
วารสารบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ปีท่ี 17 ฉบับท่ี 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2566 

  
 

การจัดการอารมณ์เชิงลบ ในการเรียนออนไลน์ช่วงสถานการณ์โควิด-19 
 

NEGATIVE EMOTIONS COPING IN ONLINE LEARNING DURING  
THE COVID-19 SITUATION 

 
จิตตินันท์ บุญสถิรกุล1 และคาลอส บุญสภุา2  

Jittinun Boonsathirakul1 and Carlos Boonsupa2  

 
1ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

2โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์

1Psychology and Guidance, Faculty of Education, Kasetsart University 
2 Kasetsart University Laboratory School Center for Educational Research and Development, 

Faculty of Education, Kasetsart University 
E-mail: fedujub@ku.ac.th 

 
 
 

บทคัดย่อ 
 จากสถานการณ์โควิด-19 ส่งผลกระทบให้ทั้งโรงเรียนและมหาวิทยาลัยมีนโยบายเรียน
ออนไลน์ ท าให้ผู้เรียนจ าเป็นต้องปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ส่งผลให้ผู้เรียนบางส่วน 
เกิดอารมณ์เชิงลบ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา และโดดเดี่ยว สะท้อนให้เกิดปัญหา
ทางสุขภาพกายตามมา จึงมีความจ าเป็นที่ครู อาจารย์ หรือบุคลากรทางด้านการศึกษา รวมไปถึงตัว
ผู้ เรียนควรตระหนักถึงวิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบ โดยสามารถท าได้  2 วิธีประกอบด้วย  
1) การพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่าง และ 2) การเขียนเพ่ือระบายอารมณ์ หากผู้เรียนสามารถ
จัดการอารมณ์เชิงลบได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะท าให้สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงและพร้อม
รับมือกับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงในปัจจุบันได้อย่างดี 
 
ค าส าคัญ 
 สถานการณ์โควิด-19 เรียนออนไลน์ ผู้เรียน การจัดการอารมณ์เชิงลบ 
 

ABSTRACT 
 From the Covid-19 situation, schools and universities have an online education 
policy. Making students need to adapt to change that occur. As a result, some learners 
experience negative emotions such as stress, anxiety, loneliness, and aloneness, 
which leads to physical health problems. Therefore, it is necessary that teachers, 
lecturers, or educational personnel including the learners themselves should be 
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aware of how to manage negative emotions. This can be done in two ways:  
1) Distanced Self-talk, and 2) Expressive Writing. If learners can manage their negative 
emotions effectively, it will allow them to be able to adapt to diversity and be ready 
to deal with the changing situations in the present as well. 
 
Keywords 
 COVID-19 situation, Online learning, Learners, Negative Emotions Coping 
 
บทน า 

ในปี พ.ศ. 2563 โลกพบกับการระบาดของโควิด-19 (COVID-19) ท าให้กระบวนการเปลี่ยน
ผ่านทางเทคโนโลยี (Digital Transformation) รวดเร็วมากขึ้น องค์กรต่าง ๆ จ าเป็นต้องน าเทคโนโลยี
เข้ามาใช้เพ่ือสนับสนุนการท างานแบบ Work From Home สอดคล้องกับการประชุมของ World 
Economic Forum (WEF) ปี 2020 เกี่ยวกับประเด็นด้านอาชีพการงานในอนาคต การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านเทคโนโลยี การระบาดของโควิด-19 ที่ท าให้วิถีการด าเนินชีวิตและการท างานต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก (World Economic Forum [WEF], 2020) อีกทั้งการระบาดยังท าให้
เศรษฐกิจทั่วโลกเกิดการชะลอตัว หลายบริษัทต้องปิดตัว ผู้คนต้องอยู่ในความเครียด ความหวาดหวั่น
และสะสมจนกลายเป็นความท้อแท้ใจ ซึ่งในท่ีสุดอาจน ามาสู่ภาวะซึมเศร้า (Wongpiromsarn, 2020) 

นอกจากโควิด-19 จะส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจและการท างานแล้ว ยังส่งผลกระทบต่อ
การศึกษาอย่างรุนแรงด้วยเช่นกัน เนื่องจากการปกป้องระบบสาธารณสุขไม่ให้อยู่ในสภาวะที่ไม่
สามารถรองรับผู้ป่วยได้ และปกป้องตัวผู้เรียนท าให้กระทรวงศึกษาธิการประกาศให้สถานศึกษาใน
สังกัดและในก ากับของกระทรวงศึกษาธิการปิดการเรียนด้วยเหตุพิเศษ ตั้งแต่วันที่ 18 มีนาคม 2563 
เป็นต้นไปโดยให้สถานศึกษาจัดให้มีการเรียนการสอนโดยไม่ต้องเข้าชั้นเรียน ด้วยการสอนประเภท
ต่าง ๆ รวมไปถึงการสอนออนไลน์ (Ministry of Education, 2020) เช่นเดียวกับกระทรวงการ
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (อว.) ที่ประกาศให้สถาบันการศึกษางดการเรียนการสอน
ในชั้นเรียน (Ministry of Higher Education, Science, Research and Innovation, 2020) ซึ่งจาก
มาตรการของทั้งสองกระทรวงท าให้นักเรียนและนักศึกษาจ าเป็นต้องเรียนในรูปแบบออนไลน์ ส่งผล
ให้ผู้สอนและผู้เรียนจ าเป็นต้องปรับตัวต่อการเรียนออนไลน์ อย่างไรก็ตามในรูปแบบการเรียน
ออนไลน์ผู้เรียนมีความจ าเป็นอย่างมากที่ต้องรับผิดชอบมากกว่าปกติ เพราะผู้สอนไม่สามารถควบคุม
ได้อย่างใกล้ชิด โดยการเรียนการสอนออนไลน์ประกอบไปด้วย การสอนออนไลน์แบบสด ผ่านระบบ
ต่าง ๆ ขึ้นอยู่กับนโยบายของแต่ละโรงเรียน มักจะพบเจอปัญหาด้านการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตรวมไปถึง
สัญญาณอินเทอร์เน็ตที่ขัดข้อง และการเรียนออนไลน์แบบคลิปสอน เป็นวิธีที่อาจารย์จะสอนโดยการ
อัดคลิปแล้วเผยแพร่คลิปสอนในกลุ่มสังคมออนไลน์ของผู้เรียนได้ตลอดเวลา แต่ปัญหาใหญ่ที่พบก็คือ
การไม่มีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างครูและนักเรียน อีกทั้งยังมีปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น ปัจจัยด้านผู้บริหาร ปัจจัย
ด้านอาจารย์ ปัจจัยด้านนักศึกษา และปัจจัยด้านสถานที่ ส่งผลกระทบต่อการจัดการเรียนการสอน
แบบออนไลน์ (Sapthanadol, 2011) สอดคล้องกับผลส ารวจของศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรม
ทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ระบุว่าผลกระทบสุขภาพที่
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เกิดขึ้นจากการ "เรียนออนไลน์" ของผู้เรียน เป็นประเด็นที่ยังไม่ถูกพูดถึงมากนัก และเมื่อท าการ
ส ารวจเพ่ิมเติม ก็ได้ทราบถึงเสียงสะท้อนจากผู้เรียน ที่เรียนจากที่บ้าน ว่าพวกเขาต้องปรับเวลาชีวิต
ใหม่หมด ตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเวลาเข้านอน ซึ่งพบว่า 7 อันดับปัญหาทางสุขภาพในช่วงเรียนอยู่ที่บ้าน
ของผู้เรียน ได้แก่ 1) ปวดตา ปวดเมื่อย ปวดหลัง เพราะนั่งนาน ร้อยละ 79.0 2) เครียดและกังวลใจ 
โดยเฉพาะผู้เรียนที่เตรียมขึ้น ม.1 ม.4 หรือเข้ามหาวิทยาลัยร้อยละ 74.9 3) การบ้านเพ่ิมขึ้น ท าให้
พักผ่อนและนอนน้อยลงร้อยละ 71.6 4) เบื่อหน่ายไม่อยากเรียนร้อยละ 68.3 5) มีกิจกรรมทางด้าน
ร่างกาย ออกก าลังกายน้อยลงร้อยละ 58.0 6) สภาพแวดล้อมไม่เอ้ือ ขาดสมาธิร้อยละ 57.2 และ  
7) รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา ร้อยละ 56.0 (Thailand Physical Activity Knowledge 
Development Centre, Institute for Population and Social Research, Mahidol University 
& Thaihealth, 2020) 

