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บทคัดย่อ  

 การบริหารจดัการอารมณข์องครูประถมศึกษาถือว่าเป็นสิ่งส  าคญัและจ าเป็นอย่างยิ่งที่ครูควรจะ
หมั่นฝึกฝนและบริหารอารมณ์ให้เป็น  เนื่องจากครูจะต้องท างานใกล้ชิดกับผู้เรียนวัยประถมศึกษา 
ซึ่งเป็นวยัที่เริ่มมีพฒันาการในการเรียนรูด้า้นต่าง ๆ อยากรู ้อยากลองท าสิ่งใหม่ ๆ  อยู่เสมอ จึงอาจท าให ้
บางครัง้มีการแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมออกมา ส่งผลใหค้ รูเกิดอามรมณเ์ชิงลบไดง้่าย อีกทัง้อาชีพครู 
ยังเป็นอาชีพที่ต้องท างานกับบุคคลหลากหลายฝ่าย ทั้งเพื่อนร่วมงาน ผู้บริหาร  และผู้ปกครอง 
ซึ่งพฤติกรรมของบุคคลเหล่านี ้ก็สามารถส่งผลต่ออารมณ์ของครู  รวมไปถึงปัญหาส่วนตัวของครู 
ก็สามารถส่งผลไปยังการแสดงออกทางอารมณ์ของครูเองเช่นกัน ครูจึงต้องมีกลยุทธ์ในการบริหาร 
จัดการอารมณ์ของตนเอง  เพื่อให้สามารถควบคุมการแสดงออกของอารมณ์เชิงลบได้อย่างดี  
การเรียนรูก้ลยุทธก์ารบริหารจดัการอารมณข์องครูทัง้ 5 กลยุทธ ์จึงเป็นสิ่งที่ส าคญัและจ าเป็นเพราะหาก
ครูสามารถน ากลยุทธเ์หล่านีไ้ปใชป้ฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวันไดก้็จะส่งผลดีทัง้ต่อตัวครูเอง ต่อนักเรียน 
ต่อการจดัการเรียนการสอน และต่อความสมัพนัธก์บัผูท้ี่เก่ียวขอ้ง  
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ABSTRACT 
 Emotional regulation of elementary school teachers is considered to be very important 

and necessary. Teachers should diligently practice and manage their emotions. This is because 

teachers must work closely with elementary school students. This is the age where they begin to 

develop in learning in various fields, always wanting to know and wanting to try new things. 

Sometimes inappropriate behavior is displayed. As a result, teachers easily develop negative 

emotions. In addition, the teaching profession. It is also a profession that requires working with 

many different people. including co-workers, administrators, and parents, and the behavior of 

these people can affect teachers' emotions Including personal problems of teachers. It can also 

affect the teachers' own emotional expressions. Teachers must therefore have regulation 

strategies. Manage your own emotions to be able to control the expression of negative emotions 

well Learning these 5 strategies for regulating teachers' emotions is therefore important and 

necessary because if teachers can put these strategies into practice in their daily lives, it will have 

a beneficial effect on both the teacher and the students. teaching and learning management and 

continue relationships with those involved. 

Keywords: Emotional regulation, Emotional regulation strategies, Elementary school teacher 

