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1. ด้านดี

2. ด้านเก่ง

ผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลเด็กควรทำสิ่งเหล่านี้ให้สม่ำเสมอในชีวิตประจำวันเพื่อเสริมสร้างความ
ฉลาดทางอารมณ์ให้กับเด็ก

1.1 ควบคมุอารมณ ์ผู้ใหญค่วรสอนเดก็วา่อารมณท์ี่ไม่ด ีเชน่ โกรธ ไม่พอใจนัน้ เปน็สิง่ที่เกิดขึน้
ได ้ แตต่อ้งรูจ้กัควบคมุเพราะหากไมค่วบคมุจะเกดิผลเสยีตดิตามมา เชน่  โกรธแลว้ทำรา้ย
คนอื่น หรือทำลายข้าวของ ผู้ใหญ่ควรสอนให้เด็กรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง เมื่อเด็กต้องเผชิญ
สถานการณท์ี่ทำให้เกิดอารมณน์ั้น ให้เด็กรู้จักชะลอความพลุง่พลา่น โดยหนัไปสนใจเรือ่งอื่น
หรือนบั 1-10 หากเดก็ควบคมุอารมณข์องตนเองได ้ ผู้ใหญค่วรชมเชยวา่เปน็คนเกง่เพือ่ให้
เด็กภูมิใจทีค่วบคมุตนเองได ้ถ้าในสถานการณน์ั้นเดก็ยงัควบคมุอารมณต์นเองไมไ่ด้ ใหเ้ด็ก
เดนิเลีย่งไปกอ่น หลงัจากนัน้ใหเ้ดก็รูจ้กัระบายอารมณใ์นทางทีเ่หมาะสม เชน่ เตะบอล วิง่
รอบบา้น เป็นตน้

1.2 ใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อื่น ผู้ใหญ่ควรฝึกให้เด็กรู้จักรับฟังผู้อื่น และกล่าวให้กำลังใจหรือ
ปลอบใจผู้อื่นเวลาที่เขาไม่สบายใจ เพราะการรับฟังผู้อื่นจะทำให้รู้ว่าผู้อื่นคิดอย่างไร เข้าใจคนอื่น
มากขึ้น มีเพื่อนมากขึน้ เหมือนกบัการผกูมิตรตอ้งผูกที่ใจ

1.3 ยอมรับผิด เมื่อเด็กทำผิด ผู้ใหญ่ควรบอกเด็กว่าเด็กทำอะไรผิด ทำให้เกิดความเสียหาย
อยา่งไร ใหโ้อกาสเดก็ชีแ้จงเหตผุล ส่วนเกณฑใ์นการลงโทษเปน็เรือ่งที่ตกลงกนัวา่จะยอมรบั
โทษมากน้อยเพียงใด แต่ทั้งนี้ควรพยายามหลีกเลี่ยงการลงโทษด้วยการเฆี่ยนตี เช่น อาจ
ลงโทษโดยการตัดค่าขนม งดออกไปเล่นนอกบ้านกับเพื่อนชั่วคราว งดดูรายการทีวีหรือ
เลน่เกม เปน็ตน้ ถ้าเดก็ยงัไม่รูส้ำนกึ อาจใชก้ารตเีตอืนใหรู้ว้่าสิ่งที่ทำนัน้ไมถู่กตอ้ง เปน็การ
หยุดพฤติกรรม แต่ไม่ใช่การตีเพื่อระบายความโกรธหรอืเสียหน้าของผู้ใหญ่

2.1 มุ่งมั่นพยายาม ผู้ใหญ่ควรสอนให้เด็กมีความมุ่งมั่นในการทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้นานขึ้นและทำให้
สำเร็จ เช่น การอ่านหนังสือหรือการทำการบ้าน  โดยอาจพูดว่า  “ตั้งใจอ่านนะลูก” หรือ “ทำให้
สำเร็จนะลูก” หรือสอนให้เด็กให้กำลังใจตัวเอง เช่น “เกือบจะเสร็จแล้ว” “ทนอีกนิด”
เป็นต้น ทั้งนี้ก็เพื่อเป็นการฝึกให้เด็กมีสมาธิอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้นานขึ้นและทำจนสำเร็จ

