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บทคัดยอ

 อารมณของครูนับวามีความสําคัญไมนอยไปกวาความรูทางวิชาการและความสามารถ

ในการเรียนการสอน เนื่องจากอารมณของครูมีอิทธิพลตอความคิด ความรูสึก สุขภาวะทางจิต 

แรงจูงใจ สภาพบรรยากาศในชั้นเรียน ประสิทธิภาพในการเรียนรู ทางวิชาการ พฤติกรรมและ

การมีวินัยในชั้นเรียนของนักเรียน รวมถึงสัมพันธภาพระหวางครูกับนักเรียน และบอยคร้ังท่ีครู

มักจะแสดงอารมณเชิงลบออกมาในชั้นเรียนโดยไมไดคํานึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้น และอารมณ

ดังกลาวยังไมกอใหเกิดผลดีตอครูและนักเรียน แตกลับสงผลกระทบในทิศทางลบมากกวา เชน 

ภาวะหมดไฟในการทํางาน และการสูญเสียความสัมพันธที่ดีระหวางครูกับนักเรียน อยางไรก็ตาม 

ครูเปนผูมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการพัฒนาการเรียนรูใหกับนักเรียนและชวยขับเคลื่อนใหนักเรียน

ไปสูความสําเร็จทางการศึกษา ครูจําเปนที่จะตองรับรูและตระหนักถึงสภาวะอารมณเชิงลบท่ีเกิดขึ้น 

ปรับลดระดับความเขมขนของอารมณใหลดนอยลง สามารถกํากับอารมณและแปรเปลี่ยนสภาวะ

อารมณเชิงลบไปสูสภาวะอารมณเชิงบวก ไดแก การสรางความสนุกสนาน ความหวงใย ความรัก 
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คําสําคัญ : อารมณของครู ชั้นเรียน นักเรียน

ABSTRACT

 Teachers’ emotions are no less important than academic knowledge and teaching 

abilities, since the teachers’ emotions influence thought, feeling, psychological well-being, 

motivation, classroom atmosphere, academic learning efficiency, behavior, student’s 

discipline in the classroom and relationship between teachers and students. But several 

times teachers show their negative emotions in the classroom without thinking about any 

consequences and such emotions a bad thing for both teachers and students but leads to 

more negative effects, such as burnout at work and losing the great relationship between 

teachers and students. However, teachers play a very important role in student learning 

development and help drive students to gain academic achievement. Thus, teachers have 

to recognize and awareness of negative emotional state which occurs, reduce the levels of 

emotional intensity, emotion regulation and change negative emotions to the positive ones 

by, for instance, bringing enjoyment, caring, love, pride and pity to the students. These 

feelings will help support learning and prevent negative outcomes to students well.

Keywords: teachers’ emotions, classrooms, students

บทนํา

 ครูเปนบุคลากรทางการศึกษาที่มีความ

สําคัญอยางยิ่งในกระบวนการจัดการศึกษา 

มีหน าที่ในการจัดการเรียนการสอน อบรม

ขัดเกลาและใหคําแนะนํา มีความเกี่ยวของ

ใกลชดิกบันกัเรยีน การปฏบิตังิานและการปฏบิตัติน

ของครจูงึสงผลโดยตรงตอการเรยีนรูของนกัเรยีน 

ครูจึงเปนตัวแปรสําคัญที่สามารถทํานายหรือ

คาดหมายคุณภาพของนักเรียน มีอิทธิพลตอวิถี

ชีวิตความเปนอยูในโรงเรียนทั้งดานการเรียนรู

และความสําเร็จทางการเรียนของนักเรียน 

(Pravalpruk, 1998; Tal & Yinon, 2009) ในความ

เปนจริงครูที่มีความรู ทางวิชาการและทักษะ

การเรียนการสอนที่ดียังไมเพียงพอตอการเปนครู

ในโรงเรียน จากงานวิจัยพบวา อารมณของครูมี

สวนสําคัญอยางยิ่งในการเรียนการสอน และมี

อิทธิพลตอการเรียนรูของนักเรียนไมนอยไปกวา
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วิธีสอนหรือรูปแบบการจัดการเรียนรู เนื่องจาก

อารมณของครูส งผลตอความคิด แรงจูงใจ 

และพฤติกรรมของครูและนักเรียน มีผลตอ

บรรยากาศภายในชัน้เรยีน ความสมัพนัธระหวาง

ครูกับนักเรียน และเจตคติของนักเรียนตอครู

และรายวิชาที่เรียน (Bahia, Freire, Amaral, & 

Estrela, 2013; Trigwell, 2012) ในชวงระยะ

เวลาที่ผานมาการปรับปรุงการเรียนการสอน

ใหมีประสิทธิภาพมักจะมองขามหรือเพิกเฉย

กับอารมณของครู ทั้งที่อารมณของครูเปนหัวใจ

สําคัญของการสอนอยางมาก จากการสํารวจ

พบวา อารมณเชิงลบของครูที่มักจะเกิดขึ้น

ในชั้นเรียน ไดแก ความโกรธ ความหงุดหงิด 

ความทอแท ความคับของใจ ความวิตกกังวล 

และความเศราใจ โดยอารมณเชิงลบที่เกิดขึ้น

นั้นเปนผลมาจากการประพฤติผิดของนักเรียน 

(Sutton & Wheatley, 2003) เชน พฤติกรรม

ที่ไมเหมาะสมของนักเรียนและการละเมิดกฎ

ระเบียบ พฤติกรรมขี้เกียจและเพิกเฉยในการเรียน 

นอกจากนี้ การประพฤติผิดของนักเรียนยังสงผล

ตอประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอน ทําให

ครูไมบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว และมีผลกระทบ

ในระยะยาวตอสขุภาวะทางจติและความเหน่ือยลา

ทางอารมณของคร ู(Chang, 2013; Tsouloupas, 

Carson, Matthews, Grawitch, & Bar- ber, 

2010) อยางไรก็ตาม อารมณเชิงลบที่เกิดขึ้น

มักจะทําใหครูขาดการควบคุมตนเองและแสดง

พฤติกรรมออกมาในลักษณะที่ไมเหมาะสมกับ

นักเรียน โดยเฉพาะอารมณโกรธที่มักจะเกิดขึ้น

บ อยครั้งมากที่สุดด วยการแสดงพฤติกรรม

กาวราว ไดแก การแผดเสียงตะคอกใสนักเรียน 

และการกระทําดังกลาวสงผลทําใหนักเรียน

เกิดการกอกวนในชั้นเรียนและเกิดพฤติกรรม

ที่ไมพึงประสงคในระดับที่สูงขึ้น (Lewis, 2001) 

น่ันหมายความวา การแสดงออกทางอารมณ

ของครูมผีลตอบรรยากาศ สัมพนัธภาพระหวางครู

และนักเรียน เจตคติ และพฤติกรรมของนักเรียน

อยางมาก การแสดงออกถึงอารมณเชิงลบของ

ครูจึงไมไดสงผลดีและเปนประโยชนแกครูและ

นกัเรยีนเลย ครจูงึตองพยายามใชเหตผุลมากกวา

อารมณ รูจักควบคุมอารมณตนเอง หลีกเลี่ยง

พฤติกรรมและอารมณเชิงลบใหลดนอยลง

 ปจจุบันประเทศไทยยังคงเผชิญกับ

สภาพปญหาพฤติกรรมของครูท่ีแสดงอารมณ

เชิงลบกับนักเรียน โดยมักจะถูกนําเสนอผาน

หนังสือพิมพ โทรทัศน ส่ือออนไลนตาง ๆ อยาง

ตอเน่ือง ไมวาจะเปนการเฆีย่นต ีใชคาํหยาบคาย

ตาํหน ิตอวาประชดประชนั หรอืดถูกูเหยยีดหยาม

นกัเรยีน นบัวาพฤตกิรรมและการกระทาํดงักลาว

ขัดแยงกับจรรยาบรรณวิชาชีพครูอยางสิ้นเชิง 

เปนการใชความรุนแรงที่กอใหเกิดผลกระทบ

กระเทือนท้ังทางรางกายและจิตใจของนักเรียน 

แมจะเปนเพียงแคคําพูดหรือการกระทําที่เกิดจาก

อารมณชั่ววูบของครูคร้ังเดียวก็ตาม แตสงผล

ตอนักเรียนอยางมาก เชน ความอับอาย การไม

ตัง้ใจเรยีน หนีเรยีน มอีคตกิบัการไปโรงเรยีน และ

ความเชือ่มัน่ในตวัเองของนกัเรยีน (Junprasart & 

Ket-um, 2008) ตลอดจนความเคารพและความ

ศรทัธาในตวัคร ูหากความรูสกึเหลานีไ้มไดรบัการ

แกไขก็จะสงผลใหนักเรียนไมอยากท่ีจะเรียนรู 

มีอคติตอการเรียนในระดับตาง ๆ และมีปญหา

ในดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (Phanchian, 
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2009) ดังนั้น อารมณเชิงลบของครูที่เกิดขึ้นใน

