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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในสภาพสังคมไทยที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครที่ผานมา 
ทําใหผูคนตองเผชิญกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม เชน  ปญหาทางดานเศรษฐกิจที่ไมแนนอน  
ปญหาสิ่งแวดลอมที่กดดัน  รวมทั้งปญหาโรคภัยไขเจ็บที่ตามมาคุกคาม  ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้ไดเขามา
บ่ันทอนกําลังใจในการดําเนินชีวิต  ทําใหเกิดความยอทอในการเผชิญปญหาตางๆ ตามมา การที่
บุคคลเผชิญปญหาใหพนผานไปไดนั้น จําเปนตองอาศัยกําลังใจและกําลังกายอยางมาก จึงจะ
สามารถผานปญหาตางๆ ไปไดดี (สมิต อาชวนิจกุล, 2542) 
 การเผชิญปญหาเปนความพยายามทางปญญาเพ่ือที่จะจัดการกับปญหาหรือสถานการณ
ตางๆ ใหคลี่คลายลงไป  บุคคลที่มีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะการปรับตัวที่ดี มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง  และสามารถควบคุมตนเองได  สวนบุคคลที่วิธีการเผชิญปญหาที่ไมมี
ประสิทธิภาพ  จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร  ตําหนิตนเอง  พยายามที่จะแยกตัวออกจาก
สถานการณ  รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา  และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆ ได บุคคลที่เผชิญกับ
ความเครียดไดดี  คือบุคคลที่เลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับเหตุการณนั้นๆ และสามารถดํารงไวซ่ึง
สุขภาพและจิตใจที่สมบูรณ (Lazarus and Folkman, 1984) สอดคลองกับกรกวรรณ สุพรรณวรรษา 
(2544) กลาววาบุคคลที่มีวิธีการหรือพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของการ
ปรับตัวที่ดี มีความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถควบคุมตนเองได สวนบุคคลที่มีวิธีการเผชิญปญหาที่
ไมมีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร ตําหนิตนเอง พยายามที่จะหลีกหนีและแยกตัว
ออกจากสถานการณ รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆ ได   
 Folkman and Lazarus (1984) ไดจําแนกการเผชิญปญหาเปน 2 วิธี คือ การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหา (Problem-Focused Coping) และการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ (Emotion-Focused Coping) ตอมา Frydenberg (1993) ไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาใหม
เปน 3 ดาน คือ 1) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 
(Solving the Problem หรือ Problem-Focused) 2) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดย
อาศัยแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ (Reference to Other) และ 3) วิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหา 
(Non-Productive Coping or Avoidance Coping) สวน Jalowiec (1988) ไดแบงวธิกีารเผชญิปญหา
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ออกเปน 3 ดาน ที่แตกตางไปจาก Frydenberg (1993) คือ 1) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา (Confrontive Coping Strategies) 2) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
(Emotional Coping Strategies) และ 3) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
(Palliative or Passive Coping Strategies)   
 การเผชิญปญหาแตละรูปแบบ  ยอมมีขอดีและขอเสียแตกตางกันไป  วิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับอารมณและแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  อาจชวยใหผอนคลายสามารถลดความ
ทุกขหรือความไมสบายใจลงได แตหลายคร้ังที่ทําใหสภาพปญหายังคงอยูเชนเดิม  ซ่ึง Kleinke  
(1991) พบวากลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ นําไปสูการปรับตัวที่ดี  ไดแก  การแสวงหาความ
ชวยเหลือ  การลงมือทําดวยเหตุดวยผล  การวางแผน เปนตน  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมี
ประสิทธิภาพ  ไดแก  การตําหนิตัวเอง  การพยายามหนีจากปญหาหรือสถานการณนั้น  เปนตน 
 การเผชิญกับปญหาหรือความเครียดของแตละบุคคลยอมแตกตางกันไปตามบุคลิกลักษณะ
เฉพาะตัว ซ่ึงเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา ตลอดจนภาวะของ
สุขภาพกาย สุขภาพจิตและการมีประสบการณที่แตกตางกัน ถาบุคคลใดใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่
เกิดขึ้นในที่ทํางานไมเหมาะสม ก็จะสงผลใหเกิดความเครียด จนกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
รางกายและจิตใจ ซ่ึงสงผลใหบุคคลนั้นมีกระบวนการคิด การรับรูและพฤติกรรมในการตอบสนองตอ
สถานการณตางๆ ผิดปกติไป และนําไปสูความลมเหลวในการปฏิบัติงานได แตถาบุคคลใดสามารถที่
จะจัดการกับปญหาและความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นรูสึกวาตนเอง
เปนบุคคลที่มีความสามารถ มีคุณคา สามารถแกไขและจัดการกับปญหาไดซ่ึงเปนเหตุใหนําไปสู
ความสําเร็จ ทั้งในเรื่องของผลการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิต  

ปญหาความเครียดในชีวิตที่เปนผลเกี่ยวโยงถึงปญหาสุขภาพจิตและสุขภาพกายนั้นนับเปน
ปญหาที่มีความสําคัญมาก หากไมไดรับการแกไขอยางทันทวงทีแลว ยอมสงผลเสียตอคนในชาติ ซ่ึง
เปนทรัพยากรที่มีคาอยางยิ่งของประเทศชาติ  (วีระ ไชยศรีสุข, 2539) ซ่ึงสอดคลองกับอัจฉรา บัวเลิศ 
(2535) กลาววา  ถามีความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานๆ จะกอใหเกิดผลเสีย
ตางๆ มากมายดังนี้ 

1. ผลเสียทางดานสรีระ  เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานานๆ จะทําใหสุขภาพเลว
ลง  เนื่องจากความไมสมดุลของระบบฮอรโมน  ฮอรโมนเปนชีวเคมีที่สําคัญของรางกายเปนตัวทํา
หนาที่ชวยควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย  เนื่องจากรางกายเกิดภาวะฮอรโมน     
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ไมสมดุล การทํางานของระบบตางๆ ภายในก็จะบกพรอง  ทําใหเกิดอาการตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง 
ปวดทอง  ออนเพลีย  นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมากๆ อาจมีผลใหบุคคลเสียชีวิตได 

2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ  จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุน  
ครุนคิด  ไมสนใจสิ่งรอบตัว  ใจลอย  ขาดสมาธิ  หลงลืม  ตัดสินใจไมได  ลังเล  ความระมัดระวังตัวใน
การทํางานเสียไป  เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย  จิตใจขุนมัว  หงุดหงิด  ขี้โมโหโกรธงาย  สูญเสีย
ความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง  ขาดความภูมิใจในตนเองหมดหวัง  
ทอแท  ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนานมากๆ อาจกอใหเกิดอาการทางจิต  จน
กลายเปนโรคจิต  โรคประสาทได 

3. ผลเสียทางดานความคิด บุคคลที่มีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชนแลว  
ยังเปนโทษกับตนเองเปนผลทําใหความเครียดทับถมทวีคูณ  ในหลายกรณีความเครียดที่เกิดขึ้นจาก
สภาพการณแรกที่คุกคาม  ยังไมมากเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล เชน  คิด
วิพากษวิจารณตนเองในทางลบ  คิดแบบทอแทหมดหวัง  คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล  คิดเขาขางตนเอง
และโทษผูอ่ืน  เปนตน 

4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัวจาก
สังคม ซ่ึงจะทําใหตนเองตกอยูในปญหาและความเครียดอยางโดดเดี่ยว กาวราว ไมอดทน พรอมที่จะ
เปนศัตรูกับผูอ่ืน ทํางานไดนอยลง และบอยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผอนคลาย
ความเครียด เชน สูบบุหรี่ ติดเหลา ติดยา เลนการพนัน หรือแมแตการฆาตัวตาย ซ่ึงการกระทําเหลานี้
ก็จะกอใหเกิดผลรายตามมาอีก 

5. ผลเสียทางเศรษฐกิจ  ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวง
จากการขาดงาน  ผลของการทํางานลดนอยลง  และมีประสิทธิภาพดอยลง  เมื่อบุคคลเจ็บปวยก็ยอม
ตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล 

ครูเปนบุคลากรที่มีบทบาทและหนาที่อันสําคัญในการใหการศึกษา  ซ่ึงในสังคมไทยได
มอบหมายใหครูพัฒนาคน พัฒนาความรู  ความคิด นิสัย   ตลอดจนจริยธรรม ใหแกเด็กและเยาวชน
ท่ัวประเทศ  ครูจึงเปนบุคคลที่มีความสําคัญ  มีบทบาทที่ใกลชิดเยาวชนทั่วประเทศ ทั้งนี้เนื่องจากครูมี
บทบาทหนาที่การงานที่ตองรับผิดชอบหลายประการ  กลาวคือ  ในการสอนนั้นครูตองจัดทําโครงการ
สอนใหสมบูรณโดยมีการเตรียมการสอน การเตรียมอุปกรณ การดําเนินการสอน การออกขอสอบ   
ควบคุมช้ันเรียนใหเปนไปดวยความสงบเรียบรอยอยูเสมอ รักษาเวลาในการเขาสอนและออกจาก  
หองสอน   หาความรูเพ่ิมเติมเพ่ือพัฒนาตนเองอยูเสมอ  มีมนุษยสัมพันธที่ดีตอผูที่เกี่ยวของ มีความคิด
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ริเร่ิมสรางสรรคงานของตนเองใหดียิ่งขึ้นและตรวจงานนักเรียน  ตลอดจนแกไขขอผิดพลาดอยูเสมอ
นอกจากงานดานวิชาการสอนที่ครูตองทําแลว  ครูตองทํางานดานอื่นๆ อีกดวย  เชน  งานบุคลากร 
งานกิจการนักเรียน งานพัสดุและอาคารสถานที่ งานฝายกิจกรรมนักเรียน นักศึกษา  งานทะเบียน  
งานวัดผลและการประเมินผล  งานการเงินและสวัสดิการ งานประชาสัมพันธระหวางโรงเรียนกับชุมชน  
ซ่ึงเปนบทบาทหนาที่ในการใหการศึกษาอบรมศีลธรรมจรรยา ถายทอดวัฒนธรรม รวมกิจกรรมชุมชน 
การเปนผูนําชุมชน การวิจัยและวิเคราะหสังคม การสรางและรักษาความสัมพันธอันดีระหวางโรงเรียน
กับชุมชน  นับวาเปนภารกิจท่ีสําคัญของการพัฒนาเยาวชนของชาติอยางใหญหลวง (ชนมพิศุทธ   
นาคสุวรรณ, 2545) 

จากนโยบายดานการศึกษาของกรุงเทพมหานคร เนนการเสริมสรางกรุงเทพมหานคร ใหเปน
มหานครแหงการเรียนรู ที่แทจริงดวยนโยบายการศึกษาที่ทําไดจริง ดวยคุณภาพมาตรฐาน พรอม
พัฒนาองคความรู อยางครอบคลุมท้ังในและนอกหองเรียน ดังนี้ 1) เด็กกรุงเทพฯ เรียนฟรีอยางมี
คุณภาพ 2) ยกระดับมาตรฐานการเรียนของโรงเรียนในสังกัด กทม. อยางตอเนื่อง 3) เสริมทักษะการ
เรียนรูภาษาจีนและภาษาอังกฤษในโรงเรียน 435 แหง ทั่วกรุงเทพมหานคร 4) เนนการเรียนรูนอก
หองเรียน บานหนังสือหองสมุด และโรงเรียนดนตรี 5) เลนอินเทอรเน็ตไดทุกพื้นที่ จาก WiFi สู WiMAX  
6) เพ่ิมพ้ืนที่ใหเยาวชนใชเวลาวางใหเปนประโยชนอยางสรางสรรค 

ดังนั้นอาชีพครูในสังกัดกรุงเทพมหานครกับความเครียดนั้นเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงกันไมพน  เพราะ
สังคมมีความคาดหวังกับครูในสังกัดกรุงเทพมหานครสูง เพื่อใหบรรลุตามนโยบายดานการศึกษาของ
กรุงเทพมหานคร แตในสภาพจริงครูมีภาระหนาที่หลายประการดวยกันทั้งที่เกี่ยวของโดยตรง และโดย
ออมตอผูเรียน ตองทํางานเกี่ยวของกับบุคคลจํานวนมากนับต้ังแตผูเรียน เพ่ือนรวมงานศึกษานิเทศก 
ผูบริหาร ผูปกครอง และชุมชน ซ่ึงมีผลตอภาระงานที่รับผิดชอบสงผลใหครูมีพลังในการทํางานลดลง 
ภาระงานตางๆ เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมพน อาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา และผลดังกลาวทําใหครูเกิดความ
ทอแทในการทํางาน ขาดความกระตือรือรน และขาดความเอาใจใสในการทํางาน มีความผูกพันกับ
งาน และอาชีพลดลง  เปนเหตุใหการทํางานขาดประสิทธิภาพและเกิดความเครียด  สอดคลองกับ  
บุญยัง  วิษณุมหิมาชัย  (2544) กลาววา ความเครียดเปนปญหาที่สําคัญ ความเครียดจะเกิดขึ้นไดกับ
คนทุกคนและในทุกระดับของการทํางาน อีกทั้งปญหาความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตที่สงผลตอคน
ทุกเพศทุกวัย มีผลตอการดําเนินชีวิต ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรมการแสดงออกตางๆ ตลอดจนสงผล
ตอประสิทธิภาพในการทํางาน  และเปนสาเหตุสําคัญของความเจ็บปวยทางกายในหลายโรค       
(กรมสุขภาพจิต, 2546) ถามีความเครียดสะสมในบุคคลอยางตอเนื่องและเปนระยะเวลานาน  อาจ    
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กอใหเกิดโรคบางชนิดได เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร โรคลําไส โรคจิต โรค
ประสาท และโรคมะเร็ง เปนตน สอดคลองกับมรรยาท รุจิวิทย (2548) ที่กลาววา ความเครียดเปน
อุปสรรคที่คอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองกระทําการที่ฝน
ระดับความสามารถปกติ ผลของความเครียดเปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม อีกทั้งบุคคล
ท่ีตกอยูในภาวะของความเครียดสูง ยอมเผชิญกับภาวะวิกฤติในอาชีพและประสิทธิภาพในการทํางาน 
(ปฏิมากร ชาญประโคน, 2543)   
 จากรายงายการวิจัยพบวา  ความประพฤติของนักเรียนเปนปจจัยสําคัญที่สุดที่จะสงผลตอ
ความเครียดในการทํางานของครู  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  โดยที่
ความเครียดในการทํางานของครู  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานโดยภาพรวมนั้น
เปนผลมาจากความประพฤติของนักเรียนเปนอันดับแรก  นั่นคือ  หากนักเรียนในชั้นที่ครูสอนหรือที่ครู
รับผิดชอบมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนดี  ปฏิบัติตามกฎระเบียบของชั้นเรียนอยางเครงครัด  ไมคุยกัน
ขณะที่ครูสอน  รวมทั้งหากครูส่ังสอนตักเตือนอะไรก็รับฟงและปฏิบัติตามโดยที่ไมตองใหบอกกลาวซ้ํา  
ครูก็ยอมมีระดับความเครียดในการทํางานนอย  จนถึงไมมีเลย  รองลงมาเปนผลมาจากปจจัยดาน
ลักษณะงาน  นั่นคือ  หากครูมีความชัดเจนแจมแจงในบทบาทหนาที่ของตัวเอง  มีความเขาใจงานที่
ทํา  มีการวางแผนการเตรียมผลงานเพื่อการประเมินภายในและภายนอกที่ดี  สถานที่ทํางานมีความ
เหมาะสมที่จะใชทํางานตลอดทั้งวัน  วัสดุอุปกรณที่จะใชในการทํางานมีประสิทธิภาพ  ตลอดจนงานที่
ทํามีความกาวหนาและมั่นคงแลว  ครูก็ยอมมีระดับความเครียดในการทํางานนอยรองลงมา
เชนเดียวกัน  (โรจนรินทร  โกมลหิรัญ, 2551) โดยเฉพาะอาชีพครูมีความเครียดสูงกวาอาชีพอ่ืน  
(ปฏิมากร  ชาญประโคน, 2543)  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดของขาราชการ
กลุมตางๆ ในจังหวัดเชียงใหม พบวาครูมีความเครียดสูงถึงระดับรุนแรงรอยละ 9.3 อยูในระดับสูง  
รอยละ 28.0 (ธีรศักด์ิ  อัครบวร, 2542) หากความเครียดเกิดขึ้นเปนระยะเวลานาน ทําใหสมรรถภาพ
ความคิดดอยและสมรรถภาพรางกายออนแอ  จะทําใหรูสึกเหน็ดเหนื่อยงาย  ตัดสินใจไมได  ไมมี
สมาธิทํางาน หลงลืม และอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุตางๆ ในการทํางานไดงาย  อีกทั้งประสานพร  มณฑล
ธรรม (2549) กลาววา  ถาความเครียดนั้นมีมากเกินไป  ก็จะสงผลเสียกับการทํางานได 
 จากที่ครูมีบทบาทและหนาที่ตองรับภาระในการปฏิบัติงานและเผชิญปญหาตางๆ ที่ตอง
ครุนคิดและตองใชสมาธิในการทํางาน  อาจสงผลทางดานจิตใจและอารมณซ่ึงสงผลใหครูไมสนใจใน
ส่ิงที่อยูรอบขาง ใจลอย ขาดสมาธิ หงุดหงิด ขี้โมโหงาย สูญเสียความเชื่อม่ันและความสามารถที่จะ
จัดการกับชีวิตได 
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การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีแนวคิดที่สอดคลองกับปรัชญามนุษยนิยมแนวใหมหรือที่

เรียกวา นีโอฮิวแมนนิส หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงเนนการพัฒนาคนและคุณภาพคนให
สมบูรณแบบที่สุด เนื่องจากเปนการใหการศึกษาที่มีความแตกตางจากการศึกษาทั่วๆ ไป ที่มักจะมุง
พัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวิชาการหรือวิชาชีพตางๆ และมีการพัฒนาเฉพาะรางกายและจิตใจระดบั
แรกๆ เชน จิตสํานึกเทานั้น แตการศึกษาแบบใหมน้ีจะมุงพัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการ และใน
ทุกๆ สวนประกอบชีวิตของผูเรียน จึงเรียกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยางหนึ่งวา การศึกษา
เพื่อพัฒนาคนใหสมบูรณในทุกๆ ดาน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2545) อีกทั้งเปาหมายหลักของ
หลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรางกายและ
จิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต 
เพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามของสวนรวมตอไป (วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2545)  และแนวคิด    
นีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการในการพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี 
โดยการพัฒนาที่เริ่มจากการผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนท่ีดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติ
และฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและเปนกลุม และการจูงใจเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือนําไปสูคุณลักษณะ
ท่ีดีตอไป (วรรัตน อภินันทกูล, 2548) 

การพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะชวยใหบุคคลประสบความสําเร็จในชีวิตไดงาย
ขึ้น เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเนนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย ซึ่งจะสงผลใหแตละ
บุคคลมีคุณลักษณะพื้นฐานของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี ซ่ึงสอดคลองกับหลักการทางจิตวิทยาที่วา
ความรูทางวิชาชีพเปนเพียงสวนที่มีคาเพียงรอยละ 15 ของความรูทั้งหมดของบุคคลเทานั้นสวนที่เหลือ
อีกรอยละ 85 จะอยูในรูปของคุณสมบัติสวนตัวที่ถือเปนปจจัยที่กําหนดความสําเร็จ ดังเชน            
การผอนคลาย อารมณ ความเชื่อมั่นในตนเอง จิตที่แนวแนเด็ดขาด ความสามารถในการเขากับผูอ่ืน 
และบุคคลที่จะดําเนินชิวิตใหประสบความสําเร็จจะตองมีทัศนคติ ดังเชน รักผูอื่น ใหส่ิงที่ดีที่สุดแกผูอ่ืน
ตลอดเวลา ดวยการอุทิศเวลาและทุกสิ่งทุกอยางในการทําความดีเพื่อจะไดรับผลดีตอบแทน เปนเพื่อน
กับใครคนหนึ่งเพ่ือจะไดมีเพ่ือนเปนการตอบแทน (ชนาธิป ศิริปญญาวงศ, 2550) 
 หลักการนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงมีสาระสําคัญ 3 ประการ คือ การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็น
คุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ใหความสําคัญในเรื่อง
ของการปฏิบัติตัวเปนอยางยิ่ง โดยเชื่อวาความสําเร็จของคนเราขึ้นอยูกับการปฏิบัติถึงรอยละ 95 สวน
ท่ีเหลืออีกรอยละ 5 เปนเรื่องของทฤษฎี ดังนั้นแมวาเราจะมีความรูมากมายเกี่ยวกับแนวคิดนี้  แตถา
เราไมไดนําสิ่งที่เรารูไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน  ความรูตางๆ ที่มีก็แทบจะหาประโยชนอะไรไมได
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เลย  การปฏิบัติซํ้าๆ หรือการกระทําซํ้าๆ จึงเปนหัวใจสําคัญของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  (เกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2545)   

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญและความจําเปนที่จะศึกษาความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตของ Jalowiec (1988) มาใชในการวิจัยซึ่งสอดคลองกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการ
พัฒนามนุนษยในดานรางกายและจิตใจ ชวยใหผูปฏิบัติรูสึกผอนคลายและเห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร สามารถนําไปประยุกตใชไดใน
ชีวิตประจําวัน  โดยมีหลักการสําคัญ คือ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน 4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู      

 
คําถามการวิจัย 

1. การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีลักษณะเปนอยางไร 

2.  ความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองของครูสังกัด
กรุงเทพมหานครแตกตางกันอยางไร 

3.  ความพึงพอใจของครู สังกัดกรุงเทพมหานครตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนอยางไร 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด   
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
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สมมติฐานของการวิจัย 

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนพฤติกรรมที่สามารถฝกฝนกันได และเมื่อเรา
สามารถฝกฝนตนเองจนสามารถเผชิญปญหาชีวิตได ยอมทําใหพฤติกรรมการแสดงออกของเรา
เปลี่ยนแปลง  

ดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงไดออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน 
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมีขั้นตอนในการ
จัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ดังนี้ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน  4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 5) 
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต 

สอดคลองกับผลงานวิจัยของเยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการ
พัฒนาตนเอง และการนําความรูเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการ
อบรมหลักสูตรการสรางพลัง และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริม
ศึกษาและบริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา 1) ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลัง
และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน  5 
กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรม
การออกกําลังกายโดยการเตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และมีเจตคติที่ดีมาก
ตอกิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอื่น 2) ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตาม
กิจกรรมการพัฒนาตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก 
การออกกําลังการโดยการเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิ     
สวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวน
ใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส 
 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่ไดศึกษาถึงการเผชิญปญหาชีวิตตางๆ เชน  

รัชดา  ไชยโยธา (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อในอํานาจควบคุมตนกับ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาของผูถูกคุมความประพฤติ กลุมตัวอยางเปนผูถูกคุมความประพฤติจํานวน 
286 คน พบวา ผูถูกคุมความประพฤติที่มีความเชื่อม่ันในอํานาจควบคุมภายใน สามารถเผชิญปญหา
ไดดีกวาผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายนอกอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเผชิญปญหา ผูถูกคุม
ประพฤติท่ีมีความเชื่อในอํานาจภายนอกมักจะเลือกใชการหลีกหนีปญหามากกวาผูที่มีความเชื่อใน
อํานาจควบคุมภายในอยางมีนัยสําคัญ 
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 ภัททริยา ออนทองหลาง (2550) ศึกษารูปแบบกลวิธีการการเผชิญปญหาของนิสิต
จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัยที่มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตาง
กัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี
ระดับการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน กลุมตัวอยางคือนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 620 คน (ชาย 300 คน และหญิง 320 คน) แลวแบงกลุมตัวอยาง
จํานวน 400 คน จาก 620 คน เปน 4 กลุม กลุมละ 100 คน ตามเพศและระดับการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการทํางานวิชาการ ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามสวนบุคคล แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการ และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหาของ Jalowiec 
(Jalowiec Coping Scales) การวิเคราะหขอมูลทําโดยการทดสอบความแตกตางของสัดสวนดวยไคส
แควร  ผลการวิจัยพบวา 1) นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการสูง สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการตํ่า สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01   
 จากการศึกษา พบวา นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการสูง สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด สวนนิสิตชาย
และนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการต่ํา สวนใหญใชกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบผสมผสานซึ่งประกอบดวย กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา กลวิธี
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
ทางออม ซ่ึงเปนกลวิธีการเผชิญปญหาคิดจัดการกับปญหาตางๆ ดวยความคิดที่จะทําใหปญหาตางๆ 
คลี่คลายและสามารถลดความเครียดลงได 