นอกเหนือจากปัจจัยด้านสุขภาพ ปัจจัยด้านผู้บริหาร ปัจจัยด้านอาจารย์ ปัจจัยด้านนักศึกษา 
และปัจจัยด้านสถานที่จะส่งผลต่อการเรียนออนไลน์แล้ว ปัจจัยทางด้านจิตใจก็มีผลอย่างมาก
เช่นเดียวกัน ซึ่งผู้เรียนจ านวนมากประสบกับปัญหาเกี่ยวข้องกับการเรียนออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็น
ความรู้สึกโดดเดี่ยว ความเหงา เนื่องจากนักเรียนและนักศึกษาโดยส่วนใหญ่มักจะมีการเข้าสังคม 
สื่อสารและท ากิจกรรมด้วยกันทั้งการเรียนและการด าเนินชีวิตในด้านอื่น ๆ แต่โอกาสดังกล่าวลดลงไป
เนื่องจากสถานการณ์โควิด-19 โรงเรียนและมหาวิทยาลัยได้ปรับรูปแบบการเรียนเป็นออนไลน์  
และมีมาตรการเว้นระยะห่าง (Hobbs, 2020) ยิ่งเวลาผ่านไปจึงท าให้ผู้เรียนหลายคนมีมุมมองเชิงลบ
ต่อการเรียนออนไลน์มากขึ้นไม่ว่าจะเป็นการการเรียน ความสามารถของผู้สอน หรือโอกาสในการ
เข้าถึงผู้สอนในระหว่างเรียนออนไลน์ (Abbasi, Ayoob, Malik, & Memon, 2020) อีกทั้งยังมีการ
ส ารวจเด็กและครอบครัวจ านวนมากในประเทศสหรัฐอเมริกาและบางประเทศในทวีปยุโรป พบว่า  
มีผู้เรียนมากถึงร้อยละ 76 รู้สึกวิตกกังวล โดยสาเหตุที่ความวิตกกังวลเป็นเรื่องเกี่ยวกับการเรียน  
และกลัวคนรอบข้างรวมไปถึงตนเองจะติดเชื้อ (Oxford University, 2021) อีกทั้งยังมีผลส ารวจพบ
อีกว่ามีความเครียดสูงขึ้นกว่าเกณฑ์วิกฤตระหว่างการเรียนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์โควิด -19 
ระบาด (Schwartz et al., 2021) ซึ่งผลจากการเรียนออนไลน์ และการระบาดของโควิด-19 ท าให้
ผู้เรียนเกิดปัญหานอนไม่หลับ และความกังวล และยังคาดการณ์อีกว่ายิ่งสถานการณ์โควิด-19 ด าเนิน
ต่อไปเรื่อย ๆ ผู้เรียนจะต้องประสบกับความเครียดและความวิตกกังวลที่เพ่ิมมากขึ้น (Orgiles et al., 
2021) 
 จากผลการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่าในระหว่างการเรียนออนไลน์ผู้เรียนเกิด 
ความเครยีด ความวิตกกังวล ความเหงา และโดดเดี่ยว ทั้งหมดนี้เรียกว่าอารมณ์เชิงลบ ซึ่งเป็นตัวแปร
ทางบุคลิกภาพที่เกี่ยวข้องกับการเผชิญประสบการณ์เชิงลบและการมีมุมมองต่อตนเองในทิศทางลบ 
(Watson & Clark, 1984) และด้วยสถานการณ์โควิด-19 ที่ก าลังระบาดในปี พ.ศ. 2565 ท าให้ผู้เรียน
ต้องเผชิญกับอารมณ์เชิงลบอย่างต่อเนื่องไปอีก อีกทั้งด้วยยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงยังสร้างแรง
กดดันให้กับผู้เรียนในปัจจุบันจนเกิดความเครียดและความวิตกกังวลมากขึ้นเรื่อย ๆ ผู้เขียนจึงได้เขียน
บทความนี้ขึ้นมาโดยมีวัตถุประสงค์ให้ผู้อ่านเข้าใจอารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้นของตัวผู้เรียนเองทั้งจาก
ปัญหาการเรียนออนไลน์ และอารมณ์เชิงลบจากการด าเนินชีวิตประจ าวัน อีกทั้งผู้เขียนยังได้ศึกษา
หนังสือ ต ารา เอกสารงานวิจัยและบทความหลายชิ้นที่เกี่ยวข้องกับการจัดการอารมณ์เชิงลบ  



วารสารบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ปีท่ี 17 ฉบับท่ี 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2566 

  
 

271 

เพ่ือน าเสนอวิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบให้กับผู้เรียนออนไลน์ช่วงสถานการณ์โควิด -19 ซึ่งจะมี
ประโยชน์ทั้งกับผู้อ่านที่เป็นอาจารย์ ครู บุคลากรทางด้านการศึกษา และผู้อ่านทั่วไปที่มีความสนใจ 
ในการน าวิธีดังกล่าวไปใช้ให้ความช่วยเหลือผู้เรียนที่ก าลังเผชิญกับอารมณ์เชิงลบในปัจจุบัน 
 
อารมณ์เชิงลบ 
 อย่างที่กล่าวไปข้างต้นปัญหาของการเรียนออนไลน์ท าให้ผู้เรียนเกิดอารมณ์เชิงลบ เช่น 
ความเครยีด ความวิตกกังวล ความเหงา และโดดเดี่ยว เป็นต้น ในส่วนนี้ผู้เขียนจึงขอน าเสนออารมณ์
เชิงลบ โดยจะเริ่มจากการเข้าใจพ้ืนฐานอารมณ์ อารมณ์เชิงลบ ไปจนถึงเข้าใจอารมณ์เชิงลบ 
ของผู้เรียนจากการเรียนออนไลน์ 
 อารมณ์ (Emotion) คือกระบวนการตอบสนองเชิงความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสภาวะ
แวดล้อม ซึ่งสามารถพัฒนาเปลี่ยนแปลงผ่านการประเมินเหตุการณ์ที่ประสบพบเจอ โดยอารมณ์จะ
แบ่งได้เป็น 2 รูปแบบ 1) อารมณ์พ้ืนฐาน (Primary Emotions) ซึ่ง Paul Ekman (1970) นักจิตวิทยา
ที่โด่งดังด้านการวิจัยอารมณ์ของมนุษย์จากการแสดงออกทางสีหน้า ( Facial Expression) ได้
ท าการศึกษาและระบุอารมณ์พ้ืนฐานออกเป็น 7 ประเภท ได้แก่ ความสุข ความโกรธ ความเศร้า 
ความกลัว ความประหลาดใจ ความหยิ่งยโส และความขยะแขยง และ 2) อารมณ์ที่ซับซ้อน 
(Secondary Emotions) เกิดจากการน าการรับรู้ทางเสียงมาประกอบกับการรับรู้ทางใบหน้า โดย
ขยายอารมณ์ให้กว้างมากขึ้นจากการผสมผสานอารมณ์พ้ืนฐานเข้าด้วยกันท าให้เกิดอารมณ์ที่มีระดับ
ความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น เช่น  เครียด ส านึกผิด มุ่งร้าย เหยียดหยาม ไม่พอใจ หรือความรัก ฯลฯ  
 อารมณ์เชิงลบ คือตัวแปรทางบุคลิกภาพที่เกี่ยวข้องกับการเผชิญประสบการณ์เชิงลบ 
และการมีมุมมองต่อตนเองในทิศทางลบ ยกตัวอย่างเช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา 
หรือโดดเดี่ยว เป็นต้น (Watson & Clark, 1984) อารมณ์เหล่านี้ท าให้บุคคลไม่ชอบตัวเองและ 
คนอ่ืน ๆ และลดความมั่นใจ ความนับถือตนเอง และความพึงพอใจในชีวิต อารมณ์เชิงลบยังส่งผล
กระทบต่อสุขภาพอีกด้วย โดยเฉพาะเมื่อผู้เรียนเกิดความเครียดขึ้นมา เนื่องจากความเครียดเป็นภาวะ
ตอบสนองของร่ายกายหรือจิตใจที่มาคุกคามท าให้เกิดภาวะความไม่สมดุลขึ้น โดยจะแสดงออก 
ทางร่างกาย จิตใจ และความคิด ซึ่งเป็นผลมาจากการที่ผู้เรียน รับรู้ หรือประเมินประสบการณ์ท่ีผ่าน
เข้ามาว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่คุกคาม รุกราน หรือเป็นสิ่งที่อันตราย จึงท าให้ร่างกายมีระดับของการท างาน
สูงขึ้น เมื่อเกิดความเครียดมาก ๆ จะส่งผลท าให้หัวใจเต้นแรง ความดันเลือดสูงขึ้น น้ าตาลในเลือด
สูงขึ้น เพ่ือมอบพลังงานจ าเป็นชนิดเฉียบพลัน ท าให้ลดความอยากอาหารลง และนอนไม่หลับ 
(Yaribeygi, Panahi, Sahraei, Johnston, & Sahebkar, 2017) นอกจากนั้นยิ่งผู้เรียนที่เผชิญกับ
ประสบการณ์เชิงลบในวัยเด็ก จะมีอารมณ์เชิงลบเกิดขึ้นได้ง่ายกว่าปกติ (Heckman, 2008) ดังนั้น
เมื่อผู้เรียนเกิดอารมณ์เชิงลบอย่างเช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา และโดดเดี่ยวขึ้นมา 
เนื่องจากเป็นสัญญาณที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์โควิด-19 ที่ส่งผลกระทบต่อชีวิตของผู้เรียนโดยเฉพาะ
การเรียนออนไลน์ 
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อารมณ์เชิงลบท่ีเกิดขึ้นกับผู้เรียนออนไลน์ช่วงสถานการณ์โควิด-19 
 จากมาตรการควบคุมโควิด-19 ท าให้ประชาชนทั่วไปแสดงออกทางเครือข่ายสังคมชนิด 
ต่าง ๆ (Social Medias) ด้วยอารมณ์เชิงลบมากยิ่งขึ้น มีการศึกษาโดยใช้ปัญญาประดิษฐ์ หรือ AI 
(Artificial Intelligence) พบว่า เมื่อเวลาผ่านไปประชาชนทั่วไปเกิดการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ที่
รุนแรงขึ้น ไม่ว่ าจะเป็นความโกรธ ขยะแขยง และหงุดหงิด  (Adikari, Nawaratne, Silva,  
Ranasinghe, Alahakoon, & Alahakoon, 2021) เช่นเดียวกับผู้เรียนทุกระดับชั้นการศึกษา รวมไป
ถึงอุดมศึกษาที่ต้องเปลี่ยนรูปแบบการเรียนไปเป็นออนไลน์ ส่งผลให้เกิดผู้เรียนมีความเครียดสูงขึ้น