 
บทน า  
 ครูประถมศกึษามีบทบาทส าคญัในการจดัการประถมศกึษาซึ่งเนน้การพฒันาผูเ้รียนแบบองคร์วม  
ให้มีคุณภาพเพราะครูเป็นผู้ท  างานกับเด็กประถมศึกษาโดยตรง (ยศวีร ์สายฟ้า, 2564) บทบาทและ  
หนา้ที่ของครูนัน้ประกอบดว้ยหลายดา้นทัง้บทบาทหนา้ที่ต่อศิษย ์บทบาทหนา้ที่ต่อโรงเรียน บทบาทหนา้ที่  
ต่อตนเอง บทบาทหนา้ที่ต่อชมุชน และบทบาทหนา้ที่ต่อการอาชีพ (รตันวดี โชติกพนิช, 2554) สง่ผลใหค้รู  
ตอ้งรับภาระงานที่หลากหลายและปฏิบัติงานกับบุคคลหลายฝ่าย ทั้งตอ้งมีความรับผิดชอบเก่ียวกับ  
ตัวนักเรียน อบรมสั่งสอน แนะน าปฏิบตัิตัวเป็นแบบอย่างที่ดีใหก้ับนักเรียน ประสานงานกับผูป้กครอง  
นักเรียนอยู่เสมอ ตอ้งเป็นสมาชิกที่ดีของโรงเรียน  เป็นผู้ร่วมงานที่ดีของบุคลากรในโรงเรียน เป็นผู้ที่ 
สมบรูณพ์รอ้ม เป็นสมาชิกที่มีค่าของครอบครวัและมีคณุธรรม เป็นสมาชิกที่ดีของสงัคม มีความรบัผิดชอบ 
พัฒนาสรา้งสรรค์ความเจริญให้แก่ชุมชนที่ตนอาศัย และเป็นสมาชิกที่ดีของวิชาชีพครู (โรจนรินทร ์
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โกมลหิรัญ, 2551; พรหมพิริยะ  พนาสนธ์ิ และ กรปภา  เจริญชันษา, 2563) จากบทบาทหน้าที่ใน 
หลายดา้นและภาระงานที่ตอ้งปฏิบตัิร่วมกับบุคคลหลายฝ่ายเป็นส่วนหนึ่งที่ท  าใหค้รูเกิดปัญหาในการ  
ท างานและสง่ผลไปยงัประสิทธิภาพของงานที่ไดร้บัมอบหมาย  
 การปฏิบตัิงานของครูที่ตอ้งเก่ียวขอ้งกบับคุคลที่หลากหลายฝ่ายจงึไม่อาจหลีกเลี่ยงการเกิดปัญหา
หรืออุปสรรคขึน้ได ้เช่น ในบางครัง้ครูอาจรูส้ึกหงุดหงิดเม่ือนักเรียนไม่สนใจเรียน  เม่ือสภาพแวดลอ้ม 
ไม่เอือ้ต่อการท างานหรือแม้แต่รู ้สึกไม่สบายใจเม่ือเพื่อนร่วมงานไม่ให้ความร่วมมือในการท างาน 
อาจท าใหค้รูเกิดอารมณห์งดุหงิดขึน้ได ้การมีความคิดเห็นไม่ตรงกนัผูบ้ริหาร ก็สามารถสรา้งความเครียด 
ใหก้บัครู และยงัสง่ผลใหค้วามพงึพอใจในการท างานของครูลดลงอีกดว้ย (ก่อกนิษฐ์ ค ามะลา และ วลันิกา 
ฉลากบาง, 2562; เอกปวีร ์สีฟ้า, 2565) หรือแม้กระทั่งเม่ือครูมีปัญหาสุขภาพท าก็สามารถท าให้ครู 
มีความกังวลในการรับผิดชอบต่องานดา้นการสอนมากขึน้ รวมไปถึงผลทางดา้นจิตใจท าให้อารมณ ์
หงดุหงิดง่าย (เครือมาศ ชาวไรเ่งิน และคณะ, 2564) อารมณเ์ชิงลบของครูที่มกัจะเกิดขึน้ในชัน้เรียน ไดแ้ก่ 
ความโกรธ ความหงุดหงิด ความทอ้แท ้ความคบัขอ้งใจ ความวิตกกังวล และความเศรา้ใจ โดยอารมณ ์
เชิงลบที่ เกิดขึ ้นนั้นเป็นผลมาจากการประพฤติผิดของนักเรียน ( Sutton & Wheat ley, 2003) 
ครูตอ้งท าหนา้ที่ที่หลากหลาย ทัง้การจัดเตรียมการสอนใหมี้คุณภาพ การสรา้งบรรยากาศการเรียนที่ดี 
ที่ส่งเสริมใหน้ักเรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู ้ และการจัดการหอ้งเรียนที่มีนักเรียนอยู่มากมายใหอ้ยู่ ใน 
สภาวะที่พร้อมต่อการเรียนรู ้ ด้วยขอบเขตของหน้าที่ของครูที่ค่อนข้างซับซ้อนและหลากหลาย  
ท าให้ครูผู้สอนเองต่างก็ประสบกับความเครียดพอสมควร ส่งผลให้การจัดการเรียนการสอน  
ย่อมด าเนินไปดว้ยความตึงเครียดไม่มากก็นอ้ย อารมณแ์ละความรูส้กึของครูผูส้อนจึงส่งผลต่อความรู้สึก 
ของนกัเรยีนในหอ้งเรยีนรวมทัง้ความสขุในการเรียนรูว้ิชานัน้ ๆ โดยตรง (กนกวรรณ สภุาราญ, 2564)  
 อารมณข์องครูมีสว่นส าคญัอย่างยิ่งในการเรียนการสอนและมีอิทธิพลต่อการเรียนรูข้องนกัเรียนไม่
น้อยไปกว่าวิธีสอนหรือรูปแบบการจัดการเรียนรู ้เนื่องจากอารมณ์ของครูสามารถส่งผลต่อความคิด 
ส่งผลต่อแรงจูงใจของครูและส่งผลต่อพฤติกรรมของครูและนักเรียน  อารมณข์องครูมีผลต่อบรรยากาศ 
ภายในชัน้เรียน มีผลต่อความสมัพนัธร์ะหว่างครูกับนักเรียนและยงัมีผลต่อเจตคติของนักเรียนที่มีต่อครู 
และรายวิชาที่เรียน (มนตรี อินตา และ กาญจนา อินตา, 2562) หากครูมีอารมณเ์ชิงบวกก็จะส่งใหเ้กิดผล 
เชิงบวกกบันกัเรียน Ruiz (2016) กล่าวว่าอารมณเ์ชิงบวกของครูจะส่งใหน้กัเรียนเกิดอารมณเ์ชิงบวก เช่น 
ความสุข ความห่วงใย ความภาคภูมิใจ ความรกั และความสงสารโดยอารมณ์ที่มีผลเชิงบวกมากที่สุด 
คือความสขุ ซึ่งเป็นอารมณท์ี่ไดร้บัการบนัทึกไวม้ากที่สดุ มีขอ้มลูอา้งอิงมากที่สดุเป็นเรื่องที่ควรค่าแก่การ 
กล่าวถึงว่านกัเรียนไดร้บัคณุภาพการสอนที่สงูเพราะมีความสขุในการเรียน  ทัง้นีข้อ้มลูจากการสมัภาษณ์ 
บทสมัภาษณข์อง Thomas and Montgomery เก่ียวกับนักเรียนชัน้ประถมศึกษา เปิดเผยว่าการตะโกน 
ของครูท ารา้ยความรูส้กึของพวกเขา (Jiang et al., 2016)  
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 อารมณข์องครูเกิดขึน้ไดท้ัง้ในเชิงบวกและเชิงลบซึ่งหากเป็นอารมณเ์ชิงลบก็จะเกิดผลกระทบต่อ  
นักเรียน ดังที่ปรากฏในข่าวครูท ารา้ยร่างกาย ดึงศรีษะ และผลักนักเรียนจนล้มเนื่องจากเกิดภาวะ 
เครียดสะสม (ไทยรฐั, 2563) ครูจึงจ าเป็นจะตอ้งเรียนรูว้ิธีการบริหารจดัการอารมณ ์ซึ่งเป็นความสามารถ  
ในการก าหนดอารมณ์ที่มีอยู่ ควบคุมประสบการณ์และการแสดงออกของอารมณ์ การบริหารจัดการ 
อารมณ์ทั้งภายในและภายนอกเพื่อควบคุม  และจัดการตนเองให้ไม่เกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 
แยกแยะประสบการณแ์ละแสดงอารมณ์ ซึ่งมีผลกระทบต่อการท างานของแต่ละบคุคลและระหว่างบคุคล 
(ป่ินประไพ โชติชชัวาลยก์ลุ, 2564) เป็นวิธีการที่ใชร้บัมือกบัอารมณท์ี่เกิดขึน้สั่งสมจนเกิดเป็นประสบการณ ์ 
และสามารถแสดงออกทางอารมณเ์หลา่นัน้ไดอ้ย่างเหมาะสม (Gross, 2015) จากงานวิจยัของ Taxer and 
Gross (2018) พบว่าครูพยายามควบคุมอารมณ์ของตนเอง  เพื่อให้อารมณ์เป็นไปในทิศทางเดียว  
โดยมีเป้าหมายในการมุ่งเน้นการควบคุมอารมณ์การแสดงออกในเชิงลบ  และยังพบว่าเป้าหมาย 
ระดบัสงูสดุในการควบคมุอารมณข์องครูคือการเพิ่มประสิทธิภาพในการสอนและมีความเป็นมืออาชีพ  
 ครูเช่ือว่าการควบคุมอารมณเ์ชิงลบท าใหพ้วกเขามีประสิทธิภาพมากขึน้ในหลายดา้น เช่น  การ
บริหารจัดการอารมณ์ช่วยให้พวกเขามุ่งความสนใจไปที่เป้าหมายการเรียนรูเ้ชิงวิชาการ ครูกล่าวว่า
ไม่ต้องการให้อารมณ์ มารบกวนการสอน  หรือต้องจัดการกับความโกรธเพื่อไม่ให้หยุดการสอน 
หรือหากมีอารมณ์มากเกินไป  อาจหมายความว่าพวกเขาจดจ่ออยู่กับตัวเองมากเกินไป นอกจากนี  ้
ยังช่วยรักษาความสัมพันธ์ของครูกับนักเรียน  หากการขาดการควบคุมอารมณ์หรือการสูญเสีย 
อารมณส์ามารถท ารา้ยความสมัพนัธอ์าจเป็นไปไดว้่าครูเรียนรูท้ี่จะควบคมุอารมณเ์ชิงลบในหอ้งเรียนจะมี
ความสมัพนัธท์ี่ดีขึน้กบันกัเรียนและอาจช่วยใหก้ารรกัษาความสมัพนัธข์องครูกบันกัเรียนมีประสิทธิผลได ้
(Sutton, 2004) ดังนั้นครูจึงควรเรียน รูก้ลยุทธ์ในการบริหารจัดการอารมณ์ของตนเองและสามารถ 
บรหิารจดัการอารมณข์องตนเองเมื่ออยู่ในสถานการณท์ี่ท  าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบได ้
 การบริหารจัดการอารมณข์องครูโดยเฉพาะครูประถมศึกษาที่ตอ้งพัฒนาผูเ้รียนในทุกดา้นทั้ง  
ดา้นรา่งกาย อารมณ ์สงัคม และสติปัญญา และส่งเสริมใหผู้เ้รียนมีทัง้ความรู ้คณุลกัษณะอนัพึงประสงค ์
และทักษะที่ส  าคัญ  จึงยิ่งควรมีการบริหารจัดการอารมณ์โดยเฉพาะการควบคุมอารมณ์เชิงลบ 
ที่อาจจะส่งผลใหก้ารจดัการเรียนการสอนไม่บรรลเุป้าหมายที่ก าหนดไวไ้ด้ การเรียนรูก้ลยุทธก์ารบริหาร
จัดการอารมณ์ของครูทั้ง  5 กลยุทธ์ ได้แก่ 1) การเลือกสถานการณ์ 2) การปรับเปลี่ยนสถานการณ์  
3) การปรบัความสนใจ 4) การปรบัเปลี่ยนความคิด และ 5) การปรบัการตอบสนอง  สามารถช่วยใหค้รู
บรหิารจดัการอารมณใ์นสถานการณต่างๆที่พบเจอในชีวิตประจ าวนั โดยการวิเคราะหแ์ละเลือกใชก้ลยทุธ์
ที่เหมาสมต่อสถานการณท์ี่เกิดขึน้ หากครูสามารถบริหารจัดการอารมณข์องตนเองไดก้็จะส่งผลดีทัง้ต่อ
ตนเอง นักเรียน บุคคลที่เก่ียวขอ้ง และการจัดการเรียนการสอนต่อไป ดงันัน้ผูเ้ขียนบทความจึงมองเห็น