จากที่กลาวมาผูวิจัยจึงไดนํามากําหนดเปนสมมติฐานของการวิจัย ดังนี้ 
ครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา

ชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ขาราชการครู สังกัดกรุงเทพมหานคร  
 2.  ตัวแปรที่จะศึกษา ไดแก 

 2.1 ตัวแปรตน คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 2.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิต 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กิจกรรมที่จัดขึ้นนอกเหนือจาก

ระบบโรงเรียน  โดยจัดขึ้นตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงเนื้อหาและหลักสูตรมีความเหมาะสม
สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของลักษณะของครู ลักษณะของการจัดกิจกรรมมีความ
ยืดหยุนสูง ปรับเปลี่ยนไดตามสถานการณ สถานที่และบุคคล  

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวทางการพัฒนาตนเองใหมีความสมดุลทั้งทางดาน
รางกาย และจิตใจ โดยมีหลักการสําคัญ คือ การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจน
ท่ีดีตอตนเอง การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู  และการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  หมายถึง  กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรม
ท่ีบุคคลแสดงออกมา  เพื่อรักษาสมดุล และจัดการกับสภาพปญหา  ความเครียด  และสภาวะทาง
อารมณใหลดลงหรือหมดไป  ซ่ึงการเผชิญปญหาในงานวิจัยนี้  เปนวิธีการเผชิญปญหาที่วัดจากแบบ
วัดการเผชิญปญหาของ Jalowiec (1988) ที่ผานการพัฒนาโดยภัททริยา ออนทองหลาง (2550) แบง
ออกเปน  3  ดาน  ไดแก  
  1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตาง ๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
  2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรอืการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
  3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
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กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  

ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  หมายถึง ขาราชการครู   สํานักงานเขตบางแค   สังกัด
กรุงเทพมหานคร   
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. กรุงเทพมหานครสามารถนําแผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมพัฒนาความรูตอไป 

2. สามารถพัฒนาและประยุกตใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตรวมกับกิจกรรมที่มีลักษณะที่ใกลเคียงกัน 
 3. สามารถนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตไปใชในการจัดกิจกรรมใหแกบุคลากรในหนวยงานที่สนใจ
กิจกรรมนี้ได 
 4. เปนแหลงขอมูลพ้ืนฐานสําคัญที่จะชวยใหผูวิจัยทานอื่นสามารถนําเอาแนวทางจากการวจัิย
คร้ังนี้ไปใชประโยชนในการขยายผล เพ่ือพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต ในกลุมอ่ืนที่ตางลักษณะออกไป หรือใน
กลุมเปาหมายอื่นๆ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ 

 
การวิจัย  เรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ                

ฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงผูวิจัยได
ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร บทความและงานวิจัยตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจัย 
โดยมีหัวขอเร่ืองที่ทําการศึกษาตามลําดับ ดังนี้ 

ตอนที่ 1  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ตอนที่ 2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
ตอนที่ 3  การเผชิญปญหาชีวิต 
ตอนที่ 4  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตอนที่ 5  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ตอนที่ 6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตอนที่ 1  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการศึกษานอกโรงเรียน (Non-formal Education) แตเดิมใช
คําวา การศึกษาผูใหญ (Adult Education)  เพราะเปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญท่ีพนวัยเรียนไป
แลว ผูที่ทํางานแลว และผูสูงอายุ (สุมาลี สังขศรี, 2545) แตปจจุบันกลุมเปาหมายที่รับบริการ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนไมไดมีเพียงผูใหญเทานั้น แตยังมีบุคคลอีกเปนจํานวนมากที่ไมมีโอกาส
เขาศึกษาในโรงเรียน เนื่องดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถเขาถึงความตองการของแตละ
บุคคล มีกิจกรรมการศึกษาที่หลากหลายและมีความยืดหยุน เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีโอกาสแสวงหา
ความรูเพื่อนําไปใชตอยอดในการทํางาน แกปญหาในการดําเนินชีวิต สงเสริมทักษะทางดานอาชีพ
และพัฒนาความรูเฉพาะทางเพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพ 

ในปจจุบันการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความสําคัญและจําเปนมากขึ้นในทุกประเทศเพราะ
การศึกษามิไดส้ินสุดลงเมื่อคนกาวพนโรงเรียน หรือการศึกษามิไดจํากัดอยูเฉพาะกลุม เพศหรือวัย 
หากแตการศึกษาตองเปดโอกาสใหผูที่ตองการและสนใจสามารถเขาเรียนไดตามความจําเปน และ
ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงเกิดขึ้นและพัฒนาไปอยางไมหยุดยั้ง และไดรับความสนใจ
มากขึ้น ดังที่หลายคนเรียกวาเปนความคาดหวังใหมทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียน
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สามารถจัดบริการใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เพื่อตอบสนองความตองการของแตละบุคคลได
อยางทั่วถึง (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) 

ฉะนั้นเปนการยากที่จะนิยามคําวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหเปนที่พอใจ ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีจํานวนมากและหลากหลาย หากกําหนดเพียงนิยามเดียวให
ครอบคลุมกิจกรรมทั้งหมดยอมเปนการยาก ดังนั้นจึงตองระมัดระวังในการกําหนดคํานิยามเพื่อ
หลีกเลี่ยงการเขาใจผิด หากใชมิติตางๆ ซ่ึงเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ก็อาจอธิบายได
ใน 6 มิติ (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) คือ 

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง 
2. หลักสูตรที่เปนทางเลือกหลากหลายและยืดหยุน 
3. มีความสัมพันธอยางเปนกันเองของผูเกี่ยวของ 
4. มีการใชทรัพยากรในทองถิ่น 
5. เรียนแลวนําไปใชประโยชนไดทันที 
6. มีโครงสรางเขมงวดนอยกวาโรงเรียน 

 สําหรับความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดมีนักการศึกษาในประเทศไทยและ
ตางประเทศใหนิยามไวมากมาย ดังนี้ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรมที่
สังคมจงใจจัดขึ้นเพ่ือประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการเรียนตามปกติในโรงเรียน 
กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอื่นใด ท้ังนี้เพื่อมุงสนองความ
ตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

รัตนา พุมไพศาล (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษา
สําหรับผูที่ขาดโอกาสทางการศึกษาที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนภาคปกติเปนการศึกษาที่จัดใหกับ
ประชาชน เขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2533)  ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาเปน
กิจกรรมการศึกษาที่จัดขึ้นไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน  โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน  จัดขึ้นตามความ
เหมาะสมและความตองการของผูเรียน ยึดหลักปรัชญาที่วา “การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือการศึกษา มี
จุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดการตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มีอิสรภาพจาก
ส่ิงแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่ทําใหคนสมบูรณยิ่งขึ้น” ดังนั้นจึงเปนกิจกรรม
การศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 
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สุรกุล เจนอบรม (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมการศึกษาที่มีรูปแบบไมแนนอน จัดขึ้นตามความเหมาะสมและความ
ตองการของผูเรียน เนนการพัฒนาของผูเรียนใหเสรีภาพและความรับผิดชอบแกผูเรียนที่จะกําหนด
ทางเลือก ความสนใจและแนวการดําเนินชีวิตของตนเอง 

อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา  หมายถึง 
กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคลหนวยงาน และ
สถาบันตางๆ ในสังคม โดยไดจัดขึ้นนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ เพื่อพัฒนา
ความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ โดยยึดหลักการที่เปน
การสนองความตองการความสนใจและแกปญหาใหแกกลุมเปาหมายนั้น 
 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่
มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การ
วัดและประเมินผล ซ่ึงเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมี
ความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

สุมาลี สังขศรี (2545) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง
การศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ
ประสบการณหรือความสนใจ ตลอดจนขอมูลขาวสารตางๆ เพ่ือเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตและ
ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรมหรือ
โครงการใดๆ ที่สถาบันตางๆ ในสังคมจัดขึ้น โดยมีเจตนาและวัตถุประสงคท่ีจะใหการเรียนรูแก
ประชาชนที่สามารถกําหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองก็มีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะรับ
การเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา เพ่ือให
บุคคลดังกลาวมีความรู ทักษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปนการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจะตองจัดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น หลักสูตรยืดหยุน ประหยัด และตอบสนองความ
ตองการ ความสนใจของผูเรียนและปญหาของชุมชน 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 (ราช
กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถึงความหมายของการศึกษานอกระบบวา กิจกรรมการศึกษาที่
มีกลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบหลักสูตร วิธีการจัดและ
ระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมท่ียืดหยุนและหลากหลายตามสภาพความตองการและศักยภาพใน
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การเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผลการเรียนรูที่มีมาตรฐานเพื่อ    
รับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพ่ือจัดระดับผลการเรียนรู 
 วรรัตน อภินันทกูล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการ
จัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซ่ึงเปนเง่ือนไขสําคัญของการสําเร็จ
การศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
บุคคลแตละกลุม 
 Coombs (1974) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง กิจกรรม
การศึกษาที่จัดขึ้นนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไมวากิจกรรมนั้นจะจัดเปนเอกเทศ หรือเปนสวนหนึ่ง
ของกิจกรรมใหญอ่ืนๆ เพื่อบริการกลุมเปาหมายที่กําหนดขึ้น 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการที่
ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นไวสําหรับ
ผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพ่ือบรรลุวตัถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นักการศึกษาไดใหความหมายไวตางๆกัน
สามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู ที่จัดขึ้นใหกับบุคคลทุก
เพศ ทุกวัย โดยไมมีการกําหนดชวงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูที่ไมมีรูปแบบที่แนนอน สามารถจัดขึ้น
ไดทั้งใน และนอกระบบโรงเรียน หนวยงาน หรือองคการใดๆ ก็ได มีความยึดหยุนในการกําหนด
รูปแบบ วิธีการและระยะเวลาในการจัดการศึกษา และมีการจัดการศึกษา ท่ีสอดคลองกับความ
ตองการของกลุมเปาหมาย และสามารถตอบสนองความตองการ ตลอดจนสามารถชวยแกปญหาของ
กลุมเปาหมายและสามารถนําไปประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได  

 
1.2  ปรัชญาและแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 นักการศึกษาและผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหความหมายเกี่ยวกับปรัชญาและแนวคิด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนไวตางๆ ดังตอไปนี้ 
 สุนทร สุนันทชัย (2529) กลาววา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นเปนการมุงผลิตเพื่อ
พัฒนาประชากร ทั้งนี้เพราะเปาหมายสุดทายในการพัฒนา คือ มุงใหประชาชนมีความสุขอยูดีกินดี 
โดยเนนการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนา เนนเรื่องการพึ่งพาตนเองของสังคมเนนความ
รวมมือในการพัฒนา เนนอิสระในการตัดสินใจเลือก นั่นก็หมายถึง การยอมรับนับถือในศักดิ์ศรีแหง
ความเปนมนุษยของบุคคล 
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 สุรกุล เจนอบรม (2541) กลาววา การศึกษานอกโรงเรียนปจจุบันไดกําหนดความมุงหมาย   
ไวดังนี้ 
 1. เพื่อฝกอบรมใหผูเรียนเปน “คนคิดเปน” 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชนตอ
สังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการ
นอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ซ่ึง
ลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือไดเปนขอไดเปรียบของการศึกษานอก
ระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดานตางๆ ดังนี้ 

1. ความยืดหยุนดานเวลาเรียน  เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงเปนหนวยยอยๆ ใหเหมาะสมกับ
เวลา  ความตองการและความจําเปนของผูเรียน  โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ได  ซ่ึงคํานึงถึง
ผูเรียนเปนหลักสําคัญ  นอกจากนี้  การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่แตกตางกัน  เชน  
เวลาเชา  กลางคืน  หรือเปดสอนวันหยุดเพ่ือเอ้ือตอผูเรียน  

2. ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน  การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการ
สอนในโรงเรียนเสมอไป  อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน  หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสม  
หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได  ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดได
หลายสภาพ  ตามความสะดวก  และตามลักษณะของกิจกรรม 

3. ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน  การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลายชวง
วัย  ทั้งเด็ก  ผูใหญ  และผูสูงอายุ  โดยอาจจัดขึ้นเพ่ือบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจไม
จํากัดชวงวัยก็ได 

4.  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน  การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวนใหญจะ
ใชวิทยากรที่หลากหลาย  อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตางๆ ซ่ึงไมจําเปนตอง
เปนครูท่ีสอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 

5.  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน  การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน  วิธีการเรียนที่
แตกตางกัน  ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น  อาจเรียนผานสื่อตางๆ  หรือเรียนที่บานก็ได 
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6.  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ  องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี

ความหลากหลาย  นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง  หนวยงานอื่น  หรือเอกชนก็
สามารถจัดได 

7.  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตางๆ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ
กําหนดกฎเกณฑและระเบียบอยางหลวมๆ  ไมตายตัว  ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียนไดตามสมควรดวยเหตุ
และผล  นอกจากนี้ยังตองอยูบนพ้ืนฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 
 สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นําปรัชญาหลายปรัชญา
มาประยุกตผสมผสาน ซ่ึงปรัชญาตางๆที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒนาการนิยม 
มนุษยนิยม คิดเปน และปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอกระบบยึดหลักการ 
ดังตอไปนี้   

1. ความครอบคลุมทั่วถึงทุกกลุมเปาหมาย  
2. ความเทาเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา  
3. การเปดโอกาส สรางโอกาส และขยายโอกาสทางการศึกษา  
4. สนองความตองการของบุคคลและสังคม  
5. การจัดกิจกรรมที่หลากหลายใหกลุมเปาหมายมีสิทธิเลือก  
6. มีความยืดหยุน และเขาถึงไดงาย ลดกฎระเบียบ ขั้นตอน และเปดโอกาสสําหรับทุก

กลุมเปาหมาย  
8. จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต  
9. จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง  
10. สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียน ใฝรูใหเครื่องมือในการแสวงหาความรูแกกลุมเปาหมาย  
11. ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน  
12. ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเริ่มที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ  
13. เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา  
14. เปลี่ยนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรูมาเปนภาพของการ

รวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง  
 ณัฏฐลักษณ ศรีมีชัย (2547) กลาววาปรัชญาและแนวคิดในการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน
การจัดการศึกษาเพ่ือทําใหประชาชนไดมีความรูพ้ืนฐาน พัฒนาเพิ่มพูนความรูและรูจักคิดเปนทําเปน 
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แกปญหาได ซ่ึงการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะชวยปรับปรุงคุณภาพคนภายในสังคมใหมีความ
เปนอยูที่ดี มีความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคมโลก 

 จากแนวคิดเกี่ยวกับปรัชญาและแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดกลาวมาขางตน 
สามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนแนวคิดที่มีลักษณะยืดหยุน ไมตายตัวในทุกๆ ดาน 
ท้ังนี้เพื่อตอบสนองความตองการของผูเรียน โดยถือวาผูเรียนเปนศูนยกลาง โดยมุงใหผูเรียนสามารถ
คิดเปนและแกปญหาเปน  อีกทั้งเปนการเพิ่มพูนความรู ความสามารถ ทักษะและเจตคติที่สามารถ
นําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน เพื่อสามารถใหดํารงตนอยูในสังคมและดําเนินชีวิตรวมกันอยางมี
ความสุข 

  
1.3  ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความมุงหมายและวัตถุประสงคในการจัดการศึกษาเพื่อให
บุคคลไดเกิดการเรียนรูดังนี้ 
 ทวีป อภิสิทธิ์ (2522) ใหวัตถุประสงคการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว ดังนี้ 
 1. เพื่อใหประชาชนอานออกเขียนได และมีนิสัยรักการอาน รักการคนควา จะไดเปนเคร่ืองมือ
ในการแสวงหาวิชาความรูเพ่ิมเติม 
 2. เพื่อเสริมสรางใหประชาชนคิดเปน แกปญหาเปน โดยใชเหตุผลและมีความคิดเปน
วิทยาศาสตรมากขึ้น อันจะชวยใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 
 3. เพื่อใหประชาชนที่มิไดอยูในระบบโรงเรียนไดมีโอกาสศึกษาหาความรูเพิ่มเติมในชั้นที่สูงขึ้น 
เปนการสรางภาวะแวดลอมของการเรียนรูอยางเทาเทียมกันในการเรียนรูดวยตนเองอยางตอเนื่องกัน
ไป 
 4. เพ่ือใหประชาชนไดมีโอกาสศึกษาวิชาชีพ และเพ่ิมเติมวิชาความรูในการประกอบอาชีพที่
ตนปฏิบัติอยู หรือการที่จะเปลี่ยนอาชีพใหมตามความตองการ อันจะเปนประโยชนในการยกระดับ
ฐานะทางเศรษฐกิจของตน ของครอบครัว ของชุมชน และของประเทศ 
 5. เพื่อใหประชาชนไดพัฒนาตนเองใหทันตอเหตุการณปจจุบันของโลก ซ่ึงเปลี่ยนแปลงอยู
เสมอ ตลอดจนมีสํานึกในความรับผิดชอบตอชุมชน 
 6. เพื่อสงเสริมใหประชาชนรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมากยิ่งขึ้น 
 7. เพื่อสงเสริมศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 
 อุดม เชยกีวงศ (2523) กําหนดวัตถุประสงคในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน ดังนี้ 
 1. ฝกอบรมใหผูเรียนเปนคนคิดเปน 
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 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะ ที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชนตอ
สังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 วิจิตร ศรีสะอาน (2529)  กลาววา ความมุงหมายโดยทั่วไปของการศึกษานอกระบบโรงเรียนก็
คือ เพื่อการบริการและชวยใหประชาชนสามารถปรับชีวิตใหเขากันได หรือผสมกลมกลืนกับ
สภาพแวดลอม โดยบริการในรูปแบบตางๆ กัน ตามลักษณะของกลุมเปาหมายตามสภาพทองถิ่นหรือ
ตามสถานการณ ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อสภาพแวดลอมเปล่ียนแปลงไป การเรียนรูในสิ่งตางๆ ก็ยอมจะตอง
มีการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงใหทันตอสภาพการณที่เปลี่ยนแปลงนั้นๆ สังคมที่ใฝความกาวหนาจึง
จําเปนจะตองอาศัยการศึกษาในรูปแบบตางๆ เทคโนโลยีสมัยใหมจึงกลายเปนเครื่องมือสําคัญในอันที่
จะเกื้อกูลกิจกรรมการศึกษาตลอดชีวิต ยุคนี้จึงเปนยุคของการผสมผสานระหวางสังคมแหงการเรียนรู 
และสังคมแหงเทคโนโลยีควบคูกันไป สถาบันทางสังคมตางๆ นอกเหนือจากสถานศึกษาซ่ึงมีหนาที่ให
การศึกษาแกเยาวชนในวัยเรียนตางๆ ไดมีบทบาทอยางสําคัญในการใหการศึกษาในรูปแบบตางๆ    
แกผูเยาว และผูใหญบาน วัด หนวยงานของรัฐ และเอกชน อีกหลายประเภท รวมทั้งสถาบันสื่อมวลชน
ไดรับการกระตุนใหมีบทบาทในการพัฒนาคุณภาพของประชากรมากยิ่งขึ้น 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2544) กลาวไววา  เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึงการ
เรียนรูจากธรรมชาติ สังคม หรือโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ดวยเหตุนี้ความมุงหมายของ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงหมายความถึง วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดขึ้น
ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม 
ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน แตอยางไรก็ตาม โครงการหรือกิจกรรมการศึกษานอก
โรงเรียนที่จัดขึ้นในแตละโครงการยอมตั้งอยูบนพื้นฐานของการรวมมืออันดีระหวางกลุมผูเรียน หรือ
กลุมประชาชนในสังคมกับผูจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นับต้ังแตการวางแผนการศึกษา การ
ประเมินความตองการของผูเรียน การกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู การแสวงหาวิธีการ และ
ทรัพยากรตลอดจนการประเมินผลการเรียนรูนั้นๆ ดวย 

จากแนวคิดของนักการศึกษาที่กลาวมาทั้งหมดสามารถสรุปความมุงหมายและวัตถุประสงค
ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดวา เปนการเรียนรูที่จัดขึ้นเพื่อ อํานวยความสะดวกแกประชาชนที่
ขาดโอกาสทางการศึกษา และที่สนใจเขารับการศึกษาอยางเทาเทียมกัน สามารถที่จะเลือกเรียนรูใน



 

 

20
สาขาวิชาตางๆ  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้น  เกิดการผสมสานที่ลงตัวขององคความรูและ
สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนตอการดํารงชีวิต 

 
1.4 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การศึกษานอกโรงเรียนเปนการจัดการศึกษาที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการศึกษาตลอด

ชีวิตใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทั้งนี้เพราะการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียนแตเพียงอยางเดียวไมเพียง
พอที่จะสนองตอบความตองการในการเรียนรูของ ประชาชนไดอยางทั่วถึงจําเปนตองมีการจัด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนซึ่งมีลักษณะยืดหยุนมากกวา สามารถสนองตอบความตองการของ
ประชาชนไดอยางหลากหลายและทั่วถึง โดยเฉพาะในปจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
เศรษฐกิจ และการเมือง รวมทั้งมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว จึงมีความ
จําเปนที่จะตองสรางวิธีการใหมๆ ในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยทําใหการเรียนรูเปนสิ่งที่
อยูใกลตัวและแสวงหาไดโดยงายสําหรับคนทั่วไป (สํานักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน, 2550) 

สุมาลี สังขศรี (2539)  ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการจัดการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนมีหลักการและเหตุผลดังตอไปนี้  

1. ความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดบริการ
ทางการศึกษาเพื่อใหโอกาสแกผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษา และผูดอยโอกาสโดยไมมีขอจํากัดดาน
เพศ วัย พื้นฐานการศึกษา อาชีพ ความสนใจ ฐานะทางเศรษฐกิจความหางไกล ฯลฯ ใหไดมีโอกาส
ทางการศกึษาอยางเทาเทียมกัน 

2. การกระจายโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองใชวิธีการตางๆเพื่อ
กระจายโอกาสทางการศึกษาไปสูกลุมเปาหมายใหครอบคลุมทั่วถึง ไมวาจะอยูในชนบทหรือหางไกล 

3. การสงเสริมการศึกษาที่เปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต โดยหนวยงานที่จัดควร
สงเสริมใหมีกิจกรรมที่ตอเนื่อง เมื่อผูเรียนมีความพรอมเมื่อใดสามารถศึกษาหาความรูไดตลอดเวลา
และทุกชวงชีวิต 

4. ความยืดหยุนในกฎเกณฑและระเบียบตางๆ การศึกษาในระบบโรงเรียนจะไมเครงครัดใน
ระเบียบกฎเกณฑตางๆ เหมือนการศึกษาในระบบโรงเรียน เชน เกณฑดานอายุ พ้ืนฐาน และความรู
เปนตน 

5. สนองความตองการของกลุมเปาหมาย การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองสนองความ
ตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนแตละกิจกรรมควรจะจัดขึ้นหลังจากการ
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สํารวจความตองการของกลุมเปาหมายแลว ซ่ึงกลุมเปาหมายแตละกลุมก็มีความตองการไม
เหมือนกัน กิจกรรมก็ควรใหแตกตางกันไป 

6. ความสัมพันธกับสภาพการดําเนิน เนื้อหาของกิจกรรมและหลักสูตรของกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรยืดหยุนและหลากหลาย คือ นอกจากจะมีกิจกรรมหลายประเภท 
หลายสาขาแลวเนื้อหาหลักสูตรในแตละวิชาควรจะตองยืดหยุนใหสอดคลองกับสภาพสังคมแตละ
ทองถิ่น 

7. ความหลากหลายในรูปแบบ รูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นควรจะมหีลากหลาย
รูปแบบ เพื่อใหผูเรียนสามารถเลือกเรียนไดตามสะดวก เชน อาจจะมีรูปแบบที่มีผูสอนและผูเรียนเต็ม
เวลา รูปแบบที่สอนบางเวลา และเปดโอกาสใหผูเรียนไดทํางาน บางแบบอาจจะเรียนดวยโปรแกรม
สําเร็จรูปหรือจากสื่อการสอน 

8. การจัดการเรียนการสอนคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล โดยจะตองคํานึงถึงความ
หลากหลายและความแตกตางของผูเรียนเปนอยางมาก กลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนประกอบดวยบุคคลที่มีความแตกตางในดานตางๆ ทั้งเพศ วัย อายุ อาชีพ ความสนใจ ฯลฯ 
ดังนั้นผูสอนจะตองตระหนักถึงความแตกตางเหลานี้ และพยายามหาวิธีการสอนที่เหมาะสมกับ
กลุมเปาหมาย โดยใหอิสระผูเรียนใหเรียนตามความสามารถ ตามเวลาที่สะดวก 

9. ผูสอนหรือผูที่มาใหความรู ไมจํากัดวาจะตองเปนครูหรือ อาจารยจากสถาบันการศึกษา
หรืออาจจะเปนผูที่มีความเชี่ยวชาญจากหนวยงานตางๆ จากสถานประกอบการ บุคคลในทองถิ่น  
พระ หรือภูมิปญญาทองถิ่น เปนตน 

10. สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนควรจะพัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจักวิเคราะห
ปญหา รูจักหาวิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะกลับมาตั้งตน
หาวิธีการแกปญหาอ่ืนๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

11. นําผลการศึกษาในปจจุบัน การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะตองใหผูเรียนนํา
ส่ิงที่เรียนรูไปปรับใชในทันทีทันใด เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ เปนผูประกอบอาชีพและมีภาระ
ตอการทํามาหากิน พวกเขาจะไมมีเวลาเพื่อสะสมความรูเขาไวหลายๆ ป จึงจะนําไปใชเหมือนนักเรียน
ในโรงเรียน เขาตองการที่จะเรียนเพื่อนําความรูไปปรับใชในการทํางาน เพื่อปรับใชในชีวิตประจําวันใน
ทันทีทันใด 
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12. ความยืดหยุนในเรื่องเวลาและสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง

อํานวยความสะดวกแกกลุมเปาหมายในเรื่องเวลาและสถานที่ เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญเปนผู
มีภาระรับผิดชอบตอการงาน ตอครอบครัวแลว เพราะฉะนั้นเวลาที่มาเรียนก็ยอมจะหาไดยาก 
เพราะฉะนั้นการเรียนการสอนจะจัดตามสถานที่ตางๆ ตามความสะดวกของผูเรียน เชน ที่บานผูเรียน 
วัด ที่อานหนังสือประจําหมูบาน และที่อื่นๆ อีกทั้งเวลาเรียน ควรจะตองใหเหมาะสมกับชวงเวลาวาง
ของกลุมเปาหมาย 

สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ  คือ 
1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ใหความสําคัญใน

ตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน 
และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึงความ
ตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมานั้นเกิด
ประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลวสามารถนําสิ่ง
ท่ีไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตจริงได 
หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียนมีความสนใจ 
และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึงตองมีการสํารวจ
ความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีท่ีจะเลือกเขามารวมเรียน การพัฒนา
หลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียนได
เลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอตัวเอง 
และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียนการสอนวา 
ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควรมีสวนชวยใน
เรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน ส่ิงใดกอนหลังสวนการตัดสินใจ
ควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่ผูสอนจะเปนผูกําหนด
แผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
น้ัน กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากที่สุดสวนตัวผูสอน
น้ันเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียนการสอนที่นํามาใชใน
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กิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนไดศึกษาหาความรูดวย
ตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และสื่อประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรมกลุมซ่ึงอาจจะเปนการ
อภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง การแสดงบทบาทสมมติ การประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ 
ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน ส่ิงหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการสอน 
คือ การทดสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมีประสบการณ
ในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แตเมื่อมาศึกษาเลา
เรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการสอนจึงตองการให
ผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงใหผูเรียนไดเห็นถึง
ความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะการศึกษานั้น หมายถึง 
ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญงอกงาม จึงนาจะบรรลุ
วัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวม
ในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดีมากกวาที่ผูสอนจะประเมินการ
เรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ
โรงเรียนแลว ซึ่งอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผูที่ยัง
อยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหาทางภาวะ
สวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
จึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการมารวม
ศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้นหลักสูตรหรือส่ิงที่
จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะตองมีมากพอที่จะใหเลือกได  ดังนั้นหลักสูตรการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่นหรือตามสภาพของกลุมเปาหมาย นั่นคือ 
ตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความสนใจและสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของ
แตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปนหลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตาม
ความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้นหลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอ
การเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยูตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน 
แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่นแปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรเปลี่ยนไปตามกาลเวลา 
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3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตองมี

ครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมีนักเรียน 
นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวด่ิง แตการศึกษานอกระบบนั้น
ความสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คือ ผูสอนจะมีบทบาทในการ
ชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาในตัวเอง บทบาทของผูสอน
มิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู ซ่ึงบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการ
จัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวยการเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของ
สภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบานจนบาดเจ็บถึงตาย ซ่ึงจะเปนประเด็นใหผูเรียน
อภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียนเอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรม
เชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มีบรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูท่ีดี นอกจาก
ผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผูเรียนกับผูเรียนก็จะเกิดขึ้น
ในทางที่ดีอีกดวย และเปนความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบ
กอใหเกิดผลดีตอการศึกษานอกระบบโรงเรียน คือ 

3.1 สรางเสริมความสัมพันธที่ดีตอผูสอนและผูเรียน 
3.2 สรางเสริมบรรยากาศที่ดีในการเรียนรู 
3.3 สรางเสริมใหเกิดแนวการศึกษาแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
3.4 สรางเสริมใหผูเรียนรูจักคิดอยางมีเหตุผล 
3.5 สรางเสริมความสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกัน 

4. การพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการศึกษาที่มุงบริการ
แกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียนนักศึกษาใน
ระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวางมากมาย กระจัด
กระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การที่จะนําทรัพยากรจากรัฐ
แตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและทรัพยากร คงจะลงทุนไดแต
เพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของการศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการ
การศึกษาใหกับทุกคนทุกพ้ืนที่ การจะกระทําไดดังความมุงหมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากร
จากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการ
สอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซ่ึง
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เปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่นควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการให
ความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่นดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการ
นําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมใหเกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพ่ือใหเกิดความรูสึกตื่นตัว
ท่ีจะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปนการสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามา
พัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําใหเกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยางตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะเปนผู
ท่ีไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซ่ึงอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพ่ือเพิ่มเติมในความรู 
ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูท่ีเขามารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
ตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งในระหวางที่รวม
กิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่กําหนด
ขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพ่ือใหสอดคลองกับความตองการหรือความสนใจของ
กลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจึงตองพัฒนาขึ้นมาอยางหลากหลายพอเพียงที่
กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรมการศึกษาไดตามที่ตองการ 
นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบที่จัดจะตองเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้ง
เนื้อหาและการปฏิบัติท่ีสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนแกชีวิตของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน
โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการบริหาร 
โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่จะเขารวม
กิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จโครงสรางหลักสูตร
ควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมายหรือผูรวมกิจกรรม และ
มีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมีความหลากหลาย
สอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลาเรียนอยางมีความสุข 
และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง ส่ืออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปนสิ่งที่สอดคลองกับ
วัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะอํานวยความสะดวกใน
การเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสรางการบริหารก็เชนเดียวกัน
ควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใดเวลาเทาใด นานเทาใด แต
ควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกันและสุดทายคือเร่ืองโครงสราง
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การประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน  การประเมินผลสัมฤทธิ์ของ
กลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพ่ือการอานออกเขียนได อาจดูระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรู
เปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา  
การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ  
ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซ่ึงเปนกระบวนการที่มี
ความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละบุคคล 
และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซ่ึงเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยางตอเนื่อง 
ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3.หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ
การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของสังคม
ซ่ึงเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอ่ืนของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการจัดการ
เรียนรู 

5.หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพ่ิมขีดความสามารถในการผลิตและการ
แขงขันของประเทศ 

จากความหมาย  ปรัชญา  แนวคิด หลักการ และประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
นําเสนอขางตน จะเห็นถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวามีความแตกตางไปจาก
การศึกษาของการศึกษาในระบบโรงเรียน ซ่ึงการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะสงผลโดยตรงตอ
ประชาชนทุกระดับอาชีพ  ซ่ึงสามารถเรียนรูไดโดยเสรีและตามความสนใจของตนเอง  อีกทั้งเปนการ
เสริมความรู ทักษะ และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตอีกดวย 

 
1.5 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 ผูเชี่ยวชาญหลายทานทั้งในประเทศและตางประเทศ ไดแบงประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนออกเปนหลายดาน ดังนี้ 
 Coombs (1974) แบงกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
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 1. การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (General Education) เพื่อการใหประชาชนในชนบทอานออก
เขียนได คิดเลขได นอกจากนั้นตองมีความรูทางดานวิทยาศาสตรและส่ิงแวดลอม 
 2. การศึกษาเพื่อปรับปรุงชีวิตครอบครัว (Family Education) เปนการเสริมความรู ทักษะและ
เจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตครอบครัว เชน ดานสุขภาพอนามัย โภชนาการ การดูแลบานเรือน 
 3. การศึกษาเพ่ือการปรับปรุงชุมชน (Community Development Education) เปนการพัฒนา
ใหประชาชนปรับปรุงชุมชนตนเองได ไดเรียนรูประสบการณตางๆใหชุมชนมีการรวมมือกัน ชวย
แกปญหาในชุมชนและการพัฒนาประเทศชาติ 
 4. การศึกษาเพื่อการอาชีพ (Vocation Education) เปนการพัฒนาความรู ทักษะ กิจกรรมให
ประชาชนมีอาชีพ หรือเกี่ยวกับการประกอบการทางเศรษฐกิจ เชน ฝกอาชีพตัดผม เล้ียงปศุสัตว การ
ทอผา และแกเครื่องยนต เปนตน 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดย
แบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1.  การศึกษาขั้นพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย 
สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศึกษาเพื่อ
ชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2.  การศึกษาดานทักษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชีพเพ่ือมุงพัฒนาความรู ทักษะที่เปน
ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวิชาตางๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม     
พานิชยกรรม อุตสาหกรรม คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม 

3.  การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตางๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุดประชาชน
จังหวัด หองสมุดประชาชนอําเภอ หองสมุดประชาชนตําบล ที่อานหนังสือและแหลงความรูประจํา
หมูบาน หองสมุดเคลื่อนที่ หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยุศึกษา โทรทัศน เพ่ือการศึกษา ตลอดจนหนังสือ 
วารสาร และสิ่งพิมพเพื่อเผยแพรความรูตางๆ เปนตน 

4.  การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ
ส่ิงแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกันรักษา  รักษา
โรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามัย โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการวางแผน
ครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบเรียบรอย 
การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทางสังคม เชน 
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กิจกรรมเพ่ือชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมีสวนรวมของประชาชนในการปกครอง
ประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพ่ือพัฒนาบุคคล ไดแก กิจกรรมดาน
ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นันทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน ดนตรี 
การละคร กีฬา พักผอน เปนตน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดการเรียนรูเพ่ือคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นกิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหเกิดความสอดคลองและมี
ความเหมาะสม ดังนี้ (สุมาลี สังขศรี, 2545) 
 1. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการศึกษาสายสามัญ เปนกิจกรรมท่ีจัดขึ้น เพ่ือให
กลุมเปาหมายมีความรูพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ไดแก ความรูในการเขียนอาน การคํานวณ
เบื้องตน การติดตอส่ือสาร สังคม ส่ิงแวดลอม ซ่ึงจะเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตหรือการศึกษาตอ  
กิจกรรมในกลุมนี้  ไดแก 
  1.1 การสอนอานเขียน ใหแกผูไมรูหนังสือและผูลืมหนังสือ มีท้ังการสอนอานเขียน
สําหรับประชาชนทั่วไป สําหรับชาวไทยภูเขา และประชาชนชาวไทยมุสลิม 
  1.2 การศึกษานอกระบบโรงเรียนสายสามัญระดับประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย 
ซ่ึงเทียบเทาการศึกษาในระบบโรงเรียนระดับช้ันประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย ทุกระดับมีวิธีเรียน
ใหเลือกได 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบเรียนดวยตนเอง และแบบทางไกล 
 2. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการใหความรูและทักษะอาชีพ เปนการใหความรู
ทางดานวิชาชีพสาขาตางๆ เพ่ือจะนําความรูมาปรับปรุงอาชีพที่ประกอบอยู หรือสรางอาชีพใหมเพื่อ
เพิ่มพูนรายได  วิชาชีพที่เปดสอนมีมากมายหลายสาขา ทั้งดานเกษตรกรรม อุตสาหกรรม  
คหกรรม ศิลปกรรม หัตถกรรม พาณิชยกรรม เชน ชางไฟฟา ชางซอมวิทยุ-โทรทัศน ชางแอร พิมพดีด 
คอมพิวเตอร ชางยนต ตัดเย็บเส้ือผา อาหาร ขนม การเลี้ยงปลา การทํานากุง การทําเครื่องจักรสาน 
ฯลฯ การฝกอบรมวิชาชีพนี้จัดโดยหลายหนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชน สมาคม มูลนิธิ เชน สถาบัน
พัฒนาฝมือแรงงาน กรมอาชีวศึกษา วิทยาลัยสารพัดชาง กรมสงเสริมอุตสาหกรรม โรงเรียนฝกอาชีพ
ของเอกชน ฯลฯ โดยตัวอยางของกิจกรรมฝกอาชีพ มีดังนี้ 
  2.1 การฝกอาชีพระยะสั้น เปนการใหความรูทักษะวิชาชีพเบื้องตน หรือใหทักษะ    
ขั้นพ้ืนฐานในวิชาชีพสาขาตางๆ อยางมากมาย 
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  2.2 การฝกอาชีพแบบกลุมสนใจ ประชาชนที่มีความสนใจวิชาชีพเดียวกันสามารถ
รวมตัวกันใหได 15 คน แลวแจงใหเจาหนาที่ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทราบเพื่อจะไดติดตอ
ประสานเชิญวิทยากรมาฝกอบรมให การอบรมในลักษณะนี้จะใชเวลาไมเกิน 30 ชั่วโมง 
  2.3 การฝกอาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรอาชีพ (ป.อ.) เปนการใหโอกาสแกเยาวชน
ท่ีจบ ป.6 แลวไมไดศกึษาตอ ไดศึกษาสายสามัญควบคูไปกับการฝกอาชีพในทองถิ่น ใชเวลาเรียน 3 ป
ไดประกาศนียบัตรเทียบเทามัธยมศึกษาตอนตน 
  2.4 การฝกวิชาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จัดสําหรับผูท่ีจบ ม.3 แลว
ไมมีโอกาสศึกษาตอ ใหศึกษาทั้งวิชาสามัญและฝกอาชีพ หรืออาจนําอาชีพที่ประกอบอยู มาเทียบโอน
ไดใชเวลาเรียน 3 ปจบแลวไดวุฒิ ปวช. 
 3. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทใหความรูทั่วไปและขาวสารขอมูลที่เปนปจจุบัน เปน
การใหความรูและขอมูลขาวสารที่มีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก ความรูดานสุขภาพ 
กฎหมาย ศาสนา ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ ฯลฯ การศึกษาในลักษณะนี้ปจจุบันเรียกวา 
การศึกษาตามอัธยาศัย กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  3.1 การเชิญวิทยากรมาใหความรู 
  3.2 การใหความรู ขาวสารผานสื่อประเภทตางๆ เชน ส่ือส่ิงพิมพ โทรทัศน
คอมพิวเตอร 
  3.3 การจัดตั้งที่อานหนังสือประจําหมูบาน 
  3.4 หองสมุดประชาชน 
  3.5 ศูนยการเรียนรูชุมชน 
  3.6 ศูนยวิทยาศาสตร 
  3.7 พิพิธภัณฑ 
  3.8 ศูนยกีฬานันทนาการ 
  3.9 สวนสมุนไพร 
  3.10 การจัดตั้งแหลงความรูในลักษณะตางๆ 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามากําหนด
เปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจนและตอง
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ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซ่ึงประกอบไป
ดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดังนี้ 

1. เพื่อสงเสริมความเจริญและการพัฒนาอยางตอเนื่องของปจเจกบุคคล 
2. เพื่อชวยประชาชนใหสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตได 
3. เพื่อเตรียมตัวสําหรับโอกาสในการทํางานในปจจุบันและอนาคต 
4. เพื่อชวยองคกรใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวและปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงสังคม 

 จากความหมาย ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นําเสนอขางตน 
สามารถสรุปไดวา  ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การจัดการศึกษา
เพื่อการพัฒนาความรู ทักษะ เจตคติท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาของบุคคลแตละคน ซ่ึงจะไม
สามารถกระทําไดในกระบวนการเรียนการสอนในระบบโรงเรียนปกติเพ่ือสงผลใหบุคคลเกิดการเรียนรู
อยางตามศักยภาพอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีกระบวนการเรียนการสอนที่ยืดหยุนและสอดคลองกับ
สภาพความตองการของกลุมเปาหมายที่หลากหลาย 

 
1.6 เทคนิควิธีการสอนที่ใชในการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 เทคนิควิธีการสอนที่ใชในการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีดวยกันหลายเทคนิค ซ่ึงแตละวิธีการ
จะมีความเหมาะสม จุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันไป เชน 

การจัดการเรียนรูแบบสาธิต (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือ กระบวนการที่ผูสอน หรือบุคคล
ใดบุคคลหนึ่งใชในการชวยใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค โดยการแสดงหรือกระทําใหดู
เปนตัวอยางพรอม ๆกับการบอก อธิบาย ใหผูเรียนไดเรียนรู ผูเรียนจะเกิดการเรียนรูจากการสังเกต 
กระบวนการขั้นตอนการสาธิตนั้นๆ แลวใหผูเรียนซักถาม อภิปราย และสรุปการเรียนรูที่ไดจากการ
สาธิต การจัดการเรียนรูแบบนี้จึงเหมาะสมสําหรับการสอนที่ตองการใหผูเรียนเห็นขั้นตอนของการ
ปฏิบัติ เชน วิชาพลศึกษา นาฏศิลป ศิลปศึกษา เปนตน  

การจัดการเรียนรูแบบสถานการณจําลอง (ทิศนา แขมมณี, 2545)  คือกระบวนการเรียนรู
ท่ีผูสอนใหผูเรียนเขาไปอยูในสถานการณที่สรางขึ้นมา ซ่ึงสถานการณนั้นจะมีลักษณะคลายคลึงกับ
สภาพความจริงมากที่สุดทั้งสภาพแวดลอมและปฏิสัมพันธโดยมีการกําหนดบทบาท ขอมูลและกติกา
ไวเพื่อใหผูเรียนไดฝกการคิดแกปญหาและตัดสินใจจากสภาพการณที่เขากําลังเผชิญอยู ซ่ึงผูเรียน
จะตองใชขอมูลทั้งหมดที่ไดรับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองใหปฏิบัติหนาที่ตามสถานการณนั้น
ใหดีที่สุด ซ่ึงการเรียนรูแบบสรางสถานการณจําลองนี้จะชวยใหผูเรียนเกิดการถายโยงการเรียนไดดี
และสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตจริงได  
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การจัดการเรียนรูโดยใชเกม (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือ กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนให

ผูเรียนเลนเกมที่มีกฎเกณฑกติกา เงื่อนไข หรือขอตกลงรวมกันที่ไมยุงยากซับซอน ทําใหเกิดความ
สนุกสนาน ราเริง เปนการออกกําลังกาย เพื่อพัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรค มีโอกาสแลกเปลี่ยน
ความรูและประสบการณการเรียนรูรวมกับผูอ่ืน โดยมีการนําเนื้อหา ขอมูลของเกม พฤติกรรมการเลน 
วิธีการเลนและผลการเลนเกมมาใชในการอภิปรายเพื่อสรุปผลการเรียนรู  

การจัดการเรียนรูที่เนนกระบวนการ (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือเปนกระบวนการเรียนรูที่
เนนใหผูเรียนไดเรียน“วิธีการเรียนรู” อยางเปนขั้นตอน หรือเปนกระบวนการ โดยใหผูเรียนเปนผูคิด ผู
ลงมือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ผูสอนเปนผูกํากับควบคุมใหผูเรียนมีการปฏิบัติ ฝกฝนจนเกิดทักษะ 
สามารถปฏิบัติตามขั้นตอนไดและรับรูขั้นตอนทั้งหมด จนสามารถนําไปใชไดอยางอัตโนมัติและ
นําไปใชไดจริงในสถานการณตาง ๆ  

การจัดการเรียนรูแบบบรรยาย (Press, 1992) คือ กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนเปนผู
ถายทอดความรูใหแกผูเรียนโดยการพูดบอกเลา อธิบายเนื้อหาเรื่องราวที่ผูสอนไดเตรียมการศึกษา
คนความาเปนอยางดีผูเรียนเปนฝายรับฟง อาจจะมีการจดบันทึกสาระสําคัญในขณะที่ฟงบรรยายหรือ
อาจมีโอกาสซักถามแสดงความคิดเห็นไดบางถาผูสอนเปดโอกาส วิธีนี้เหมาะสําหรับผูฟงจํานวนมาก 
และผูบรรยายซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องนั้นๆ ตองการนําเสนอเนื้อหาสาระจํานวนมากในลักษณะ
คมชัด ลึก โดยใชเวลาไมมากนักจึงเปนการเรียนรูที่ประหยัดเวลาและคาใชจาย  

การจัดการเรียนรูแบบอภิปราย (Press, 1992) คือกระบวนการที่ผูสอนมุงใหผูเรียนมี
โอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือระดมความคิดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงอาจจะเปนเรื่องหรือ
ปญหาที่เกี่ยวของกับบทเรียนหรือท่ีกลุมมีความสนใจรวมกัน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อหาคําตอบ แนวทาง
หรือแกปญหารวมกัน การจัดการเรียนรูแบบนี้มุงเนนใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรู คือ รวมคิด รวม
วางแผน รวมตัดสินใจ รวมปฏิบัติงานและชื่นชมผลงานรวมกัน  

การจัดการเรียนรูโดยใชการอภิปรายกลุมยอย (Press, 1992) คือ กระบวนการเรียนรูที่
ผูสอนจัดกลุมผูเรียนออกเปนกลุมยอยประมาณ 4 – 8 คน ใหผูเรียนในกลุมมีโอกาสสนทนา
แลกเปลี่ยนขอมูลความคิดเห็น ประสบการณในประเด็นหรือปญหาที่กําหนด และสรุปผลการอภิปราย
ออกมาเปนขอสรุปของกลุม  

การจัดการเรียนรูแบบแสดงบทบาทสมมุติ (Press, 1992) คือ กระบวนการที่ผูสอน
กําหนดหัวขอเรื่องปญหาหรือสรางสถานการณขึ้นมาใหคลายกับสภาพความเปนจริง แลวใหผูเรียน
สวมบทบาท หรือแสดงบทบาทนั้นตามความรูสึกนึกคิดและประสบการณของผูเรียนที่คิดวาควรจะเปน 
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ภายหลังของการแสดงบทบาทสมมุติจะตองมีการอภิปรายเกี่ยวกับการแสดงออกทั้งดานความรูและ
พฤติกรรมของผูแสดงเพื่อการเรียนรูตามวัตถุประสงค 

ระดมสมอง / ระดมความคิด (Press, 1992) คือ ผูนําเสนอปญหาใหแกสมาชิกในกลุม ซ่ึง
จะเปนคนเสนอแนวทางการแกปญหา อาจมีการจดบันทึกคําแนะนําไวโดยไมวิพากษวจิารณคาํแนะนาํ
เหลานั้น เปาหมายเพื่อใหมั่นใจวาจะไดแนวทางการแกปญหา 

กรณีศึกษา (Press, 1992) คือ  นําขอมูลที่ใกลเคียงกับสถานการณในชีวิตจริงมาเสนอตอ
สมาชิกกลุม ใหวิเคราะหปญหาในแงมุมตางๆ และเสนอวิธีแกปญหา เปาหมายเพื่อวิเคราะหและ
แกปญหา 

การตอบสนองเวียนกัน (Press, 1992) คือ ผูนําตั้งคําถามกับสมาชิกที่นั่งเปนวงกลม เวียน
กันแสดงความคิดเห็นตามลําดับ โดยไมอนุญาตใหพูดแทรก หากไมถึงคิวของตน เปาหมายเพื่อให
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาตอหนาคนทั้งกลุม จะไดมีโอกาสพิจารณาความคิดเห็นของผูอ่ืน 