ชัน้เรยีน จงึเปนประเดน็ทีค่วรสรางความตระหนกั

แกครูและผูที่เกี่ยวของใหมาก จากเหตุการณ

ที่ เกิดขึ้นยังไมมีกระบวนการหรือแนวทางที่

ชัดเจนวาจะสามารถแกไขปญหาที่เกิดขึ้นได

อยางไร ไมมีใครที่จะยื่นมือเขามาชวยเยียวยา

หรือรักษาความรู สึกของนักเรียนที่ถูกกระทบ

กระเทือนอยางจริงจัง มีเพียงแคการเจรจาและ

พูดคุยขอโทษเทานั้น แลวเหตุการณนั้นก็สิ้นสุดลง

คุรุสภาถือว าเป นหนวยงานที่รับผิดชอบครู

โดยตรงมบีทบาทในการกาํหนดมาตรฐานวิชาชพี 

ออกและเพิกถอนใบอนุญาตประกอบวิชาชีพ

กํากับ ดูแล การปฏิบัติตามมาตรฐานวิชาชีพ

และจรรยาบรรณของวิชาชีพ รวมทั้งการพัฒนา

วิชาชีพทางการศึกษา ควรนําประเด็นปญหา

เหลานี้มาพูดคุย เชิญบุคลากรที่เกี่ยวของกับ

ทางการศึกษาเขามามีสวนรวมเพ่ือหาทางออก

ของปญหารวมกัน มีกระบวนการใหความชวย

เหลือนักเรียนที่ถูกทําราย และมีมาตรการลงโทษ

กับครูอยางชัดเจน เพื่อปองกันมิใหเหตุการณ

เชนนั้นเกิดขึ้นซํ้าอีกกับนักเรียนทุกคนในโรงเรียน 

โดยในบทความนี้ผู เขียนไดนําเสนอประเด็นที่

สําคัญสําหรับผู อ านเพ่ือใหเกิดความเขาใจ

เก่ียวกับอารมณในชั้นเรียน อารมณของครู

มีผลตอนักเรียนอยางไร ใน 6 ประเด็น ไดแก 

1) ธรรมชาติของอารมณ 2) ลักษณะแผนท่ี

อารมณที่ปรากฏในรางกาย 3) ความสําคัญของ

อารมณ 4) อารมณของครูที่สงผลตอนักเรียน 

และ 5) กลยุทธและแนวทางในการกาํกบัอารมณ

เชิงลบสําหรับครู 

 1. ธรรมชาติของอารมณ

  “อารมณ” เปนคําที่ทุกคนคุนเคยกัน

เปนอยางดีและสามารถรับรู และรู สึกไดดวย

ตนเอง ในทางจิตวิทยาไดใหความหมายวา 

เป นสภาวะที่ซับซ อนของความรู สึกที่ส งผล

ในการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ โดย

อารมณเป นความรู  สึกภายในมีอิทธิพลตอ

ความคิดและพฤติกรรม มีความเกี่ยวของกับ

ปรากฏการณทางจิตวิทยา ไดแก สภาวะจิตใจ 

บุคลิกภาพ ความรู  สึก และแรงจูงใจ ท้ังน้ี

อารมณของมนุษยยังเกี่ยวของกับส่ิงเราทาง

สรีระ พฤติกรรมท่ีแสดงออก ประสบการณทาง

อารมณ ภูมิหลัง และวัฒนธรรม (Myers, 

2004; Spielman, Dumper, Jenkins, Lacombe, 

Lovett, & Perlmutter, 2014) แนวคิดทฤษฎี

ที่อธิบายเกี่ยวกับการทํางานของอารมณ ไดแก 

James-Lange theory, Cannon-Bard theory, 

Schachter-Singer two-factor theory, และ 

Cognitive-mediational theory จากแนวคิด

ทฤษฎีเหลานี้จึงสามารถสรุปลักษณะของการ

ทํางานท่ัวไปของอารมณ ประกอบดวย 1) การ

สัมผัสกับส่ิงเรา (เหตุการณ, วัตถุ, สถานการณ, 

ความรูสึก หรือความนึกคดิ) 2) การใหความสนใจ

กับสิ่งเรา 3) การตีความของสิ่งเรา 4) ปฏิกิริยา

ทางอารมณและสรีรวิทยาตอสิ่งแวดลอม ซึ่งการ

ทํางานของอารมณดังกลาวเปนกระบวนการ

ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว (Gross & Thompson, 

2007) นอกจากน้ียังมีแนวคิดทฤษฎีท่ีสามารถ

อธิบายธรรมชาติของอารมณ เปนแนวคิดพื้นฐาน

ทางอารมณของ Plutchik (1997) ท่ีไดรับการ
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ยอมรับและเปนรู จักกันอยางกวางขวาง โดย

แนวคิดนี้เรียกวา วงลอแหงอารมณ (wheel of 

emotions) แบงอารมณพ้ืนฐานออกเปน 8 ดาน 

ไดแก 1) ความกลัว 2) ความโกรธ 3) ความเศรา

เสียใจ 4) ความสนุกสนาน 5) ความนารังเกียจ 

6) ความประหลาดใจ 7) ความไววางใจ และ 

8) ความคาดหวัง ดังภาพที่ 1 

(Gross, 1998a) เมือ่เหตกุารณไดรับการประเมนิ

ในเชิงบวก ผลของอารมณความรูสึกที่เกิดขึ้น

น้ันก็จะเปนไปในทิศทางบวก ในทางตรงกันขาม

เมื่อเหตุการณนั้นถูกประเมินในเชิงลบ ผลของ

อารมณความรูสกึทีเ่กดิขึน้จะเปนไปในทศิทางลบ 

ซึ่งอารมณเชิงบวกและเชิงลบมีผลกระทบที่แตก

ตางกันและทั้งสองนั้นเปนประโยชนกับบุคคล 

ภาพที่ 1 วงลอแหงอารมณของพลูชิค (Plutchik’s wheel of emotions) (Plutchik, 1997)

 จากแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับพื้นฐานทาง

อารมณ สามารถจดัประเภทของอารมณออกเปน

2 ประเภท ไดแก อารมณเชิงบวก (positive 

emotion) และอารมณเชิงลบ (negative 

emotion) โดยปกติแลวอารมณของบุคคล

จะเกิดขึ้นและถูกสรางขึ้นจากกระบวนการประเมิน

ความหมายของเหตุการณใดเหตุการณหน่ึง 

(Lyubomirsky, King, & Diener, 2005; Tamir &

Ford, 2012) เชน อารมณเชงิลบ ไดแก ความกลวั

ความกังวล และความไมพอใจ เมื่อบุคคลเผชิญ

กับอันตรายจะทําใหเกิดการกระตุนและตื่นตัว

อยางรวดเรว็ของระบบตาง ๆ  ท่ีเกีย่วของกบัระบบ

ประสาทอัตโนมัติ เชน ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

มีความตื่นตัวทางสรีรวิทยาและนําไปสูการเกิด
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ปที่ 14 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2562)