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ความส าคัญในการบริหารจัดการอารมณข์องครูประถมศึกษาเพื่อใหก้ารจัดการเรียนการสอนเป็นไปได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ปัจจัยทีส่่งผลต่ออารมณเ์ชิงลบของครูประถมศึกษา  
 การปฏิบัติงานของครูนั้นตอ้งเก่ียวขอ้งกับบุคคลที่หลากหลายฝ่ายจึงไม่อาจหลีกเลี่ยงการเกิด 
ปัญหาหรืออุปสรรคขึ ้นได้ เช่น ในบางครั้งครูอาจรู ้สึกหงุดหงิดเ ม่ือนักเรียนไม่สนใจเรียนเม่ือ 
สภาพแวดลอ้มไม่เอือ้ต่อการท างานหรือแมแ้ต่รูส้ึกไม่สบายใจเม่ือเพื่อนร่วมงานไม่ใหค้วามร่วมมือในการ
ท างาน อาจท าให้ครูเกิดอารมณ์หงุดหงิดขึน้ได้การมีความคิดเห็นที่ ไม่ตรงกับผู้บริหารก็สามารถ 
เพิ่มความเครียดใหก้ับครูและยังส่งผลใหค้วามพึงพอใจในการท างานของครูลดลงอีกดว้ย (ก่อกนิษฐ์ 
ค ามะลา และ วลันิกา ฉลากบาง, 2562; เอกปวีร ์สีฟ้า, 2565) หรอืเม่ือครูมีปัญหาสขุภาพก็สามารถท าใหค้รู 
มี ความกั ง วล ในการ รับผิ ดชอบต่ อ งานด้านกา รสอนมากขึ ้น ร วม ไปถึ งผลทางด้านจิ ต ใจ 
ท าให้อารมณ์หงุดหงิดง่าย (เครือมาศ ชาวไร่เงิน และคณะ, 2564) โดยปัจจัยที่ส่งผลต่ออารมณ์ 
ของครูประถมศกึษาสามารถแบง่ออกไดเ้ป็น 5 ปัจจยั ดงันี ้
 1) ตัวครู เม่ือเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ที่จะตอ้งมีภาระหนา้ที่ในการประกอบอาชีพเพิ่มเขา้มา สง่ผลใหบ้คุคล
แต่ละอาชีพมีสิ่งที่จะตอ้งรบัผิดชอบมากขึน้ และมีปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่ออารมณข์องตนเองมากขึน้ทัง้
ภาระหนา้ที่ต่อครอบครวั ปัญหาสว่นตวั หรอืปัญหาสขุภาพรา่งกาย อาชีพครูก็เช่นกัน บคุลากรครูมาท างาน 
แม้แต่ตอนที่เจ็บป่วยหรือมีสภาวะทางร่างกายที่ยังไม่พรอ้ม  ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 
อาทิเช่น ปวดหัว ปวดท้อง ร่างกายบาดเจ็บ  ซึ่งท าให้ไม่สามารถท างานได้อย่างเต็มที่การมาท างาน 
ในขณะท่ีเจ็บป่วยเป็นสาเหตทุี่ท  าใหค้รูขาดสมดลุทัง้ดา้นการท างานและดา้นสขุภาพสง่ผลใหค้รูขาดสมาธิใ
นการท างานไม่สามารถจดจ่อกบัการท างานไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพของงานและการสอนแย่ลงตลอดจน
ส่งผลต่อสขุภาพของครูท าใหมี้ปัญหาสขุภาพ และเกิดความเครียดมากขึน้กว่าเดิม (เครือมาศ ชาวไร่เงิน 
และคณะ, 2564) 
 2) นักเรียน นกัเรียนประถมศึกษาเป็นกลุ่มบุคคลที่อยู่ใกลช้ิดกบัครูโดยตลอดทัง้วนั นกัเรียนจึง
เป็นตวัแปรส าคญัที่ท  าใหค้รูเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณไ์ดท้ัง้ในเชิงลบและเชิงบวก พฤติกรรมก่อกวน
หรือความประพฤติที่ ไม่ เหมาะสมของนักเรียนทั้ง เ ม่ืออยู่นอกห้องเรียนและ ในระหว่างด าเนิน
กิจกรรมในชัน้เรียนสามารถกระตุน้อารมณ ์ความรูส้ึกที่รุนแรงในตวัครูและส่งผลกระทบต่อสุขภาวะที่ดี  
ในการท างานของครู กลา่วไดว้่าสขุภาวะในการท างานของครูไดร้บัอิทธิพลจากการตอบสนองทางอารมณ์ 
ในแต่ละวันต่อพฤติกรรมของนักเรียนนั่นเอง (de Ruiter et al., 2020) ซึ่งประเภทและความรุนแรงของ 
อารมณ์ที่ได้รับนั้นขึน้อยู่กับการประเมินของครูต่อเหตุการณ์นั้น ๆ  และการประเมินความสอดคลอ้ง 
ของเป้าหมายการเรียนรู ้ที่ก  าหนดไว้ ตัวอย่างเช่น  เม่ือกิจกรรมในชั้นเรียนที่ เ ก่ียวข้องสอดคล้อง 
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กับเป้าหมายที่ก าหนด ครูจะประเมินกิจกรรมนั้นในเชิงบวก และจะประเมินกิจกรรมนั้นในเชิงลบ 
เม่ือไม่สอดคลอ้งกบัเปา้หมายที่ก าหนดไวโ้ดยทั่วไปเหตกุารณท์ี่ไดร้บัการประเมินเชิงบวกจะกระตุน้ใหเ้กิดอ
ารมณเ์ชิงบวกและเหตกุารณท์ี่ไดร้บัการประเมินเชิงลบจะท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ (Frenzel, 2014) 
 3) เพื่อนร่วมงาน เป็นกลุ่มบุคคลอีกหนึ่งกลุ่มที่มีความใกล้ชิดกับครูเป็นกลุ่มบุคคลที่ต้อง 
ท างานร่วมกัน จึง เ ป็นอีกหนึ่ ง ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเกิดอารมณ์ทั้ง เชิ งลบและเชิงบวกของครู  
เนื่องจากเพื่อนร่วมงานเป็นบุคคลที่อาจจะก่อใหเ้กิดความขัดแยง้ในการท างาน หรือเกิดความคิดเห็น  
ที่ไม่ตรงกัน อาจท าให้ครูเกิดอารมณ์ในเชิงลบได ้แต่ละโรงเรียนมีบรรยากาศในการท างานที่ต่างกัน  
เนื่องมาจากวัฒนธรรมขององค์กร  ความช่วยเหลือกันและกันระหว่างบุคลากรภายในโรงเรียน 
หากค รู มีความสัมพันธ์ที่ ไม่ ราบรื่ นนักกับ เพื่ อนค รู  สิ่ งนี ้สามารถ เพิ่ มความเครียดให้กับค รู  
และยงัส่งผลใหค้วามพึงพอใจในการท างานของครูลดลงอีกดว้ย (เอกปวีร ์สีฟ้า, 2565) ครูรูส้ึกหงุดหงิด 
เสียใจ อารมณเ์สีย โกรธ ใจรอ้น สับสน และพบว่าตัวเองตอ้งปิดบงัอารมณไ์วเ้ม่ือเกิดความขัดแยง้กับ 
เพื่อนรว่มงานสง่ผลท าใหก้ารสอนนกัเรยีนรว่มกนัเป็นเรื่องที่ยากมากขึน้ (Hargreaves, 2001) 
 4) ผู้บริหาร เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส าคญัที่ส่งผลต่อการเกิดอารมณท์ัง้ในเชิงบวกและเชิงลบของครู  
ผู้บริหารคือผู้บังคับบัญชาหรือเป็นผู้ที่มีต  าแหน่งเหนือครู หากค าสั่งจากผู้บริหารเป็นเรื่องที่ยากเกิน 
ความสามารถหรือ มีมากเกินไป อาจท าให้ครูมีความกดดันและท างานไม่ไหวจนส่งผลให้ครู  
เกิดความเครียดและเกิดเป็นอารมณใ์นเชิงลบได้ แต่หากผูบ้ริหารใหค้  าช่ืนชมหรือการสนับสนุนแก่ครู
ก็จะท า ให้ค รู มี อ า รมณ์ เ ชิ งบวก ได้  จากงานวิ จั ยของ  ธ า ริ นี  กิ ตติ ก าญจนโสภณ ( 2559 ) 
ไดศ้ึกษาเก่ียวกับความท้อแท้ในการปฏิบัติงานของครูโรงเรียนประถมศึกษา  ส านักงานเขตพืน้ที่การ 
ศึกษาประถมศึกษานนทบุรี  เขต 2  ซึ่งพบว่าครูเกิดความเครียดในการท างาน  จากการที่ครูมี  
ความรูส้ึกว่าผูบ้งัคบับญัชามอบหมายงานใหท้ างานมากเกินไปมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก  ครูมีความรูส้กึ 
เครียดหรือไม่พอใจเม่ือถกูผูบ้งัคบับญัชาวิจารณผ์ลการปฎิบัติงาน ครูตอ้งพยายามแกปั้ญหาความขดัแยง้ 
ทางความคิดระหวา่งตนเองกบัผูบ้งัคบับญัชาครูมีความเครียดโดยคิดวา่ตนเองไม่สามารถตอบสนองความ
ตอ้งการที่แตกตา่งของผูบ้งัคบับญัชาไดมี้ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดบัปานกลาง 
 5)  ผู้ปกครอง  เป็นกลุ่มบุคคลที่ ไม่ได้ท างานร่วมกับครูโดยตรงแต่มีความเก่ียวข้องทาง 
สัมพันธภาพกับครู ที่ตอ้งการจะสื่อสารกับครูและคาดหวังใหค้รูตอ้งสื่อสารกลับ  ตลอดเวลาผูป้กครอง 
จึงเป็นอีกหนึ่งปัจจยัหลกัที่ท  าใหค้รูเกิดอารมณใ์นเชิงบวกและเชิงลบเนื่องจากผูป้กครองมีความคาดหวงัที่  
จะให้ครูดูแลบุตรหลานเป็นอย่างดี  มีผู้ปกครองบางส่วน  ที่ เข้าใจและให้ก าลังใจครู  ก็จะท าให้ค รู
เกิดอารมณ์ในเชิงบวกได้ ผู้ปกครองส่วนใหญ่ที่ มี เหตุผลครูจะรู ้สึกยินดี เ ม่ือได้รับความเข้าใจ 
และการสนับสนุนจากผู้ปกครอง  แต่ ในทางตรงกันข้ามครูก็จะ เกิดอารมณ์ที่ ไม่พึงประสงค์  
อันเป็นผลมาจากความเข้าใจผิดของผูป้กครองและความคาดหวังที่สูงของผู้ปกครอง (Chen, 2020) 
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โดยเฉพาะอย่างยิ่งกบัครูประถมศกึษาเนื่องจากนกัเรียนยงัเด็กท าใหผู้ป้กครองมีความกงัวลและความคาด
หวังสูง  จึงต้องการที่ จะสื่ อสารกับครูตลอดเวลาเพื่ อถามถึงพฤติกรรมการเรียนของนักเรียน 
ท าใหใ้นบางครัง้อาจจะเป็นการรบกวนการท างานของครู และหากครูไม่ตอบผูป้กครองก็จะเกิดความ  
ไม่สบายใจ หรือในบางครั้งผู้ปกครองได้มีการรบกวนครูนอกเหนือจากเวลางาน เลยส่งผลให้ครูเกิด  
อารมณ์ในเชิงลบได้ และจากงานวิจัยของ  ธารินี กิตติกาญจนโสภณ (2559)  ได้ศึกษาพบว่าครูเกิด 
ความเครียดในการท างานจากการที่ครูมีความเครียด  เนื่องจากตอ้งพยายามแก้ปัญหาความขัดแยง้ 
ระหวา่งนกัเรยีนกบัผูป้กครอง 
 