การเรียนรูจากประสบการณ (Kolb, 1984) คือ กระบวนการสรางความรูโดยการ
ปรับเปลี่ยนประสบการณอยางตอเนื่อง จากการสังเกต การสะทอนความคิด และการสรุปความคิดรวบ
ยอดเปนความรูสูการนําไปใชประโยชน 
 ในการจัดการเรียนการสอนเทคนิคที่เราใชเพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอ ดังนั้นเราจึงตองนํา
เทคนิคแบบตางๆ มาผสมผสานกันเพื่อชวยใหการจัดการเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  
เทคนิคการสอนแตละชนิดมีจุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันออกไป เมื่อเราจะนําเทคนิคใดๆ มาใช เรา
ตองคํานึงถึงความเหมาะสมของเทคนิคแตละชนิดวา เหมาะสมกับกลุมผูเรียน เหมาะสมกับเรื่องที่จะ
สอน และเหมาะกับผูสอนหรือไม เพราะถาเทคนิคที่นํามาใชหากไมมีความเหมาะสมก็จะไมสามารถ
สงเสริมการสอนใหเกิดประสิทธิภาพได 

 
ตอนที่ 2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

2.1  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 นีโอฮิวแมนนิส หรือเรียกอีกอยางวา มนุษยนิยมแนวใหมท่ีไดรับแนวความคิดจากปรัชญากลุม
มนุษยนิยมที่ใหความสําคัญแกมนุษย มีความเชื่อวามนุษยเทานั้นที่มีจุดเริ่มตนมาจากสิ่งเดียวกัน และ
มีลักษณะจิตใจที่กวางขวางและงดงาม มีความรูสึกรักเมตตา ผูกพันตอมนุษยชาติทั่วไป (Humanist 
sentiment) โดยไมมีการแบงแยกชนชั้น วรรณะ สีผิว ชาติ ศาสนา เปนตน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 
2531) นีโอฮิวแมนนิส เปนแนวคิดของศรีพระบาทเรนจัน สักการ (Shrii Prabhat Rainjan Sarkar) นัก
คิดชาวอินเดีย เปนแนวคิดหนึ่งที่เนนใหผูเรียนเกิดปญญาอันบริสุทธิ์ที่เรียกวา Intuition ขึ้น โดยจะสอน
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ใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ และใชหลักจิตวิทยาตะวันตกมาอธิบายกลไกของจิตวาจะเขาสู
ความสงบจนเกิดปญญาอันบริสุทธิ์นี้ไดอยางไร นีโอฮิวแมนนิสสามารถนําหลักโยคะที่ลึกซึ้งมาอธิบาย
ธรรมชาติของมนุษยและกระบวนการตางๆ ที่จะทําใหมนุษยรูจักตนเองดีขึ้น เปาหมายของแนวคิด     
นีโอฮิวแมนนิสไมใชเปนการวิเคราะหปญหาของโลกที่เกิดขึ้นเทานั้น แตมีเปาหมาย คือ การแกปญหา
ตางๆ   ท่ีเกิดขึ้นใหหมดไปอยางรวดเร็วทางแกไขตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ดังนี้ (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2535)  
 1. การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal Love) ในใจของตนเองแนวคิดนีโอ 
ฮิวแมนนิสมีความเชื่อเกี่ยวกับมนุษยวา มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมความดีงามและความบริสุทธิ์ 
ความรูสึกที่ไมดีตางๆ เกิดขึ้นจากการถูกอบรมสั่งสอน (Condition) ที่ไมถูกตองมาแตเยาววัย การ
เปลี่ยนแปลงสังคมจะตองเริ่มจากการเปลี่ยนแปลงตัวเองกอน โดยตองเปลี่ยนแปลงจิตใจของเราให
หลุดพนจากความรูสึกผูกพันตางๆ โดยการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมี
พ้ืนฐานอยูบนหลักการของโยคะศาสตร (โยคะ แปลวา Union หรือ ความจําเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน) 
ซ่ึงเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจของเราที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนไปสูจิตเดิมแทที่มีแต
ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ กระบวนการที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของทุกๆ สรรพ
ส่ิงในจักรวาลนี้เรียกวา “คิดอยางไรเปนอยางนั้น” (As think, so you become) ซ่ึงเปนการบริหารจิต
ดวยการทําสมาธิ(Meditation) ซ่ึงจะมีการสรางภาพในใจและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับ
จุดศูนยกลางของจักรวาล จิตใจของบุคคลจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง นอกจาก
จะพัฒนาทางดานจิตใจดวยการทําสมาธิแลวรางกายก็ตองไดรับการพัฒนาอยางถูกตองดวย บุคคลใด
ปฏิบัติไดอยางถูกตองก็จะมีความคิด ความรูสึกเพียงแตการอยูดีมีสุข ทุกสรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 
 2. กลุมพลังแหงความรัก การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกจิตใจที่ละเอียดออนขึ้น 
มองเห็นความบริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตนเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การรวมตัวของผูที่มีจิตใจ
บริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตนเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การรวมตัวของผูที่มีจิตใจบริสุทธิ์ที่ดีงาม
เหลานี้จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่มหาศาลซึ่งจะเปนเครื่องผลักดันใหมวล
มนุษยชาติและทุกสรรพสิ่งในจักรวาลกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพภายในเวลาอันรวดเร็ว 
 3. การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักความเมตตา นักนีโอฮิวแมนนิส จะดําเนินชีวิตเหมือน
คนปกติธรรมดาทั่วไปแตที่แตกตางไปก็คือ  จิตใจที่เปยมไปดวยความรักความเมตตาภาระที่สําคัญ
ท่ีสุดของเขาก็คือ ภาระผูกพันในการสรางความอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ภาพพจนของ
ตัวเอง (Psychology of self image) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง   โดยที่มีความเชื่อฝงใจ
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ท่ีหยั่งลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนอยางไร เชน บุคคลที่มีปญหาใน
สังคมมักมีสาเหตุใหญมาจากการมีภาพพจนดานลบกับตัวเอง เชน คนที่ชอบโยนความผิดของตนเอง
ใหผูอ่ืน สาเหตุเพราะไมยอมรับวาทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นนั้นตนมีสวนในการรับผิดชอบในเรื่องนั้นๆ 
ดวย คนที่มีภาพพจนดานลบเกี่ยวกับตัวเองมักจะโทษผูอ่ืนแทนที่จะบอกวาตัวเองก็มีสวนทําใหเกิด
ปญหาขึ้น เปนตน ภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลการศึกษาวิจัยกับคนจํานวนมาก
ท่ีแตกตางกันทั้งเพศ วัย และการศึกษา พบวาคนเราไมวาจะอยูในเพศ วัย หรือการศึกษาระดับใดก็
สามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตัวเองได และ การเปลี่ยนแปลงนี้จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของบุคคลนั้น
ไปอยางสิ้นเชิง และพบวาคนเราไมสามารถมีการกระทําหรือการปฏิบัติตัวที่ขัดแยงกับภาพพจนของ
ตนเองได สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนิน
ชีวิตของคนเราจะเปนไปไดงายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่ภาพพจนของตัวเอง 
 นักปราชญโบราณชาวตะวันออกไดศึกษาและรูจักการทํางานของจิตใจมนุษยมาหลายพันป
แลว และไดแบงระดับจิตของมนุษยออกเปน 3 ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใต
สํานึก (Subconscious Mind) และจิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) ดังนี้ 

1.จิตสํานึก (Conscious Mind) หรือประสาทสัมผัสทั้งหา (ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง)  ของคนเรา
มีหนาที่หลักในการรับรู นึกคิด และสั่งการ เพื่อใชในการดําเนินชีวิตในแตละวันของคนเรา เชน ควบคุม
เกี่ยวกับการกิน การนอน การขับถาย การสืบพันธุ การทํางานตางๆ ของคนเรา เปนตน  

2. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของจิตสํานึกของคนเราอยู
ตลอดเวลา ซ่ึงจิตสํานึกที่แตกตางกันหรือเหมือนกัน เชน คนบางคนชอบทานเคกสวนคนบางคนชอบ
ทานผลไม เปนตน นักปราชญโบราณไดอธิบายการทํางานของจิตใตสํานึกไวอยางลึกซ้ึงวา คนเราทุก
คนเปรียบไดกับเครื่องคอมพิวเตอรแตละเครื่องซึ่งไดรับขอมูลที่ผานจิตสํานึกของเราทั้งสิ้น  ดัง
แผนภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 จิตใตสํานึก 
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 จากแผนภาพที่ 1 จะเห็นไดวาจิตใตสํานึกของคนเราแตละคนจะเปนศูนยบันทึกขอมูลท่ี
ยิ่งใหญท่ีสุดทุกประสบการณที่ผานจิตสํานึกของคนเรา (ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง) จะถูกบันทึกอยูในจิต
ใตสํานึกของคนเราแตละคนและขอมูลที่บันทกึไวในจิตใตสํานึกนี่เองจะเปนตัวกําหนดภาพพจนของตัว
เราเอง ทัศนคติ นิสัยใจคอ และพฤติกรรมตางๆ ของคนเราอยางแทจริง ดังนั้นสิ่งที่เราเห็นสิ่งที่เราไดยิน 
(โดยเฉพาะในวัยเด็ก ซ่ึงเปนชวงชีวิตที่จิตใตสํานึกทํางานดีท่ีสุด) จึงมีอิทธิพลอยางยิ่งตอภาพพจนของ
ตัวเราเอง อารมณ ความรูสึก ทัศนคติ และพฤติกรรมของคนเรา ซ่ึงจิตใตสํานึกไมสามารถแยกแยะ 
วิเคราะหขอมูลตางๆ ที่ผานเขามาทางจิตสํานึกไดเลยวาดี เลว ถูก ผิด เหมาะสมหรือไมเหมาะสม
ดังนั้นจิตใตสํานึกของคนเราจึงมีหนาที่รับไดแตขอมูลดิบ  
 จากการศึกษาทดลองของนักปราชญโบราณพบวา จิตใตสํานึกของคนเรามีอํานาจเหนือกวา
จิตสํานึกของคนเรามากมาย ดังที่นักจิตวิทยาตะวันตกไดประมาณไวดังแผนภาพที่ 2 
 
 

 
 

  
 
 
 
 แผนภาพที่ 2 การทํางานของจิตใตสํานึกและจิตสํานึก 
  
 จากการทดลองพบวาจิตใตสํานึกของคนเรามีพลังมหาศาล มีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึกของ
คนเรามากมายเปรยีบไดกับสวนของกอนหิมะน้ําแข็งที่จมอยูใตน้ําแข็ง สวนพลังจากจิตสํานึกเปรียบได
กับสวนของหิมะเล็กๆ ที่ลอยอยูบนพื้น และเมื่อไรก็ตามที่ขอมูลเกิดความขัดแยงกันระหวางขอมูลจาก
จิตสํานึกและขอมูลจากจิตใตสํานึก ผูชนะคือขอมูลจากจิตใตสํานึกเสมอ  

วิธีการเสริมสรางภาพพจนดานบวกไดดวยการใชพลังคําพูด พลังจินตนาการ ภวังคแหงการ
รับรู พลังสติ และพลังแหงความรัก ดังนี้ 
 1. พลังคําพูด นักปราชญตะวันออกโบราณไดคนพบวา คําพูด จิตใจ สมอง ตอมไรทอ และ 
อวัยวะตางๆ ของคนเรามีการทํางานที่เชื่อมโยงสัมพันธกันเปนลูกโซ ดังแผนภาพที่ 3 

จิตสํานึก 7 % 

จิตใตสํานึก 93 % 
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แผนภาพที่ 3 ความสัมพันธการเชื่อมโยงคําพูด จิตใจ สมอง ตอมไรทอ และอวัยวะตางๆ 

 
จากแผนภาพที่ 3 จะเห็นไดวาสมอง คือ เครื่องมือของจิต ทุกคําพูดที่เราไดยินหรือพูดออกไป

จึงมีผลกับตัวเราเองและผูอื่น บางคํามีผลทางดานบวก หรือบางคําใหผลกลางๆ ไมเปนบวกเปนลบ 
โดยทั่วไปแลวรางกายและจิตใจของคนเราจะอยูในสภาพที่แข็งแรงสมบูรณเปนปกติ แตถาเราไดรับ
ขอมูลดานลบที่ไดรับมานั้นไมชาก็เร็ว และเม่ือนั้นเองความผิดปกติทางรางกายและจิตใจของคนเราก็
จะเกิดขึ้น ถาเราพูดอะไรอยูเสมอๆ หรือเราไดยินอะไรอยูเสมอๆ เราจะคิดอยางนั้นและเปนอยางที่เรา
ไดยินนั้น ถาเรารูจักใชคําพูดไปในทางที่ถูกตอง เราและคนรอบขางก็จะไดประโยชนมหาศาล แตถาเรา
ใชไปในทางตรงกันขามเราและคนรอบขางก็จะไดรับโทษมหันต นักปราชญโบราณไดแนะนําเทคนิค
งายๆ ในการพัฒนารางกาย จิตใจ และความรูสึกที่ดีแกคนเราไว 2 วิธี ไดแก การใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง 
(Auto-suggestion) และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน (Outer-suggestion) ซ่ึงเทคนิคทั้งสองประการ
ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานของความเชื่อที่วา “ขอมูลที่ถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึกของคนเราสามารถเปลี่ยนแปลง
ไดจากทั้งคําพูดของตัวเราเองและคําพูดของผูอ่ืน”  

2. พลังแหงจินตนาการ (Power of Imagination) คือคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ
จินตนาการจึงเปนสิ่งที่ยิ่งใหญตอจิตใจของมนุษย นักปราชญโบราณผูยิ่งใหญกลาวไววา “จินตนาการ
เปนตัวกําหนดชะตาของโลก จินตนาการของคนเราจึงมีความสัมพันธเปนอยางยิ่งกับการเปลี่ยนแปลง

จิตสํานึก 7 % 

จิตใตสํานึก 93 % 

สมอง 

ระบบ
ประสาท 

ภายนอก ภายใน 

ภูมิคุมกัน 

รับรู นึกคิด สั่งการ 

อวัยวะ 
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ภาพพจนตัวเอง นักวิทยาศาสตรไดประมาณเอาไววาคนทั่วไปมักมีการเรียนรูส่ิงตางๆ มากถึง 70 % 
ของการเรียนรูทั้งหมดของชีวิตในชวง 6 ปแรกที่เกิดขึ้นมาในโลก  ซึ่งในชวงแรกของชีวิตนี้คนเราจะมี
จินตนาการสูงที่สุด การเรียนรูจึงเกิดขึ้นสูงสุดในชวงนี้ ดังนั้นผูท่ีตองการเปลี่ยนแปลงตัวเองหรือเรียนรู
ส่ิงตางๆ ไดอยางงายดาย และรวดเร็ว จึงจะตองพยายามรักษาความสามารถในการจินตนาการที่เรามี
อยูอยางสูงในวันเด็กนี้ไวตลอดชีวิต 

3. ภวังคแหงการรับรู (Trance) คือ สภาวะที่สมองของคนเราจะรับหรือสงขอมูลไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ปจจุบันนักวิทยาศาสตรไดประดิษฐเครื่องมือ EEG โดยตอเครื่องมือนี้เขากับศีรษะ
ของมนุษย เครื่องมือที่ละเอียดออนนี้จะแสดงคลื่นสมองของคนนั้นออกมาในรูปของกราฟทําให
นักวิทยาศาสตรทราบวาสมองของคนเราสามารถสงคลื่นสมองออกมาไดหลายชนิดและแปรเปลี่ยนไป
ตามความสงบของจิตใจ เชน คลื่นเบตา คลื่นอัลฟา ดังแผนภาพที่ 4 

 
 

 
แผนภาพที่ 4 คลื่นเบตา (Beta Wave) 

 
คลื่นเบตา (Beta Wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาวะปกติจนถึงวุนวายสับสนของคนเรา 

ซ่ึงมีความถี่ประมาณ 13 รอบตอวินาทีจนถึง 40 รอบตอวินาที ยิ่งความถี่ของคลื่นสูงขึ้นไปเทาไรจิตใจ
ของคนเราก็วุนวายสับสนมากยิ่งขึ้นไปเทานั้น นักวิทยาศาสตรตะวันตกเปนจํานวนมากเริ่มยอมรับแลว
วาในสภาวะที่สมองของคนเราสงคลื่นสมองสูงๆ ออกมาสมองของคนเราจะมีการรับรูขอมูลตางๆ ที่
ผานเขามาทางจิตสํานึกไดนอยมากและจิตใตสํานึกของคนเราจะบันทึกขอมูลตางๆ ไดนอยมากและ
ส้ันมากเชนเดียวกัน 
 คลื่นอัลฟา (Alpha Wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาพของคนที่มีจิตใจสงบเยือกเย็นจะ
เกิดคลื่นอีกชนิดหนึ่งในสมองที่เรียกวา คลื่นอัลฟา ซ่ึงมีความถี่ชากวาประมาณ 8-13 รอบ  ตอวินาที มี
จังหวะที่ชากวา มีขนาดใหญกวา และมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตาดังแผนภาพที่ 5 
 

 
 

แผนภาพที่ 5 คลื่นอัลฟา (Alpha Wave) 
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 ในสภาวะที่จิตใจของคนเราสงบ เยือกเย็น สมองจะสงคลื่นชนิดหนึ่งออกมาเรียกวา              
คลื่นอัลฟา  คลื่นชนิดนี้ มีความถี่ประมาณ  8-13 รอบตอวินาที  เปนคลื่นที่มีจั งหวะชากวา                   
แตมีขนาดใหญกวาและมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตามาก ในสภาวะที่คนเราสงคลื่นชนิดนี้ออกมาจะมี
จิตใจสงบ เยือกเย็น สมดุล แตมีความตื่นตัวพรอมที่จะทํากิจกรรมใดๆ ของชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ในสภาวะคลื่นสมองต่ําๆ นี้เองเปนสภาวะที่สมบูรณแบบที่สุดที่จิตไดสํานึกของตนเราจะมีสภาพ
คลายเปนฟองน้ําที่สามารถซึมซับหรือรับขอมูลใหมๆ เขามาไดอยางรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงภาพพจน
ของตัวเองของคนเราสงคลื่นอัลฟาออกมา และเราเรียกสภาวะที่สมองสงคลื่นสมองต่ําๆ ออกมานี้วา 
ภวังคแหงการรับรู (Trance) เราสามารถเขาสูภวังคแหงการรับรูไดดวยวิธีการงายๆ โดยเริ่มจากการ
เปดเพลงคลาสสิคเบาๆ ใหจิตใจผอนคลายแลวนอนลงในทานอนตายของโยคะจดจออยูกับลมหายใจ
ของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ  
 4. พลังสติ (Power of Concentration) พลังสติ หรือพลังสมาธิ หมายถึง สภาวะที่จิตใจของ
คนเราเปนหนึ่งเดียวในการจดจอกับส่ิงที่ตองทําอยูในปจจุบัน ซ่ึงจะทําใหประสิทธิภาพในการทํา
ภารกิจใด ๆ ในชีวิตเปนไปไดสูงสุด สามารถแบงออกได 3 ประเภท ตามระดับของพลังจิต ดังนี้ 
ประเภทแรก คือ คนที่มีพลังสตินอย  คนเหลานี้มักจะควบคุมจิตใจของตนเองไมคอยได  มีสมาธิส้ัน มี
ความสามารถในการควบคุมจิตใจใหจดจอกับภารกิจในปจจุบันไดนอย มักปลอยจิตใหลองลอยไปกับ
เรื่องของอดีตและอนาคตอยูเสมอ ควบคุมความคิดของตัวเองไมคอยได ส่ิงเรารอบตัวมีอิทธิพลตอ
จิตใจและอารมณของคนประเภทนี้มากที่สุด ประเภทที่สอง คือ คนที่มีสติคอนขางดี หรือมีสมาธิ
คอนขางสูง มีความสามารถในการควบคุมจิตใจของตนเองใหจดจอกับภารกิจที่จะตองทําในปจจุบันได
คอนขางดี สามารถควบคุมความคิดของตนเองใหคิดในเรื่องที่ควรคิดและไมคิดในเรื่องที่ไมควรคิดได
อยางดี ส่ิงเรารอบตัวมีอิทธิพลตอจิตใจและอารมณของคนประเภทนี้นอยกวาคนประเภทแรกมาก 
ประเภทที่สาม คือ คนที่สามารถควบคุมจิตใจของตัวเองไดอยางยอดเยี่ยม มีสติหรือมีสมาธิสูง 
สามารถควบคุมจิตใจของตนเองใหจดจอกับภารกิจที่จะตองทําในปจจุบันไดอยางดีเปนระยะเวลานาน
สามารถควบคุมจิตใจตนเองใหอยูเหนือส่ิงเรารอบตัวที่จะเบี่ยงเบนความสนใจของเราใหหันเหออกไป
จากสิ่งที่ตัวเองทําอยูในปจจุบันไดเปนอยางดี เชน ดูหนังสือไดอยางมีสมาธิในขณะที่คนรอบขางคุยกัน
เสียงดังอยางสนุกสนาน ไมทานอาหารที่เปนโทษตอรางกายทั้งๆ  ที่เพื่อนทุกคนในโตะอาหารกําลัง
ทานอาหารนั้นอยูอยางเอร็ดอรอย เปนตน ความจริงแลวเราทุกคนมีสติดวยกันทุกคนจะตางกันก็แต
เพียงวาบางคนไดรับการฝกฝนในเรื่องนี้มามากก็มีสติสูง บางคนไดรับการฝกฝนในเรื่องนี้มานอยก็เปน
คนที่ไมคอยมีสติ คนที่มีสติสูงก็จะมีความรูสึกตัวสูงทั้งทางรางกายและทางจิตใจ สามารถควบคุมทุก
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อิริยาบถของชีวิตไดอยางเหมาะสม เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง เปนตน บุคคลเหลานี้จะมีบุคลิกภาพที่
สงางาม สํารวม สามารถควบคุมพฤติกรรมของชีวิตของตัวเองได สติจึงเปรียบเสมือนเปนหางเสือของ
ชีวิตที่คอยควบคุมชีวิตของคนเราใหเดินไปตามทิศทางที่เรามุงหมายไดอยางรวดเร็วแนนอนและมั่นคง 
การฝกสติ หรือฝกสมาธิจึงเปนความจําเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาของทุกเรื่องในชีวิตของคนเรา  
 5. พลังแหงความรัก ความรักเปนพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในจักรวาล สามารถแบงความรักได  3 
ประเภท คือ ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจากผูอ่ืน (Love need)  ความรักใน
วงแคบๆ (Small love) และความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) ดังนี้ 
  5.1 ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจากผูอ่ืน (Love need)  เปน
ความตองการของมนุษยทุกคนที่ตองการใหผูอ่ืนชอบเรา รักเรา เห็นอกเห็นใจเรา ยอมรับเรา เห็น
คุณคา และความสามารถในตัวเรา ความตองการความรักประเภทนี้สามารถปรากฏออกมาไดหลายๆ 
รูปแบบ เชน ความตองการที่จะใหคนอื่นฟงเมื่อเรากําลังพูด ความตองการคําชม   คํายกยอง เกียรติยศ
ช่ือเสียง เงินทอง คนรัก เปนตน เพื่อเราจะไดรูสึกวาเราเปนท่ียอมรับ และเปนที่รักของผูอ่ืน เหตุที่เปน
เชนนี้เพราะภาพพจนของตัวเราเองเปนตัวกําหนดความตองการความรัก และการยอมรับของคนเรา 
ถาเรามีภาพพจนดานบวกกับตัวสูงเทาไร ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจาก
ผูอ่ืนก็จะนอยลง 
  5.2 ความรักในวงแคบๆ (Small love) เปนความรักที่มีอยูในวงแคบที่เราเห็นไดท่ัวๆ 
ไปจากคนที่ไมคอยไดมีการพัฒนาทางจิตใจมากนัก ความรักที่แคบที่สุด คือ คนที่มีความรักใหแก
ตนเองเทานั้น ความรักที่กวางออกไปอีกหนอย ไดแก คนที่มีความรักใหแกตนเองและคนใกลชิดมากๆ 
เทานั้น เชน คนรัก หรือคนในครอบครัว เปนตน คนที่มีความรักในวงแคบๆ นี้ มักจะมีชีวิตที่ทุกขระทม
เมื่อตองพลัดพรากหรือสูญเสียส่ิงตัวเองรัก เพราะสิ่งที่ตัวเองรักมีจํานวนจํากัด เม่ือตองสูญเสียส่ิงนั้น
ไปก็จะตองเสียใจเปนธรรมดา 