พฤติกรรมที่รวดเร็ว สามารถชวยชีวิตของบุคคลนั้น

ใหปลอดภัยได สวนอารมณเชิงบวก เปนความ

รูสกึทีไ่มใชเพยีงแคความสขุและความสนกุสนาน 

แตยังหมายถึงความรูสึกอื่น ๆ เชน ความตื่นเตน 

ความพอใจ ความภูมิใจ และความประหลาดใจ 

ซึ่งอารมณเชิงบวกทําใหบุคคลขยายการรับรู 

และการคดิไดกวางข้ึนนาํไปสูการสรางการเรยีนรู

ตอไปในอนาคต มีผลระยะยาวตอการรับรู การคิด

และพฤติกรรมทางอารมณ ทั้งนี้อารมณเชิงบวก

ยงัชวยเพิม่ความสามารถในการสรางและพฒันา

สิง่ใหม ๆ  ในอนาคต สรางความยดืหยุนทางจติใจ 

ทําใหบุคคลมีสรีรวิทยาที่ดียิ่งข้ึน มีอายุยืน และ

มีความสัมพันธทางสังคมที่ดี (Fredrickson, 

2013; Seligman, 2011) ดังนั้นอารมณที่เกิดข้ึน

อยูบอยครั้งในแตละวันมีทั้งอารมณเชิงบวกและ

เชิงลบขึ้นอยูกับสิ่งเราที่เขามากระตุน การตั้งสติ

และเขาใจธรรมชาติของอารมณทีเ่กดิข้ึนเปนเรือ่ง

สําคัญอยางมาก เพราะจะชวยปองกันมิใหเกิด

ปฏิกิริยาทางอารมณและการแสดงพฤติกรรม

ที่ไมเหมาะสม อันเปนสาเหตุที่จะนําไปสูผลกระทบ

เชงิลบทางรางกายและจติใจของตนเองและผูอืน่

จากเนื้อหาขางตนเปนการอธิบายแนวคิดและ

ธรรมชาตขิองอารมณทีเ่ปนลักษณะทัว่ไป นอกจากนี้

การศกึษาคนควาเกีย่วของกบัอารมณของมนษุย

มีความกาวหนามากยิ่งข้ึน เพ่ืออธิบายและสราง

ความเขาใจปรากฏการณเกี่ยวของกับอารมณ

ของมนุษยไดอยางชัดเจน โดยมีการอธิบาย

ลักษณะแผนที่อารมณที่ปรากฏในร างกาย

ของมนุษยออกมาในรูปแบบภาพสี เมื่อมนุษย

มีอารมณหรือความรูสึกลักษณะภายในรางกาย

ในแตละสวนจะมีภาพสีเปนเชนไร แลวแตละ

อารมณ น้ันมีลักษณะภาพสีเหมือนกันหรือ

แตกตางกนัอยางไร ซึง่ผูเขยีนไดนําเสนอในหัวขอ

ถัดไป

 2. ลักษณะแผนที่อารมณที่ปรากฏ

ในรางกาย 

  รูปแบบของการประมวลผลทาง

อารมณเปนความรู สึกทางอารมณที่ เกิดขึ้น

ภายในตัวบุคคล ซึ่งถูกกระตุนโดยการรับรูของ

สภาวะรางกายเกี่ยวของกับอารมณที่สะทอนถึง

การเปลีย่นแปลงในกลามเนือ้ (skeletomuscular) 

ระบบประสาท (neuroendocrine) และระบบ

ประสาทอัตโนมัติ  (autonomic nervous 

systems) โดยการประมวลผลทางอารมณ

มีกระบวนการที่รวดเร็วและมีความซับซอน 

เนื่องจากเป นกลไกที่ เกิดขึ้นภายในจึงเป น

เร่ืองยากท่ีจะสามารถเขาใจอารมณความรูสึก

ที่เกิดขึ้น นอกจากจะแสดงออกทางสีหนาและ

ทาทาง ในงานวิจัยท่ีผานมามักจะศึกษาอารมณ

ความรูสึกของบุคคลจากการประเมินและการ

แสดงออกทางใบหนา แตเมื่อไมนานมานี้มีงาน

วิจัยท่ีไดรับความสนใจอยางมาก เปนงานวิจัย

ของ Nummenmaa, Glerean, Hari, & Hietanen 

(2014) ไดศึกษา แผนท่ีอารมณท่ีปรากฏใน

รางกาย (bodily maps of emotion) โดยทีม

นักวิจัยของฟนแลนดไดศึกษาและวิเคราะห

แผนท่ีอารมณท่ีเกิดขึ้นภายในรางกายผานการ

แสดงภาพรหัสสี (color-coded visualizations) 

ซึ่งแสดงใหเห็นอารมณแตกตางกัน โดยใชวิธี

ระบบคอมพิวเตอร และการรายงานตนเองใน

พื้นที่เฉพาะสวน (topographical self-report) 

จากการเก็บขอมูลผูที่เขารวมการทดลองจํานวน 



467
Phranakhon Rajabhat Research Journal (Humanities and Social Sciences)

Vol.14 No.2 (July - December 2019)

701 คน ในประเทศฟนแลนด สวีเดน และไตหวัน 

ผานการทดลองภาพโครงรางเงา (silhouettes) 

ของรางกายควบคูไปกบัคาํทีเ่กีย่วของกบัอารมณ 

เรื่องเลา ภาพยนตร และการแสดงออกทาง

สีหนา พบวา บุคคลที่เขารวมมีประสบการณทาง

อารมณความรูสึกทีเ่กดิข้ึนในรางกายแตกตางกนั

ทั้งหมด 14 แบบ ประกอบดวย ความโกรธ 

(anger) ความกลัว (fear) ความนารังเกียจ 

(disgust) ความสุข (happiness) ความเสียใจ 

(sadness) ความประหลาดใจ (surprise) 

ความเปนกลาง (neutral) ความกังวล (anxiety) 

ความรัก (love) ภาวะซึมเศรา (depression) 

การดูถูก (contempt) ความภาคภูมิใจ (pride) 

ความอับอาย (shame) และความอิจฉา (envy) 

ท้ังน้ีพื้นท่ีบริเวณของรางกายท่ีปรากฏอารมณ

พื้นฐาน (แถวด านบน ได แก   ความโกรธ 

ความกลัว ความนารังเกียจ ความสุข ความ

เสียใจ ความประหลาดใจ และความเปนกลาง) 

และไมใชอารมณพื้นฐาน (แถวดานลาง ไดแก 

ความกังวล ความรัก ภาวะซึมเศรา การดูถูก 

ความภาคภูมิใจ ความอับอาย และความอิจฉา) 

มีความเกี่ยวของกับคําที่บ งบอกถึงอารมณ 

(words) โดยแผนท่ีอารมณในรางกายจะแสดง

บริเวณที่ไดรับการกระตุนและมีการเคลื่อนไหว

เพิ่มขึ้น (สีอบอุ น/warm colors) หรือลดลง 

(สีเยือกเย็น/cool colors) เมื่อเกิดความรูสึก

อารมณในแตละแบบ ดังภาพท่ี 2 ดังน้ี

ภาพที่ 2 แผนที่อารมณที่ปรากฏในรางกาย (Nummenmaa, Glerean, Hari, & Hietanen, 2014)
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ปที่ 14 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2562)