การบริหารจัดการอารมณ ์ 

 อารมณน์ัน้เป็นประโยชนอ์ย่างน่าอศัจรรยอ์ารมณส์ามารถมุ่งความสนใจของคนเราไปที่ลกัษณะ
ส าคญัของสิ่งแวดลอ้ม เพิ่มประสิทธิภาพการรบัความรูส้ึก ปรบัการตดัสินใจพรอ้มตอบสนองพฤติกรรม  
เอือ้ต่อการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และเพิ่มความจ าเป็นล าดับ  แต่อารมณ์นั้นก็สามารถสรา้งอันตราย 
ไดเ้หมือนกนัโดยเฉพาะอารมณท์ี่ท  าใหเ้กิดความรุนแรง (Gross, 2015) อารมณจ์ึงถือว่าเป็นส่วนส าคญัที่
ท  าให้เกิดความผาสุกของบุคคลช่วยให้สามารถอยู่รอดและปรับตัวเข้ากับสภาวะที่เปลี่ยนแปลงได้ 
นอกจากนีอ้ารมณย์ังเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยขับเคลื่อนชีวิตของบุคคลใหก้า้วไปสู่ความส าเร็จและสามารถ  
ท านายการเรียนรูแ้ละผลลัพธ์ที่เก่ียวข้องกับอาชีพ  อย่างไรก็ตามเม่ืออารมณ์เกิดขึน้ในใจย่อมส่งผล 
ต่อสขุภาพจิต ความคิดและความรูส้กึของบคุคลอย่างมาก อารมณจ์งึเป็นตวัแปรท่ีสามารถบง่ชีถ้ึงสขุภาวะ 
ทางจิตและแนวโน้มพฤติกรรมของบุคคลนั้นได้ การปรับอารมณ์ให้เกิดความสมดุลในการใช้ชีวิต 
จงึจ าเป็นอย่างยิ่ง (มนตร ีอินตา และ กาญจนา อินตา, 2562)  
 การบริหารจัดการอารมณ์ หมายถึง การก าหนดอารมณ์ที่มีอยู่ความสามารถในการควบคุม 
ประสบการณ์และการแสดงออกของอารมณ์ความสามารถของกระบวนการบริหารจัดการอารมณ์ทั้ง  
ภายในและภายนอก เพื่อควบคุมและจัดการตนเอง ใหไ้ม่เกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์ความสามารถ  
ในการแยกแยะประสบการณแ์ละแสดงอารมณ์ ซึ่งมีผลกระทบต่อการท างานของแต่ละบคุคลและระหว่าง 
บุคคล โดยมากมีจุดประสงคเ์พื่อเพิ่มอารมณใ์นแง่บวกและลดอารมณ์ในแง่ลบ  เพื่อใหบุ้คคลสามารถ 
แสดงออกทางอารมณ์และมีพฤติกรรมที่ เหมาะสมประสบความส าเร็จและเป็นที่ยอมรับในสังคม 
(ป่ินประไพ โชติชัชวาลย์กุล, 2564) เป็นวิ ธีการที่ใช้รับมื อกับอารมณ์ที่ เกิดขึ ้น  สั่ งสมจนเกิดเป็น 
ประสบการณแ์ละสามารถแสดงออกทางอารมณเ์หล่านัน้ไดอ้ย่างเหมาะสม (Gross, 2015) ดงันัน้ การ
บรหิารจดัการอารมณจ์งึเก่ียวขอ้งกบัวิธีการควบคมุอารมณ ์มากกวา่วิธีที่น  าอารมณค์วบคมุสิ่งอื่น (Bryant, 
2015) ในการบริหารจดัการอารมณป์ระเภทต่าง ๆ ควรค านึงถึงคณุลกัษณะส าคญัของการบริหารจดัการ 
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อารมณด์ว้ย Gross (2015) ไดก้ล่าวถึงคณุลกัษณะส าคญัของการบริหารจดัการอารมณป์ระกอบไปดว้ย  
3 ประการ ไดแ้ก่ 
 การกระตุ้นเป้าหมายในการปรับเปลี่ยนกระบวนการสร้างอารมณ ์เปา้หมายนีอ้าจจะเป็นได ้
ทั้งในตัวเองหรือในคนอื่นหรือกล่าวไดว้่าเป็นการควบคุมอารมณ์จากภายในและการควบคุมอารมณ์ 
ภายนอก  ในบางสถานการณ์การควบคุมอารมณ์จากภายในและภายนอกเกิดขึ ้นร่วมกัน เช่น 
เม่ือเราต้องการควบคุมอารมณ์ของบุคคลอื่น (การควบคุมจากภายนอก)  เพื่อที่จะสงบสติอารมณ ์
ของตวัเองลง (การควบคมุจากภายใน)  
 การมี ส่วนร่วมของกระบวนการที่ รับ ผิดชอบในการเปลี่ ยนแปลงวิถีอารมณ์  
กระบวนการต่าง ๆ มากมายสามารถน ามาใชใ้นการควบคมุอารมณไ์ด้ เช่น กลยุทธใ์นการบริหารจดัการ
อารมณ ์ทัง้กลยทุธ์การเลือกสถานการณ ์กลยทุธก์ารปรบัเปลี่ยนสถานการณ์ กลยทุธก์ารปรบัความสนใจ 
กลยทุธก์ารปรบัเปลี่ยนความคิด และกลยทุธก์ารปรบัการตอบสนอง ซึง่กระบวนการเหลา่นี ้
จะแตกต่างกนัมากในระดบัที่ชดัเจนและโดยปรยิายตามแต่ละสถาการณท์ี่เกิดขึน้ 
 ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์หรือความหน่วง เวลาที่เพิ่มขึน้ ขนาด ระยะเวลา 
และการชดเชยการตอบสนองในเชิงประสบการณ์ พฤติกรรม หรือทางสรีรวิทยา  คุณลักษณะส าคัญ 
ทัง้สามประการของการควบคมุอารมณน์ีเ้ป็นลกัษณะทั่วไปของการควบคมุอารมณห์ลายประเภท 
 การบริหารจัดการอารมณข์องตนเองจึงเป็นสิ่งที่ตอ้งตระหนักเป็นอย่างมาก  โดยเฉพาะอารมณ ์
ของครูที่จะตอ้งแสดงอารมณท์ี่เป็นกลัยาณมิตรใหผู้อ้ื่นไดเ้ห็น โดยเฉพาะชมุชน ครู นกัเรียน และบคุลากร 
ทางการศกึษาในสถานศกึษานัน้ตอ้งการความรว่มมือในการท างานเพื่อใหง้านนัน้มีประสิทธิภาพและสง่ผล
ต่อนกัเรียนซึ่งเป็นผูเ้รียนที่จะไดร้บัความรูอ้ย่างเต็มที่และเต็มศกัยภาพ (ขจร บุตรแสงโคตร และ วลัลภา 
เฉลิมวงศาเวช, 2565) 
 