5.3 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) เปนความรักที่มีพลังยิ่งใหญที่สุด  เปน
พลังที่ทําใหเรารูสึกวาตัวเราเองเปนส่ิงที่มีคุณคาและทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้ก็เปนส่ิงที่มีคุณคา
แตกตางกันทําใหเราเคารพตัวเราเองและทุกส่ิงทุกอยางที่เราตองมีความสัมพันธดวยเปาหมายสูงสุด
ของการพัฒนาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็คือ การฝกจิตที่ทําใหคนเรามีจิตใจกวางขวางขึ้น มีน้ําใจ
ใหกับคนรอบขางในวงที่กวางขึ้น มีความรักความเมตตาใหกับสรรพสิ่งในวงที่กวางขึ้น ดังแผนภาพที่ 6 
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แผนภาพที่ 6 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) 
 
 Big love  = ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ 
 humanism  = รักมนุษยชาติ 
 socio-sentiment = รักคนที่มีสีผิว ศาสนา ชนชั้นหรือเพศเดียวกัน 
 geo-sentiment  = รักคนในดินแดนเดียวกัน 
 family   = รักคนในครอบครัว 
 ego   = รักตนเอง 
 

จากแผนภาพที่ 6 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) ยิ่งรัศมีของวงกลมแผกวาง
ออกไปเทาใดจิตใจของคนเราก็จะมีการพัฒนาสูงขึ้นไปเทานั้น และความสงบสุข (Bliss) ของจิตใจก็จะ
มีมากขึ้นไปดวย ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) นอกจากจะทําใหตัวเราเองมีความสุขที่
ยิ่งใหญแลวยังทําใหผูที่อยูใกลชิดไดรับรัศมีของความสุขนั้นไปดวย และที่สําคัญที่สุดจากกฎของฟสิกส 

Big love 

humanism 

socio‐sentiment 

geo‐sentiment

family 

ego 
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Action = Reaction ผูที่มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญนี้จะไดรับความรักจากคนรอบขางสะทอน
กลับมาในปริมาณที่มากดวย การฝกพัฒนาจิตใตสํานึกของเราใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ 
(Big love) ดวยการจูงจิตเขาสูสภาวะอัลฟาและคําพูดดานบวก 

วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา (2545)  กลาววา เปาหมายหลักของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการ
พัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรายกายและจิตใจ และการถายทอด
ความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต เพื่อการสรางสรรค
สังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป   

  วรรัตน  อภินันทกูล  (2548) ไดใหความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสวาเปนกระบวนการ
ในการพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี โดยการพัฒนาที่เร่ิมจากการ
ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคล
และเปนกลุม และการจูงใจเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเพื่อนําไปสูคุณลักษณะที่ดีตอไป   

Acarya (1997) กลาววาดวยแนวคิดที่สืบทอดมาจากโบราณเกี่ยวกับโยคะกับทฤษฎีฟสิกส
ของโลกสมัยใหม การดํารงอยูของสรรพสิ่งมิไดเปนความจริงเพียงหนึ่งเดียว แตเปนการอยูรวมกันใน
หลายระดับของสิ่งมีชีวิตตางๆ ส่ิงที่เรียกวาจิตวิญญาณมีอยูในสรรพสิ่งตางๆ อาจจัดแบงเปนระดับได 
จิตวิญญาณที่มีระดับสูงขึ้นก็มีความละเอียดและบริสุทธิ์มากขึ้น โยคีซ่ึงเปนตนกําเนิดหลักการนีโอ   
ฮิวแมนนิส ไดแบงระดับของจิต 3 ระดับ คือจิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ระดับจิตของแต
ละบุคคลเกี่ยวของกับการรับรูของตัวตนในระดับจิตวิญญาณในระดับช้ันของจิตวิญญาณเหลานี้
เกี่ยวของกับความสงบภายใน ความบริสุทธิ์ภายใน การสั่นสะเทือนของคลื่นภายใน เม่ืออยูในระดับช้ัน
ท่ีสูงขึ้น ความขัดแยงภายในใจก็จะถูกลบเลือนไปแมวาจะเขาสูภาวะจิตระดับสูงไดเพียงชั่วครู บุคคลผู
น้ันก็จะรูสึกปติอ่ิมใจ นี่คือเปาหมายของโยคะและเปาหมายของชีวิต เปนเปาหมายเพื่อการยกระดับ
จิตใจชั้นแลวชั้นเลา กระทั่งบุคคลนั้นตระหนักถึงความสุขสงบอันไรขีดจํากัดที่อยูภายใน แตมนุษย
โดยทั่วไปไมตระหนักถึงระดับช้ันทางจิตของตนเอง สวนใหญรับรูถึงระดับจิตที่ต่ําสุด 2 ระดับ คือ 
จิตสํานึกและจิตใตสํานึก การเขาถึงจิตเหนือสํานึกได ตองผานชั้นของจิตสํานึกและจิตใตสํานึกกอน 
การปฏิบัติตนเพื่อไปสูการกาวผานจิตใตสํานึกจึงเปนส่ิงที่หลักการนีโอฮิวแมนนิสนํามาปฏิบัติ จิตใต
สํานึก (Subconscious Mind)  คือ  ความทรงจําและความคิดที่ลึกซึ้งของมนุษย ซึ่งมีอํานาจเหนือกวา
จิตสํานึก ความรู ความคิดของคน  มนุษยเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึก  จิตใตสํานึกนี้จะทําหนาที่ประมวลผล
และวิเคราะหขอมูลตางๆ  ที่ผานเขามาในชีวิต ความรูท่ีลึกซึ้ง ปรัชญาและศาสนา 
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Sarkar (2004) ไดใหความหมายของการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสวานีโอฮิวแมน

นิส คือ  ปรัชญามนุษยนิยมที่อธิบายความกาวหนาของมนุษยชาติในมุมมองที่กวางขึ้น เปนความหวัง
ใหมในการตีความเกี่ยวกับการดํารงอยูของมนุษย ชวยใหมนุษยเขาใจการดํารงอยูอยางใครครวญและ
ฉลาดมากขึ้น ทําใหมนุษยยอมรับความรับผิดชอบอันยิ่งใหญที่มีตอจักรวาลทั้งหมด  Sarkar ไดอธบิาย
ธรรมชาติของมนุษยตามหลักพุทธศาสนาไวดวยภาษาของนักจิตวิทยาในปจจุบันวา มนุษย
ประกอบดวยสวนตางๆ หลายสวนที่ไมสามารถแยกจากกันไดอยางเด็ดขาดสวนประกอบชั้นนอกสุด
ของคนเราเรียกวา รางกาย ที่ประกอบดวยอวัยวะภายนอกที่สามารถมองเห็นได อวัยวะภายใน และ
ตอมไรทอตางๆ สวนประกอบที่ลึกเขาไปเรียกวา จิตใจ ซ่ึงมี 3  ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก 
และจิตเหนือสํานึก ซ่ึงเปนสวนที่ลึกที่สุดและละเอียดออนที่สุดของชีวิต เปนแหลงของพลังงาน ความ
รอบรู ความคิดสรางสรรคและความปติสุขที่ยิ่งใหญที่สุดของมนุษย ซ่ึงจะกลาวถึงรายละเอียดแตละ
ดานดังนี้ 

1. ดานรางกาย ในระบบการศึกษาทั่วไปมักเนนใหผูเรียนมีรางกายที่สมบูรณแข็งแรงสวยงาม 
ดวยการออกกําลังกายแบบตางๆ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนี้มีผลตอการเจริญเติบโตทั้งดาน
รางกายและจิตใจเปนอยางมาก แตการออกกําลังกายที่มุงแตการพัฒนากําลัง  การบริหารกลามเนื้อ 
ความแข็งแกรงของรางกาย ยังไมเพียงพอที่จะชวยพัฒนาใหมนุษยมีความสมบูรณในทุกๆ ดาน การ
บริหารรางกายที่สมบูรณแบบจะตองมีการบริหารทั้งอวัยวะภายในและภายนอกซึ่งรวมถึงตอม 
(Glands) ตางๆ ที่เราเรียกวา ตอมไรทอ (Endrocline Gland) ซ่ึงมีหนาที่ขับฮอรโมนมีอิทธิพลอยาง
มากในการควบคุมการทํางานตางๆ ของรางกายและยังมีผลตอจิตใจดวยการบริหารรางกายที่เปนการ
บริหารอวัยวะทั้งภายนอกและภายใน เปนการบริหารที่เรียกวาโยคะอาสนะ (Yoga Asana) ผูปฏิบัติ
จะตองมีการเคลื่อนไหวดวยลีลาที่นุมนวลชาๆ ควบคูไปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่งสลบักนัเปน
ชวงๆ ซ่ึงอาสนะเหลานี้นอกจากจะชวยบริหารตอมไรทอตางๆ ใหขับฮอรโมนออกมาเปนปกติแลว ยัง
ชวยกลามเนื้อและประสาทผอนคลายอยางดียิ่งอีก และชวยรักษาความยืดหยุน คลองตัว และความ
สมดุลตามธรรมชาติของรางกายจากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับมนุษยพบวา มนุษยมีความสามารถใน
การสรางระบบภูมิคุมกันโรคตางๆ ไดดวยตัวเองสูง ถาเรามีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดใส 
มีความรักความปรารถนาดีใหแกตัวเองและผูอ่ืน ซ่ึงการเรียนรูถึงความสามารถตามธรรมชาติของ
มนุษยน้ีทุกคนควรไดเรียนรูและรูจักตนเองมาตั้งแตเล็ก โดยจะเรียนรูเกี่ยวกับรางกายและจิตใจของ
ตนเองโดยการทําโยคะ  การผอนคลายอยางล้ําลึก รวมทั้งการเรียนรูถึงการควบคุมอารมณที่รุนแรง
ตางๆ การผอนคลายความตึงเครียด ซ่ึงจะทําใหรูจักการใชชีวิตอยางมีความสุขในสังคมมากยิ่งขึ้น 
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2. จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใจระดับแรกสุดของคนเราคือจิตสํานึก ทําหนาที่

เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรารอบๆ ตัวโดยผานทางประสาทสัมผัสและอวัยวะตางๆ ของรางกาย
เปนประการแรก ประการที่สองคือ การแสดงความตองการหรือรังเกียจหมายถึง การแสดงความ
ตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น หรือความไมตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น ประการที่สามคือ การลงมือกระทํา
หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อนตางๆ ของเราใหทํางาน ซ่ึงไดแก มือ เทา หลอดเสียงอวัยวะเพศ 
อวัยวะขับถาย เพ่ือที่จะไดในสิ่งที่ตองการ ถาพิจารณาใหดีแลวจะพบวา จิตสํานึกนั้นจะมีหนาที่กระตุน
ใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวช้ันสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การนอน การปองกัน
ตัวเอง การสืบพันธุ กลาวงายๆ ก็คือ จิตสํานึกนั้นมีหนาที่หลักที่จะชวยใหคนเรามีชีวิตรอดอยูอยาง
ปลอดภัยและรักษาชาติพันธุของมนุษย จึงกลาวไดวาจิตสํานึกของคนเรามีหนาที่ 3 ประการคือ 

2.1 การรับความรูสึก (Sensing) หมายถึง การที่ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Five Sense 
Organ) ของเราที่รับความรูสึกจากสิ่งเราภายนอกตางๆ  ไดแก ตา ประมาณ 75 – 90% หูประมาณ 10 
– 15 % จมูก ล้ิน และผิวหนัง ประมาณ 2 – 5 % 

2.2 ความตองการ (Desire) หรือความรังเกียจ (Aversion) หมายถึง ความตองการที่
จะไดส่ิงเรานั้นหรือความไมตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น 

2.3 การลงมือกระทํา (Acting) หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อน (Five Motor 
Organ) ของเรา ซ่ึงไดแก มือ เทา หลอดเสียง อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย ใหทํางานเพื่อที่จะไดในสิ่งที่
เราตองการ 

จิตสํานึกมีลักษณะที่สําคัญคือ ความอยากตางๆ ของคนเรา อยากไดโนนไดนี่อยางไมมีวันจบ
ส้ิน ดังนั้นถาเราลองยอนกลับมาดูการกระทําของตัวเราเองที่ผานมาตลอดชีวิตของเรา ก็มีรูปแบบที่
สอดคลองกับจิตสํานึก ดังนี้ มีความรูสึกตอส่ิงเราจากโลกภายนอก (Sensing) เกิดความตองการ
หรือไมตองการสิ่งเรานั้น (Desire or Aversion) และลงมือกระทําเพ่ือที่จะบรรลุความตองการหรือไม
ตองการนั้น (Acting) 

3. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) เปนจิตใจระดับที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน
ซับซอนยิ่งกวาจิตสํานึก จิตใตสํานึกมีองคประกอบ 2 ประการคือ เรื่องความคิดที่ลึกซึ้ง และความ   
ทรงจําของมนุษย ความรู ความคิด ความฝนของคนเราสวนใหญเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกนี้เอง จิตจะอยูกับ
ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสังคม จิตจะพยายามรวบรวมขอมูลตางๆ และนําขอมูลมา
ไตรตรองอยางลึกซึ้ง หนาที่ที่สําคัญของจิตใตสํานึกคือ ทําหนาที่บันทึกและสะสมขอมูลตางๆ ท่ีประสบ
มาในชวีิตและควบคุมระบบการทํางานของรางกาย 
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 จากที่กลาวมา  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่พัฒนาทรัพยากร

มนุษยไดเปนอยางดี  เพื่อเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและสงเสริมใหบุคคลที่อยู 
รอบขางเกิดความมีมนุษยสัมพันธท่ีดีดวย  เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย  
อารมณ  สังคมและจิตใจตามไปดวย 

 
2.2 หลักการแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2547) เสนอวา หลักการนีโอฮิวแมนนิส หรือมนุษยนิยมใหม เปน

แนวคิดที่มุงพัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด พัฒนาทั้ง
รางกาย จิตใจ รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยใหมีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ คลื่นอัลฟา คือชวงที่คลื่น
สมองของเราสงคลื่นที่มีพลังสูง กวาง ลึก ชา สงบ ออกมา เราจะเกิดการผอนคลายอยางลึกล้ํา สมอง
ซีกซายและขวาจะทํางานอยางสมดุล ทุกภารกิจที่เราทําจะไหลลื่น งายดาย อยางตอเนื่อง ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาคลื่นสมองจากคลื่นสมองสูงไปสูคลื่นสมองต่ํา การดําเนินกิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส
เพื่อทําใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ เชน เปดเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา หายใจลึกๆ เขาออกชาๆ ใหเต็ม
ปอด ส่ังใหทุกสวนของรางกายผอนคลายตั้งแตใบหนาจนถึงปลายเทาจินตนาการถึงธรรมชาติอัน
สวยงาม การทําสมาธิและการฝกโยคะ และอยากจะทานอาหารที่เปนธรรมชาติมากขึ้น พูดนอยลง รับ
ฟงมากขึ้น เลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ทําอะไรซ้ําๆ ที่เดิมและเวลาเดิมการมีระเบียบวินัยใน
เรื่องอ่ืนๆ จะมีมากขึ้นตามลําดับ จัดตารางชีวิตใหชัดเจนจนเปนนิสัย และมีความรัก ใหพลังดานบวก
ดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา ยิ้มกับทุกคนและบอยๆ ใชการชมบุคคลอื่นเสมอ สบตา
มองดวยความรูสึกที่ดี อบอุน เช่ือมั่น สัมผัสเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติและมีความสุข การฝกปฏิบัติ
อยางสม่ําเสมอ จึงเปนสิ่งที่สําคัญอยางมากในการปฏิบัติตามหลักการของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

ชนาธิป ศิริปญญาวงศ (2550) กลาววา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเนนการทําใหผูเรียนมีคลื่น
สมองต่ําอยูเสมอ ดวยการฝกโยคะ ทําสมาธิ มีความคิดดานบวก และฝกฝนตัวเองอยางสม่ําเสมอ การ
ทํางานตางๆ ของรางกายมีความสมบูรณ ทําใหสุขภาพจิตและกายมีความเขมแข็ง และมีอุปนิสัยใน
เชิงสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเอง 

Acarya (1997) กลาววา  รางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน
ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ซ่ึงมีผลตอ
รางกายในทุกๆ เร่ือง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับของพลังงาน การสรางความ
รอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้มีผลตอสภาวะ
จิตใจทั้งส้ิน ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ตื่นเตน ซ่ึงถือวาสภาวะเหลานี้ลวนทํารายสุขภาพและ
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ความสงบสุขภายในใจ ตอมไรทอที่นาพิศวงที่สุดที่ตั้งอยูสวนกลางสุดของสมองซึ่งแมแตปราชญ
โบราณก็ตระหนักดีถึงตอมที่สําคัญนี้ เพราะเปนตอมที่ควบคุมความคิดทั้งหมดของมนุษยและถือวา
เปนที่ตั้งของจิตวิญญาณ เรียกวาตอมไพนีล (Pineal) ตอมดังกลาวนี้นักวิทยาศาสตรกลาววา เปนตอม
ท่ีควบคุมการทํางานของตอมอ่ืนๆ และฮอรโมนในรางกายทั้งหมด โยคีโบราณจึงแสวงหาวิธีควบคุม
การทํางานของฮอรโมนและตอมไรทอของรางกาย ซ่ึงชวยทําใหมีสุขภาพจิตและกายสมบูรณ ดวยการ
ควบคุมการทํางานของตอมไพนีล หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงใชการฝกโยคะในการควบคุมการทํางาน
ของตอมไพนีล ซ่ึงสามารถวัดผลทางวิทยาศาสตรไดดวยสภาวะจิตที่สงบ การที่หัวใจเตนชาลง คลื่น
สมองมีความถี่ต่ํา มีความผอนคลายสูง ขณะเดียวกันใหความสําคัญกับอาหาร ดวยแนวคิดที่วา 
ส่ิงมีชีวิตที่ดํารงอยูนั้นมาจากอาหารที่กินเขาไป ซึ่งถือวารางกายเปนจักรกลของจิตใจที่ใชในการดําเนิน
กิจกรรมทางกายภาพเมื่อรางกายเปนเพียงเครื่องจักรของจิตใจ ส่ิงที่ควบคุมการทํางานของรางกายคือ
จิตสํานึกหลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเนนการพัฒนาระดับช้ันของจิตดวยสมาธิและการฝกโยคะและการ
ควบคุมอาหาร ผูที่ตองการสรางสภาวะคลื่นสมองตํ่าใหแกตนเองวา หากมีการฝกโยคะ ทําสมาธิ
ตอเนื่องเปนประจําสม่ําเสมอ ชีวิตจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น การประพฤติปฏิบัติตน
ตามแนวทางนีโอฮิวแมนนิสอยางสม่ําเสมอทําใหมีความสุข ซ่ึงความสุขนี้เปนความสุขที่รูสึกปติอ่ิมอยู
ภายใน หากเม่ือบุคคลมีความรูสึกปติอยูภายในตลอดเวลา สามารถเผื่อแผความสุขไปยังบุคคลอื่น
และคนรอบขางได ทําใหเกิดความรักตอกัน ไมหวาดระแวงกัน รูสึกมีสวนรวมในสังคม มีความ
ปรารถนาที่ดีตอกันขณะเดียวกันความสุขจากการปฏิบัติสมํ่าเสมอนี้ ทําใหบุคคลปฏิบัติตนและดําเนิน
ชีวิตอยางสงบไมทําใหตัวเองเดือนรอน และไมเปนปญหาของบุคคลอ่ืน การดําเนินชีวิตรวมกันในสงัคม
มีความราบรื่น 

จากที่กลาวมา  หลักการนีโอฮิวแมนนิสหรือมนุษยนิยมแนวใหมเปนแนวคิดที่มุงพัฒนาจาก
นามธรรมไปสูแนวปฏิบัติท่ีเปนรูปธรรม  เปนการพัฒนาทั้งทางดานอารมณ  สังคมและจิตใจในเวลา
เดียวกัน  สงเสริมใหผอนคลาย  มีความคิดอยางเปนสุขไมคิดทํารายใคร  สรางเสริมสุขภาวะจิตใหอยู
ในจุดสมดุล  สามารถเลือกคิด  เลือกปฏิบัติในสิ่งที่ดี  เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมคิดรายตอผูอ่ืน  
ทําใหเกิดความคิดดี  ทําดี  และพูดดี  เนื่องจากเปนแนวคิดที่ทําใหจิตใจจดจออยูในสิ่งที่ปฏิบัติอยาง
สมํ่าเสมอยอมทําใหเกิดสมาธิและปญญาควบคูกัน 

 
2.3  การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  กลาววา   กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 
เปนกระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหบุคคลเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) 
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จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยาง
เหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส ประกอบดวยกิจกรรมที่พัฒนาในทุกดาน
ของชีวิตโดยมุงพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ) ดังนี้ 
 1. การสรางความรูสึกที่ดี โดยการสรางความรูสึกดวยการ Empowerment หรือการใหความ
รัก การใหพลังดานบวก คือ ความคิด คําพูด การกระทําที่ทําใหตัวเรา และคนรอบขางมีพลังดานบวก
มากยิ่งขึ้น ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมากขึ้นในทางตรงกัน
ขาม บุคคลที่ไดรับความรักหรือไดรับพลังดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดาน
บวกนอย ความสัมพันธที่ไมดีนี้เราอาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ หรือการดูดพลัง คือการใช
ความคิด คําพูด และการกระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดยกิจกรรม
การใหความรัก การใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเอง และคนรอบขาง  ดังนี้ 

1.1 การยิ้ม  รอยยิ้มเปนสัญลักษณที่สําคัญที่สุดขอหนึ่งของคนที่คิดดานบวก ทําดาน
บวก การที่เรายิ้มใหกับใครก็หมายความวาเราใหเกียรติและมีความเคารพใหกับคนๆ นั้น คนทุกคนไม
วาเด็ก ผูใหญ ผูหญิง ผูชาย มีการศึกษามาก มีการศึกษานอย รํ่ารวย ยากจน ฯลฯ ลวนแลวแตตองการ
ท่ีจะไดรับเกียรติ ไดรับการยอมรับ ไดรับความเคารพจากผูอื่นดวยกันทั้งนั้น ดังนั้น ถาเรายิ้มใหกับใคร
ก็เหมือนกับวาเรากําลังเติมพลังใหคนผูนั้น และที่สําคัญที่สุดเราก็มักจะไดรับรอยยิ้มกลับคืนมา ดังคํา
กลาวที่วา รอยยิ้มหนึ่งเกิดขึ้นหลังรอยยิ้มหนึ่งเสมอ เราจึงควรฝกยิ้มเสมอๆ ยิ้มบอยๆ และยิ้มใหกับทุก
คนที่เราจะยิ้มใหไดและในทุกสถานการณของชีวิต 

1.2 ชม  ในความหมายที่ถูกตองแลว การชมใครหมายถึงการพูดถึงสวนที่ดีของคนๆ 
น้ัน คนเราทุกคนมีทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไมดี ซ่ึงทุกคนตางก็อยากไดยินคนอื่นพูดถึงสวนที่ดีของเรา 
จริงๆ แลวคําชมเปรียบไดกับน้ําทิพยที่ชโลมจิตใจมนุษยเราใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง  เกิดกําลังใจ 
เกิดพลังที่จะตอสูกับปญหาตางๆ ดวยนั้น  ถาเราตองการใหพลังดานบวกแกใครตองการมีสัมพันธภาพ
ท่ีดีกับใคร  เราควรที่จะหมั่นชมคนผูน้ันอยูเสมอๆ ทั้งตอหนา และลับหลังโดยหลีกเลี่ยงการตําหนิ       
ติเตียน 

1.3 สบตา  ดวงตาเปรียบเสมือนหนาตางของดวงใจ ความรูสึกตางๆ ของเราสามารถ
สงออกมาไดทางดวงตา เมื่อมีใครมาสบตาเรา มองเราดวยความรูสึกที่ดี ช่ืนชมในตัวเรา ใหเกียรติเรา 
หัวใจของเราจะรูสึกพองโต รูสึกอบอุน เชื่อมั่น อยากทําส่ิงดีๆ ใหกับตัวเอง และคนรอบขาง เพ่ือเปน
การเพิ่มพลังใหกับตัวเองและผูอื่น เราควรฝกสบตากับคนที่เรากําลังพูดดวยใหเปนนิสัย หรือสบตากับ
ผูพูดในขณะที่เราเปนผูฟงดวยความรูสึกที่ดีๆ อยูเสมอ 
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1.4 สัมผัส  การสัมผัสมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของคนเรา ดังที่นักจิตวิทยาผูมี

ช่ือเสียงคนหนึ่งไดกลาวไววา คนเราตองการการสัมผัสอยางนอยวันละสี่ครั้ง เพื่อการมีชีวิตรอด แปด
คร้ังเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติ และสิบสองครั้งเพื่อการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ดังนั้น การสัมผัสก็จะ
ชวยใหเรากลายเปนคนดีและมีความสุข 