 จากภาพที่ 2 จะเห็นไดวา บริเวณของ

รางกายที่ปรากฏอารมณมีความแตกตางกัน

จากการผานการแสดงภาพรหัสสี เชน ความรัก 

ความสุข ความโกรธ ความภาคภูมิใจ และความ

กังวล จะมีความรูสึกเขมขนอยางมากบริเวณ

สวนบนของรางกายในหัวใจและศีรษะ ในขณะที่

ความเสียใจ ความซึมเศรา และความอับอาย 

จะมีความเขมขนมากในบริเวณแขนขา และ

เปนที่นาแปลกใจคือ ความประหลาดใจและ

ความอิจฉาแพรกระจายความเขมขนอยางมาก

ในบริเวณหนาอกและศีรษะ ซึ่งอาจจะแสดงถึง

ความสัมพันธกันของทั้งสอง อารมณเชิงลบ

มักจะปลอยความรู สึก “ความเยือกเย็นหรือ

ไรความรูสึก” ในขณะที่บุคคลมีอารมณเชิงบวก

จะทําใหรางกายมีความสวางข้ึน และมีความ

รูสึกราวกับวากําลังลุกเปนไฟ โดยผลการวิจัย

ดังกลาวนักวิทยาศาสตรคาดหวังวาอิโมติคอน

เก่ียวกับรางกายตาง ๆ เหลานี้ อาจจะชวยให

นักจิตวิทยาวินิจฉัยหาสาเหตุและหาแนวทาง

ในการรักษาความผิดปกติของอารมณนั้นได 

การเขาใจธรรมชาติของอารมณและลักษณะ

แผนที่ทางอารมณที่ปรากฏในรางกาย สามารถ

ชวยใหบุคคลเขาใจถึงสภาวะและปรากฏการณ

แหงความเปนธรรมชาติของอารมณอยางแทจริง 

ทั้งนี้ยังชวยใหบุคคลไดตระหนักและเห็นความ

สาํคญัของอารมณในตนเองมากยิง่ข้ึน โดยหวัขอ

ถัดไปจะกลาวถึงความสําคัญของอารมณวา 

อารมณนั้นมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของ

มนุษยอยางไร

 3. ความสําคัญของอารมณ

  อารมณเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพล

ตอการพฒันาของสมองและความสามารถในการ

เรียนรู  เน่ืองจากอารมณสามารถสรางสรรค

ความเปนลกัษณะเฉพาะทางรางกายและสภาวะ

ทางจิตใจใหแตละบุคคลมีพฤติกรรม ความจํา 

และแรงจูงใจท่ีแตกตางกันออกไป (Fu, Lin, 

Syu, & Guo, 2010) อารมณจึงถือวาเปน

สวนสําคัญท่ีทําใหเกิดความผาสุกของบุคคล 

ช วยให สามารถอยู รอดและปรับตัวเข ากับ

สภาวะท่ีเปลี่ยนแปลงได นอกจากน้ีอารมณ

ยังเปนสวนหนึ่งที่ชวยขับเคลื่อนชีวิตของบุคคล

ใหกาวไปสู ความสําเร็จ และสามารถทํานาย

การเรียนรู และผลลัทธ ท่ีเกี่ยวข องกับอาชีพ 

อยางไรกต็าม เมือ่อารมณเกดิขึน้ในใจยอมสงผล

ตอสุขภาพจิตความคิด และความรูสึกของบุคคล

อยางมาก จากงานวิจยัจาํนวนมากพบวา บุคคลท่ีมี

ประสบการณเกี่ยวกับอารมณเชิงลบมาเปนระยะ

เวลานานจะมีความเกี่ยวของกับความเจ็บปวย

ทางสรีรวิทยาและจิตใจ เชน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง

และภาวะหมดไฟ เปนตน ในทางตรงกันขาม

บุคคลท่ีมีอารมณเชิงบวกจะมีสุขภาพจิตที่ดี 

สามารถรับมือกับปญหา มีประสิทธิภาพในการ

ใชชีวิตที่ดีขึ้น มีความเปนพลเมืองขององคกร

มากขึ้น การลาออกจากงานนอยลงและแปรเปลี่ยน

เปนความตั้งใจในงานเพิ่มขึ้น (Lavy & Eshet, 

2018; Lyubomirsky, King, & Diener, 2005) 

ฉะนั้น อารมณจึงเปนตัวแปรที่สามารถบงชี้ถึง

สุขภาวะทางจิตใจและแนวโนมพฤติกรรมของ
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บุคคลนั้นได การปรับอารมณใหเกิดความสมดุล

ในการใชชีวิตจึงจําเปนอยางยิ่ง หากบุคคลอยูใน

อารมณแหงความสุข จะสามารถยิ้มหรือหัวเราะได

อยางงาย และมีแนวโนมปรับตัวไดหลากหลายวิธี 

ชวยใหมกีารตดัสนิใจในชวีติทีด่ขีึน้ อกีทัง้ยงัทาํให

บุคคลนั้นมีความสามารถ ความคิดสรางสรรค 

และมีความสุขสงบมากยิ่งข้ึน

 อารมณจึงมีความสําคัญอยางมาก

สําหรับการดํารงชีวิตของมนุษย เปนเสมือน

เปนตัวผลักดันและตัวฉุดดึงใหบุคคลแสดง

พฤติกรรมออกมาทั้งในทิศทางบวกและลบ มีทั้ง

พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมและไมเหมาะสม ผลกระทบ

ทีเ่กดิขึน้กจ็ะแตกตางกนัออกไปตามลกัษณะของ

พฤติกรรมและอารมณที่แสดงออกมา อารมณ

จึงเปนตัวที่คอยประคับประคองใหบุคคลดําเนิน

ชีวิตและประสบความสําเร็จในอาชีพตาง ๆ ได

อยางมคีวามสุข ครถูอืวาเปนอาชพีทีเ่กีย่วของกบั

อารมณอยางมาก โดยจะตองมีอารมณเชิงบวก

ใหมากกวาเชงิลบ เนือ่งจากเปนอาชพีทีเ่กีย่วของ

กบัพฒันาการของนกัเรยีน การใชอารมณเชงิบวก

จะสงผลดีตอพัฒนาการและการเรียนรูที่ดีของ

นักเรียน อารมณของครูจึงเปนตัวแปรสําคัญ

และสงผลโดยตรงตอนกัเรยีนหลายประการทัง้ใน

เชิงบวกและเชิงลบ ซึ่งรายละเอียดผู เขียนได

นําเสนอในหัวขอถัดไป

 4. อารมณของครทูีส่งผลตอนกัเรยีน

  อารมณของครูที่เกิดขึ้นในชั้นเรียน

ไมวาจะเปนอารมณเชิงบวกหรือเชิงลบ ไมได

สงผลเพียงแคนักเรียนเทานั้น แตยังสงผลตอ

ความคิด ความรูสึก ความผาสุก และสุขภาพ

ของครู จากงานวิจัย พบวา อารมณของครู

มีอิทธิพลหรือสงผลกระทบโดยตรงกับนักเรียน

คอนขางมาก เชน การรับรู และประสบการณ

ทางอารมณของนักเรียน สุขภาวะทางจิต 

สมรรถนะทางอารมณ แรงจูงใจ ประสิทธิภาพ

ในการเรียนรูและทางวิชาการ วินัยในชั้นเรียน 

และพฤติกรรมทางสังคม นอกจากน้ีอารมณของ

นักเรียนสามารถสงผลตอประสิทธิผลการสอน

ของครูและประสิทธิภาพการเรียนรูเกี่ยวกับการ

สื่อสารในชั้นเรียน (Becker, Goetz, Morger, & 

Ranellucci, 2014; Beilock, Gunderson, 

Ramirez, & Levine, 2010; Rodrigo-Ruiz, 

2016) ผลกระทบท่ีเกดิขึน้จากอารมณท้ังเชงิบวก

และเชิงลบของครู ทําใหเกิดความคิด ความรูสึก 

และพฤตกิรรมกบันกัเรยีนหลายประการ สามารถ

ท่ีจะเขียนสรุปในรูปแบบตารางไดดังน้ี 
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ตารางที่ 1 อารมณเชิงบวกของครูที่สงผลตอนักเรียน

อารมณเชิงบวก

ความสนุกสนาน
(joy) 

ความหวงใย
(caring) 

ความภาคภูมิใจ (pride)

การใหความรัก (love)

ความเมตตา (pity)

1. ทําใหเกิดความสนุกสนานและมีอิทธิพลตอการมุงมั่นตอเปาหมาย (6)
2. ชวยเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู (1,3,4)
3. สงเสริมการมีสวนรวมในชั้นเรียน ชวยพัฒนาปรับปรุงในส่ิงที่สรางสรรค 
 และดึงดูดความสนใจ (4)
4. เพิ่มการควบคุมพฤติกรรมในชั้นเรียนและการมีวินัย (1)
5. กระตุนพฤติกรรมการหลบหลีกหรือการหลีกเล่ียงงานนอยลง (6)
6. ทําใหไดรับการสนับสนุนมากขึ้น (3)
7. ทําใหการเรียนมีคุณภาพ (3, 7)
8. ทําใหเกิดโอกาสในการเรียนรูดวยตนเอง (3) 
9. สรางผลลัพธที่หลากหลายในเชิงบวก (2) 

1. เพิ่มแรงจูงใจในการเรียน (5, 6) 
2. ลดการเกี่ยวของกับการกระทําผิดกฎหมาย (6)
3. สงเสริมการใหความชวยเหลือและความรวมมือ (6)
4. ทําใหการเรียนมีคุณภาพ (6, 7) 
5. กระตุนใหปฏิบัติตามกฎของชั้นเรียน (6) 
6. สงเสริมใหเกิดความสัมพันธที่ดีกับครู (6) 

ทําใหการเรียนมีคุณภาพ (6, 7) 

ทําใหการเรียนมีคุณภาพ (6) 

ไมกอใหเกิด
แรงจูงใจในการ
เอาชนะปญหา
อุปสรรค (6)

ผลที่เกิดขึ้นกับนักเรียน

เชิงบวก เชิงลบ

ที่มา: ขอมูลอารมณเชิงบวกของครูที่สงผลตอนักเรียน ((1) Becker, SKeller, Goetz, Frenzel, & Taxer, 2015; 
 (2) Brackett, Floman, Ashton-James, Cherkasskiy, & Salovey, 2013; (3) Frenzel, Götz, Stephens, & 
 Jacob, 2011; (4) Kimura, 2010; (5) Skinner & Belmont, 1993; (6) Sutton & Wheatley, 2003; (7) Trigwell, 
 2012)
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 จากตารางที่ 1 และตารางที่ 2 เห็นได