2.2 ปรับตัวต่อปัญหา การฝึกให้เด็กแก้ไขปัญหาจะทำให้เด็กพึ่งตนเองได้ ผู้ใหญ่ควรให้เด็กมี
ประสบการณใ์นการแกไ้ขปญัหาดว้ยตนเอง  สอนวา่การแกไ้ขปญัหาเปน็เรือ่งท้าทาย  หัดให้
เด็กหาสาเหตขุองปญัหา  หาทางออกของปญัหาหลายๆ ทาง  และเลอืกทางออกทีม่ีผลเสยี
ตอ่ตนเองและผูอ้ืน่นอ้ยทีสุ่ด

2.3 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ผู้ใหญ่ควรเปิดโอกาสให้เด็กพูดถึงความรู้สึกและความคดิเห็น
หรือความสามารถของตนเอง กระตุ้นหรือสนับสนุนเมื่อเด็กมีท่าทีต้องการการแสดงออกและ
ความชืน่ชม จะทำให้เด็กมีความมั่นใจและมคีวามเปน็ตัวของตัวเองมากขึ้น

3.1 พอใจในตนเอง ผู้ใหญค่วรยกยอ่งชมเชยเมือ่เดก็ทำสิ่งตา่งๆ ไดส้ำเรจ็ เพือ่ใหเ้ดก็รูส้ึกภูมิใจ
ว่า ตนเองมีความสามารถและรู้สึกมีคุณค่า หากเด็กรู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย สู้คนอื่นไม่ได้ ผู้ใหญ่
ควรใหก้ำลงัใจวา่แตล่ะคนมคีวามสามารถเฉพาะตวัแตกตา่งกนัไป  ไม่มีใครทีเ่ก่งเหมือนกบั
คนอื่นหมดทุกอย่าง อย่างเช่นหนูมีความสามารถเด่นในเรื่อง......หนูควรภูมิใจในความสามารถ
ที่หนูมีอยู่

3.2 รู้จักปรบัใจ ผู้ใหญค่วรสอนใหเ้ดก็รูจ้กัปรบัใจ โดยเมือ่เดก็รูส้ึกผิดหวงั  ผู้ใหญค่วรตัง้คำถาม
เพือ่ใหเ้ดก็ทำความเขา้ใจกบัปญัหา ไดค้ดิ และรูจ้กัทำใจบา้ง เชน่ ถามวา่ ถ้าไมไ่ดเ้กมกดแลว้
เสียอะไรบา้ง  ถ้าเสียความสนกุสนานจะหาความสนกุสนานจากสิง่อื่นทดแทนไดห้รือไม่ หรือ
อาจจะให้เด็กรู้จักชะลอเวลาที่จะได้สิ่งที่ต้องการ เช่น ให้สะสมเงินค่าขนมเพื่อซื้อของเล่น
เปน็ตน้

3.3 รื่นเริงเบิกบาน เวลาที่เด็กอารมณ์ไม่ดี ผู้ใหญ่ควรแนะนำให้เด็กรู้จักผ่อนคลายอารมณ์ของ
ตนเอง เช่น อ่านการต์ูนขำขัน  ดูหนังหรือฟังเพลงที่สนุกครึกครื้น วาดรปู พูดคุยหรือเล่นสนุก
สนานกบัเพือ่น เปน็ตน้ หรอืพอ่แมอ่าจหาสิง่ที่เดก็ชอบเลน่แลว้สนกุสนาน ใหท้ำในยามวา่ง
เพื่อความสุขร่วมกัน

นอกจากแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่กล่าวมาแล้ว หากสนใจรายละเอียด
เพิ่มเติม ท่านอาจจะหาความรู้ได้จากคู่มือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 3-11 ปี
ของกรมสขุภาพจติ

3. ด้านสุข

ลิขสิทธิ์ของกรมสุขภาพจิต
สำนกัพฒันาสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ

ถนนตวิานนท ์ อำเภอเมอืง จงัหวดันนทบรุ ี11000
พิมพ์ครัง้ที่ 2

จำนวน 55,000 เล่ม
พฤษภาคม 2546





หมายถึง ความสามารถในการรู้จัก เข้าใจและควบคุมอารมณ์ของตนเองได้สอดคล้องกับวัย มีการประพฤติ
ปฏิบัติตนในการอยูร่่วมกับผู้อื่นอยา่งเหมาะสมและมคีวามสขุ ความฉลาดทางอารมณเ์ป็นคุณลักษณะพื้นฐานสำคญัที่จะนำ
ไปสู่ความเปน็ผู้ใหญ ่ ทั้งความคดิ อารมณแ์ละพฤตกิรรม

การประเมินความฉลาดทางอารมณเ์ด็กจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง ได้ทราบถึงจุดดีจุดเด่นของลักษณะความฉลาด
ทางอารมณ์ที่ควรส่งเสริมและจุดอ่อนที่ควรพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นต่อไป รวมทั้งสามารถใช้ในการติดตามเพื่อดูพัฒนาการทาง
อารมณ์ว่ามีความก้าวหน้ามากน้อยเพียงใดเมื่ออายุเพิ่มขึ้น

การประเมนิความฉลาดทางอารมณเ์ด็ก  ประเมนิคณุลักษณะ 3 ด้าน คือ
1. ด้านดี เป็นความพร้อมทางอารมณ์ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อื่น โดยประเมินจากการควบคุมอารมณ์ การใส่ใจและ

เข้าใจอารมณผ์ู้อื่น และการยอมรบัผดิ
2. ด้านเก่ง  คือความพร้อมที่จะพัฒนาตนไปสู่ความสำเร็จ โดยประเมินจากการมุ่งมั่นพยายาม การปรับตัว

ต่อปญัหา และการกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม
3. ด้านสุข  คือความพรอ้มทางอารมณท์ี่ทำใหเ้กิดความสขุ โดยประเมนิจากการมคีวามพอใจในตนเอง การรูจ้ัก

ปรบัใจ และความรืน่เรงิเบกิบาน
ความฉลาดทางอารมณ์ ประเมนิไดโ้ดยการตอบขอ้ความทีเ่กี่ยวขอ้งกบัอารมณ ์ความรูส้ึกและพฤตกิรรมของเดก็

ที่แสดงออกในลกัษณะตา่งๆ  ในช่วง 4 เดอืนที่ผ่านมา แมว้่าบางประโยคอาจจะไมต่รงกบัทีเ่ดก็เปน็อยูก่็ตาม ขอใหท้่าน
เลือกคำตอบทีใ่กลเ้คียงกับที่เด็กเป็นอยูจ่ริงมากที่สุด การตอบตามความเปน็จรงิและตอบทกุข้อจะทำใหท้่านไดรู้้จักเด็กและ
หาแนวทางในการพฒันาเดก็ใหด้ยีิง่ขึ้นได้

มีคำตอบที่เป็นไปได้  4  คำตอบ สำหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่เป็นเลย เป็นบางครั้ง เป็นบ่อยครั้ง
เป็นประจำ  การประเมินให้ใช้ความรู้สึกของผู้ประเมินเป็นหลัก  แต่กรณีที่ไม่แน่ใจให้ใช้เกณฑ์ต่อไปนี้เป็นแนวทางในการประเมิน

ไม่เป็นเลย หมายถงึ ไม่เคยปรากฏ
เป็นบางครั้ง หมายถึง นาน ๆ ครัง้  หรือทำบา้งไม่ทำบ้าง
เป็นบ่อยครั้ง หมายถึง ทำบ่อย ๆ หรือเกือบทกุครัง้
เป็นประจำ หมายถงึ ทำทกุครัง้เมือ่เกดิสถานการณน์ัน้

การประเมนิมีข้อพงึระวงัดังนี้
1. ผู้ตอบแบบประเมนิจะตอ้งรูจ้กัหรอืคุน้เคยกบัเดก็เปน็อยา่งดไีม่นอ้ยกวา่ 6 เดอืน เพือ่จะไดม้ีโอกาสใหข้้อมลู