1.5 สวัสดี  เมื่ออุงมือทั้งสองขางของคนเราประกบกันในทาไหวจะสงพลังสูงสง                   
การทักทาย และการลาจากกันของคนเรามีไดหลายวิธี เชน การจับมือ การโอบกอด การโคงคํานับ ฯลฯ 
แตไมมีวิธีใดที่จะเปนการเพิ่มพลังดานบวกใหกับตัวเอง และผูอ่ืนไดเทากับการสวัสดีดวยการไหวแบบ
ชาวตะวันออก เราจะรูสึกดีเมื่อมีใครมาสวัสดีเรา และเราก็ควรจะสวัสดีตอบกลับทุกครั้ง การสวัสดีจน
เคยชินเปนนิสัยทําใหเราลดอัตตาของตัวเราเองลง มีความเคารพใหกับผูอ่ืน และมีความเคารพใหกับ
ตัวเองมากขึ้น การสวสัดีจึงเปนวิธีที่งายที่สุดวิธีหนึ่งในการใหพลังดานบวกแกผูอ่ืน และตัวเราเอง 
 2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก คือ  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดยภาพพจน
ของตัวเราเอง (Self Image หรือ Self Concept) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเอง ความรูสึกนี้เปน
ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองนี้ คือ ความเชื่อที่ฝงใจที่หยั่งลึกลง
ไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร โดยทุกๆ อารมณ ความรูสึก การ
กระทํา พฤติกรรม ทัศนคติรวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มีความสัมพันธโดยตรงกับ
ภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลงได จึงสรุปไดวา การ
เปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเปนไปได
งายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเร่ิมตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดยกิจกรรมที่ใชจะชวยสรางภาพพจนของ
ตัวเองดานบวก (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2540) เชน 

2.1 กิจกรรมการใชคําพูดดานบวกกับตัวเองและผูอ่ืน ดวยการใชประโยคคําพูดดาน
บวก โดยการใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน เชน ...เปนคนที่ยอดเยี่ยม ...เปน
คนที่มีความสามารถ ...เปนคนที่มีเสนหและนารัก ...เปนคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง เปนตน โดย
กิจกรรมนี้จะชวยเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตัวเองใหเปนบวกจากคําพูดของตัวเราเองและคําพูดของ
ผูอ่ืน 

2.2 กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ ดวยการใชคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ
จินตนาการ (ตองเปดเพลงคลาสสิกเบาๆ ใหจิตใจผอนคลาย) โดยการนึกภาพตางๆ ตามที่บอก โดย
กิจกรรมนี้จะชวยสงเสริมการสรางภาพพจนดานบวกใหกับตัวเองไดงายยิ่งขึ้น เนื่องจากจินตนาการที่ดี
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จะทําใหเราคิดดานบวกกับตัวเองไดงายขึ้น จะทําใหเราสามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตนเองได
ดีขึ้น  
 3. การทําใหคลื่นสมองต่ํา คือการทําใหคล่ืนสมองเปนคลื่นอัลฟา มีความถี่ประมาณ              
8-13 รอบตอวินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และชวยใหมี
อารมณดี ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสูง มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี มี
การผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคลื่นสมองต่ํา 
เชน  

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสนี้มีพ้ืนฐานอยูบน
หลักของโยคะศาสตร ที่มีมาแตโบราณ กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจ
ของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร
ตอเนื่องกันมาเปนเวลาหลายพันป ซ่ึงเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะ คือ การชําระลางจิตใจที่หยาบ
กระดางของคนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบ เชน ความเกลียด ความกลัว ความอิจฉา
ริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตางๆ) ที่เกิดจากการอบรมสั่ง
สอนที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญใหแกทุกสรรพ
ส่ิงประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคนเปนศูนยกลางของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ดังนั้นโยคะจึงไมไดเปน
เพียงทาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ความงาม และความยืนยาวของชีวิตอยางที่คนทั่วไปเขาใจเทานั้น 
แตยังเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการฝกฝนรางกายและจิตใจเพื่อเปนการเตรียมตัวกอนที่จะพัฒนา
เขาสูจิตใจสวนลึกอีกดวย 

3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกันของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้เรียกวา Proto-Psycho-Spiritual ซ่ึงใชหลักการพัฒนาจิตของ
นักบวชโบราณที่วาเราเปนอยางที่เราคิด หรือจิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามที่เราคิด ซ่ึงแนวคิดนี้กําลัง
เปนที่ยอมรับกันอยางกวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจ
ดวยการทําสมาธิ ดวยการสรางภาพและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของ
จักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง   

3.3 การเตนเกาชิกิ (Kaoshikii) เกาชิกิ มาจากคําภาษาสันสกฤตวา kosa ซึ่งแปลวา 
ระดับจิตของมนุษย ดังนั้นการเตนเกาชิกิจึงเปนการพัฒนาทุกระดับจิต (จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิต
เหนือสํานึก) ของมนุษยท่ีเริ่มต้ังแตระดับจิตนอกสุดของคนเรา คือ รางกาย ทาเตนรํานี้ประดิษฐขึ้นโดย 
PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การเตนเกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะ ไป
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ทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และไปทางดานหลัง  5 จังหวะ ขณะที่
เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมกัน กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา 
BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซ่ึงแปลเปนภาษาอังกฤษไดวา Love is every where 
หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง หรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรัก
ใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมตนดวยการยกมือพนมตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตน
จะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงนี้ตลอดเวลา   การเคลื่อนไหวเริ่มจากการเอียงรางกาย 
  - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปทีเ่ดิม 2 จังหวะ 
  - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาทีเ่ดิม 1 จังหวะ 
  - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
 จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่เคลื่อนไหว
อวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกัน โดยจังหวะ
แรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพื้น  เทาซายจะไปแตะ
พ้ืนหลังเทาขวาแลวชักเทากลับท่ีเดิม เทาซายเรียบติดพื้น ทําสลับกันเชนนี้ไปเรื่อยๆ ผูฝกจะมีการ
พัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและสวนลางให
ประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมายของคําคํานี้อยู
ตลอดเวลา เกาชิกินี้มีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทา และมีประโยชนอยางยิ่งสําหรับ
สุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทอง ทําใหประจําเดือนมาสม่ําเสมอ 
บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําใหเด็กคลอดงายทําใหเลือดไปเลี้ยง
ท่ีสมองมากขึ้น กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียนของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน หัว
เขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวขึ้น  ถาเราเตนชาๆ จะเปนการฝกสติถาเตนเร็วจะได
ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึงเปนการฝกสติเพื่อสุขภาพกาย จิตที่มี
ประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-20 
รอบ ภายในเวลา 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอยางมหาศาลที่เกิดขึ้นทั้งทางรางกายและ
จิตใจของเรา โดยเฉพาะในเรื่องของสติที่เราจะมีสูงขึ้นเองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต ดัง
แผนภาพที่ 7 
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แผนภาพที่ 7 การเตนรําเกาชิกิ 
 

 จากแผนภาพที่ 7 การเตนรําเกาชิกิ สามารถบริหารรางกายและตอมไรทอตางๆ ในรางกาย
ตั้งแตศีรษะจนถึงปลายเทา  เพียงแคปฏิบัติใหถูกตอง 5 นาที (เชา) และ 5 นาที (เย็น) จะทําใหรางกาย
แข็งแรง รูปรางไดสัดสวนสวยงาม และมีจิตใจที่เขมแข็ง เกาชิกิใหประโยชนแกรางกายจิตใจ 

3.4 การนอนตาย  การนอนตายเปนทาการฝกผอนคลายอยางล้ําลึก เร่ิมจากการเปด
เพลงคลาสสิกเบาๆ ใหจิตใจผอนคลาย แลวนอนลงในทานอนตายของโยคะ ทานี้จะทําใหผูนอนมีการ
ผอนคลายสูงที่สุด เพราะเลือดจะไปอวัยวะทุกสวนในรางกายไดอยางสม่ําเสมอกันตั้งแตปลายเทาไป
จนถึงศีรษะ ผูฝกทานี้จะนอนหงาย หลับตา กางแขน ขา ออกจากกันเล็กนอยโดยนอนบนพื้นที่แข็ง
เรียบ และไมมีการใชหมอนหนุนศีรษะเพื่อใหเลือดไปเลี้ยงไดในทุกสวนของรางกาย ฝามือทั้งสองหงาย
ขึ้น   
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 อาภาพร  สิงหราช (2551) ไดใหความหมายกิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมน
นิสวา เปนกระบวนการที่ทําใหบุคคลเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) และจติ
วิญญาณ (Spirit) ทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนโีอฮวิแมน
นิส ประกอบดวยกิจกรรมที่สําคัญ ดังนี้ 1) กิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดี โดยการสรางความรูสึกดวย
การใหความรัก และใหพลังดานบวก เชน  การยิ้ม  การชม  การสบตา การสัมผัส และกลาวคําสวัสดี 
2) กิจกรรมการสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน กิจกรรมการใชคําพูดดานบวกกับตัวเองและ
ผูอ่ืน กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ  3) การทําใหคลื่นสมองต่ํา เชน โยคะ การทําสมาธิ การเตนเกาชิกิ 
และการนอนตาย 

จากที่กลาวมา  กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการที่สามารถ
ควบคุมจิตใจใหเกิดความสงบ  ผอนคลาย  ไมวาจะเปนการพูดบวกที่ทําใหอารมณของคนพูดสงบได  
เพราะการที่คนเราพูดบวกไดนั้นตองมาจากจิตใจ การบริหารรางกายโยคะ ทําใหเกิดสมาธิในสิ่งที่กําลงั
ปฏิบัติ นั่งรู  ยืนรู นอนรู หรือการฝกในทานอนตายทําใหผอนคลายมากที่สุดเพราะเกิดการจินตนาการ
ในสิ่งที่ดี ดังนั้นการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจึงเกิดประโยชนแกผูปฏิบัติไดอยางมากมาย 
 
ตอนที่ 3  การเผชิญปญหาชีวิต 
 3.1  ความหมายของการเผชิญปญหาชีวิต 
 Lazarus (1984) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิตวาเปนความพยายามทาง
ปญญาและพฤติกรรมของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพ่ือจัดการกับความตองการ หรือขอ
เรียกรองทั้งจากภายในและภายนอกตนที่บุคคลประเมินวาเกินความสามารถที่ตนจะรับได หรือเปน
ภาวะที่คุกคามตอความเปนอยูของบุคคล ตอมา Lazarus and Folkman (1984) ไดใหความหมายของ
การเผชิญปญหา (Coping) วาเปนความพยายามทางความคิดและพฤติกรรมของบุคคล ท่ีใชในการ
จัดการกับความตองการทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ความพยายามนี้จะเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง
และตลอดเวลา และจัดการไดเพียงใดนั้นขึ้นกับพลังความสามารถของแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวย 
 1. กระบวนการของพัฒนาการในการจัดการกับปญหา เปนความสามารถของบุคคลในการ
เรียนรูวิธีที่จะจัดการกับปญหาไดอยางเหมาะสม 
 2. การผสมผสานกันระหวางความคิดและการกระทํา ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
เปนความสามารถในการการหาหนทางที่เปนไปได และใชแกปญหาไดจริง 
 3. ความแตกตางในชีวิตประจําวันของแตละบุคคล เปนปจจัยที่มีผลตอการรับรู ตีความและ
จัดการกับปญหาที่แตกตางกันของบุคคล 
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 การเผชิญปญหาชีวิต เปนการตอบสนองของบุคคลเพื่อจะลดความไมพึงปรารถนาที่มาก
เกินกวาบุคคลจะสามารถรับไวได (The psychological burden) ประสิทธิภาพของมันจะขึ้นอยูกับการ
สามารถลดความวิตกกังวลไดรวดเร็วและการสงผลระยะยาวตอสุขภาพจิตหรือการมีโรคทางจิตหรือไม 
(Synder and Dinoff, 1999) โดยเกิดจากความพยายามของบุคคลทั้งดานความคิดและพฤติกรรม ใน
การที่จะเปลี่ยนแปลง แกไข หรือจัดการกับปจจัยตางๆ ทั้งภายนอกและภายใน (Internal and 
External factors) ที่ในความเปนจริงแลวอาจจะปรับเปลี่ยนไดหรือไมไดก็ตาม (Endler, Parker and 
Summerfeldt, 1998) การใชความพยายามนั้นจะมีทั้งความพยายามดานรางกาย อารมณ สติปญญา 
และพฤติกรรมตางๆ เพ่ือจัดการกับความตองการทั้งภายในและภายนอกที่มากเกินกวาบุคคลจะ
ตอบสนองตอความตองการนั้นได บุคคลจึงจําเปนตองประเมิน ตัดสินใจเกี่ยวกับเหตุการณ วางแผน
การกระทํา แกปญหา และประเมินสิ่งที่ไดทําลงไป การเผชิญปญหาจะประสบความสําเร็จได ถาบุคคล
มีความพรอมท้ังรางกายและอารมณ เพื่อสามารถจะรับรู จําแนก วางแผน และตัดสินใจได (Yager, 
1998) 
 การเผชิญปญหาชีวิต เปนการหาทางออกหรือหาสิ่งที่สามารถนํามาจัดการกับปญหา บุคคล
ตองมองหาหนทางตางๆ และตัดสินใจเลือกวิธีการที่เปนไปได ซ่ึงอาจเปนการจัดการกับความคิดของ
ตนเองก็ได แตเม่ือเกิดความเครียดขึ้นแลว ส่ิงที่ตามมาก็คือ ความสามารถในการทําหนาที่ตางๆ ของ
บุคคลจะสูญเสียไป ทําใหไมสามรถมองหาทางเลือกหรือมองหาสิ่งที่สามารถนํามาชวยจัดการกับ
ปญหา แตเม่ือคืนสูสภาพปกติ อาจพบวาทางออกหรือส่ิงชวยเหลือจัดการกับปญหาไดนั้นมีอยูแลว 
(Baumeister, Faber, and  Wallace, 1999) 
 การเผชิญปญหาชีวิตจะเปนวิธีการตางๆ ของจิตใจ ที่จะพยายามรักษาสมดุลไวในขณะที่
เครียดหรือมีปญหาวิธีการตางๆ มีทั้งที่เกิดในจิตสํานึก เชน พูดระบายความรูสึก การวิ่งออกกําลัง และ
ในระดับจิตใตสํานึก เชน การใชกลไกการปองกันทางจิต ซ่ึงบุคคลจะไมรูตัววาตนกําลังใชกลวิธีการ
เผชิญปญหาอยู (Barry, 1998) 
 สวน Holaday (1984) กลาววา การเผชิญปญหา (Coping strategies) เปนทั้งพฤติกรรมที่
เปดเผยและไมเปดเผย ที่บุคคลใชเพ่ือจัดการกับปญหาหรือความเครียดที่เกิดขึ้น โดยพฤติกรรมนั้น
อาจเกิดในระดับจิตใตสํานึก โดยพฤติกรรมนั้นจะทําหนาที่ 3 ประการ ดังนี้ 
 1. เปลี่ยนแปลงสถานการณที่เปนปญหา 
 2. ควบคุมสถานการณที่เปนปญหากอนที่จะเกิดความเครียด 
 3. ควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้น 
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 สรุปไดวา การเผชิญปญหาชีวิต หมายถึง ความพยายามอยางไมหยุดยั้งของบุคคล ที่จะ
จัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคามตออารมณ ความรูสึก และชีวิตความเปนอยูของบุคคล อาจเปน
ความพยายามที่แสดงออกมาในรูปแบบตางๆ ทั้งทางรางกาย อารมณ สติปญญา และพฤติกรรม เพื่อ
ทําใหความเครียดหรือสภาพปญหานั้นคลี่คลายลงไป รวมทั้งอาจเปนพฤติกรรมภายนอก บุคคลอ่ืน
อาจสังเกตเห็นได หรือพฤติกรรมภายใน ซ่ึงบุคคลอ่ืนจะไมสามารถสังเกตเห็นไดถึงกลวิธีในการเผชิญ
ปญหาที่บุคคลใชอยู โดยพฤติกรรมตางๆ น้ันมีจุดมุงหมายเพื่อรักษาไวซ่ึงภาวะสมดุลของจิตใจ โดย
อารมณผอนคลาย  เมื่อเผชิญกับเหตุการณที่บุคคลประเมินแลววามีผลกระทบในทางลบตอตนทั้งดาน
รางกาย อารมณ และชีวิตที่เปนปกติสุข 
 
 3.2  กระบวนการเผชิญปญหาชีวิต 
 เม่ือบุคคลเผชิญปญหาและภาวะที่เปนทุกข หรือเกิดแรงกดดัน และความเครียดตางๆ กลวิธี
การเผชิญปญหาจะถูกนํามาใช ซ่ึงอธิบายไดตามรูปแบบกระบวนการของความเครียดของ Slavin, 
Rainer, McGreary, and Gowda (1991) ซ่ึงไดสรุปเปนรูปแบบของกระบวนการการเกิดความเครียด 
และการเผชิญปญหา ตามแนวคิดและทฤษฎีของ Lazarus and Folkman (1984) โดยเสนอเปน
แผนภาพ 5 องคประกอบ (ดังแผนภาพที่ 8) 
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 แผนภาพที่ 8 แสดงรูปแบบของกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหาตามทฤษฎี
ความเครียดของ Lazarus (Slavin, Rainer, McGreary, and Gowda, 1991) 
 
 ในแตละขั้นตอนของกระบวนการสามารถอธิบายไดดังนี้ 
 2.1 การเกิดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด (Occurrence of a potentially stressful 
event) 
 เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล ถือเปนสิ่งเราที่กระตุนใหเกิดความเครียดได พบวา
เหตุการณที่สัมพันธกับการเกิดภาวะเครียดของบุคคล มักจะเปนเหตุการณที่แปลกใหม เหตุการณที่มี
ลักษณะไมแนนอน และเปนเหตุการณที่ไมสามารถทํานายได เพราะเหตุการณในลักษณะดังกลาวทํา
ใหบุคคลไมสามารถประเมินไดวาตนเองจะควบคุมหรือจัดการกับเหตุการณดังกลาวไดหรือไม 

การเกดิ
เหตุการณที่
กอใหเกดิ
ความเครยีด 

การประเมิน
ขั้นตน 

การประเมิน
ขั้นที่สอง 

การเผชิญ
ปญหา 

ผลลัพธของ
การปรับตัว 

-เหตุการณหลัก 
-เหตุการณยอย 

“ฉันกําลังมี
ปญหา” 
-ไมเกี่ยวของ/ไมมี
ผลตอตวัฉัน 
-มีประโยชน/เปน
ผลด ี
-ทําใหเกิด
ความเครยีด 
-อันตราย/สูญเสยี 
-คุกคาม 
-ทาทาย  
 

“ฉันจะทําอะไรได
บาง” 
-ทางเลือกที่จะใชใน
การเผชิญปญหา 
- การประเมิน
ความสามารถใน
การจัดการ 
-แหลงใหความ
ชวยเหลือท่ีม ี