กลยุทธก์ารบริหารจัดการอารมณข์องครูประถมศึกษา  
 จากงานวิจยัของ de Morais et al. (2023) กล่าวว่า อารมณเ์ชิงลบที่ถกูกล่าวถึงและส าคญัที่สดุ 
คือ ความโกรธ ความคับข้องใจ การท าอะไรไม่ถูก และความโศกเศรา้ โดยพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
การรับรู ้ว่าขาดการสนับสนุน  และระบบราชการที่มากเกินไปจะกระตุ้นให้เกิดอารมณ์เป็นหลัก 
และน าเสนอกลยุทธ์การบริหารจัดการอารมณข์องครูตามกลุ่มกลยุทธ์บริหารจัดการอารมณท์ัง้ 5 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ 1) การเลือกสถานการณ ์2) การปรบัเปลี่ยนสถานการณ ์3) การปรบัความสนใจ 4) การปรบัเปลี่ยน
ความคิด และ 5) การปรบัการตอบสนอง  
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ตารางที ่1 ตารางกลยทุธก์ารบรหิารจดัการอารมณ ์
กลยุทธก์ารบริหารจัดการ

อารมณ ์
ยุทธวิธี ตัวอย่างสถานการณ ์

การเลือกสถานการณ ์หมายถึง การกระท าที่เขา้ใกลห้รอืหลีกเลี่ยงสิ่งเรา้ที่กระตุน้อารมณ ์

การประมาณ
การ/การปรบัตวั:  
(1) เชิงสมัพนัธ ์
(2) เชิงเทคนิค หมายถึงการ 
เขา้ใกลส้ถานการณท์ี่ส่งเสรมิ
การตอบสนองทางอารมณท์ี่
น่าพงึพอใจ 
  

(1) กระชบัความสมัพนัธร์ะหวา่งนกัเรียน, 
เพื่อนรว่มงาน และมี ความเห็นอกเห็นใจ
ซึง่กนัและกนั 
(2) วางแผนชัน้เรยีน: วิธีการ/ทรพัยากร 
/ธีม/กิจกรรม (เหตกุารณ ์การวิจยั การ 
ส่งเสรมิ การปฐมนิเทศ ฯลฯ) /การปอ้งกนั 

(1) เม่ือครูเห็นเพื่อนรว่มงานไม่สบายใจ 
ครูจงึเขา้ไปปลอบใจเม่ือเพื่อนรว่มงานเกิด
ความสบายใจขึน้ครูก็จะเกิดอารมณใ์นเชิง
บวก 
(2) การเลือกใชเ้ทคนิคการสอนที่เหมาะสม
กบัวยัหรอืความตอ้งการของนกัเรยีน เช่น 
การใชเ้ทคนิคเกมกบันกัเรียนประถมศกึษา 
เพื่อใหเ้กิดอารมณเ์ชิงบวกในชัน้เรยีน 

การหลีกเลี่ยง:  
(1) เชิงสมัพนัธ ์
(2) เทคนิค หมายถึง ถอนตวั 
จากสถานการณท์ี่ส่งเสรมิ 
อารมณท์ี่ไม่พงึประสงค ์
 
  

(1) หลีกเลี่ยงนกัเรยีน, เพื่อนรว่มงาน, 
ชัน้เรยีน หรอืสิ่งตา่ง ๆ ที่จะกระตุน้ใหเ้กิด
อารมณเ์ชิงลบ  
(2) วางแผนชัน้เรยีนหรอืหลีกเลี่ยงประเด็น 
หลกั/วิธีการ/กิจกรรม (เหตกุารณ ์การวิจยั 
การส่งเสรมิ การปฐมนิเทศ เป็นตน้) 

(1) เม่ือมีเพื่อนรว่มงานใชค้ าพดูที่ครู 
ไดฟั้งแลว้เกิดความรูส้กึไม่สบายใจ 
ใหค้รูหลีกเลี่ยงในการพดูคยุกบัเพื่อน 
รว่มงานคนนัน้ไปสกัระยะ 
(2) หลีกเลี่ยงการจดักิจกรรมการเรยีนรูท้ี่
ไม่เหมาะสมกบัวยัของนกัเรียน เช่น การ
บรรยายอย่างเดียวตลอดชั่วโมงกบันกัเรียน
ประถมศกึษา เพราะจะท าใหช้ัน้เรยีนเกิด
ความเบื่อหน่ายได ้

การปรับเปล่ียนสถานการณ ์หมายถึง การกระท าที่เปลี่ยนแปลงลกัษณะของสถานการณท์ี่เกิดขึน้
ซึง่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงผลกระทบทางอารมณ ์

การแกไ้ขโดยตรง:  
(1) การเผชิญหนา้เพื่อปัญหา  
(2) การเผชิญปัญหาทางเชิง 
สมัพนัธ ์ 
(3) การเผชิญปัญหาทางเทค 
นิค หมายถงึด าเนินการ 
ปฏิบตัิจรงิเพื่อปรบัเปลี่ยนสถ
านการณแ์ละอารมณท์ี่ก  าลงั
ด าเนินอยู่ 
  

(1) น านกัเรียนออกจากหอ้งเรยีน, 
หยดุพกัการสอน หรือหยดุพกัเพื่อผ่อน
คลาย เม่ือสามารถคาดการณไ์ดว้า่ 
เป็นช่วงเวลาที่อาจจะท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิง
ลบ 
(2) เปิดโอกาสส าหรบัการสนทนา/การ
สะทอ้นคิดเพื่อปรบัพฤติกรรมผูเ้รียน, ปรบั
ระเบียบวินยั, ปรบัปรุงรายส่วนบคุคล ฯลฯ 
(3) ปรบัชัน้เรียน (วิธีการ/แหล่งขอ้มลู/ 
สื่อการสอน/หวัขอ้) เพื่อท าใหช้ัน้เรยีน 
น่าสนใจหรอืเป็นที่พงึพอใจ 

(1) เม่ือครูเริ่มมีอารมณเ์ชิงลบครูตอ้ง 
หยดุพกัการจดัการเรียนรูท้ัง้ชัน้เรียน
ชั่วคราว เช่น การหยดุพกัใหน้กัเรยีน 
ไปเขา้หอ้งน า้ หรือ ด่ืมน า้ 
(2) ครูใหน้กัเรยีนไดพ้ดูคยุ แสดงความ
คิดเห็น แสดงความรูส้กึเก่ียวกบัเหตกุารณ์
ที่เกิดขึน้ 
(3) ครูปรบัเปลี่ยนวิธีการสอนเม่ือเห็นวา่วิธี
สอนเดิมไม่ไดผ้ลที่น่าพงึพอใจมากพอ 
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กลยุทธก์ารบริหารจัดการ
อารมณ ์

ยุทธวิธี ตัวอย่างสถานการณ ์

การปรบัเปลี่ยนทางออ้ม 
หมายถึง ตอ้งมีการแทรกแซง 
จากบคุคลที่สามเพื่อปรบั 
เปลี่ยนสถานการณแ์ละ 
อารมณท์ี่ก าลงัด าเนินอยู่ 

- ขอความช่วยเหลือจากคณะครู หวัหนา้
งาน ผูบ้รหิาร เพื่อนรว่มงานและนกัเรียน 
คนอื่น ๆ ที่เก่ียวขอ้งในสถานการณปั์จจบุนั
ที่เกิดขึน้  

- เม่ือครูเกิดอารมณโ์กรธ และยงัไม่ 
สามารถควบคมุอารมณข์องตนเองได ้
ครูตอ้งขอความช่วยเหลือจากเพื่อนครูใน 
การมาดแูลชัน้เรียนชั่วคราวเพื่อครูจะไดไ้ป
สงบสติอารมณ ์

การพดูเกินจรงิ/แสรง้ท า
อารมณ ์หมายถึงการแกลง้ 
ท าใหอ้ารมณรุ์นแรงขึน้โดย 
เจตนาเพื่อเปลี่ยนแปลง 
สถานการณท์ี่ก  าลงัด าเนินอยู่ 

- แสดงอารมณเ์พื่อกระตุน้ไปยงัพฤติกรรม
ที่พงึประสงคข์องนกัเรียน   

เม่ือนกัเรียนเกิดความเบื่อหน่าย ครูตอ้ง 
กระตุน้โดยการแสดงอารมณท์ี่จะท าใหน้กั 
เรยีนเกิดความตื่นเตน้และพดูกระตุน้ใหน้กั
เรยีนเกิดความสนใจ มากขึน้ 

การปรับความสนใจ หมายถึง ความพยายามที่จะใหค้วามสนใจกบัเหตกุารณภ์ายในหรอืภายนอก 
เพื่อปรบัเปลี่ยนอารมณ ์

ปรบัความสนใจจากสิ่งที่ท  า 
ใหไ้ขวเ้ขว:  
(1) กงัวลมากเกินไป  
(2) ท าใหค้รุน่คิด หมายถึง 
การหลีกเลี่ยงที่จะใหค้วาม
สนใจอปุสรรคในอนาคต
ความรูส้กึเชิงลบและผลที่ 
ตามมาจากสถานการณท์ี่ 
ก าลงัด าเนินอยู่โดยการเบี่ยง 
เบนความสนใจ  