เกี่ยวกบัเดก็ไดอ้ยา่งละเอยีดและถกูตอ้ง
2. ผู้ตอบแบบประเมนิ  ตอ้งตอบตามทีเ่ดก็เปน็อยูจ่รงิ
3. ถ้าผู้ตอบมคีวามรูต้่ำกวา่ ป. 6  ควรใชว้ิธีการสมัภาษณ์โดยผูท้ี่นำแบบประเมนิไปใช้
4. ไม่ควรนำผลการประเมนิไปเปรียบเทียบกับเด็กอื่น ว่ากล่าวตำหนิเด็ก หรือใช้เป็นข้อตัดสินในการคดัเลือกเด็ก

ในโอกาสตา่งๆ





ไม่เป็น
เลย

เป็น
บางครั้ง

เป็น
บ่อยครัง้

ข้อความตอ่ไปนีเ้ปน็การอธบิายถงึอารมณ ์ความรูส้ึกและพฤตกิรรมของเดก็ในชว่ง  4  เดอืนทีผ่่านมา โปรดใสเ่ครือ่งหมาย “ ”
ในช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวเด็กมากที่สุด มีคำตอบที่เป็นไปได้ 4 คำตอบ สำหรับข้อความแต่ละประโยคคือ ไม่เป็นเลย เป็นบางครั้ง
เปน็บอ่ยครัง้ เปน็ประจำ

1 ไม่ใช้กำลังเวลาโกรธหรือไม่พอใจ
2 รู้จักรอคอยเมือ่ยังไม่ถึงคราวหรอืเวลาของตน
3 ยับยั้งที่จะทำอะไรตามอำเภอใจตนเอง
4 ต้องการอะไรตอ้งได้ทันที
5 เมื่อมอีารมณโ์กรธ  ตอ้งใชเ้วลานานกวา่จะหายโกรธ
6 หมกมุ่นกับการเล่นมากเกินไป
7 ชีแ้จงเหตผุลแทนการใชก้ำลงั

8 ชว่ยปกปอ้ง ดแูล และชว่ยเหลอืเดก็ที่เลก็กวา่
9 เหน็อกเหน็ใจเมือ่ผูอ้ืน่เดอืดรอ้น

10 ใสใ่จหรอืรูว้า่ใครชอบอะไร  ไม่ชอบอะไร
11 เปน็ทีพ่ึง่ไดเ้มื่อเพือ่นตอ้งการความชว่ยเหลอื
12 ระมัดระวังที่จะไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อนหรือเสียใจ
13 ไม่ช่วยเหลือหรือไม่ให้ความร่วมมือกับผู้อื่น
14 รู้จักให้กำลังใจผูอ้ื่น
15 รู้จักรับฟังผู้อื่น
16 รู้จักแสดงความหว่งใยผูอ้ื่น

17 มักสารภาพเมื่อทำผิด
18 ไม่ชอบแกล้งเพื่อน
19 ยอมรับว่าผิดเมื่อถูกถาม
20 เมื่อทำผดิ มักแกต้วัวา่ไมไ่ดต้ัง้ใจ
21 ยอมรบักฎเกณฑ ์เชน่ ยอมรบัการลงโทษเมือ่ทำผดิ
22 รู้จักขอโทษ
23 ยอมรบัคำตำหนหิรอืตกัเตอืนเมือ่ทำผดิ

24 มีความตัง้ใจเมือ่ทำสิง่ตา่ง ๆ ที่สนใจ
25 มีสมาธใินการทำงาน เชน่ อ่านหนงัสือไดน้าน ๆ
26 พยายามทำงานทีย่ากใหส้ำเรจ็ไดด้ว้ยตนเอง เชน่ การบา้น การฝมีือ
27 สนุกกับการแกป้ัญหายาก ๆ หรอืท้าทาย  เช่น  ปัญหาการบา้น

ของเลน่ที่แปลก ๆ ใหม ่ๆ
28 เฉือ่ยชา  ไม่สนใจทีจ่ะทำงานใหเ้สรจ็
29 บน่หรอืตอ่รองวา่งานตา่ง ๆ ยากเกนิกวา่ทีจ่ะทำไดท้ั้ง ๆ ที่ยงัไม่ไดล้งมอืทำ
30 ทำงานตอ่ไปจนเสรจ็แมว้า่เพือ่น ๆ ไปเลน่แลว้กต็าม