- มุงจัดการกับ
ปญหา 
-มุงจัดการกับ
อารมณ 
 

-ทางสังคม 
-ทางจิตใจ 
-ทางสุขภาพรางกาย 
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นอกจากนี้ เหตุการณท่ีบุคคลเคยมีประสบการณแลววาเปนเหตุการณท่ีเปนอันตรายตอตนเอง เมื่อ
บุคคลประสบกับเหตุการณใหมที่คลายคลึงกันอีกคร้ัง บุคคลมักเชื่อมโยงเหตุการณใหมเขากับ
เหตุการณเดิมที่เปนอันตรายตอตน และเหตุการณใหมจะกอใหเกิดความเครียดแกบุคคลไดเชนกัน 
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด อาจหมายรวมถึงเหตุการณทีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ
ในชีวิต เชน การตกงาน การหยาราง หรือเหตุการณยอยๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การจราจร
ติดขัด การทํางานหนัก ซ่ึง Lazarus and Folkman (1984) กลาววา เหตุการณจะกอใหเกิด
ความเครียดเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของบุคคล 
 2.2 การประเมินทางปญญาขั้นตน (Primary appraisal) 
 เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ  บุคคลจะประเมินเหตุการณที่ประสบโดยทั่วๆ  ไป  ไม
เฉพาะเจาะจง เพื่อที่จะตัดสินวาเหตุการณนั้นมีผลคุกคามตอตนเองหรือไม เปนการประเมิน
สถานการณวาเปนอยางไร เชน การถามตนเองวา “เหตุการณนี้เปนปญหากับฉันหรือไม” ในการ
ประเมินขั้นตนนี้ บุคคลจะใชทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอกมาพิจารณา โดยบุคคลจะประเมิน
เหตุการณออกมาใน 3 ลักษณะ คือ 
 1. ลักษณะที่ไมเกี่ยวของกับตน 
 2. ลักษณะที่มีประโยชนและเปนผลดีกับตน 
 3. ลักษณะที่เต็มไปดวยความยุงยากหรือความเครียดกับตน 
 ในเหตุการณที่บุคคลประเมินวาไมเกี่ยวของกับตน หรือมีประโยชนเปนผลดีกับตนบุคคลจะไม
เกิดความเครียด แตถาบุคคลประเมินวาเหตุการณนั้นเต็มไปดวยความยุงยาก เหตุการณนั้นยอม
กอใหเกิดความเครียดแกบุคคลได 
 เหตุการณที่จะทําใหเกิดความเครียดแกบุคคลไดนั้น เปนเหตุการณท่ีบุคคลประเมินออกมาใน 
3 ลักษณะ ไดแก 
 1. อันตรายหรือสูญเสีย (Harm / Loss) เปนการประเมินผลของเหตุการณที่เกิดขึ้นดานลบ 
หลังจากที่เหตุการณผานไปแลว ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึกสูญเสียหรือเปนอันตรายตอ
บุคคล 
 2. ภาวะคุกคาม (Threat) เปนการประเมินเหตุการณ โดยบุคคลคะเนวาเหตุการณนั้นจะทําให
เกิดอันตราย หรือเปนการสูญเสีย เปนการคาดคะเนผลของเหตุการณในทางลบ 
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 3. ทาทาย (Challenge) เปนการประเมินเหตุการณที่จะเกิดขึ้นโดยการคาดคะเนผลของ
เหตุการณวา ตนจะไดรับประโยชนหรือเปนผลดีกับตน ซึ่งเปนการคาดคะเนผลของเหตุการณใน
ทางบวก 
 ในเหตุการณเพียงเหตุการณเดียว บุคคลอาจประเมินผลออกมาไดมากกวา 1 ลักษณะได โดย
เหตุการณน้ัน บุคคลอาจรูสึกวาคุกคามตนพรอมๆ กับความรูสึกวาทาทายความสามารถของตนดวยก็
ได ซ่ึงหมายถึงการประเมินนั้นมีทั้งผลลบและผลบวกตอบุคคล และในเหตุการณหนึ่งๆ อาจทําให
บุคคลเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกันได หรืออาจทําใหบางคนไมรูสึกเครียดเลยก็เปนได ทั้งนี้
เพราะปจจัยสวนบุคคลและปจจัยแวดลอมของแตละบุคคลแตกตางกัน 
 การประเมินในขั้นตนนี้ หากบุคคลประเมินวาเปนการทาทายความสามารถของตนจะทําให
บุคคลเผชิญกับปญหาไดงายกวาเหตุการณที่บุคคลประเมินวาเปนภาวะคุกคาม หรือเปนอันตรายหรือ
สูญเสีย 
 2.3 การประเมินทางปญญาขั้นที่ 2 (Secondary appraisal) 
 เม่ือบุคคลประเมินในขั้นตนและพบวาเหตุการณนั้นกอใหเกิดอันตราย หรือสูญเสีย คุกคาม 
หรือทาทาย จะนําไปสูการประเมินในขั้นที่ 2 โดยในขั้นนี้บุคคลจะถามตนเองวา “ฉันสามารถทําอะไร
กับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดบาง” นับเปนการประเมินความสามารถของตน รวมทั้งหาแหลงที่จะใหความ
ชวยเหลือตางๆ มาพิจารณารวมกันเพ่ือเลือกเปนแนวทางที่จะนําไปใชในการเผชิญกับปญหา 
 การประเมินในขั้นตนกับการประเมินในขั้นที่ 2 นี้ จะมีความสัมพันธใกลชิดกัน โดยปกติแลว 
เมื่อมีการประเมินขั้นตนเกิดขึ้น มักมีการประเมินขั้นที่ 2 เกิดตามมาอยางตอเนื่อง แตความตอเนื่องนี้
ไมจําเปนตองเกิดทุกครั้ง ในบางคร้ังการประเมินขั้นที่ 2 อาจเกิดขึ้นหลังจากที่มีการประเมินในขั้นตน
ผานไปแลวชวงเวลาหนึ่งก็ได เชน การประเมินในขั้นตน เมื่อบุคคลประเมินเหตุการณแลวพบวาเปน
เหตุการณที่คุกคามตอชีวิตตน แตเมื่อบุคคลประเมินขั้นที่ 2 อาจพบวาแมวาตนจะไมสามารถจัดการ
กับเหตุการณดวยตนเองได แตบุคคลสามารถหาแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ มาแกไขได ดังนั้น การประเมินใน
ขั้นนี้ บุคคลอาจเปลี่ยนความรูสึกจากการถูกคุกคามในครั้งแรกมาเปนความรูสึกทาทายแทนได และ
การประเมินในขั้นที่ 2 นี้หากบุคคลประเมินแลวพบวามีความสามรถจํากัดและไมมีแหลงสนับสนุนใดๆ 
เลย ความเครียดจะยังคงอยู และอาจนําไปสูการประเมนิขั้นตนใหมไดอีกครั้ง 
 2.4 การเผชิญปญหา 
 ในขั้นของการเผชิญปญหานี้ เปนขั้นของการดําเนินการเพื่อจัดการกับปญหาหรือความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น Lazarus and Folkman (1984) ไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาออกเปน 2 วิธี คือ 
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 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem – Focused Coping) เปนวิธีการที่
บุคคลพยายามจัดการกับสภาพการณที่เปนสาเหตุของความเครียดใหคลี่คลายลง โดยพยายามทํา
ความเขาใจปญหา สาเหตุและหาทางออกที่เปนไปได กลวิธีที่ใชจะมุงปรับเปลี่ยนหรือแกไขที่
สถานการณหรืออาจมุงปรับเปลี่ยนแกไขที่ตัวบุคคลเอง 
 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มีความหมายกวางกวาการแกปญหา (Solving 
Problem) ทั้งนี้ เพราะการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามีความหมายครอบคลุมถึง
กระบวนการวิเคราะห ท่ีมุงเนนถึงการจัดการกับสถานการณหรือส่ิงแวดลอม ซ่ึงเปนกลวิธีที่อยูภายใน
ตัวบุคคลดวย  
 2) การเผชิญกับปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotion – Focused Coping) เปนวิธีการ
ท่ีบุคคลกระบวนการทางปญญาเพ่ือจัดการหรือควบคุมอารมณ หรือความทุกขที่เกิดจากเหตุการณให
คลี่คลายลง วิธีการที่ใชอาจจะเปนการมองปญหาใหมในทางบวก การทําสมาธิ หรือการผอนคลาย
กลามเนื้อ เปนตน 
 กระบวนการเผชิญปญหาตามแนวคิดนี้ มีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
 1) การเผชิญปญหาขึ้นอยูกับบริบทของปญหาหรือเหตุการณท่ีเผชิญมากกวาลักษณะของ
บุคลิกภาพของบุคคล ซ่ึงมีลักษณะที่ถาวรเปลี่ยนแปลงไดยาก 
 2) การเผชิญปญหาเปนความพยายามของบุคคลในการจัดการกับปญหามากกวา
ประสิทธิภาพของผลที่ไดรับจากการเผชิญปญหา 
 3) การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง 
 โดยทั่วไปบุคคลจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา ในกรณีที่พิจารณาแลวพบวา
ตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับปญหานั้นได และมักจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการอารมณ 
เมื่อมองเห็นวาปญหานั้นตนไมสามรถควบคุมไดหรือยากเกินกวาที่ตนจะแกไขได (Forsythe and 
Compas, 1987) วิธีการเผชิญปญหาที่เปนผลดีกับบุคคลมากที่สุดก็คือ การใชกลวิธีทั้ง 2 แบบนี้
ผสมผสานกันอยางเหมาะสม เพื่อใหเกิดการสนับสนุนซึ่งกันและกันในการจัดการกับปญหาที่แทจริง 
 2.5 ผลลัพธของการปรับตัว (Adaptational outcome) 
 Lazarus and Folkman (1984) มองผลของการประเมินตัดสิน (appraisal) จากวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ใช วาอาจจะเปนผลระยะสั้นหรือระยะยาวตอการปรับตัวใน 3 ดาน คือ การทําหนาที่ทาง
สังคม (Social functioning) ขวัญและกําลังใจ (Morale) และภาวะสุขภาพ (Somatic health) 
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 1. การทําหนาที่ทางสังคม (Social functioning) หมายถึง การคงไวซ่ึงบทบาทและ
สัมพันธภาพทางสังคม การที่บุคคลประเมินวาถูกคุกคาม จะมีปญหาในการทําหนาที่ทางสังคม เชน 
หลีกหนีจากสังคม มีพฤติกรรมกาวราว ลังเลไมแนใจ และไมประสบความสําเร็จในหนาที่ในสังคม สวน
บุคคลที่สามารถทําหนาที่ทางสังคมไดตามปกติแสดงถึงความสามารถในการเผชิญปญหาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 2. ขวัญและกําลังใจ (Morale) หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณซ่ึงเกิดจากการประเมินผลของ
การเผชิญความเครียด ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสถานการณที่มากระทบ หากบุคคลมีความพึงพอใจผล
ของการเผชิญปญหา และบรรลุวัตถุประสงคที่ตั้งไว ทําใหเกิดขวัญและกําลังใจที่ดีในการจัดการกับ
สถานการณ และบุคคลที่ใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มักจะมีขวัญและกําลังใจในการ
จัดการกับสถานการณดีกวาบุคคลที่ใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
 3. ภาวะสุขภาพ (Somatic health) หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายและจิตใจของ
บุคคลตอความเครียด หากบุคคลเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพจะสงผลใหมีสุขภาพดี แตถาไมมี
ประสิทธิภาพจะกอใหเกิดความเครียดระดบัสูง เกิดปฏิกิริยาตอบสนองทางลบตอรางกายและจิตใจ 
 ผลเสียที่เกิดตอสุขภาพกาย เชน หัวใจเตนแรง ใจส่ัน ความดันโลหิตสูง ออนเพลีย เมื่อยลา 
ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อบริเวณคอและหลัง มีอาการสั่นกระตุกกลามเนื้อ ตัวสั่น เหงื่อออกมาก 
ปสสาวะบอย ทองเสีย แนนจุกเสียดทอง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร ประจําเดือนมาผิดปกติ หรือ
ซึมเศรา อารมณเปลี่ยนแปลงงาย นอนไมหลับ ฝนราย หงุดหงิด และโกรธงาย วิตกกังวล (Koff and 
Sangani, 1997) 
 สําหรับผลเสียดานจิตใจ แสดงใหเห็นดวยการมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลง เชน 
มีพฤติกรรมถดถอย แยกตัวเอง เฉื่อยชา ไมใหความรวมมือ อารมณแปรปรวน การแสดงออกทาง
อารมณไมเหมาะสม เชน หงุดหงิดงาย รองไหงาย ขี้อิจฉา ตําหนิผูอ่ืน กลัวจะเจ็บปวย ระดับความรู สติ 
ความจํา หรือสมาธิเสียไป กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน เชน สับสน ลังเล ตัดสินใจไมได การ
รับรูถูกรบกวน เชน มีอาการประสาทหลอน เห็นภาพหลอน ความสนใจสิ่งตางๆ ลดลง การใชภาษาใน
การพูดเปล่ียนแปลง เชน พูดซ้ําๆ คําพูดอาจเกี่ยวของ หรือไมเกี่ยวของกับสถานการณในขณะพูด 
นํ้าเสียงและจังหวะในการพูดเปล่ียนไป ใชกลไกการปองกันตนเองโดยไมรูตัว เชน การถดถอย การใช
เหตุผลเขาขางตนเอง การปฏิเสธ การโทษผูอ่ืน (Gardner, 1993) 
 สรุปไดวา  ในการเกิดกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหาทั้ง 5 ประการที่กลาว
มานี้ Lazarus (1984) อธิบายวากระบวนการเหลานี้ไมจําเปนตองเกิดขึ้นตามลําดับ หรือเกิดขึ้นเปน
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กระแสที่ตอเนื่องกัน ผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการยอยแตละขั้น อาจทําใหบุคคลยอนกลับไปสูการ
ประเมินในกระบวนการยอยที่ผานมาอีกคร้ังก็ได เชน ในการประเมินขั้นตน บุคคลเคยประเมินวา
เหตุการณนั้นคุกคามตอชีวิต เมื่อบุคคลเขาสูการประเมินขั้นที่ 2 พบวามีวิธีการที่จะจัดการกับปญหา
น้ันเพียงพอ บุคคลจะยอนกลับไปสูการประเมินขั้นตนอีกครั้งหนึ่ง โดยเปลี่ยนจากเหตุการณที่เคย
ประเมินวาคุกคาม ไปสูการประเมินใหมวาเหตุการณนั้นทาทายหรือคุกคามนอยลง หรือในกรณีที่
บุคคลใชวิธีการประเมินวามีวิธีจัดการกับปญหานั้นเพียงพอ เมื่อบุคคลใชวิธีการเผชิญปญหาไปแลว
พบวาไมไดผล ไมสามารถทําใหความเครียดหรือปญหาคลี่คลายลงได บุคคลอาจจะยอนกลับไป
ประเมินในขั้นตนอีกครั้ง หรืออาจจะยอนกลับมาพิจารณาวิธีการเผชิญที่เหมาะสมใหม ซ่ึงวงจรเหลานี้
เปนวงจรที่เกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําเลา และมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพ่ือจัดการใหความเครียด
คลี่คลายลง 
 
 3.3  การเผชิญปญหาชีวิตและการประเมิน 
 การศึกษาเกี่ยวกับการเผชิญปญหาหรือการจัดการกับความเครียดนั้น  แนวคิดที่ไดรับการ
ยอมรับอยางกวางขวาง  และมีการนําไปใชเปนพ้ืนฐานในการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการเผชิญ
ปญหาในลักษณะตางๆ เปนจํานวนมาก  คือ  แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการในการเผชิญปญหาของ  Lazarus 
(1984) และเครื่องมือในการวัดการเผชิญปญหา (Ways of Coping) ของ Lazarus and Folkman 
(1984)  โดยไดพัฒนาเครื่องมือในการวัดการเผชิญปญหา (Ways of Coping) ขึ้นมาใชในป ค.ศ.1980 
ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับการเกิดภาวะเครียดและพฤติกรรมเผชิญปญหา โดยสามารถวัดการ
เผชิญปญหาได 2 ลักษณะ คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับอารมณ 
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem Focused Coping) 
 เปนวิธีเชนเดียวกับการแกปญหา  ใชหลักการทางวิทยาศาสตร  โดยบุคคลจะใชความคิดและ
การกระทํา  เพื่อจัดการหรือแกไขเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดโดยตรง  โดยการวิเคราะหปญหาที่
เกิดขึ้น  คนหาขอมูลที่จําเปนเกี่ยวกับการแกไขปญหา  ตั้งเปาหมายในการแกปญหา  พยายามหาวิธี
ตาง ๆ ที่เหมาะสมในการแกปญหา  และลงมือแกปญหาโดยมุงจัดการแกที่ตัวปญหาดวยตัวเอง  หรือ
ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ(Emotional Focused Coping) 



 

 

60
 เปนกระบวนการทางความคิดและการกระทําตางๆ ที่บุคคลใชเพื่อจัดการ  หรือเพ่ือบรรเทา
ความเครียดที่เกิดขึ้น  เพื่อรักษาสมดุลของจิตใจไว  เชน  การใชยานอนหลับ  การใชกลไกทางจิต  หรือ
การนั่งสมาธิเพ่ือใหใจสงบ 
 สวน Jalowiec Murphy and Power (1984) ไดสรางแบบวัดการเผชิญปญหาของบุคคลโดย
แบงประเภทของการเผชิญปญหาเปน 2 ประเภทใหญๆ ตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman 
(1980) อีกทั้งยังไดรวบรวมวิธีการตางๆ ที่บุคคลใชในการเผชิญกับความเครียดและสถานการณที่
ยุงยากตางๆ ไว ดังนี้ 
 1. วิธีการเผชิญปญหาโดยจัดการที่ปญหาโดยตรง (Problem Oriented Coping Strategies) 
การเผชิญปญหาโดยวิธีนี้ เปนการกระทําที่มุงแกปญหา โดยใชสติปญญาความรู การหาขอมูลเพิ่มเติม 
การเพิ่มทักษะความสามารถของตนเอง การเผชิญปญหาประเภทนี้สามารถประเมินไดจากพฤติกรรม
ตางๆ 15 พฤติกรรม ไดแก  
  1.1 การยอมรับสถานการณ 
  1.2 คนหาความหมายของสถานการณ 
  1.3 แยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย 
  1.4 ตั้งเปาหมายในการแกปญหา 
  1.5 อภิปรายปญหากับผูอ่ืน 
  1.6 พยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณอยางกระตือรือรน 
  1.7 การควบคุมสถานการณบางสวนที่สามารถควบคุมได 
  1.8 คนหาขอมูลที่เกี่ยวกับปญหา 
  1.9 พิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง 
  1.10 นําประสบการณเดิมมาชวยแกปญหา 
  1.11 คิดหาวิธีแกปญหาไวหลาย ๆ ทาง 
  1.12 ทําทุกสิ่งทุกอยางที่พอจะแกปญหาได 
  1.13 ใชหลาย ๆ วิธีรวมกันแกไขปญหา 
  1.14 หาคนอื่นมาชวยเหลือในการแกไขปญหา 
  1.15 เริ่มตนทําสิ่งอ่ืนที่ดีท่ีสุดในขณะนั้น 
 2. วิธีการเผชิญปญหาโดยเนนที่อารมณและความรูสึก (Affective Oriented Coping 
Strategies) เปนวิธีการลดหรือบรรเทาความไมสบายใจ จากสถานการณตึงเครียดที่เกิดขึ้นและเปน
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การรักษาภาวะสมดุลภายในจิตใจไวเทานั้น แตไมใชการแกไขสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด
โดยตรง การเผชิญปญหาและความเครียดในลักษณะนี้ประเมินไดจากพฤติกรรมตางๆ 25 พฤติกรรม 
ไดแก 
  2.1 การมองในแงดี หรือมองเหตุการณไปในทางที่ดี 
  2.2 ฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้น หรือปญหาไดรับการแกไขไปแลว 
  2.3 แชงดาผูที่ทําใหตนเกิดปญหา 
  2.4 หงุดหงิดใจ 
  2.5 วิตกกังวล 
  2.6 รองไห  เศราใจ 
  2.7 นอนหลับ 
  2.8 สวดมนต   ไหวพระ 
  2.9 ฝกสมาธิ  เลนโยคะ 
  2.10 ออกกําลังกาย 
  2.11 ระบายความเครียดกับบุคคลอื่น  หรือส่ิงของอื่น 
  2.12 การหาความสบายใจจากคนใกลชิด 
  2.13 ยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาหมดหวัง 
  2.14 ยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาเปนชะตากรรม 
  2.15 มุงใหปญหาคลี่คลายไปเอง 
  2.16 การปดปญหาออกจากความคิด 
  2.17 ปลอบใจตนเองใหเลิกกังวล 
  2.18 แยกตัวเอง  ไมอยากพบปะผูอ่ืน 
  2.19 หนีจากปญหา 
  2.20 ตําหนิผูอ่ืน 
  2.21 กินมากขึ้นหรือสูบบุหรี่ 
  2.22 ใชยา  เพื่อชวยใหจิตใจสบาย 
  2.23 ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
  2.24 ใชอารมณขัน  เพ่ือใหสบายใจ 
  2.25 การมองในแงราย 



 

 

62
 ตอมา Jalowiec (1988) ไดทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่สรางขึ้นมา โดยการ
วิเคราะหองคประกอบ (Factor Analysis) พบวาการวิเคราะหสามารถแยกวิธีการเผชิญปญหาได 3 
องคประกอบ มีวิธีการเผชิญปญหา 36 วิธี แยกตามองคประกอบ ไดแก 
  ดานที่ 1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping 
Strategies) เปนวิธีที่ใชในการเปลี่ยนแปลงเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น 
โดยการเปลี่ยนแปลงการกระทําหรือเปล่ียนแปลงสิ่งแวดลอม 
  ดานที่ 2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 
เปนวิธีที่ใชจัดการกับอารมณที่เปนผลมาจากเหตุการณที่กอใหเกิดปญหา โดยวิธีการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือระบายอารมณ 
  ดานที่ 3 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive 
Coping Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมจัดการกับ
ปญหาโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กอใหเกิดปญหา แต
นําไปสูแนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงการรับรูที่มีตอเหตุการณ  การเผชิญปญหาและความเครียดใน
ลักษณะนี้ประเมินไดจากพฤติกรรมตางๆ ไดแก   
  1.  การหัวเราะ   
  2.  การคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น   
  3.  การคิดวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณที่เลวรายไปกวานี้   
  4.  คิดสิ่งอ่ืนแทนการนึกถึงสถานการณน้ัน   
  5.  ใหคนอื่นชวยแกปญหาหรือชวยจัดการกับสถานการณให   
  6.  ทําอะไรก็ไดสักอยางเพ่ือแกไขสถานการณ  แมไมแนใจวาจะไดผล 
  7.  ยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น 
  8.  สวดมนต  ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 
  9.  กันตนเองออกจากสถานการณนั้น 
  10.  ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางที่จะแกไขได 
  11.  ไมทําอะไรเลย  โดยหวังวาเมื่อถึงเวลา สถานการณหรือปญหาจะดีขึ้นหรือจะ
คลี่คลายไปไดเอง 
  12.  ยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น  เพราะคิดวาเปนชะตากรรมของตนเอง และไมมี
ประโยชนที่จะพยายามหาทางแกไข 
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  13.  เขานอนโดยคิดวา “ในเชาวันรุงขึ้น  ทุกสิ่งทุกอยางอาจดีขึ้น” 
  14.  บอกกับตนเองวา “อยากังวลไปเลย  ทุกส่ิงทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดี
ขึ้น” 
  15.  เมื่อไมไดส่ิงที่ดีที่สุด  ก็ยอมรับไดกับสิ่งที่มีอยู 
 ตอมา Carver, Scheier, and Weintraub (1989) ไดศึกษาและรวบรวมวิธีการเผชิญปญหา 
โดยใชทฤษฎีพ้ืนฐานของ Folkman and Lazarus (1978) และรูปแบบของการกํากับตนเอง (Self-
regulation) เปนหลัก รวมทั้งไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาได 14 วิธีการ ดังนี้ 
 1. การลงมือเผชิญปญหา (Active coping) เปนกระบวนการในการลงมือแกปญหาเพื่อขจัด
ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแกปญหาโดยตรง การใชความพยายามมากขึ้นในการ
แกปญหา การดําเนินการ และวางแผนสูการปฏิบัติ 
 2. การวางแผน (Planning) เปนการคิดหาวิธีการในการเผชิญในสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 
รวมถึงการหากลวิธีในการเผชิญปญหา การคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการกระทําและการวางแผน และ
หาทางที่จะจัดการกับปญหาใหไดอยางดีที่สุด 
 3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing activities) เปนการระงับ
ความสนใจอื่นที่เขามาเกี่ยวของ ทําใหสามารถใสใจกับการเผชิญปญหาไดอยางเต็มที่ 
 4. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) รอโอกาสที่เหมาะสม จึงจะลงมือทํา 
 5. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือหาส่ิงชวยเหลือ (Social support seeking for 
emotional reasons) เปนการขอคําปรึกษา ตองการความชวยเหลือ ขอขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับ
เหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากผูที่เคยประสบเหตุการณเชนเดียวกัน 
 6. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Social support seeking for 
emotional reasons) เปนการพูดระบายความรูสึกและความทุกข เพ่ือขอกําลังใจ ความเห็นใจ คํา
ปลอบโยนและความเขาใจจากบุคคลอื่น 
 7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการพัฒนา (Positive reinterpretation and growth) 
เปนการจัดการความกดดันทางอารมณมากกวาเปนการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
หรือจัดการปรับเปลี่ยนสถานการณ โดยการมองสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในทางที่ดี หรือ
การพัฒนาแงมุมใหมในทางบวก วิธีการนี้ไมเพียงแตลดความทุกขโศก แตยังจะนําบุคคลใหมุงสูการลง
มือแกปญหาโดยตรง และเรียนรูจากประสบการณท่ีไดรับนั้น 
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 8. การพึ่งศาสนา (Turning to religion) เปนการใชศาสนาเปนแหลงชวยเหลือทางจิตใจ
ในขณะเผชิญความเครียด การใชวิธีการทางศาสนา เชน การสวดมนต การนั่งสมาธิ 
 9. การยอมรับ (Acceptance) เปนการยอมรับความเปนจริงตามสถานการณที่เกิด ซ่ึงการ
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่บอกใหทราบวาบุคคลพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณนั้นๆ  
 10. การปฏิเสธ (Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด ปฏิเสธความ
เปนจริงที่เกิดขึ้น และไมสนใจตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
 11. การระบายออกทางอารมณ (Focus on venting of emotions) เปนการใหความสนใจตอ
อารมณ ความรูสึกที่มี และระบายความรูสึกเหลานั้นออกไป 
 12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เปนการลดความ
พยายามของบุคคลในการเผชิญกับปญหาหรือส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความ
พยายามที่จะแกปญหา เปนพฤติกรรมที่แสดงถึงการชวยตนเองไมได มักเกิดกับบุคคลที่คาดหวังวาตน
จะสูญเสีย ไมมีทางเอาชนะอุปสรรคได 
 13. การไมเกี่ยวของทางความผิด (Mental disengagement) เปนวิธีการลดความกดดันทาง
อารมณ โดยการไมคิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด ไมคิดถึงเปาหมายที่มีอุปสรรค
ขัดขวาง การหนีจากปญหาโดยวิธีการอื่น ใชกิจกรรมอื่นเพ่ือท่ีจะไมคิดถึงปญหารวมถึงการฝนกลางวัน 
การนอน การหมกมุนอยูกับการดูโทรทัศน เปนตน การใชกิจกรรมเหลานี้สวนใหญจะขัดขวางการ
แกปญหาที่เปนประโยชน 
 14. การใชสุรา และ/หรือยา (Alcohol and/or Drug use) เปนการใชสุราหรือยา เพ่ือใหลืม
เหตุการณ เพื่อใหรูสึกดีขึ้น 
 นอกจากนั้น Frydenberg and Lewis (1993) ไดศึกษารวบรวมจากวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนโดยยึดตามทฤษฎีของ Lazarus รวมกับลักษณะพัฒนาการของวัยรุนตามทฤษฎีของ Erikson 
เปนพ้ืนฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอรูปแบบการเผชิญปญหาของ Lazarus and Folkman (1984) 
จะไดกลวิธีดังนี้ คือ 
 - การเผชิญปญหาที่จัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem – Focused 
Coping) ไดแก การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย การทํางานและสัมฤทธิผล การ
แกปญหา การผอนคลายทางดานรางกาย การคบหาเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเช่ียวชาญ การรวมกลุมจัดการ
กับปญหา และการมีความวิตกกังวล 
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- การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotion – Focused Coping) ไดแก การมี

ความคิดที่เปนความปรารถนา การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การมุงเนนในดานบวก การไม
รับรูปญหา การตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด และการเก็บปญหาไวคนเดียว การไมเผชิญกับ
ปญหา 

ในปเดียวกันนั้น Frydenberg and Lewis (1993) ไดจัดแบงกลุมวิธีการเผชญิปญหาทัง้ 18 วธิี
ใหม โดยแบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

กลุมที่ 1 การเผชิญกับปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 
(Solving the Problem หรือ Problem - Focused) ไดแก การแกปญหา การผอนคลายทางดาน
รางกาย การทํางานและสัมฤทธิผล การคบเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม          
การมุงเนนในดานบวก และการแสวงหาความเพลิดเพลินเพ่ือการผอนคลาย 

กลุมที่ 2  การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่น (Reference 
to Other) ไดแก การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การ
แสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ และการรวมกลุมจัดการกับปญหา 

กลุมที่ 3 การเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหา (Non – Productive Coping หรือ 
Avoidance) ไดแก การมีความกังวล การมีความคิดที่เปนความปรารถนา การไมรับรูปญหา การไม
เผชิญปญหา การเก็บปญหาไวคนเดียว และการตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด 