อยางชัดเจนวา ไมวาจะเปนอารมณเชิงบวกหรือ

เชิงลบของครูยอมสงผลตอนักเรียนอยางมาก 

ถาหากครูมีอารมณเชิงบวกผลลัพธที่เกิดขึ้น

กับนักเรียนก็จะเปนไปในทิศทางบวกและเกิด

ประสทิธผิลกบันกัเรยีนอยางมาก ในทางตรงกนัขาม

หากครมูอีารมณเชงิลบผลกระทบทีเ่กดิขึน้มแีนวโนม

เปนไปในทศิทางเชงิลบมากกวาเชงิบวก โดยเฉพาะ

อยางยิ่งผลกระทบในดานปฏิสัมพันธระหวางครู

กับนักเรียน สภาพบรรยากาศในชั้นเรียน การ

ปรับตัวของนักเรียน ประสิทธิภาพทางการเรียน 

กระบวนการเรียนรูและแรงจูงใจ รวมทั้งความจํา

และความคิดสรางสรรค ในขณะเดียวกนัอารมณ

ของครูดังกลาว ยังสงผลตนเองเกี่ยวกับความ

ผาสุก สุขภาพจิต ความเครียด ความพึงพอใจ

ในงานและการรับรูความสามารถของตนเอง 

อารมณเชิงลบ

1. สงเสริมการสื่อสารและการโตตอบ (6,8)
2. กระตุนใหปฏิบัติตามกฎของชั้นเรียน (8)
3. เกิดแรงจูงใจตอการเอาชนะปญหาอุปสรรค (8)

1. เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณเชิงลบ (1,8)
2. เพิ่มการขัดขวางและระดับพฤติกรรม
 ที่ไมเหมาะสม (8)
3. เปนอุปสรรคกับพัฒนาการทางอารมณ (7)
4. ทําใหคุณภาพการเรียนตํ่า (5)
5. ทําใหไดรับการสนับสนุนนอยลง (5) 

1. เปนสาเหตุของความวิตกกังวล (1)  
2. ทําใหประสิทธิภาพดานการเรียนตํ่า (2)
3. ผลลัทธในคุณภาพของการเรียนตํ่าลง (5,9)
4. เปลี่ยนแปลงความเชื่อในเรื่องความสามารถ
 ของเพศหญิง (2)

1. ลดความมุงมั่นผูกพันในการเรียน (9)
2. ทําใหคุณภาพการเรียนตํ่า (9)
3. เพิ่มความเส่ียงในการเบื่อหนาย (10)
4. เกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและขาดวินัย
 ในชั้นเรียน (4)

สรางผลลัพธที่หลากหลายในเชิงลบ (3)

ผลที่เกิดขึ้นกับนักเรียน

เชิงบวก เชิงลบ

ที่มา: ขอมูลอารมณเชงิบวกของครทูีส่งผลตอนกัเรยีน ((1) Becker, Goetz, Morger, & Ranellucci, 2014; (2) Beilock, 
 Gunderson, Ramirez, & Levine, 2010; (3) Brackett, Floman, Ashton-James, Cherkasskiy, & Salovey, 
 2013; (4) Chang, 2013; (5) Frenzel, Götz, Stephens, & Jacob, 2011; (6) Kimura, 2010; (7) Morris, 
 Denham, Bassett, & Curby, 2013; (8) Sutton & Wheatley, 2003; (9) Trigwell, 2012; (10) Tsouloupas, 
 Carson, Matthews, Grawitch, & Bar- ber, 2010)

ตารางที่ 2 อารมณเชิงลบของครูที่สงผลตอนักเรียน

ความโกรธ
(anger)

ความวิตกกังวล
(anxiety)

ความขุนของใจ
(frustration)

ความเศราโศก (sadness)
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แรงจูงใจ ระดับเรี่ยวแรงและความคิดสรางสรรค 

ตลอดจนสัมพันธภาพทางสังคมโดยเฉพาะกับ

นักเรียน (Chan, 2008) อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปน

อารมณในเชงิบวกหรอืเชงิลบ ยอมทีจ่ะสงผลกระทบ

ทั้งครูและนักเรียน สิ่งสําคัญครูควรตระหนักและ

รูจกัควบคมุอารมณหรอืความรูสกึเชงิลบทีเ่กดิข้ึน 

และพยายามสรางอารมณเชิงบวกใหมากขึ้น 

เพื่อปองกันมิใหเกิดผลลัพธที่กระทบกระเทือน

ทางจิตใจหรือความรูสึกของครูและนักเรียน 

 5. กลยุทธและแนวทางในการกํากับ

อารมณเชิงลบสําหรับครู 

  อารมณเชิงลบเปนประเด็นที่ครูจําเปน

ตองรับมือและจัดการไดอยางถูกตองและถูกวิธี 

เพื่อไมใหเกิดผลกระทบในทางลบตอตนเองและ

นกัเรยีน การกาํกบัอารมณ (emotion regulation) 

เปนกระบวนการที่มุงเนนใหบุคคลสามารถรับรู

และตระหนกักบัสภาวะอารมณทีเ่กดิขึน้ สามารถ

ตอบสนองตอประสบการณทางอารมณในรปูแบบที่

สงัคมยอมรับไดดวยการคงไว การปรบัระดบัความ

เขมขนใหลดลง การแปรเปลี่ยนหรือเคลื่อนยาย

สภาวะอารมณเชิงลบที่เกิดขึ้น ไปสูสภาวะทาง

อารมณเชิงบวกหรือสภาพอารมณเปนกลาง 

เพ่ือใหการแสดงออกทางสรรีะมคีวามสมัพันธกบั

อารมณและพฤติกรรมอยางเหมาะสม การกํากับ

อารมณจะไดผลเปนอยางดีหรือไมข้ึนอยู กับ

ประสบการณทางอารมณ มีความเกี่ยวของ

เชื่อมโยงกับคุณลักษณะของตัวบุคคลและ

สภาพแวดลอม (Lazarus & Folkman, 1984) 

จากผลการศึกษาขอมูลเชิงประจักษ พบวา 

คุณลักษณะของครู เชน ความฉลาดทางอารมณ 

การรับรูความสามารถของตนเอง และประสบการณ

ในการกํากับสภาวะอารมณเชิงลบ มีอิทธิพลตอ

การจัดการหรือการใชกลยุทธการกํากับอารมณ

ของครู นอกจากน้ีปจจัยดานสภาพแวดลอม เชน 

การบริหารจัดการของโรงเรียน การจัดการกับ

พฤติกรรมของนักเรียน และปริมาณงาน มีผล

ตอการรับมือกับปญหาหรือการกํากับอารมณ

ของครู (Chan, 2008; Mearns & Cain, 2003) 

 กลยุทธหลักในการกํากับอารมณในชีวิต

ประจาํวนัประกอบดวย 2 องคประกอบหลกั ไดแก 

1) การประเมินซํ้า (reappraisal) เปนรูปแบบ

ของการเปลี่ยนแปลงทางการรูคิด (cognitive 

change) ที่เกี่ยวของกับการตีความดวยการ

ดึงอารมณออกจากสถานการณ โดยเปลี่ยน

ทิศทางที่จะนํามาสู ผลกระทบทางอารมณ 

รูปแบบนี้ของการกํากับอารมณจะอยูภายใตการ

ทํางานตั้งแตในระยะแรกเริ่ม และ 2) การระงับ 

(suppression) เปนรูปแบบของการปรับการ

ตอบสนอง (response modulation) ท่ีเกี่ยวของ

กับการยับยั้งอยางตอเน่ืองของพฤติกรรมการ

แสดงออกทางอารมณ เปนการสังเกตการณ

อยางซํ้า ๆ ของบุคคล (Gross, Richards & 

John, 2006) โดยแนวคิดการกํากับอารมณ

เปนทีย่อมรบัและรูจกัอยางแพรหลาย คอื รปูแบบ

การกํากับอารมณของ Gross (Gross’s model 

of emotion regulation) ซึ่งอธิบายรูปแบบ

กระบวนการของการกํากับอารมณจะขึ้นอยูกับ

รูปแบบที่แสดงเหตุการณของอารมณ (model 

of emotion) ท่ีชี้ให เห็นวาเมื่อเวลาผานไป

กระบวนการเกิดอารมณจะเกิดขึ้นเปนลําดับ 

ไดแก ขั้นสถานการณ (situation) ขั้นความ

สนใจ (attention) ขั้นการประเมิน (appraisal) 
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และขั้นการตอบสนอง (response) โดยข้ันตอน

เหลานี้ถูกจัดวางลงในกระบวนการของการสราง

อารมณ (emotion generation) ประกอบดวย 

5 กลยุทธ ไดแก 1) การเลือกสถานการณ 

(situation selection) 2) การปรับเปลี่ยน

สถานการณ (situation modification) 3) การ

โยกยายความสนใจ (attention deployment) 