31 ไม่ท้อใจเมื่อประสบกับความผิดหวัง
32 หาทางตกลงกบัเพื่อนหรือเด็กคนอื่นเมื่อเกิดขัดแย้งกัน
33 ไม่เอะอะโวยวายเมื่อพบปัญหาหรือความยุ่งยาก
34 รู้จักรอจังหวะหรือรอคอยเวลาที่เหมาะสมในการแก้ปัญหา
35 เมื่อมปีญัหา จะคดิหาวธิีแกห้ลายๆ ทาง
36 รว่มกจิกรรมทีต่นไมช่อบ หรอืไมถ่นดักบัผูอ้ืน่ได้

รวมข้อ 55-60

กราฟนี้จะทำให้ทราบโดยสงัเขปว่าเด็กมีระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอ์ยู่ในระดบัใด มีความ
จำเปน็ตอ้งพฒันาความฉลาดทางอารมณใ์นดา้นนัน้ๆ มากนอ้ยเพยีงใด

คะแนนทีอ่ยูใ่นแถบ                 บ่งบอกวา่เดก็มีความฉลาดทางอารมณอ์ยูใ่นเกณฑท์ี่ดี ควรสง่เสริม
และรักษาคุณลักษณะนี้ให้คงไว้

คะแนนทีอ่ยูใ่นแถบ               บ่งบอกวา่เดก็ควรไดร้ับการพฒันาความฉลาดทางอารมณใ์นดา้นนัน้ๆ
ใหด้ียิง่ขึ้น ผู้ใหญค่วรรว่มกนัส่งเสรมิใหเ้ดก็พฒันาความฉลาดทางอารมณใ์นดา้นนัน้ๆ อยา่งตอ่เนือ่ง

คะแนนทีอ่ยูต่่ำกว่าแถบ          บ่งบอกวา่เดก็จำเปน็ตอ้งไดร้บัการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์
ในดา้นนัน้ๆ ใหด้ียิ่งขึ้น ผู้ใหญต่้องชว่ยกนัเอาใจใสพ่ัฒนาความฉลาดทางอารมณเ์ด็กอยา่งจรงิจังและสมำ่เสมอ

กล่าวโดยสรปุ หากคะแนนของเดก็แตกตา่งจากชว่งคะแนนของเดก็ส่วนใหญท่ี่ได้จากการสำรวจ ไม่ว่า
เด็กจะได้คะแนนมากหรือน้อยกว่าก็ตาม พ่อแม่ควรตระหนักถึงการส่งเสริมให้เด็กประพฤติปฏิบัติตนให้
เหมาะสมตามแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์แต่ละด้าน

เมื่อใหค้ะแนนครบทกุข้อแลว้ ให้รวมคะแนนในแตล่ะดา้นยอ่ยทัง้ 9 ด้าน แลว้นำคะแนนแตล่ะดา้นมา
ใส่ในชอ่งผลรวมของคะแนนในกราฟความฉลาดทางอารมณ ์ หลังจากนัน้ใหน้ำคะแนนทีไ่ด้ไปทำเครือ่งหมาย 
ลงบนเส้นประในกราฟความฉลาดทางอารมณแ์ล้วลากเส้นเชื่อมระหว่างเครื่องหมาย  ให้ต่อกัน  แล้วพิจารณา
ดูว่ามีคะแนนในด้านใดที่สูงหรือต่ำกว่าช่วงคะแนนของเด็กส่วนใหญ่
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กลุม่ที ่1 ได้แกข่้อ
             

             
             

  

    

    
    

เป็นประจำ คะแนน

 แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  ดังนี้



คะแนนไดจ้ากการสำรวจความฉลาดทางอารมณใ์นเดก็จำนวน 1,300 คน จากทัว่ประเทศ ในป ีพ.ศ. 2545

ด้าน 1.1ควบคมุอารมณ์ ข้อ 1-7
ดี 1.2 ใส่ใจและเขา้ใจอารมณผ์ู้อื่น ข้อ 8-16

1.3 ยอมรับผิด ขอ้ 17-23
ด้าน 2.1 มุ่งมั่นพยายาม ขอ้ 24-30
เก่ง 2.2ปรับตัวต่อปัญหา ขอ้ 31-36