- ท าเป็นไม่สนใจความผิดหรอืการละเมิด
ของนกัเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 

- เม่ือครูไดย้ินนกัเรียนพดูสิ่งที่ไม่เหมาะสม
บางค า เช่น ค าหยาบคาย ใหท้ าเป็นไม่
สนใจ เหมือนวา่ไม่ไดย้ิน 

การปรบัความจดจ่อ:  
(1) การระบขุอ้บกพรอ่ง , 
(2) ใสใ่จไปกบัช่วงนัน้ หมาย 
ถึง มุ่งความสนใจไปยงัสิ่งที่ 
น่าจะดีกวา่/องคป์ระกอบเชิง
ลบของสถานการณ ์และตัง้ 
ใจก ากบัจดจ่อ/ตระหนกั/ให ้
ความสนใจกบัประสบการณ ์
ที่น่าพงึพอใจ 
 

- มุ่งเนน้ไปที่นกัเรยีนที่ไม่มีแรงจงูใจ 
และนกัเรียนที่กงัวลใจ, ปัญหาการเรยีนรู,้ 
การขาดแคลนทรพัยากร และประพฤติตน 
ไม่เหมาะสม หรือมุ่งเนน้ไปที่นกัเรยีนที่มี 
แรงบนัดาลใจ, นกัเรียนที่ทุ่มเท, ความ 
กา้วหนา้และการตอบรบัเชิงบวก 
  

- ครูมุ่งเนน้ไปที่นกัเรียนที่มีปัญหา 
ดา้นการเรยีน เพื่อแกไ้ขปัญหา 
- ครูมุ่งความสนใจกบันกัเรียนที่ท  าไดด้ี 
เพื่อใหค้รูมีความสขุและเกิดอารมณเ์ชิง
บวก 
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กลยุทธก์ารบริหารจัดการ
อารมณ ์

ยุทธวิธี ตัวอย่างสถานการณ ์

การปรับเปล่ียนความคิด หมายถึง การตีความสถานการณภ์ายในหรอืภายนอกใหม่จนเกิด 
การเปลี่ยนแปลงผลกระทบทางอารมณ ์

การประเมินความรูค้วามเขา้ 
ใจเชิงบวก หมายถึงการ 
เปลี่ยนแปลงสถานการณ ์
ภายนอกโดยใหค้วามหมาย 
เชิงบวกแก่เหตกุารณเ์ปลี่ยน
ผลกระทบทางอารมณ ์

- รบัรูค้วามกา้วหนา้และศกัยภาพการ 
พฒันาของนกัเรียนการคิดวา่สถานการณท์ี่
ยากล าบากส่งเสรมิการพฒันาและขยาย 
ความรู ้และความส าคญัของวิชาชีพ เป็น 
ตน้ 

- ใหค้รูมองวา่ความขดัแยง้ในหอ้งเรยีนที่
เกิดจากการโตแ้ถง หรอืการอภิปราย เป็น
การสนทนาที่ดีในเชิงบวก 
 

การระบทุี่มาของสาเหตภุาย 
นอก หมายถึง การเปลี่ยน 
แปลงความคิด เก่ียวกบั
สถานการณ ์เพื่อลดผล 
กระทบทางอารมณ ์

- ใหเ้หตผุลเก่ียวกบัปัจจยัภายนอก เช่น 
ความออ่นแอของการศกึษา สภาพ 
แวดลอ้มทางเศรษฐกิจและสงัคมและ 
ครอบครวั ฯลฯ และคณุลกัษณะ 
ของนกัเรียน เช่น อาย ุบคุลิกภาพ ฯลฯ 

- เม่ือนกัเรียนแสดงพฤติกรรมที่กา้วรา้ว ครู
เขา้ใจวา่สว่นหนึ่งมาจากปัญหาความ
รุนแรงในครอบครวั และสภาพแวดลอ้มที่
นกัเรียนอาศยัอยู่  

การเอาใจเขามาใสใ่จเรา 
หมายถึง มีความคิดที่เช่ือม 
โยงสถานการณแ์ละลดผล 
กระทบทางอารมณ ์
 

- ลองคิดถึงความรูส้กึของตวัเองหากเป็น
นกัเรียน/เพื่อนรว่มงาน/หวัหนา้งาน 
ตีความพฤติกรรมของผูอ้ื่นความยาก 
ล าบาก สะทอ้นถึงประสบการณ ์
ของนกัเรียน และความเห็นอกเห็นใจ 

- ครูลองคิดวา่ถา้ตนเองเป็นนกัเรยีนที่มี
ปัญหา นกัเรียนคนนัน้จะแสดงพฤติกรรม
อะไรออกมาบา้ง 

การไม่แสดงตวัตน หมายถึง  
แยกแยะระหวา่งเรื่องสว่นตวั
กบัการวิพากษว์ิจารณแ์ละ 
อารมณอ์ย่างมืออาชีพ 

- เขา้ใจวา่การปฏิเสธและความยาก 
ล าบากของนกัเรียนนัน้เกิดจากโรงเรยีน 
และระเบียบวินยั ไม่ไดเ้กิดจากตวัครู  

- ครูพดูคยุกบัตวัเองเพื่อใหต้นเองเขา้ใจวา่
ในบางกรณีพฤติกรรมของนกัเรียนที่
ตอ่ตา้น อาจจะมาจากกฎระเบียบของ
โรงเรยีนที่ไม่สมเหตสุมผล 

การปรบัความคาดหวงั 
หมายถึง ปรบัเปลี่ยนหรอื 
แกไ้ขเปา้หมาย ความรบัผิด 
ชอบ และการมอบ หมายงาน 

- จ ากดัขอบเขตการด าเนินการก าหนดแนว 
ทางใหม่ในการประเมินนกัเรียนและผล 
งานทางวิชาชีพ 

- ครูปรบัเปลี่ยนผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงัที่
อาจจะสงูเกินไปใหเ้หมาะสมกบัความ 
สามารถของนกัเรยีน 

การต าหนิตนเอง หมายถึง  
การประเมินสถานการณ ์
อีกครัง้เพื่อรบัผิดชอบ 

- ทบทวนเหตกุารณแ์ละประสิทธิภาพ 
ในเชิงลบโดยการรบัผิด 

- ครูตอ้งยอมรบัวา่ในบางสถานการณเ์ป็น
ความผิดของตนเอง เช่น เขา้สอนชา้ จงึท า
ใหส้อนไม่ทนัภายในเวลาที่ก าหนด 

การใหเ้หตผุล หมายถึง 
วิเคราะหส์ถานการณอ์ย่าง 
มีสติดว้ยขอ้เท็จจรงิและ 

- พยายามจดัการเหตกุารณเ์ชิงลบ โดย 
มองวา่เป็นเรื่องธรรมชาติ เรื่องธรรมดา 
ขหรอืจากมมุมองทางทฤษฎี 

- ครูตระหนกัวา่เม่ือครูสอนในชั่วโมงที่ใกล้
เวลาพกักลางวนั นกัเรียนบางคนอาจจะไม่
คอ่ยมีสมาธิในการเรยีน เพราะเริ่มรูส้กึหิว 
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กลยุทธก์ารบริหารจัดการ
อารมณ ์

ยุทธวิธี ตัวอย่างสถานการณ ์

ตรรกะ เพื่อลดปัญหาผล 
กระทบ 

การปรับการตอบสนอง หมายถึง การพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกหลงัจากการกระตุน้ทางอารมณ ์

การระงบั หมายถึงยบัยัง้ 
การแสดงอารมณอ์ย่างตอ่ 
เน่ือง 

- เงียบ ถอนตวัสกัครู ่ปิดบงั แสดงความ 
เป็นกลาง 

- เม่ือครูเกิดอารมณเ์ชิงลบ และแสดง
พฤติกรรมเชิงลบออกไปแลว้ เม่ือรูต้วัครู
ตอ้งรบีระงบัการแสดงออกนัน้ โดยการ
เงียบ และออกไปจากสถานการณน์ัน้สกั
ระยะเพื่อสงบอารมณ์์ 

การแบง่ปันทางสงัคม หมาย 
ถึง การแบง่ปันประสบการณ ์
และอารมณท์ี่ตอ้งการการ 
สนบัสนนุ/ค าแนะน า/การ 
เฉลิมฉลอง 

- แลกเปลี่ยนประสบการณแ์ละอารมณก์บั 
เพื่อนรว่มงาน ผูบ้งัคบับญัชา เพื่อน ครอบ 
ครวั ฯลฯ 