4) การเปลี่ยนแปลงทางการรู คิด (cognitive 

change) และ 5) การปรับการตอบสนอง 

(response modulation) เปนกลยุทธที่มุงเนน

การตอบสนอง (Gross, 1998a) ดังภาพตอไปน้ี

 จากภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวา รูปแบบ

กระบวนการเหลานี้ยังสามารถแบงออกเปน

กลยทุธในการกาํกบัอารมณ (emotion regulation 

strategies) เปน 2 ประเภท คอื กลยทุธการมุงเนน

สิง่ทีเ่กดิกอน (antecedent-focused strategies) 

เช น การเลือกสถานการณ การปรับเปลี่ยน

สถานการณ การโยกยายความสนใจ และการ

เปล่ียนแปลงทางการรูคิด ส่ิงเหลาน้ีเกิดขึ้นกอน

ที่จะมีการตอบสนองทางอารมณ ซึ่งถูกสรางขึ้น

อยางครบถวน และกลยุทธที่มุงเนนการตอบสนอง 

(response-focused strategies) เชน การปรับ

ภาพที่ 3 รูปแบบกระบวนการกํากับอารมณ (Gross & Thomson, 2007)
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การตอบสนอง จะเกิดข้ึนหลังจากการตอบสนอง

ทางอารมณที่ถูกสรางขึ้นอยางครบถวนเชนกัน 

(Gross, 1998b) โดยแนวคิดดังกลาวมีอิทธิพล

อยางมากในการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับ

การกํากับอารมณของครู พบวา ครูใชกลยุทธ

ในชั้นเรียนที่หลากหลาย โดยสามารถจําแนก

ประเภทกลยุทธในการกํากับอารมณ ซึ่งแบง

ออกเปนกลยุทธการมุงเนนสิ่งที่เกิดกอน เชน 

การทําใหนักเรียนท้ังชั้นเรียนทํางานอยางเงียบ ๆ  

การคิดในแงบวก การหันเหความสนใจ และ

การพูดกับตนเอง และกลยุทธที่มุ งเน นการ

ตอบสนอง เชน การสูดลมหายใจลึก ๆ และการ

ควบคมุการแสดงออกทางสหีนาเพือ่กาํกบัอารมณ

ของตนเอง (Sutton, 2004) ทัง้นีย้งัมคีรจูาํนวนมาก

ไดใชกลยุทธที่แตกตางกัน ไดแก 1) การเลือก

สถานการณ เชน การเดินไปยังกลุมอื่น 2) การ

ปรับเปลี่ยนสถานการณ เชน การเลาเรื่องตลก 

3) การโยกยายความสนใจ เชน ปลอยวาง

หรือไมสนใจกับสถานการณที่เกิดขึ้น 4) การ

เปล่ียนแปลงการรูคิด เชน การคิดในแงบวกกับ

สิ่งตาง ๆ และ 5) การปรับการตอบสนอง เชน 

การซอนอารมณความรูสึกไวภายในใจ (Gong, 

Chai, Duan, Zhong, & Jiao, 2013) นอกจากน้ี

ยังมีกลยุทธในการกํากับอารมณของครูที่ไดจาก

การสัมภาษณครูโรงเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 - 3 

ท่ีทําการสอนในรายวิชาคณิตศาสตร ชีววิทยา 

ประวัติศาสตร และภาษาอังกฤษ ของประเทศ

ฟนแลนดและแคนนาดา โดยสามารถจําแนก

กลยุทธการกํากับอารมณออกเปน 5 ประเภท 

พรอมยกตัวอยางในตารางท่ี 3 ดังตอไปน้ี
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 กลยุทธการกํากับอารมณของครูถือวา

มีสวนสําคัญอยางมากตอการจัดการเรียนการสอน

ใหมีประสิทธิภาพและเกิดบรรยากาศแหงการ

เรียนรูที่ดีสําหรับนักเรียน เพราะการควบคุม

อารมณหรือการกํากับอารมณเชิงลบใหแสดงออก

ไดอยางเหมาะสมในรูปแบบที่สังคมยอมรับได 

ยอมแสดงถึงความเปนมืออาชีพ อยางไรก็ตาม

กลยุทธที่กลาวมาแลวขางตนจะเปนประโยชน

มากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับครูวาจะสามารถเลือก

และรับมือกับสถานการณที่เกิดขึ้นนั้นไดอยางไร

นอกจากนี้ผูเขียนยังไดทําการศึกษาและสังเคราะห

งานวจิยัจาํนวนหลายเรือ่ง พบวา กลยทุธหลกัการ

กํากับอารมณมี 8 ประการ ไดแก 1) การประเมินซํ้า

(reappraisal) 2) การระงับ (suppression) 

3) การใครครวญ (rumination) 4) การยอมรับ 

(acceptance) 5) การหลีกเลี่ยง (avoidance) 

6) การแกไขปญหา (problem solving) 7) การ

มุงเนนเชิงบวก (positive refocus) และ 8) การมีสติ

(mindfulness) โดยกลยุทธหลักเหลาน้ีจะชวย

ใหครูมีความเปนมืออาชีพมากขึ้น เนื่องดวยครู

เปนอาชีพที่ถูกสรางขึ้นจากบรรทัดฐานทางสังคม 

ถูกควบคุมดวยขอบังคับกฎระเบียบและความเชื่อ

ทางจริยธรรมในการสอนของวิชาชีพ ซึ่งเงื่อนไข

เหลาน้ีสงผลใหครูตองกาํกบัอารมณ สามารถท่ีจะ

ตารางที่ 3 กลยุทธและตัวอยางการกํากับอารมณ

ประเภทกลยุทธการกํากับ
อารมณ

1. การเลือกสถานการณ
(selecting situation)

การหลีกเลี่ยงที่จะพูดคุยกับนักเรียนเมื่อรูวาตนเองเริ่มโกรธ

1. การพักออกกําลังกาย และการใหนักเรียนพูดอยางอิสระ
2. พูดคุยกับนักเรียนที่กอกวนในชั้นเรียนนอกหอง
 ในระหวางทําการเรียนการสอน
3. พูดคุยกับนักเรียนที่มีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม
4. แจงใหนักเรียนทราบถึงสภาวะทางอารมณครูที่เกิดขึ้น

1. มุงเนนไปที่วุฒิภาวะและความสนใจในการเรียนของนักเรียน
2. มุงเนนไปที่การเพิ่มขึ้นในความสามารถและผลประโยชน
 ที่ไดจากการเรียนรูของนักเรียน

1. การประเมินซํ้า
2. การพูดกับตนเอง
3. การเห็นอกเห็นใจ

การซอนอารมณเชิงลบ

ชีววิทยา

คณิตศาสตร
ประวัติศาสตร

ชีววิทยา
ประวัติศาสตรและ

ชีววิทยา

ประวัติศาสตร
ชีววิทยา

ภาษาอังกฤษและ
ประวัติศาสตร
ภาษาอังกฤษ
ภาษาอังกฤษ

คณิตศาสตร

2. การปรับเปล่ียนสถานการณ 
(modifying situation)

3. การโยกยายความสนใจ 
(attention deployment)

4. การเปล่ียนแปลงการรูคิด 
(cognitive change)

5. การปรับการตอบสนอง 
(response modulation)

รายวิชาตัวอยางของกลยุทธ
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ซอนอารมณเชิงลบ คงอารมณเชิงบวกไว และ

มุงเนนใชอารมณเพื่อใหเกิดการบรรลุเปาหมาย

ในการเรียนการสอนเปนสําคัญ 

 แนวทางในการกํากับอารมณเชิงลบ

สาํหรับครู ในมมุมองของผูเขียนมองวาการกาํกบั

อารมณเชิงลบจะประสบความสําเร็จไดมากนอย

เพียงใดนั้นขึ้นอยูกับประสบการณและวิธีการ

จัดการกับอารมณ การเพ่ิมศักยภาพใหครูมีวิธี

การจัดการกับอารมณเชิงลบใหมากข้ึนหรือการ

พัฒนาตนเองเก่ียวกับอารมณเปนเรื่องที่จําเปน

อยางยิง่สาํหรบัครใูนยคุปจจบุนั เนือ่งจากพฤตกิรรม

ของนักเรียนในชั้นเรียนมีความซับซอนมากข้ึน

และนักเรียนมักจะขาดการตระหนักรู  (self - 

awareness) และการควบคุมตนเอง (self-control) 