2.3กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม ขอ้ 37-42
ด้าน 3.1พอใจในตนเอง ขอ้ 43-48
สุข 3.2 รู้จักปรับใจ ขอ้ 49-54

3.3 รื่นเริงเบิกบาน ขอ้ 55-60

องค์ประกอบ การรวม ผลรวม
ความฉลาดทางอารมณ์ คะแนน ของ

คะแนน

0 5 10 15 20 25 30 35

0 5 10 15 20 25 30 3525

กลุ่มที ่1  ให้คะแนนแตล่ะข้อดังนี้
ไม่เป็นเลย ให้ 1 คะแนน
เป็นบางครัง้ ให้ 2 คะแนน
เปน็บอ่ยครัง้ ให้ 3 คะแนน
เป็นประจำ ให้ 4 คะแนน

กลุ่มที ่2  ให้คะแนนแตล่ะข้อดังนี้
ไม่เป็นเลย ให้ 4 คะแนน
เป็นบางครั้ง ให้ 3 คะแนน
เป็นบ่อยครั้ง ให้ 2 คะแนน
เป็นประจำ ให้ 1 คะแนน

37 ทักทายหรือทำความรู้จักกับเพื่อนใหม่
38 กลา้แสดงความสามารถทีม่ีอยูต่อ่หนา้คนหมูม่าก
39 กล้าซักถามข้อสงสัย
40 เมื่อถกูถาม ใชว้ธิีนิง่เฉย แทนการตอบวา่ไมรู่้
41 มักจะใช้ข้ออ้างเมื่อไม่กล้าทำอะไร
42 ไม่กล้าออกความเห็นเมื่ออยู่กับผู้อื่น

43 เล่าถึงความสำเรจ็ของตนเองใหผู้้ใหญ่ฟัง
44 ไม่อายในสิง่ที่ตนมอียู ่เชน่ ฐานะบา้น  อาชพีของพอ่แม ่รปูรา่งหนา้ตา

ความสามารถของตนเอง ฯลฯ
45 ภูมิใจทีต่นเองมจีดุดหีรอืความสามารถพเิศษบางอยา่ง เชน่ เรยีนเกง่  เลน่กฬีาเกง่

เล่นดนตรีได้
46 ภูมิใจทีไ่ดร้บัความไวว้างใจจากผูใ้หญ ่เชน่ ดแูลนอ้ง ดแูลสตัวเ์ลีย้ง ชว่ยเหลอืงานผูใ้หญ่
47 นอ้ยใจงา่ย
48 รูส้ึกนอ้ยเนือ้ตำ่ใจทีสู่้คนอืน่ไมไ่ด้

49 พอใจกบัผลการเรยีนทีไ่ด ้แมจ้ะไมด่เีดน่มากนกั
50 เมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการกร็ู้จักยอมรบัสิ่งทดแทนอยา่งอืน่ได้
51 แม้เกมหรือกีฬาแพ้ก็ไม่เสียใจนาน
52 แมเ้ปน็สิง่ที่ไม่จำเปน็กเ็รยีกรอ้งทีจ่ะเอาใหไ้ดต้ามทีต่อ้งการ
53 หงุดหงิดอยู่นานเมือ่ไม่ได้ดั่งใจ
54 เมื่อทำอะไรไมไ่ดต้ามตอ้งการจะผดิหวงัมาก เชน่  บน่ ครำ่ครวญ หรอืซมึ

55 มีอารมณ์ขัน
56 เลน่สนกุสนานหรอืลอ้กนัเลน่สนกุ ๆ ได้
57 เมื่ออยูค่นเดยีวกร็ู้จักหาสิ่งมาทำใหต้ัวเองเพลดิเพลนิได้
58 รูจ้กัผ่อนคลายอารมณด์ว้ยการดหูนงั ฟงัเพลง เลน่สนกุ วาดรปู  พดูคยุกบัเพือ่น
59 เปน็คนแจม่ใส  ยิม้ง่าย  หัวเราะงา่ย
60 สนุกกับการแข่งขันแม้จะรู้ว่าไม่ชนะ

รวมข้อ 37-42