กว่าเกณฑ์วิกฤตระหว่างการเรียนออนไลน์ ในช่วงสถานการณ์โควิด -19 ระบาด (Schwartz et al., 
2021) นอกจากนั้นผู้เรียนยังนอนไม่หลับและมีความกังวลสูงขึ้น และยังมีแนวโน้มว่าจะเพ่ิมมากขึ้น
เรื่อย ๆ (Orgiles et al., 2021) เนื่องจากผู้สอนและผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ทางด้านวิชาการลดลง  
ไม่สามารถจัดกระบวนการเรียนการสอนตามปกติที่ผู้เรียนคุ้นเคยได้ ส่งผลท าให้ผู้เรียนมีแรงจูงใจใน
การเรียนรู้ลดลง (Hussin, Harun, & Shukor, 2019) จึงท าให้เป็นเรื่องท้าทายส าหรับผู้สอนที่จะปรับ
เทคนิคการสอนและการสื่อสาร ในสภาวะที่ผู้เรียนส่วนใหญ่รู้สึกไม่พอใจกับการออนไลน์ เนื่องจาก
ผู้เรียนไม่สามารถบรรลุความก้าวหน้าตามที่ผู้เรียนคาดหวังเอาไว้ได้ (Mahyoob, 2020) สอดคล้องกับ
การศึกษาเกี่ยวกับบทเรียนออนไลน์ หรือ E-learning ในอดีตก่อนที่จะเกิดสถานการณ์โควิด-19 
พบว่าการที่ผู้เรียนไม่สามารถเรียนแบบปฏิสัมพันธ์กันได้  ไม่ว่าจะเป็นปฏิสัมพันธ์กับผู้เรียนด้วยกัน 
หรือไม่ได้ปฏิสัมพันธ์กับครู กล่าวคือ ผู้เรียนไม่สามารถโต้ตอบ ถามค าถาม ขอค าแนะน าได้เหมือนกับ
รูปแบบการเรียนปกติ ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบขึ้นมาไม่ว่าจะเป็น ความเหงา ความเครียด และความ
วิตกกังวล (Öztok & Kehrwald, 2017; McIntyre, Worsley, Corcoran, Woods, & Bentall, 2018)  
 อารมณ์เชิงลบจึงเป็นอุปสรรคที่ส าคัญในการบรรลุเป้าหมายของผู้เรียนเมื่อเผชิญกับ
สถานการณ์ที่ต้องเรียนออนไลน์ อีกทั้งจากการระบาดของโควิด -19 ในช่วงต้นปี พ.ศ. 2565 
สถานการณ์ยังไม่ดีขึ้น ยังคงมีการระบาดเกิดขึ้นอยู่ทั่วโลก และยังไม่สามารถคาดการณ์ได้แน่ชัดว่า
สถานการณ์ดังกล่าวจะจบลงเมื่อใด นอกจากนั้นยังไม่มีใครสามารถประเมินได้ว่าในอนาคตจะมี
สถานการณ์อะไรที่บีบบังคับให้ผู้เรียนทั้งในระดับประถมศึกษาไปจนถึงอุดมศึกษาต้องเรียนออนไลน์
เป็นระยะเวลายาวนานอีกหรือไม่ อย่างไรก็ตามจากการที่ผู้เขียนได้ศึกษางานวิจัยและบทความ
วิชาการ พบว่าการเรียนออนไลน์เป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้บุคลากรทางด้านการศึกษา
ตระหนักถึงปัญหาที่เกิดจากอารมณ์เชิงลบมากยิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นอาการทางกายที่เกิดขึ้น เช่น หัว
ใจเต้นแรง ความดันเลือดสูงขึ้น น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น อยากลดอาหารลง หรือนอนไม่หลับ อย่างที่
กล่าวไว้ข้างต้น ยิ่งไปกว่านั้นนอกเหนือจากการเรียนออนไลน์จะท าให้ผู้เรียนเกิดอารมณ์เชิงลบมากข้ึน
แล้ว การเปลี่ยนแปลงในปัจจุบันก็บีบบังคับให้คนรุ่นใหม่ซึ่งเป็นผู้เรียนในปัจจุบันต้องเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลง ท าให้ผู้เรียนจ าเป็นต้องฝึกฝนทักษะแห่งอนาคตและพัฒนาความสามารถให้หลากหลาย
มากขึ้น สอดคล้องกับการประชุมของ World Economic Forum (WEF) ปี 2020 เกี่ยวกับประเด็น
ด้านอาชีพการงานในอนาคต ที่มีผลส ารวจความต้องการทักษะอันเป็นที่ต้องการจากองค์กรต่าง ๆ  
ทั่วโลก ยกตัวอย่างเช่น ความคิดสร้างสรรค์ การออกแบบเทคโนโลยีและเขียนโปรแกรม การแก้ปัญหา
ที่มีความซับซ้อน และความฉลาดทางด้านอารมณ์ (WEF, 2020) ซึ่งทักษะแต่ละอย่างจ าเป็นต้อง
สะสมประสบการณ์อย่างต่อเนื่องเพ่ือส่งเสริมให้เกิดข้ึน  
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 โดยเฉพาะความฉลาดทางด้านอารมณ์ที่เป็นหนึ่งในทักษะที่องค์กรต่าง ๆ ทั่วโลกต้องการ 
(WEF, 2020) เพราะความฉลาดทางด้านอารมณ์คือความสามารถในการที่จะรู้เท่าทันในความคิด
ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน สามารถก ากับควบคุม และจ าแนกแยกแยะข้อมูลเหล่านี้ไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในการชี้น าความคิด (Salovey & Mayer, 1990) ดังนั้นด้วยสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลง รวม
ไปถึงสถานการณ์โควิด-19 เป็นปัจจัยที่กดดันให้ผู้เรียนเกิดความเครียด และมีปัญหาสุขภาพจิตมาก
ขึ้น (Boonsathirakul, 2021; Somanandana, Boonsupa & Kamonnawin, 2021) ดังนั้นผู้ที่ มี
ความฉลาดทางด้านอารมณ์จะสามารถตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น เพ่ือจัดการอารมณ์
ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม  
 