จึงเปนสาเหตุที่ทําใหครูเกิดอารมณเชิงลบได 

การพฒันาในสวนเกีย่วกบัอารมณของครคูวรเปน

ประเด็นที่ทางโรงเรียนและครูผู สอนจะตองให

ความสําคัญและความใสใจพอ ๆ กับการเรียน

การสอน โดยผูบริหารและครูในโรงเรียน ควรมี

การจัดชวงเวลาหลังจากเลิกเรียนสัปดาหละ 

1 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนกิจกรรม talk & share 

เพื่อใหครูแตละคนไดแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน

ในประเด็นเกี่ยวกับอารมณของครูที่ เกิดข้ึน

ในชั้นเรียน เปนการสะทอน (reflection) และ

ทบทวนตนเองของครูแตละคนในดานมุมมอง

หรือประสบการณกับเหตุการณในชั้นเรียน 

ตรงจุดนี้ตางหากที่จะชวยใหครูไดเรียนรู และ

ปรับเปลี่ยนตนเองทางดานอารมณไปในทิศทาง

ที่ดีขึ้น โดยกิจกรรมนี้ผู บริหาร ครูผู สอน และ

นักเรียนในชั้นเรียนจะเปนผู มีสวนรวมในการ

สังเกตและประเมินพฤติกรรมทางดานอารมณ

ของครู รวมท้ังตัวของครูเองแตละคนตองทําการ

จดบนัทกึอารมณของตนเอง เพือ่ดสูภาวะอารมณ

ในแตละสัปดาห จากน้ันจึงนํามาสูการสนทนา

ประเด็นเหลาน้ี

 1. อารมณท่ีเกิดขึ้นกับครูในชั้นเรียน

ใน 1 สัปดาหท่ีผานมามีอะไรบาง โดยใหครู

แตละคนไดระบุทั้งอารมณเชิงบวกและเชิงลบ

ออกมา เปนการทบทวนเกี่ยวกับสภาวะทาง

อารมณของตนเอง 

 2. ในขณะที่ครูเกิดอารมณเชิงบวกและ

เชิงลบในชั้นเรียน ครูแสดงพฤติกรรมเหลานั้น

อยางไร ซึ่งใหครูไดระบุและอธิบายลักษณะ

พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาตอหนานักเรียน

 3. ผลกระทบที่ เกิดขึ้ นกับนัก เรียน

หลังจากท่ีครน้ัูนแสดงอารมณเชงิบวกและเชงิลบ

ออกมานั้นเปนอยางไร โดยใหครูสังเกตหรือ

สอบถามความรู  สึกของนักเรียน เพื่อให ครู

สามารถประเมินไดวาอารมณแตละประเภท

ท่ีเกิดขึ้นน้ันสงผลตอนักเรียนอยางไร มีผลดี

หรือผลเสียกับนักเรียนอยางไร

 4. สาเหตุที่ทําใหครูเกิดอารมณเชิงลบ

ในชัน้เรยีนมอีะไรบาง ใหครไูดสาํรวจทีม่าของสาเหตุ

หรือส่ิงกระตุนท่ีสงผลใหครูเกิดอารมณเชิงลบ 

เมื่อครูรูและเขาใจสาเหตุที่เปนสิ่งกระตุนก็สามารถ

ท่ีจะรับมือหรือจัดการกับสาเหตุเหลาน้ันได

 5. ครูมีเทคนิควิธีการจัดการกับอารมณ

เชิงลบที่เกิดขึ้นในชั้นเรียนนั้นอยางไร เปนการ

สะทอนถึงประสบการณของครูแตละคนวา 

มีเทคนิควิธีการจัดการอยางไรกับอารมณเชิงลบ

ที่เกิดขึ้น ซึ่งตรงนี้จะชวยใหครูไดรับรูและเรียนรู

ตนเองมากขึน้ พรอมท้ังไดรับประสบการณจากครู
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คนอื่นที่มีเทคนิควิธีการที่แตกตางกัน ชวยใหครู

สามารถนําเทคนิควิธีการมาปรับใชในชั้นเรียน

ไดอยางหลากหลายมากยิ่งข้ึน

 6. แนวทางในการจัดการกับอารมณ

เชิงลบในชั้นเรียนที่เหมาะสมควรเปนอยางไร 

ในสวนตรงนี้อาศัยครูที่มีประสบการณและเคย

ประสบความสําเร็จในการจัดการกับอารมณ

เชิงลบที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดี ยกสถานการณ

ท่ีเกิดขึ้นจริงมาแบงปนประสบการณ เพ่ือใหได

แนวทางทีเ่หมาะสมกบัการจดัการอารมณเชงิลบ

ในแตละสถานการณ เปนการถอดบทเรียนท่ี

สําคัญและเกิดประโยชนสําหรับครูและนักเรียน

ในโรงเรียน รวมถึงการสรางมาตรการรวมกัน

เพื่อปองกันพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของครูและ

ผลกระทบที่จะเกิดข้ึนกับนักเรียน

 จากกิจกรรมขางตนนี้ผู  เขียนมองวา

นอกจากจะเกิดผลดีกับครูแลว ยังสงผลดีตอ

นักเรียนอีกดวย โดยครูสามารถที่จะเขาใจถึง

พฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียนหรือชวยลด

สิ่งกระตุนที่กอใหเกิดอารมณเชิงลบไดอยางมาก 

และขอมลูในสวนนีค้รยูงัสามารถทีจ่ะนาํมาสูการ

วางแผนและหาแนวทางรวมกันภายในโรงเรียน

เพือ่แกไขปญหาของนกัเรยีนในชัน้เรยีน หากปญหา

หรือพฤติกรรมของนักเรียนในชั้นเรียนไดรับการ

แกไข กจ็ะทาํใหสิง่กระตุนอารมณเชงิลบลดนอยลง

เกิดบรรยากาศแหงการเรียนรูที่ดี และนําไปสู

สัมพันธภาพระหวางครูและนักเรียนในทิศทาง

บวก ฉะนั้นจุดเริ่มตนของการเรียนรูที่ดีสําหรับ

นักเรียน นอกจากครูจะมีเทคนิคและวิธีการสอน

ท่ีดีแลว อารมณของครูก็ถือวาเปนกลไกสําคัญ

ท่ีชวยขับเคลื่อนใหนักเรียนมีความสุขกับการเรียน

และประสบความสาํเรจ็ดานการเรยีนรูในชัน้เรยีน

มากยิ่งขึ้น

บทสรุป

 ครเูปนอาชพีทีส่งัคมใหความเคารพและ

ถูกคาดหวังจากสังคมคอนขางมาก การเปนครู

ไมใชเพยีงแคสอนเกงเทานัน้ แลวจะนาํพานกัเรยีน

ไปสูความสําเร็จในการเรียนได แตการเปนครู

ที่พยายามใชเหตุผลมากกวาอารมณในการเรียน

การสอนตางหากท่ีบ งบอกถึงความเป นครู

มืออาชีพ การแสดงออกทางอารมณเชิงลบ

ของครู เชน การใชคําหยาบคาย ดุดา ตะคอก 

เฆี่ยนตี และการใชความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ 

กับนักเรียน เปนการกระทําที่สังคมยอมรับไมได

และสงผลตอความศรัทธาและภาพลักษณทาง

วิชาชีพครู แมครูจะมองวาพฤติกรรมและการ

แสดงออกทางอารมณเหลาน้ันเปนเร่ืองปกติ

ทัว่ไปกต็าม แตอาชพีครเูปนวชิาชพีชัน้สงูทีจ่ะตอง

เปนผูที่มีคุณธรรม มีความรัก และความเมตตา 

ประกอบกับภารกิจหลักของครูคือการสงเสริมให

นักเรียนบรรลุเปาหมายทางการเรียน การพัฒนาครู

เปนภารกจิสาํคญัของประเทศชาตทิีจ่ะตองผลกัดนั

และขับเคล่ือนใหครูน้ันมีศักยภาพความเปนครู

อยางแทจริง การจัดกิจกรรม talk & share 

เปนแนวทางหน่ึงท่ีโรงเรยีนสามารถดาํเนินการได

เพื่อสนับสนุนใหครูไดตระหนักถึงอารมณเชิงลบ

และไตรตรองถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกับนักเรียน 

พรอมทั้งไดแนวทางในการจัดการอารมณเชิงลบ

ท่ีเกิดขึ้น โดยกระบวนการเหลาน้ีจะทําใหครู

ไดปรบัเปลีย่นตนเองและกลายเปนครทูีใ่ชเหตผุล

มากกวาอารมณ เปนท่ีรักและเคารพของนักเรียน
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มากยิ่งขึ้น ทั้งนี้การใชกลยุทธในการกํากับอารมณ 

ไดแก 1) การเลอืกสถานการณ 2) การปรบัเปลีย่น

สถานการณ 3) การโยกยายความสนใจ 4) การ

เปลี่ยนแปลงทางการรู คิด และ 5) การปรับ

การตอบสนอง ซ่ึงเปนกลยุทธหลักที่จะชวย

เสริมสรางบรรยากาศในการเรียนรู ที่ดีใหกับ

นักเรียน ดึงดูดความสนใจ แรงจูงใจ ความตั้งใจ

และมุ งมั่นกับการเรียน การมีวินัยในชั้นเรียน 

และยังกอใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางครูกับ

นักเรียนมากยิ่งขึ้น 

REFERENCES

Bahia, S., Freire, I., Amaral, A. & Estrela, M.A. (2013). The emotional dimension of 

teaching in a group of Portuguese teachers. Teachers and Teaching: Theory and 

Practice. 19(3), 275-292.