- หลงัเลิกงาน ครูหาโอกาสไปทานขา้วนอก
สถานที่ และพดูคยุสนทนากบัเพื่อน
รว่มงานเพื่อแลกเปลี่ยนปัญหาที่พบเจอทัง้
ในหอ้งเรยีนและนอกหอ้งเรยีน และเป็น
การผ่อนคลายอารมณ ์

การเรยีนที่จะยอมรบักบั
ความรูไ้รค้า่ หมายถึง ประ 
พฤติตนอย่างอดทน ผ่านการ 
ยอมรบั พรอ้มกบัความรูส้กึ 
ของการท าอะไรไม่ได ้

- ใชท้่าทางที่ไม่โตต้อบและเอือ้อ  านวย 
เม่ือคิดวา่คณุไม่สามารถจดัการกบั 
ความตอ้งการทางอารมณไ์ด ้
  

- เม่ือครูลองใชเ้ทคนิคเพลงในการ
ประกอบการเรียนการสอนแลว้ แตน่กัเรียน
ยงัไม่ใหค้วามสนใจ ครูก็ตอ้งเรียนรูท้ี่จะ
ยอมรบัความรูส้กึผิดหวงั หรือเสียใจที่
อาจจะเกิดขึน้ 

วิธีการเชิงพฤติกรรม หมาย 
ถึง การกระท าที่มีอิทธิพลต่อ
รา่งกายและประสบการณ์
ดา้นอารมณ ์

- ควบคมุการหายใจ, นบัถึง 10, นั่งสมาธิ, 
ออกก าลงักาย และพกัผ่อน 

- เม่ือครูรูต้วัวา่จะตอ้งไปสอนนกัเรยีนหอ้ง
ที่ไม่คอ่ยตัง้ใจเรียน ใหค้รูท าสมาธิก่อนไป
สอน เพื่อเป็นการช่วยใหส้ามารถควบคมุ
อารมณข์องตนเองใหด้ีมากขึน้ 

การใชส้ารทางจิตเวช หมาย ถึง 
การใชส้ารเพ่ือลดการท างาน
ของรา่งกาย/ ประสบการณ ์

- การใชส้ารควบคมุ - เม่ือครูเกิดความเครียดจนท าใหไ้ม่
สามารถนอนหลบัได ้ควรไปพบแพทยเ์พื่อ
ขอค าแนะน าในการทานยานอนหลบั 

 

ผลของการบริหารจัดการอารมณข์องครูประถมศึกษา  
 1. ต่อตัวครูเอง การที่ครูสามารถบริหารจัดการอารมณข์องตนเองไดย้่อมเป็นผลดีต่อตวัครูเอง
เป็นอันดับแรก เพราะอารมณข์องครูสามารถส่งผลไปยงัการแสดงออกทางพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเอง 
หากครูมีอารมณใ์นเชิงบวกการแสดงพฤติกรรมของครูก็จะเป็นไปในทางบวก ถา้ครูมีอารมณเ์ชิงลบก็จะ
แสดงพฤติกรรมไปในทางลบ แต่ถา้หากครูสามารถบรหิารจดัการอารมณข์องตนเองไดก้็จะสามารถช่วยให้
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ครูลดการแสดงของพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมนัน้ สามารถใชชี้วิตในการท างานในวนันัน้ ๆ ไดอ้ย่างราบรื่น 
บรรลุจุดประสงคข์องการสอนที่ตัง้ไว ้สอดคลอ้งกับ Melnick & Hinshow (2000) ที่กล่าวว่า การบริหาร
จัดกา รอารมณ์ของค รู มี ความส าคัญในห้อ ง เ รี ยน  กา รควบคุมอา รมณ์ท า ใ ห้ค รูสามารถ 
ควบคมุพฤติกรรมของตนเองได ้และจากผลการวิจยัของ Sutton et al. (2009) ระบวุ่าการสอนเป็นกิจกรรม
ทางอารมณ์ และครูเช่ือว่าการบริหารจัดการอารมณข์องครูขณะสอนท าใหก้ารจัดการ เรียนการสอนมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ ครูมีความมั่นใจสงูวา่พวกเขาสามารถสื่อสารอารมณเ์ชิงบวก เช่น ความกระตือรือรน้ 
ความเพลิดเพลิน ใหก้บันกัเรียนได ้แต่ครูมีความมั่นใจนอ้ยลงว่าจะสามารถลดอารมณเ์ชิงลบ เช่น ความ
โกรธ ความเครียดไดเ้ม่ืออยู่ในหอ้งเรียน ดังนัน้การเรียนรู ้กลยุทธใ์นการบริหารจัดการอารมณข์องครูซึ่ง
มุ่งเนน้ไปที่การจดัการบริการจดัการอารมณเ์ชิงลบจะสามารถเป็นส่วนช่วยที่ส  าคญัอย่างยิ่งใหค้รูมีความ
มั่นใจวา่สามารถลดอารมณเ์ชิงลบ และควบคมุพฤติกรรมของตนเองได ้ 
 2. ต่อตัวนักเรียน การที่ครูสามารถบรหิารจดัการอารมณข์องตนเองไดจ้ะสง่ผลดีไปยงัตวันกัเรียน 
เพราะนกัเรียนจะตอ้งเผชิญกบัอารมณข์องครูโดยตรงในทกุวนั หากครูมีการแสดงออกทางอารมณใ์นเชิง
บวกหรือสามารถยับยั้งอารมณใ์นเชิงลบไดก้็จะท าใหค้วามสมัพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนเป็นไปในทิศ
ทางบวกด้วยHosotani & Matsumura (2011) กล่าวว่าทักษะการแสดงออกทางอารมณ์ของครูมี  
อิทธิพลต่อเด็ก และความสมัพนัธก์บัเด็ก ๆ ในโรงเรียน ครูจ าเป็นตอ้งมีการสอนโดยอาศยัความสามารถ 
ทางอารมณ์ที่ดี เพื่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้เรียน  ทั้งนี ้ Wu and Chen (2018) ยังกล่าวอีกว่า 
ความสามารถในการควบคมุอารมณเ์พื่อปอ้งกนัสถานการณท์ี่อาจสง่ผลลบหรือเป็นอนัตรายตอ่อารมณถื์อ
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัครู ครูจ าเป็นตอ้งควบคุมอารมณข์องตนเองอย่างมีสติเพื่อสรา้งสมดุลทางอารมณ์ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกบันกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาอารมณข์องครูเป็นตวัก าหนดการกระท าในการมีปฏิสมัพนัธ์
กบันกัเรยีนและคนอื่น ๆ และจากงานวิจยัของ Sutton (2004) กลา่วถึงความส าคญัของการควบคมุอารมณ ์
ในการรักษาความสัมพันธ์ของนักเรียนกับครู  ครูเช่ือว่าความสัมพันธ์ของพวกเขากับนักเรียนเป็น 
หัวใจส าคัญที่ จะท าให้การจัดการเรียนรู ้มีประสิทธิผลและหากขาดการ ควบคุมอารมณ์หรือ 
การสญูเสียอารมณเ์ชิงบวกจะสามารถท ารา้ยความสมัพนัธข์องครูกบันกัเรียนไดอ้าจเป็นไปไดว้่าครูที่เรียน
รู ้ที่จะควบคุมอารมณ์เชิงลบ  ในห้องเรียนจะมีความสัมพันธ์ที่ดีขึ ้นกับนักเรียนและอาจช่วยให้  
การจดัการเรียนการสอนมีประสิทธิผลได ้นอกจากนีอ้ารมณเ์ชิงลบของครูที่แสดงพฤติกรรมออกไปยงัสง่ผล
กบัอารมณค์วามรูส้ึกของนกัเรียนอีกดว้ย จากผลการวิจยัของ Sutton et al. (2009) กล่าวถึงสิ่งที่นกัเรียน
ประถมศึกษารูส้กึเม่ือถกูครูตะคอกใส่ หรือตะโกนใส่ว่าพวกเขารูส้กึเศรา้ ละอายใจ รูส้กึผิด เจ็บปวด และ
เขินอายเล็กน้อยการแสดงออกของอารมณ์เชิงบวกของครูโดยเฉพาะอย่างยิ่งความเอาใจใส่ส่งผล  
ต่อนกัเรยีนทกุระดบัชัน้ นกัเรยีนใหค้วามสบายใจกบัการที่มีครูที่ใสใ่จพวกเขา (Sutton & Wheatley, 2003)  
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 3. ต่อการจัดการเรียนการสอน อารมณมี์ส่วนเก่ียวขอ้งในทุกแง่มมุของกระบวนการสอนและ
การเรียนรู ้อารมณท์ าหนา้ที่เป็นเครื่องมืออันทรงพลังในการส่งเสริมหรือยับยัง้การเรียนรู ้การวิจัยดา้น
อารมณร์ะบุว่า อารมณไ์ม่เพียงแต่ขึน้อยู่กับกระบวนการรบัรูเ้ท่านัน้ แต่ยงัอาจมีอิทธิพลต่อกระบวนการ
สรา้งแรงบนัดาลใจอีกดว้ย (Fried, 2011) การบริหารจดัการอารมณจ์ึงเป็นสิ่งส  าคญัส าหรบัการจดัการชัน้
เ รี ยนที่ มีประสิท ธิภาพ  เนื่ อ งจากท า ให้ค รูสามารถจัดการความ รู้สึกของตน เองและสร้า ง 
สภาพแวดล้อมที่ มีประสิทธิภาพและเป็นมิตรมากขึ ้น  โดยหาก มีสิ่ งรบกวนน้อยลงจะช่วยให้
ครูมีอ านาจในห้องเรียนในที่มากขึน้ (Jennings & Greenberg, 2009) ครูเลือกที่จะการบริหารจัดการ 
อารมณข์องตนเองโดยคิดว่าอารมณจ์ะช่วยใหบ้รรลจุดุประสงคใ์นการสอนที่เฉพาะเจาะจงไดส้  าหรบัครูที่  
เช่ือว่าการบริหารจัดการอารมณ์จะช่วยใหพ้วกเขาบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ การควบคุมอารมณ์ถือเป็น 
เป้าหมายย่อยหรือเครื่องมือที่ช่วยใหพ้วกเขาบรรลุเป้าหมายที่ใหญ่กว่า  และการควบคุมอารมณเ์ชิงลบ 
ท าใหพ้วกเขา มีประสิทธิภาพมากขึน้ในหลายหลายดา้น การบริหารจัดการอารมณช์่วยใหพ้วกเขามุ่ง 
ความสนใจไปที่ เป้ าหมายการ เรี ยน รู ้เ ชิ ง วิ ชาการ  เพราะ ไม่ ต้องการให้อารมณ์มารบกวน 
การสอนหรือตอ้งจดัการกบัความโกรธเพื่อไม่ใหต้อ้งหยดุการเรียนการสอน (Sutton, 2004) นอกจากนี ้ครู
ยังเช่ือว่าการเรียนรูจ้ะมีประสิทธิผลโดยการใชอ้ารมณข์ันและการแสดงออกของอารมณเ์ชิงบวกแทนที่  
จะเป็นอารมณเ์ชิงลบ (Turner et al.,2003 as cited in Sutton et al., 2009)  ดงันัน้การบริหารจัดการ
อารมณ์จึง มีความส าคัญและส่งผลต่อการจัดการเรียนการสอนเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับครูในการ 
บรรลเุปา้หมายในการจดัการเรียนการสอน และสามารถควบคมุชัน้เรยีนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 4. ต่อบุคคลอ่ืนที่เกี่ยวข้อง เนื่องจากครูตอ้งมีปฏิสมัพนัธ์กับบุคคลอื่นนอกจากนักเรียนอย่าง
หลากหลาย ทัง้เพื่อนร่วมงาน ผูบ้ริหาร ผูป้กครอง หรือบุคคลอื่นที่เขา้มาติดต่อประสานงานกับโรงเรียน 
การปฏิบัติงานของครูที่ต้องเก่ียวข้องกับบุคคลที่หลากหลายฝ่าย  ไม่อาจหลีกเลี่ยงการเกิดปัญหา 
หรืออปุสรรคที่เกิดขึน้ได ้บางครัง้ครูอาจรูส้กึไม่สบายใจเม่ือเพื่อนรว่มงานไม่ใหค้วามรว่มมือในการท างาน 
การมีความคิดเห็นไม่ตรงกับผูบ้ริหารก็สามารถเพิ่มความเครียดใหก้ับครูได ้(ก่อกนิษฐ์ ค ามะลา และ 
วลันิกา ฉลากบาง, 2562; เอกปวีร ์สีฟ้า, 2565) ครูอาจเกิดความโกรธและความคบัขอ้งใจซึ่งมาการจาก
ที่ผูป้กครองที่ไม่ปฏิบตัิตามบรรทดัฐานของสถาบนัเก่ียวกบัพฤติกรรมของผูป้กครองที่เหมาะสม หรือการที่
ครูถูกมองว่าไม่ใส่ใจและขาดความรับผิดชอบ  (Sutton & Wheatley, 2003) เม่ือครูเกิดอารมณ์เชิงลบ 
อารมณข์องครูจึงส่งผลไปยงัการท างานกบับุคคลเหล่านัน้ดว้ย หากครูสามารถบริหารจดัการอารมณข์อง
ตนเองไดก้็จะส่งผลใหก้ารท างานกับคนอื่นเป็นไปไดอ้ย่างราบรื่น มีแนวโนว้ที่จะท างานนัน้ ๆ ออกมาได้
ดว้ยดี และประสบความส าเร็จมากขึน้ สอดคลอ้งกับ Fried (2011) ที่กล่าวว่าการบริหารจัดการอารมณ์ 
ของครมีอิทธิพล และได้รับอิทธิพลมาจากการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลที่เก่ียวข้อง เช่น ผู้อ  านวยการ 
เพื่อนร่วมงาน และผู้ปกครอง เป็นต้น   ครูจึงต้องบริหารจัดการอารมณ์ของตนเองเพื่อให้การมี  
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ปฏิสมัพนัธก์บับุคคลดงักล่าวเป็นไปไดอ้ย่างราบรื่น โดยการใชก้ลยุทธก์ารควบคมุอารมณส์ามารถรกัษา 
ความเป็นอยู่ที่ดีของแต่ละบคุคล และปรบัปรุงการท างานเก่ียวกบัความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลได ้
 