การจัดการอารมณ์ 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่าอารมณ์แบ่งออกเป็น อารมณ์พ้ืนฐาน (Primary 
Emotions) เช่น อารมณ์เศร้า อารมณ์กลัว และอารมณ์ที่ซับซ้อน (Secondary Emotions) เช่น 
อารมณ์เครียด และอารมณ์ไม่พอใจ อย่างไรก็ตามอารมณ์แต่ละชนิดมีหน้าที่ในตัวเอง โดยเฉพาะ
อารมณ์เชิงลบที่เป็นพ้ืนฐาน เช่น ความกลัว และความขยะแขยง ตามมุมมองเชิงวิวัฒนาการ อารมณ์
ดังกล่าวมีหน้าที่ไว้เพ่ือให้มนุษย์มีชีวิตรอด ซึ่งจะเกิดขึ้นเมื่อเราอยู่ในอันตรายไม่ว่าจะเป็นการ
เผชิญหน้ากับสัตว์ป่า หรือได้กลิ่นขยะแขยงจากอาหารที่เสีย รวมไปถึงสถานการณ์อันตรายและการ
คุกคามในรูปแบบอ่ืน ๆ (Kavaklı, 2019; Keltner, Sauter, Tracy, & Cowen, 2019) ความเศร้าก็
เป็นสัญญาณขอความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง เพ่ือให้มาช่วยเหลือ ปลอบโยน เช่นเดียวกับความรู้สึก
ละอายใจก็มีประโยชน์เช่นกัน เพราะความละอายกระตุ้นให้บุคคลแก้ไขความผิดพลาดเมื่อท าให้ผู้อ่ืน
ต้องเจ็บปวด รวมไปถึงความอับอายก็มีข้อดี เพราะเป็นการเตือนตนเองเมื่อบุคคลท าในสิ่งที่สังคมไม่
ยอมรับและกระตุ้นให้เกิดการแก้ไข (Gruber, Mauss, & Tamir, 2011) นอกจากนี้ อารมณ์ยังส าคัญ
ต่อการอยู่ร่วมกันเป็นสังคมอีกด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล หรือความสัมพันธ์แบบ
กลุ่ม (Keltner & Haidt, 1999) ดังนั้นอารมณ์จึงเป็นสัญชาตญาณที่ไม่สามารถควบคุมได้ ซึ่งการ
ปลดปล่อยอารมณ์ออกมาเต็มที่ก็อาจจะสร้างปัญหาและส่งผลเลวร้ายต่อความสัมพันธ์ในบริบทต่าง ๆ 
อย่างคาดไม่ถึง ยกตัวอย่างสถานการณ์โควิด-19 ที่ผู้เรียนต้องเรียนออนไลน์ ท าให้นักเรียนแสดง
อารมณ์เชิงลบออกมา ไม่ว่าจะเป็นความวิตกกังวล ความเครียด และความเศร้า ซึ่งเป็นสัญญาณใน
การขอความช่วยเหลือในรูปแบบหนึ่ง 