Becker, E.S., Goetz, T., Morger, V. & Ranellucci, J. (2014). The importance of teachers’ 

emotions and instructional behavior for their students’ emotions: an experience 

sampling analysis. Teaching and Teacher Education. 43, 15–26.

Becker, E.S., Keller, M.M., Goetz, T., Frenzel, A.C., & Taxer, J.L. (2015). Antecedents of 

teachers’ emotions in the classroom: an intraindividual approach. Front Psychol. 

6(635), 1-12.

Beilock, S.L., Gunderson, E.A., Ramirez, G. & Levine, S.C. (2010). Female teachers’ math 

anxiety affects girls’ math achievement. Proceedings of the National Academy of 

Sciences of the United States of America. 107, 1860–1863.

Brackett, M.A., Floman, J.L., Ashton-James, C., Cherkasskiy, L. & Salovey, P. (2013). 

The influence of teacher emotion on grading practices: a preliminary look at the 

evaluation of student writing, Teachers and Teaching. 19(6), 634–646.

Chan, D.W. (2008). Emotional intelligence, self-efficacy, and coping among Chinese 

prospective and in-service teachers in Hong Kong. Educational Psychology.

28, 397-408.

Chang, M.L. (2013). Toward a theoretical model to understand teacher emotions and 

teacher burnout in the context of student misbehavior: appraisal, regulation and 

coping. Motivation and Emotion. 37, 799–817.

Fredrickson, B.L. (2013). Positive emotions broaden and build. Advances in Experimental 

Social Psychology. 47, 1-53.



479
Phranakhon Rajabhat Research Journal (Humanities and Social Sciences)

Vol.14 No.2 (July - December 2019)

Frenzel, A.C., Götz, T., Stephens, E.J. & Jacob, B. (2011). Antecedents and effects of 

teachers’ emotional experiences: an integrated perspective and empirical test. 

In P. A. Schutz & M. Zembylas (EDS.), Advances in teacher emotion research 

(pp. 129–151). Heidelberg: Springer.

Fu, C.S., Lin, S.T., Syu, S.H. & Guo, C.Y. (2010). What’s the matter in class? Preschool

teachers’ emotions expression. Procedia Social and Behavioral Science. 2, 4887-

4891.

Gong, S., Chai, X., Duan, T., Zhong, L. & Jiao, Y. (2013). Chinese teachers’ emotion regulation 

goals and strategies. Psychology. 4, 870-877.

Gross, J.J. (1998a). The emerging field of emotion regulation: an integrative review. 

Review of General Psychology, 2, 271-299.

Gross, J.J. (1998b). Antecedent- and response-focused emotion regulation: Divergent 

consequences for experience, expression, and physiology. Journal of Personality 

and Social Psychology. 74, 224-237.

Gross, J.J., Richards, J.M. & John, O.P. (2006). Emotion regulation in everyday life.

In D.K. Snyder, J.A. Simpson, & J.N. Hughes (Eds.), Emotion regulation in couples 

and families: Pathways to dysfunction and health (pp. 13-35). Washington, DC: 

American Psychological Association.

Gross, J. & Thompson, R. A. (2007). Emotion regulation: conceptual foundations. In J.J. 

Gross  (ED.), Handbook of emotion regulation (pp.3-22). NY US: Guilford Press. 

Jiang, J., Vauras, M., Volet, S. & Wang, Y. (2016). Teachers’ emotions and emotion 

regulation strategies: Self- and students’ perceptions. Teaching and Teacher 

Education. 54, 22-31.

Junprasart, T. & Ket-um, P. (2008). Violence against children in schools-related 

problems in society. Bangkok: Plan International Thailand. (in Thai)

Kimura, Y. (2010). expressing emotions in teaching: inducement, suppression, and 

disclosure as caring profession. Educational Studies in Japan: International Yearbook. 

5, 63–78.

Lavy, S. & Eshet, R. (2018). Spiral effects of teachers’ emotions and emotion regulation 

strategies: evidence from a daily diary study. Teaching and Teacher Education. 73, 

151-161.



480
วารสารวิจัยราชภัฏพระนคร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 

ปที่ 14 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2562)

Lazarus, R.S. & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer.

Lewis, R. (2001). Classroom discipline and student responsibility: The student’s view. 

Teaching and Teacher Education. 17, 307-319.

Lyubomirsky, S., King, L. & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive affect: 

Does happiness lead to success? Psychological Bulletin. 131, 803-855.

Mearns, J. & Cain, J.E. (2003). Relationships between teachers’ occupational stress and 

their burnout and distress: roles of coping and negative mood regulation 

expectancies.  Anxiety, Stress, & Coping: An International Journal. 16, 71-82.

Morris, C.A.S., Denham, S.A., Bassett, H.H. & Curby, T.W. (2013). Relations among teachers’ 

emotion socialization beliefs and practices, and preschoolers’ emotional competence. 

Early Education and Development. 24(7), 979–999.

Myers, D.G. (2004). Theories of Emotion. Psychology: 7th edition. NY: Worth Publishers.

Nummenmaa, L., Glerean, E., Hari, R. & Hietanen, J.K. (2014). Bodily maps of emotions. 

PNAS,  111(2), 646-651.

Phanchian, N. (2009). Stop violence in schools start at the teacher. Retrieved April 23, 2018, 

from http://www.ffc.or.th/ffc scoop/2552/scoop 2552 0407.php. (in Thai)

Plutchik, R. (1997). The circumplex as a general model of the structure of emotions and 

personality.In R. Plutchik & H. R. Conte (Eds), Circumplex models of personality 

and emotion (pp.17-45). Washington: American Psychological Association. 

Pravalpruk, K. (1998). The Development of teaching profession based on the Ministry of 

educations’ the concept and policy. Bangkok: Khurusapha. (in Thai)

Rodrigo-Ruiz, D. (2016). Effect of Teachers’ Emotions on Their Students: Some Evidence. 

Journal of Education & Social Policy. 3(4), 73-79.

Seligman, M.E.P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and 

well-being. NY: Free Press.

Skinner, E.A. & Belmont, M.J. (1993). Motivation in the classroom: Reciprocal effects of 

teacher behavior and student engagement across the school year. Journal of 

Educational Psychology. 85(4), 571–581.

Spielman, R.M., Dumper, K., Jenkins, W., Lacombe, A., Lovett, M. & Perlmutter, M. (2014). 

Psychology. Houston, Texas: OpenStax College, Rice University.



481
Phranakhon Rajabhat Research Journal (Humanities and Social Sciences)

Vol.14 No.2 (July - December 2019)

Sutton, R.E. (2004). Emotion regulation goals and strategies of teachers. Social Psychology 

of  Education, 7, 379–398.

Sutton, R.E. & Wheatley, K. F. (2003). Teachers’ emotions and teaching: A review of 

the literature and directions for future research. Educational Psychology Review. 

15, 327–358.

Tal, C. & Yinon, Y. (2009). Teachers’ values in the classroom. L.J. Saha, A.G. Dworkin (EDS.), 

International Handbook of research on teacher and teaching. 259-276.

Tamir, M. & Ford, B.Q. (2012). When feeling bad is expected to be good: Emotion 

regulation and outcome expectancies in social conflicts. Emotion. 12, 807.

Trigwell, K. (2012). Relations between teachers’ emotions in teaching and their approaches 

to  teaching in higher education. Journal of Instructional Science. 40, 607–621.

Tsouloupas, C.N., Carson, R.L., Matthews, R., Grawitch, M.J. & Bar- ber, L.K. (2010). 

Exploring the association between teachers’ perceived student misbehavior 

and emotional exhaustion: the importance of teacher efficacy beliefs and emotion 

regulation. Educational Psychology. 30, 173–189.