บทสรุป  
 อารมณข์องครูเกิดไดท้ั้งในเชิงบวกและเชิงลบโดยปัจจัยที่ส่งผลใหค้รูเกิดอามรมณน์ั้นมีหลาย  

ประการ ทัง้จากตวัครูเอง ในดา้นปัญหาสว่นตวั และปัญหาดา้นสขุภาพ  จากตวันกัเรียนซึ่งเป็นกลุ่มบคุคล 

ที่มีความใกลช้ิดกับครูเป็นอย่างมาก จากเพื่อร่วมงานที่ตอ้งท างานร่วมกันในทุกวนั  จากผูบ้ริหารซึ่งเป็น 

หวัหนา้งานหรือผูบ้งัคบับญัชาที่คอยสั่งงานครู และอีกทัง้จากผูป้กครองที่เขา้มามีบทบาทในการท างาน 

ของครู ปัจจยัเหล่านีท้  าใหค้รูเกิดไดท้ัง้อารมณเ์ชิงบวกและเชิงลบ ซึ่งหากเกิดอารมณเ์ชิงลบครูควรบริหาร 

จัดการอารมณ์ของตนเอง เพื่อไม่ให้แสดงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และยังคงเป็นตัวอย่างที่ดีให้กับ  

นักเรียนและสังคม โดยเฉพาะครูประถมศึกษา ซึ่งสอนนักเรียนที่เป็นวัยเริ่มตน้ในการจดจ าและเรียนรู ้ 

สิ่งใหม่ ๆ ดังนั้นครูจึงควรมีกลยุทธ์ในการบริหารจัดการอารมณ์ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางไดท้ั้งการป้องกัน 

ไม่ใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ ควบคุมและยบัยัง้เม่ือเกิดอารมณเ์ชิงลบ หากครูสามารถบริหารจัดการอารมณ ์

ของตนเองไดก้็จะเกิดผลดี ทัง้ต่อตวัครูที่จะท าใหค้รูสามารถควบคมุพฤติกรรมของตนเอง ผลดีต่อนกัเรียน 

ที่จะยังคงมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน  ผลดีต่อการจัดการเรียนรูเ้พราะหากครูสามารถควบคุมอารมณ์ 

เชิงลบได้ ครูก็จะมีสมาธิในการสอนและท าให้บรรลุเป้าหมายในการจัดการเรียนรู ้ และผลส่งผลด ี

ต่อความสมัพนัธก์บัผูท้ี่เก่ียวขอ้งไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน ผูบ้ริหาร หรือผูป้กครอง และนอกจากการให้

ความส าคญักบัการบรหิารจดัการอารมณเ์ชิงลบของครูแลว้ก็ควรใหค้วามส าคญักบัการสรา้งเสรมิอารมณ์

เชิงบวกของครูดว้ย เพราะอารมณเ์ชิงบวกสามารถช่วยใหค้รูขยายการรบัรู ้การคิด สง่ผลใหมี้พฤติกรรมใน

การตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างกวา้งขวางและสรา้งสรรค ์ดงันัน้หากครูสามารถจดัการอารมณเ์ชิงลบ

ไปพร้อมกับสร้างเสริมอารมณ์เชิงบวกของตนเองได้ ก็จะท าให้มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นและรักษา 

ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลไดด้ีมากยิ่งขึน้  
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