การจัดการอารมณ์เชิงลบจึงมีบทบาทส าคัญอย่างมาก เพราะการจัดการอารมณ์ไม่ใช่การ
ควบคุมอารมณ์ไม่ให้เกิดขึ้น แต่เป็นการตระหนักถึงอารมณ์ของตนเองไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ โกรธ สิ้น
หวัง กลัว เสียใจ โดยแสดงออกอย่างมีสติ เพราะสิ่งที่ต้องพึงระวังก็คือการแสดงอารมณ์ออกมายังไม่มี
สติ ยกตัวอย่างเช่น การระบายอารมณ์โกรธโดยใช้ความรุนแรง Brad Bushman (2002) นักจิตวิทยา
ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการจัดการความโกรธอยากรู้ว่า การระบายอารมณ์จะช่วยจัดการความโกรธได้จริง
หรือไม่ Bushman จึงได้ออกแบบการทดลองที่ท าให้ผู้คนโกรธ โดยให้ผู้เข้าร่วมทดลองได้รับค าขอให้
เขียนเรียงความ จากนั้นก็ได้รับค าวิจารณ์ที่เขียนด้วยถ้อยค ารุนแรงจากเพ่ือนที่มีมุมมองตรงกันข้าม 
ซึ่งต้องประเมินว่าเรียงความของพวกเขาดูสะเปะสะปะไม่มีความแปลกใหม่ ภาษาไม่สละสลวย  
ไม่ชัดเจน ไม่มีพลังโน้มน้าวใจและมีคุณภาพต่ า จากนั้นผู้วิจัยจึงได้แบ่งกลุ่ มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 
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พร้อมกับก าหนดวิธีโต้ตอบออกมา 3 แบบ ประกอบไปด้วย 1) ระบายอารมณ์ ผู้วิจัยจะให้ผู้ทดลอง
ต่อยกระสอบทรายอย่างหนักท่ีสุด (ระบายอารมณ์โดยตรง) 2) หันเหความสนใจ ผู้วิจัยจะให้ผู้ทดลอง
ต่อยกระสบทราย แต่ได้รับค าสั่งให้คิดว่าพวกเขาจะมีร่างกายที่แข็งแรงและได้เห็นรูปภาพของคน 
ที่ออกก าลังกาย (เบี่ยงเบนเป้าหมาย) และ 3) ไม่ท าอะไรเลย ซึ่งกลุ่ม 3 จะเป็นกลุ่มควบคุม ผู้เข้าร่วม
ทดลองจะต้องนั่งเงียบ ๆ เป็นเวลา 2 นาทีระหว่างที่รอช่างซ่อมคอมพิวเตอร์ (เก็บกด) ผลการวิจัย
พบว่า การระบายอารมณ์ไม่ได้มีประสิทธิภาพอย่างที่คิดเอาไว้ เพราะแม้จะท าให้รู้สึกดี แต่ก็เป็นการ 
ที่ท าให้รู้สึกดีหลังจากที่ระบายอารมณ์เท่านั้น เนื่องจากการระบายอารมณ์ไม่อาจดับไฟแห่งความโกรธ
ได้แต่ยิ่งท าให้ไฟโหมกระหน่ า และไม่ใช่แค่แสดงความความก้าวร้าวต่อคนที่วิจารณ์เรา แต่ยังก้าวร้าว
ต่อคนบริสุทธิ์ทั่วไปที่อยู่ใกล้ตัวอีกด้วย อย่างไรก็ตามการพยายามจะควบคุมอารมณ์ของตัวเองเอาไว้ 
ก็ไม่ต่างอะไรกับการเก็บกดเป็นการละเลยอารมณ์ที่เป็นปัญหา ซึ่งยิ่งกินพ้ืนที่ช่องสัญญาณของสมอง 
(Liao & Wang, 2021) อย่างน่าตกใจ สอดคล้องกับผลการศึกษาของนักจิตวิทยา Wegner & 
Schneider (2003) ที่ออกแบบการทดลองโดยแบ่งอาสาสมัครเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ซ่ึงคณะวิจัยไดบ้อกกับกลุ่มทดลองว่า “ห้ามคิดถึงหมีขาว” แต่ผลที่ได้กลับล้มเหลว เพราะกลุ่มทดลอง
กลับคิดถึงหมีขาวมากขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ห้ามให้คิดถึงหมีขาวแต่แรก 
 จากผลการศึกษาที่ได้ยกมาข้างต้นจึงสามารถสรุปได้ว่า บุคคลไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้
อย่างครบถ้วน เพราะอารมณ์ของเราจะเป็นฝ่ายควบคุม และอารมณ์ท่ีถูกเก็บกดไว้จะโผล่ขึ้นมาอย่าง
คาดไม่ถึงโดยไม่รู้ตัวอีกด้วย นี้คือกระบวนการที่นักจิตวิทยาเรียกว่า การรั่วไหลของอารมณ์ 
(Emotional Leakage) เหมือนกับการทดลองของ Bushman ที่กลุ่มทดลองแสดงอารมณ์โกรธกับคน
รอบข้าง ดังนั้นในสถานการณ์โควิด-19 ที่ผู้เรียนต้องเผชิญกับอารมณ์เชิงลบไม่ว่าจะเป็น ความวิตก
กังวล ความเศร้า และความเครียด ผู้เรียนไม่ควรเก็บกดหรือพยายามควบคุมไม่แสดงออกอารมณ์
ออกมา หรือการระบายอารมณ์กับสิ่งรอบข้าง แต่ผู้เรียนควรจักการอารมณ์โดยแสดงออกอย่างมีสติ
มากกว่า ซึ่งผู้เขียนได้สรุปออกมาเป็น 2 แนวทางท่ีสามารถท าร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
แนวทางการจัดการอารมณ์ในการเรียนออนไลน์ช่วงสถานการณ์โควิด-19 
 ในสถานการณ์โควิด-19 ท าให้ผู้เรียนจ าเป็นต้องเว้นระยะห่างและต้องอยู่ในที่พักอาศัยมาก
ขึ้น แม้สถานการณ์อาจจะดีขึ้นแล้วแต่ไม่มีใครสามารถคาดการณ์ได้อย่างสมบูรณ์ว่าเชื้อไวรัสจะไม่มี
การระบาดอีกครั้ง ท าให้การเรียนออนไลน์ก็ยังคงเป็นหนึ่งในตัวเลือกอยู่เสมอ ดังนั้นการจัดการ
อารมณ์เชิงลบที่เหมาะสมกับสถานการณ์จึงควรจะเป็นสิ่งที่สามารถท าได้ด้วยตัวเอง สามารถท าในที่
พักอาศัยที่มีพ้ืนที่จ ากัด และเหมาะสมกับทุกเพศที่วัย ซึ่งผู้เขียนได้ท าการศึกษาค้นคว้าวิธีการที่ได้รับ
การยอมรับและมีงานวิจัยรองรับดังต่อไปนี้  
 1. การพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่าง (Distanced Self-talk) เป็นหนึ่งในเทคนิคที่
สอดคล้องกับ การสร้างระยะห่าง (Distancing) ซึ่งเป็นหนึ่งในเทคนิคการบ าบัดทางความคิด 
(Cognitive Therapy) ที่ถูกคิดค้นขึ้นในปี 1970 โดย Aaron Beck นักบ าบัดที่มีชื่อเสียง การพูดคุย
กับตนเองอย่างมีระยะห่างเป็นเทคนิคส าคัญที่จัดการความคิดด้านลบที่มีสาเหตุมาจากอารมณ์เชิงลบ 
Ethan Kross นักจิตวิทยาชื่อดังผู้เขียนหนังสือ Chatter เรียกการพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่าง
แบบย่อ ๆ ว่า “การซูมออก (Zooming Out)” คือการมองเห็นปัญหาจากมุมมองที่กว้างขึ้นเพ่ือที่จะ
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เข้าไปจัดการ สอดคล้องกับเทคนิคการสื่อสารแบบ I-Message ที่เป็นการบอกถึงความรู้สึกของผู้พูด
แทนการใช้อารมณ์ (Kross, 2021) เพราะเมื่อบุคคลเผชิญหน้ากับปัญหาต่าง ๆ จะไม่สามารถมอง
ปัญหาจากหลาย ๆ มุมได้ ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบขึ้นมาไม่ว่าจะเป็นความวิตกกังวล ความเครียด 
หรือความเศร้า สามารถท าได้โดยการเรียกชื่อตัวเอง เพราะเมื่อเราติดอยู่กับปัญหาจนไม่สามารถมอง
รอบด้านได้ จะท าให้เกิดการหมกมุ่นกับปัญหานั้นและท าให้อารมณ์เชิงลบทวีความรุนแรงขึ้น 
เนื่องจากสมองส่วนที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการเชื่อมโยงข้อมูลเรื่องตัวเอง (Self-Referential) ที่ท าหน้าที่
สร้างอารมณ์ จะถูกกระตุ้นให้ท างานจะหลั่งสารอะดรีนาลีน และคอร์ติซอลออกมาอย่างต่อเนื่อง  
ท าให้บุคคลมีอารมณ์เชิงลบและเกิดความคิดเชิงลบขึ้นตามมา จึงไม่สามารถจัดการปัญหาที่บั่นทอน
อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Kross, 2021) อีกทั้งยังมีการศึกษาจากมหาวิทยาลัยลูเวินที่
น าเทคนิคการพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่างไปท าการวิจัย โดยคณะวิจัยได้ตั้งค าถามวิจัยว่า การ
พูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่างส่งผลต่อระยะเวลาที่ผู้คนมีอารมณ์อ่อนไหวเกี่ยวกับเหตุการณ์ต่าง ๆ 
หรือไม่ พบว่าการสร้างระยะห่างสามารถลดระยะเวลาที่รู้สึกแย่ต่อเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ
อย่างโกรธหรือเสียใจได้ (Verduyn, Mechelen, Kross, Chezzi, & Bever, 2012) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่าง (Distanced 
Self-talk) สามารถท าได้โดยคุยกับตัวเองพร้อมกับเรียกชื่อตัวเอง ยกตัวอย่างเช่น ผู้เรียนก าลังรู้สึก
อ้างว้าง เหงา และเศร้า ครูหรือบุคลากรทางด้านการศึกษาสามารถให้ผู้เรียนเรียกชื่อตัวเองเป็นเชิงตั้ง
ค าถามได้ เช่น “เพราะอะไรวราภรณ์ ถึงได้ก าลังรู้สึกแย่แบบนี้” การเรียกชื่อตัวเองจะเป็นการถอยตัว
ออกมาและเห็นปัญหาหรืออารมณ์เชิงลบในมุมมองที่กว้างมากขึ้น ยิ่งไปกว่านั้นหากหัดท าบ่อย ๆ ยัง
สามารถลดการหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญหน้ากับความทรงจ าที่เจ็บปวดได้ (Davis, Gross & Ochsner, 
2011) จะเห็นว่าการพูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่างสามารถท าได้ไม่ว่าจะอยู่ในสถานที่หรือ
สถานการณ์ใดอีกทั้งยังมีการศึกษาวิจัยรองรับ อย่างไรก็ตามหากจะสามารถลดอารมณ์เชิงลบได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดสามารถใช้อีกเทคนิคหนึ่งที่มีการศึกษาวิจัยรองรับเช่นเดียวกันมาใช้ร่วมกันได้ 
ซึ่งเป็นเทคนิคดังกล่าวสามารถท าท่ีไหนก็ได้เช่นเดียวกัน 
 2. การเขียนเพ่ือระบายอารมณ์ (Expressive Writing) อย่างที่กล่าวมาข้างต้นการจัดการ
จัดการอารมณ์เชิงลบไม่ใช่การเก็บกดอารมณ์ และไม่ใช่การระบายอารมณ์ออกมาด้วยความโกรธ แต่
เป็นการแสดงอารมณ์อย่างมีสติ กล่าวคือ เป็นการแสดงออกอารมณ์เชิงลบอย่างถูกวิธี ซึ่งการเขียน
เป็นวิธีการแสดงอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพและมีประโยชน์อย่างมาก  ซึ่งสอดคล้องกับการ
ปลดปล่อยอารมณ์ (Catharsis) ตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ที่เชื่อว่าหากบุคคลสามารถปลดปล่อยอารมณ์
ที่เก็บเอาไว้ในจิตใต้ส านึกออกมาได้ ก็จะสามารถบรรเทาอารมณ์เชิงลบได้ (Bushman, Baumeister, 
& Phillips, 2001) อีกทั้งยังมีการศึกษาวิจัยที่ได้รับการยอมรับโดย Pennebaker & Smyth (2016) 
ที่เคยจมดิ่งสู่ความซึมเศร้า และเริ่มแยกตัวออกจากสังคม จนกระทั่งวันหนึ่ง Pennebaker ได้ลอง
เขียนระบายบางอย่างที่เกี่ยวกับชีวิตและอารมณ์ของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นชีวิตแต่งงานของตนเอง 
ครอบครัว เพศสภาวะ อาชีพการงาน และเรื่องอ่ืน ๆ รวมไปถึงความตาย หลังจากผ่านไปเพียงไม่กี่วัน
ก็พบว่าอาการซึมเศร้าได้จางหายไปและเริ่มระลึกถึงความรักอันลึกซึ้งที่มีต่อภรรยาอีกครั้งหนึ่งไ ด้ 
Pennebaker จึงได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการเขียนเพ่ือระบายอารมณ์ โดยแบ่งคนออกเป็น 2 กลุ่ม 
และบอกให้อีกกลุ่มหนึ่งเขียนเกี่ยวกับประสบการณ์ด้านอารมณ์ที่ส าคัญ ไม่ว่าจะเป็นการถูกล่วง
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ละเมิดโดยสมาชิกในครอบครัว ความล้มเหลวที่ย่อยยับในชีวิต ความสูญเสียบุคคลที่รัก การหย่าร้าง 
หรือความตาย ส่วนอีกกลุ่มหนึ่งให้เขียนเกี่ยวกับอะไรก็ได้ที่พบเจอในชีวิตประจ าวัน โดยทั้ง 2 กลุ่ม
จะต้องเขียนวันละ 20 นาที เป็นเวลา 3 วันติดต่อกัน จากผลการศึกษาพบว่าคนที่เขียนเกี่ยวกับ
เรื่องราวชีวิตที่ส่งผลสะเทือนต่ออารมณ์ของตัวเองจะได้คะแนนเพ่ิมข้ึนทั้งทางสุขภาพกายและสุขภาพ
ใจที่ดีขึ้น มีความสุขมากขึ้น หดหู่น้อยลง ภูมิคุ้มกันมากข้ึน และมีความดันโลหิตน้อยลง อีกทั้งยังท าให้
พวกเขามีความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น ความจ าดีขึ้น และประสบความส าเร็จในหน้าที่การงานมากขึ้นอีกด้วย 
เนื่องจากการทดลองนี้ Pennebaker ได้รับอนุญาตจากผู้เข้าร่วมทดลองให้ขอประวัติทางการแพทย์
ในอนาคตได้ (Pennebaker & Smyth, 2016) 
 James Pennebaker ได้อธิบายกฎการเขียนของเขาเอาไว้โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 1) ตั้ง
เครื่องจับเวลาไว้ 15-20 นาที 2) เปิดสมุดหรือเปิดหน้าเอกสารใหม่ในคอมพิวเตอร์หรือเครื่องอัดเสียง 
และ 3) เริ่มเขียนประสบการณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในรอบสัปดาห์ เดือน หรือปีที่ผ่านมา ไม่ต้องกังวล
ว่าจะอ่านยากไปหรือไม่ ไม่ต้องกังวลเกี่ยวเนื้อหาที่เขียนว่าจะเขียนถูกหรือผิด โครงเรื่องจะต้องเป็น
อย่างไร หรือจะปะติดปะต่อกันไม่ได้ ให้เขียนอย่างอิสระตามใจพาไป โดยใช้เวลา 3 - 4 วัน และไม่
จ าเป็นต้องเก็บกระดาษที่จดมาอ่านหรือเก็บไว้ ในกรณีที่เป็นไฟล์คอมพิวเตอร์หรือไฟล์อัดเสียงก็
สามารถลบไปเลยหลังจากเขียนเสร็จ (Pennebaker, 1997) ดังนั้นผู้เรียนที่ก าลังรู้สึกเศร้า เหงา  
โดดเดี่ยว วิตกกังวลเกี่ยวกับสถานการณ์โควิด-19 การเรียนออนไลน์ หรืออนาคตข้างหน้าที่เต็มไปด้วย
แรงกดดัน ก็สามารถใช้วิธีการเขียนระบายความรู้สึกโดยมีวิธีการตามที่กล่าวมา หากสามารถฝึกเขียน
อย่างเป็นนิสัยก็จะท าให้การจัดการอารมณ์เชิงลบเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 จากทั้งสองเทคนิคนี้ผู้เรียนสามารถท าได้ในที่พักอาศัยที่มีพ้ืนที่จ ากัด ซึ่งเหมาะสมกับสถาน
กาณ์โควิด-19 ที่ประชาชนจ าเป็นต้องรักษาระยะห่างให้มากขึ้น อีกทั้งวิธีการทั้งสองยังไม่ได้เป็นการ
หลบเลี่ยงหรือพยายามจะควบคุมการแสดงออกของอารมณ์ แต่เป็นการจัดการให้แสดงอารมณ์เชิงลบ
ออกไปอย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ ความคล่องแคล่วทางอารมณ์ (Emotional Agility) ที่หมายถึง
การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง สามารถตั้งสติผ่อนหนักเป็นเบาและอยู่กับความตั้งใจ เป็นวิธีการที่ใช้
ตอบสนองต่อระบบเตือนภัยทางอารมณ์ของตัวเอง (David, 2016) อย่างไรก็ตามการจะสามารถ
จัดการอารมณ์ของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพตามแนวคิดการบ าบัดแบบ พิจารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy: REBT) ผู้เรียนจะต้องมีความสามารถที่จะ
คิดอย่างสมเหตุสมผลได้ และจ าเป็นที่จะต้องเรียนรู้การคิดอย่างมีเหตุผล เพราะอารมณ์เชิงลบที่เกิด
ขึ้นกับมนุษย์นั้น เกิดจากการที่บุคคลยอมให้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผลอย่างไม่สมเหตุสมผล (Ellis & 
Ellis, 2011) ดังนั้นการที่ผู้เรียนสามารถปรับเปลี่ยนความเชื่อและความคิดของตนเองโดยใช้การพูดคุย
กับตนเอง (Self-talk) ตามหลักของ Aaron Beck (Kross, 2021) ผู้บุกเบิกการบ าบัดทางความคิด 
ผู้เรียนก็จะสามารถรับรู้อารมณ์ตัวเองได้และเลือกจัดการอารมณ์ดังกล่าวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
สรุป 
 ด้วยสถานการณ์โควิด-19 ส่งผลกระทบให้ทั้งโรงเรียนและมหาวิทยาลัยต้องมีนโยบายเรียน
ออนไลน์ ท าให้ผู้เรียนต้องปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ส่งผลให้ผู้เรียนมีปัญหาด้านสุขภาพ
กาย เช่น พักผ่อนและนอนน้อยลง รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา ขาดสมาธิ ปวดตา ปวดเมื่อย และ
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ปวดหลัง เป็นต้น อีกทั้งยังมีปัญหาทางสุขภาพทางจิตใจ ยกตัวอย่างเช่น ความเครียด ความวิตกกังวล 
ความเหงา และโดดเดี่ยว เรียกว่าอารมณ์เชิงลบ ซึ่งส่งผลให้ผู้เรียนมีความมั่นใจ ความนับถือตนเอง 
และความพึงพอใจในชีวิตลดลง อีกทั้งยังส่งผลต่อสุขภาพกายด้วย ไม่เพียงแค่สถานการณ์โควิด-19 
เท่านั้นที่สร้างแรงกดดันท าให้ผู้เรียนเกิดอารมณ์เชิงลบขึ้นมา แต่ด้วยยุคสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงท าให้
มีความจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาทักษะหรือความรู้ใหม่ ๆ ขึ้น ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดอารมณ์เชิงลบขึ้นมา  
จึงมีความจ าเป็นที่ครู อาจารย์ หรือบุคลากรทางด้านการศึกษา รวมไปถึงตัวผู้เรียนเองต้องตระหนักถึง
วิธีการจัดการอารมณ์เชิงลบอย่างสร้างสรรค์และมีสติ 
 วิธีการจัดการอารมณ์ คือการตระหนักถึงอารมณ์ของตนเองไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ โกรธ  
สิ้นหวัง กลัว เสียใจ โดยแสดงออกอย่างมีสติ เพราะสิ่งที่ต้องพึงระวังก็คือการแสดงอารมณ์ออกมา
อย่างไม่มีสติ เช่น การะบายอารมณ์โกรธด้วยใช้ความรุนแรง ซึ่งวิธีการจัดการอารมณ์แตกต่างจากการ
ควบคุมอารมณ์ที่เป็นการพยายามเก็บกดอารมณ์เอาไว้ โดยสามารถท าได้ 2 วิธีประกอบด้วย 1) การ
พูดคุยกับตนเองอย่างมีระยะห่าง คือการมองเห็นปัญหาจากมุมมองที่กว้างขึ้นเพ่ือที่จะเข้าไปจัดการ 
สามารถท าได้โดยการพูดคุยกับตนเองพร้อมกับเรียกชื่อตัวเอง เนื่องจากการเรียกชื่อตัวเองจะเป็นการ
ถอยห่างออกมาและเห็นปัญหาหรืออารมณ์เชิงลบในมุมมองที่กว้างมากขึ้น  ซึ่งสอดคล้องกับเทคนิค
การสื่อสารแบบ I-Message ที่เป็นการบอกถึงความรู้สึกของผู้พูดแทนการใช้อารมณ์ และ 2) การ
เขียนเพื่อระบายอารมณ์ เป็นการเขียนประสบการณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในรอบสัปดาห์ เดือน หรือปีที่
ผ่านมา ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการปลดปล่อยอารมณ์ (Catharsis) ตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ ดังนั้นการ
จัดการอารมณ์ของตนเอง ไม่ใช่การไม่ตอบสนองหรือนิ่งเฉย แต่เป็นการเข้าใจรูปแบบอารมณ์ที่ก าลัง
เกิดข้ึนและเลือกจัดการอารมณ์ดังกล่าวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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