สําหรับในประเทศไทย สุภาพรรณ  โคตรจรัส (2539) ไดพัฒนาแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา
จากทฤษฎีความเครียดของลาซารัซ (Lazarus, 1966) และแบบวัดการเผชิญปญหาของ Carver, 
Scheier, and Weintraub (1989) และตอมาไดรวมกับ ชุมพร  ยงกิตติกุล ปรับปรุงแบบวัดใหม โดยให
มีขอคําถาม 40 ขอ วัดรูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ดาน คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
(กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา, 2544) 
 ในงานวิจัยนี้ ผูวิจัยเลือกศึกษาความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตตามการจําแนกของ 
Jalowiec (1988) คือ 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) 
เปนพฤติกรรมตาง ๆ ท่ีใชเพื่อเปล่ียนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
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  2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 
เปนพฤติกรรมที่ใชเพื่อจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง  
  3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา 

 
ตอนที่ 4  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

4.1  ครูและความสําคัญของครู 
4.1.1  ความหมายของครู 

  นับต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน มีการกลาวถึงครูในความหมายตางๆ มากมายตาม
พ้ืนฐานความคิดคานิยม และลักษณะของสังคมของผูท่ีกลาวถึงนั้นๆ ดังเชนผูที่เคยใหความหมายของ
คําวาครูไวดังตอไปนี้ 
  “ครู”  ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานสถาน พ.ศ.2525 (2531) หมายถึง ผู
ส่ังสอนศิษย ผูถายทอดความรูใหแกลูกศิษย 
  ครู  ตามความหมายในพระราชบัญญัติครู พุทธศักราช 2488 มาตรา 24 ไดแก (1) 
ขาราชการครู (2) พนักงานครูเทศบาล (3) ขาราชการกรุงเทพมหานคร ซ่ึงดํารงตําแหนงประจําใน
สถานศึกษาของกรุงเทพมหานคร  (4) ผูทําการสอนในสถานศึกษาที่อยูในความควบคุมของ
กระทรวงศึกษาธิการและไดรับเงินเดือนประจํา 
  สมุน  อมรวิวัฒน (2535) ใหความหมายของครูไววา 
  ครู คือ มนุษย 
  ครู คือ กัลยาณมิตร 
  ครู คือ ผูนําทางปญญาและวิญญาณ 
  ครู คือ ผูมีศาสตรและศิลปะ 
  ครู คือ ผูที่ดํารงและค้ําจุนความเปนไทย 
  คุรุสภาไดกําหนดเกณฑมาตรฐานวิชาชีพครู เมื่อ พ.ศ.2533 โดยมุงหวังที่จะใหครูได
ยึดถือเปนแนวปฏิบัติตนดวยความมุงหวังอยางจริงจังและจริงใจ และใหความหมายของครูดังนี้ 
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  ครู คือ ผูมีหนาที่รับผิดชอบโดยตรงในการใชวิชาความรูและเทคนิคการเรียนรู
ตลอดจนศาสตรเฉพาะวิชาครู ในการสรางใหนักเรียนเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนทุกดาน  เพื่อการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม  ดังน้ัน ครูจึงตองเปนผูที่มีความรู ความสามารถทั้งทางดานวิชาการและ
วิชาชีพครู  ตองใฝหาความรูใหทันสมัยตลอดเวลา และปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีแกบุคคลทั่วไป  
  สําหรับคําวา “ครู” ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 และที่แกไข
เพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 หมายความวา บุคลากรวิชาชีพ ซ่ึงทําหนาที่หลักทางดานการเรียนการ
สอนและการสงเสริมการเรียนรูของผูเรียนดวยวิธีตางๆ ในสถานศึกษาทั้งของรัฐและเอกชน 
  ฉัตรลดา  พุทธรักษา  (2551)  กลาววาครูคือ ผูท่ีมีหนาที่ส่ังสอนอบรมศิษยทั้งดาน
ความรูและความประพฤติ เปนกัลยาณมิตร ซ่ึงไมวาจะเปนสถานศึกษาของรัฐหรือเอกชนก็ตาม  เปนผู
สงเสริมการเรียนรูใหผูเรียนสามารถพัฒนาตนเองไดรอบดาน และประพฤติปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดี
ใหแกลูกศิษยและสังคมโดยทั่วไป 
  ถึงแมจะมีคํากลาวถึงครูในความหมายตาง ๆ มากมาย  จากความหมายขางตนสรุป
ไดวา  ครู  คือ  บุคคลที่เสียสละ เปนกัลยาณมิตร  มีหนาที่ส่ังสอนอบรมศิษยทั้งดานความรูและความ
ประพฤติ  ตองใฝหาความรูใหทันสมัยตลอดเวลา มีความประพฤติดีและเปนแบบอยางแกสังคม                             
 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาครูเปนบุคคลที่มีความสําคัญในการวางรากฐานความรู 
ความดี และความสามารถทุก ๆ ดาน อีกทั้งใหการอบรมสั่งสอน  ปลูกฝงความคิด คานิยม  และเจตคติ
ตาง ๆ ใหแกเด็กเติบโตเปนคนดีของสังคมดวย 

 
4.2  พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการครูกรุงเทพมหานคร (ฉบับที่ 2) พ. ศ. 2542 

มาตรา 1 พระราชบัญญัตินี้เรียกวา "พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการ 
กรุงเทพมหานคร (ฉบับที่ 2) พ. ศ. 2542"  

มาตรา 4  ในพระราชบัญญัตินี้  
"ขาราชการกรุงเทพมหานคร" หมายความวา บุคคลซึ่งไดรับการบรรจุและแตงตั้ง ให

รับราชการโดยไดรับเงินเดือนจากเงินงบประมาณหมวดเงินเดือนของกรุงเทพมหานคร หรือ จากเงิน
งบประมาณหมวดเงินอุดหนุนของรัฐบาลที่ใหแกกรุงเทพมหานคร และกรุงเทพมหานครนํามาจัดเปน
เงินเดือนของขาราชการกรุงเทพมหานคร  

มาตรา 7 ขาราชการกรุงเทพมหานครมีสองประเภท คือ  
(1) ขาราชการกรุงเทพมหานครสามัญ ไดแก ขาราชการกรุงเทพมหานครซึ่ง รับ

ราชการในกรุงเทพมหานคร แตไมรวมถึงขาราชการครูกรุงเทพมหานคร  
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(2) ขาราชการครูกรุงเทพมหานคร ไดแก ขาราชการกรุงเทพมหานครซึ่งดํารง 

ตําแหนงเปนผูสอนประจําในสถานศึกษาของกรุงเทพมหานครหรือดํารงตําแหนงอ่ืนซึ่งมีหนาที่ เปน
ผูบริหารหรือใหการศึกษาในสถานศึกษาของกรุงเทพมหานคร และใหหมายความรวมถึง ขาราชการ
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงดํารงตําแหนงที่มีหนาที่เกี่ยวกับการใหการศึกษาซึ่งไมสังกัดสถานศึกษาของ
กรุงเทพมหานครตามที่มีพระราชกฤษฎีกากําหนดใหเปนขาราชการครูกรุงเทพมหานคร 
 
 4.3  การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร 
  ดวยกรุงเทพมหานครเปนองคกรปกครองสวนทองถิ่นรูปแบบพิเศษ  ไดรับภารกิจใน
การจัดการศึกษาใหเยาวชนในพื้นที่ของกรุงเทพมหานคร  ที่อยูภายใตการบังคับบัญชาจากผูวา
ราชการกรุงเทพมหานครโดยมีสํานักการศึกษา  เปนหนวยงานทําหนาที่เสริม  สนับสนุน  และ
รับผิดชอบการจัดการศึกษา (กรุงเทพมหานคร, สํานักการศึกษา, 2549) ไดเสนอแนวคิดการจัด
การศึกษาของกรุงเทพมหานคร ไวดังนี้ 
  4.3.1 ความเปนมาของการจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร 
   กรุงเทพมหานครมีอํานาจหนาที่ในการจัดการศึกษาตั้งแตเริ่มสถาปนาในป 
พ.ศ.2515 ตามประกาศคณะปฏิบัติ ฉบับที่ 335 โดยรับโอนการจัดการศึกษาจาก 2 หนวยงาน คือ 
เทศบาลนครหลวงและองคการบริหารนครหลวงกรุงเทพธนบุรี ซ่ึงหนวยงานทั้ง 2 ไดถือกําเนิดเมื่อ 
พ.ศ.2514 จากประกาศคณะปฏิบัติ ฉบับที่ 24 และ 25 โดยเทศบาลนครหลวงกรุงเทพธนบุรี เปนการ
ยุบรวมกันและรับโอนการจัดการศึกษาจากเทศบาลกรุงเทพมหานครและเทศบาลนครธนบุรี  ท้ังนี้โดย
เทศบาลทั้ง 2 รับโอนการจัดการศึกษามาจากกระทรวงศึกษาธิการ เม่ือป พ.ศ.2481 และองคการ
บริหารนครหลวงธนบุรีเปนการยุบรวมกันและการรับโอนการจัดการศึกษาจากองคการบริหารสวน
จังหวัดพระนครและองคการบริหารสวนจังหวัดธนบุรี  โดยองคการทั้งสองโอนการจัดการศึกษามาจาก
กระทรวงศึกษาธิการ เมื่อป พ.ศ.2509 
   การจัดการศึกษาในพ้ืนที่ของกรุงเทพมหานครนับต้ังแตจัดตั้งโรงเรียนทวย
ราษฎรขึ้นคร้ังแรก เมื่อป พ.ศ.2427 ที่วัดมหรรณพารามและขยายออกไปโดยจัดตั้งองคกรรับผิดชอบ
เปนกรมศึกษาธิการ เมื่อป พ.ศ.2430 และเปนกระทรวงธรรมการเมื่อป พ.ศ.2435 นั้นตอมาในป 
พ.ศ.2441 ไดมีโครงการศึกษาเกิดขึ้น โดยแบงความรับผิดชอบใหกรมศึกษาธิการของ
กระทรวงศึกษาธิการการจัดการศึกษาในกรุงเทพมหานคร และใหกระทรวงมหาดไทยจัดการศึกษาใน
หัวเมืองรวมกับพระสงฆภายหลังไดมีการขยายการศึกษาภาคบังคับออกไปถึงระดับตําบลระหวางป 
พ.ศ.2454 ถึง พ.ศ.2474 มีหนวยงานที่รับผิดชอบการประถมศึกษา 3 กระทรวง คือ 
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   1.กระทรวงศึกษาธิการรับหนาที่ จัดการศึกษาระดับประถมศึกษาใน
สวนกลาง 
   2.กระทรวงมหาดไทยรับหนาท่ีจัดการศึกษาระดับประถมศึกษาในสวน
ภูมิภาค 
   3.กระทรวงธรรมการ ทําหนาที่ประสานงานใหการศึกษาเปนไปตามนโยบาย 
  4.3.2 การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานครในปจจุบัน 
   การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานครในปจจุบันเปนอํานาจหนาที่ตามที่
กําหนดในมาตรา 89 (21) แหงพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการกรงุเทพมหานคร พ.ศ.2528 โดย
มีการจัดการศึกษาหลายระดับและหลายรูปแบบ ซ่ึงมีหนวยงานที่รับผิดชอบ ดังนี้ 
   การจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา 
    4.3.2.1 จัดอยูในรูปของอนุบาลศึกษา 
    4.3.2.2 จัดอยูในรูปศูนยเลี้ยงดูเด็กเล็ก หรือศูนยพัฒนาเด็กเล็ก อยู
ในความรับผิดชอบของสํานักงานพัฒนาชุมชน ซ่ึงดําเนินงานในลักษณะของการใหความสนับสนุน
ชุมชนที่เปดดําเนินการและสํานักอนามัยซึ่งเปดสถานเลี้ยงเด็กกลางวัน และใหการสนับสนุนบานเลี้ยง
เด็ก 
    4.3.2.3 การจัดการศึกษาระดับประถมศึกษา อยูในความรับผิดชอบ
ของสํานักการศึกษา และสํานักงานเขตมีโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 431 โรงเรียน จากโรงเรียนใน
สังกัดกรุงเทพมหานครทั้งหมด 435 โรงเรยีน ตั้งอยูกระจายทั่วพ้ืนที่ 50 สํานักงานเขต 
    4.3.2.4 การจัดการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย  
เปดสอนในโรงเรียนประถมศึกษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 71 โรงเรียน ตามโครงการขยายโอกาส
ทางการศึกษาซึ่งอยูในความรับผิดชอบของสํานักการศึกษาและสํานักงานเขต  และไดจัดตั้งโรงเรียน
มัธยมศึกษา  โดยแยกออกจากโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 4 โรงเรียน  คือ โรงเรียนมัธยมบานบาง
กะป  เขตบางกะป  โรงเรียนมัธยมประชานิเวศน  เขตจตุจักร  โรงเรียนมัธยมนาคนาวาอุปถัมภ  เขต
สวนหลวง  และโรงเรียนมัธยมสุวิทยเสรีอนุสรณ  เขตประเวศ 
    4.3.2.5 การจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษา ไดแก วิทยาลัยเกื้อ
การุณย วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพมหานคร ในความรับผิดชอบของกรุงเทพมหานคร 
    4.3.2.6 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดแก การฝกอบรม
อาชีพระยะสั้น  ในโรงเรียนฝกอาชีพกรุงเทพมหานคร  รวมกับกรมการศึกษานอกโรงเรียน 
กระทรวงศึกษาธิการ ดําเนินการศึกษานอกระบบโรงเรียนในโรงเรียนของกรุงเทพมหานคร และจะให
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ความรวมมือในการดําเนินงานโรงเรียนผูใหญ จัดใหแกกลุมสนใจตามความเหมาะสม ซ่ึงอยูใน
ความรับผิดชอบของสํานักพัฒนาชุมชน 
   ภารกิจหลักในการจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร คือ การจัดการศึกษาใน
ระดับประถมศึกษา   สวนการจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา   อาศัยแนวทางตามมติ
คณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม 2531 ซึ่งเห็นชอบในหลักการเกี่ยวกับการจัดการศึกษาสําหรับ
เด็กกอนประถมศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
กรุงเทพมหานครไดจัดขึ้นในโครงการขยายโอกาสทางการศึกษาโดยไดรับมติคณะรัฐมนตรี ใหความ
เห็นชอบดําเนินการได เมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2535 ซ่ึงกรุงเทพมหานครจัดเปนการเสริมจากที่
กระทรวงศึกษาธิการดําเนินการเพื่อสนองนโยบายรัฐบาลในการขยายการศึกษาขั้นพื้นฐานใหแกเด็ก
และเยาวชนของไทยและเมื่อวันที่ 27 มกราคม 2541 คณะรัฐมนตรีไดลงมติอนุมัติเปดสอนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร (กรุงเทพมหานคร,สํานักการศึกษา, 2549) 
 จากที่ไดกลาวมาขางตนจะเห็นไดวานโยบายการบริหารกรุงเทพมหานคร ไดมุงเนนการบริหาร
ตามหลักธรรมาภิบาลและแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง  ทําใหการจัดการศึกษาของโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานครจําเปนตองมีการปฏิรูปใหสอดคลองกับนโยบายดังกลาว ซ่ึงในปจจุบันทุกโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานครไดรับนโยบาย จากสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานครใหนําแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียงมาใชในการบริหารโรงเรียนและบูรณาการเขาสูการเรียนรูของนักเรียน  อีกทั้งยังมุงพัฒนาคน
กรุงเทพมหานครไดมีโอกาสผอนคลายกับกิจกรรมที่หลากหลายโดยมุงสนองความตองการของ
ประชาชนเปนหลัก 
 
ตอนที่ 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 5.1.1 งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 วิไล องคอนันตคุณ (2532) ศึกษาและวิเคราะหแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีสวน

สัมพันธกับการพัฒนามนุษยในดานตางๆ ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ภูมิปญญา และสังคมอยาง
ละเอียด เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการนํามาศึกษาและใชประโยชนในการพัฒนามนุษย พบวา มนุษยจะ
พัฒนาทางดานรางกายไดโดยการกินอาหารอยางถูกตอง ออกกําลังกายอยางถูกตอง และมีการปฏิบัติ
ตามหลักการปฏิบัติตน 16 ประการแบบนีโอฮิวแมนนิสอยางถูกตองและสม่ําเสมอ มนุษยจะพัฒนา
สังคมไดโดยการปรับระบบสังคมเสียใหมตามทฤษฎีเศรษฐกิจสังคมแบบเพราท และมีการปฏิบัติตาม
หลักคุณธรรมที่เรียกวา ยามะ  นิยามะ มนุษยจะพัฒนาจิตใจและภูมิปญญาได โดยการฝกสมาธิแบบ  
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นีโอฮิวแมนนิสจนเกิดการหยั่งรูเอง ความปติสุขและความรักสากลที่ไมมีการแบงแยกขึ้น และศึกษา
เรื่องประวัติความเปนมา และกิจกรรมการทํางานของกลุมนีโอฮิวแมนนิสในดานตางๆ อีกดวย ซึ่งจะทํา
ใหผูสนใจสามารถเขาใจแนวคิด และจุดมุงหมายกลุมนีโอฮิวแมนนิสไดดีขึ้น 

 วิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2539) ศึกษาการใชการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมน
นิส เพื่อพัฒนาจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการ
ตัดสินใจเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ผลการตัดสินใจเชิงจริยธรรมกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และความถี่ของพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลังการทดลองสวนพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิง
บวกเพิ่มขึ้นหลังการทดลอง 

 อุไรวรรณ ขมวัฒนา (2539) ศึกษาผลของการสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
การพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา หลังการฝกเปนเวลา 10  สัปดาห 
นักเรียนกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและกลุมที่ถูกสอนดวยวิธีปกติมีคะแนนเฉลี่ยของ
ทักษะยิมนาสติกลีลา สูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล และในการ
เปรียบเทียบคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุมที่
ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส สูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุมที่ถูกสอน
ดวยวิธีปกติในทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล 

  เยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเอง และการ
นําความรูเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการอบรมหลักสูตรการสราง
พลัง และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริมศึกษาและบริการสังคม 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา 1. ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิต
ดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการ
ฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ
เตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และ มีเจตคติที่ดีมากตอกิจกรรมการสราง
ความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน 2. ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนา
ตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกําลังการโดย
การเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย 
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สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุก
เวลาที่มีโอกาส 
  สมศักดิ์ เจริญศรี (2543) ศึกษาผลการสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็น
คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคา
ในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวนีโฮิวแมนนิสกับกลุมท่ีสอนแบบปกติ โดยมีสมมติฐานของ
การวิจัยวา การสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจะทําใหมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่
สอนตามปกติใชการวิจัยกึ่งทดลองโดยรูปแบบของการทดลองมีสองกลุม คือ  กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี กลุมทุงแฝก จํานวน 40 คน โดยคัดเลือกจากกลุมที่
คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองใกลเคียงกัน และคัดเลือกผูท่ีอาสาสมัครเขากลุมทดลอง จํานวน 20 
คน ที่อาสาสมัครเขาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย กลุมทดลองเรียนตามครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมน
นิส เปนเวลา 15 วันๆ ละ 5 ช่ัวโมงรวมเปนเวลา 75 ช่ัวโมง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบวัดการ
เห็นคุณคาในตนเอง วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็น
คุณคาในตนเอง ผลการวิจัยพบวา การเห็นคุณคาในตนเอง ระยะหลังการทดลอง ของกลุมทดลองสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางอุปนิสัย 7 
ประการตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่สําหรับเยาวชนตอนปลายโดยใชหลักการของนีโอฮิวแมนนิส 
และการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยสรางโปรแกรมฝกอบรมแลวนําไปทดลองใชกับกลุม
ตัวอยางเปนเยาวชนที่อยูในหมู 3 ตําบลบึงยี่โถ อําเภอ ธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จํานวน 36 คน 
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมฝกอบรมเพื่อการเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการตาม
แนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ และกลุมควบคุมไมไดเขาโปรแกรมนี้ กลุมทดลองจะเขารวมโปรแกรม
ดังกลาวนี้ใน 2 สวน คือ สวนที่ 1 การเขารวมฝกอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเสริมสรางอุปนินัย 7 
ประการตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ เปนเวลา 20 ชั่วโมง และสวนที่ 2 เปนการจัดโครงการคาย
อาสาพัฒนาเปนเวลา 12 วัน พบวา 1. รูปแบบการเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการ  ตามแนวคิดสตีเฟน 
อาร โควี่ มีกระบวนการไดแก 1) การกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา 2) การเลือกประสบการณการ
เรียนรู 3) การจัดประสบการณการเรียนรู ไดแก การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย การ
เสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติจริง และการฝกฝนทั้งรายบุคคลและเปน
กลุม และการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 4) การประเมินผลการเรียนรู พบวา ความคิดเห็นตอรูปแบบ
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อยูในระดับมากที่สุด 2. ผลการทดลองใชรูปแบบ พบวาเยาวชนกลุมทดลองมีอุปนิสัย 7 ประการ
หลังการทดลองสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงอุปนินัย 7 ประการหลังการทดลองมากกวารอยละ 80  
  วรรัตน อภินันทกูล (2548) ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณที่พึงประสงคของผู
ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียนฮิลล มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับ
คุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียนฮิวส โดย
สรางโปรแกรมและคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเสริมสรางการเรียนรู
เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียน 
ฮิลลโดยนําไปทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน  40 
คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวนีโอฮิวแมน
นิส เพื่อเสริมสรางคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของ 
นโปเลียนฮิลล และกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมน้ี กลุมทดลองจะเขารวมกิจกรรมดังกลาวนี้ใน 2 
สวน คือ สวนที่ 1 การเขารวมโปรแกรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 40 ช่ัวโมง และสวนที่ 2 เปนการเรียนรู
ดวยตนเองโดยเรียนจากคูมือ เปนเวลา 15 ช่ัวโมง ผลการวิจัยปรากฏดังนี้ 1. กระบวนการของรูปแบบ 
ไดแก (1) การกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา (2) การเลือกประสบการณการเรียนรู (3) การจัด
ประสบการณการเรียนรู (4) การประเมินผลการเรียนรู  2. ผลการทดลองใชรูปแบบพบวา กลุมทดลอง
มีการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูท่ีประสบความสําเร็จหลังการทดลองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ชนาธิป  ศิริปญญาวงศ (2550) ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง
การเรียนรู  พบวา  กลุมทดลองมีสุขภาวะทางจิตที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และผลการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช 
พบวา ปจจัยไดแก ดานสถานที่ ดานแหลงความรูและสื่อการเรียนรู ดานระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 
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  จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จึงสามารถ
สรุปไดวาการนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชในการจัดการเรียนการสอน หรือกิจกรรมทางการศึกษา 
สงผลใหเจตคติที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน อีกทั้งเกิดความปติสุข   

 
 5.1.2 งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิต 

  รัชดา  ไชยโยธา (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อในอํานาจควบคุมตน
กับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของผูถูกคุมความประพฤติ กลุมตัวอยางเปนผูถูกคุมความประพฤติ
จํานวน 286 คน พบวา ผูถูกคุมความประพฤติที่มีความเชื่อมั่นในอํานาจควบคุมภายใน สามารถเผชิญ
ปญหาไดดีกวาผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายนอกอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเผชิญปญหา ผูถูก
คุมประพฤติที่มีความเชื่อในอํานาจภายนอกมักจะเลือกใชการหลีกหนีปญหามากกวาผูที่มีความเชื่อใน
อํานาจควบคุมภายในอยางมีนัยสําคัญ 
  กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา (2544) ศึกษาวิเคราะหการมองโลกในแงดีและกลวิธีการ
การเผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษาของมหาวิทยาลัย พบวา นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดี ใชการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากกวา และใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมและแบบหลีกหนีนอยกวานิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงราย นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงรายใช
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีมากกวากลุมที่มองโลกในแงดี 
  ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเร่ืองการเผชิญ
ปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต โดยสราง
บทเรียน 6 บท ในแตละบทมีสองสวน คือ สวนของเนื้อหาและแบบฝกหัด พบวา  การเผชิญปญหาชีวิต
ของผูปวยจิตเวช กอนและหลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต ไมมีความแตกตางกัน แต
พบวาคะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกันกอนและหลังการใช
บทเรียน โดยไดเสนอแนะวา สาเหตุท่ีการเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป กอนและ
หลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญชีวิต ไมมีความแตกตางกัน เปนเพราะการเผชิญปญหาเปนทักษะที่
ตองไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัติสม่ําเสมอจึงสามารถเพิ่มทักษะได ขณะที่
คะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกันกอนและหลังการใชบทเรียน 
เพราะแนวคิดฉันเปนคนเปดเผยเปนทัศนคติตอตนเอง การฝกอบรมสามารถเปลี่ยนแปลงความรูและ
ทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทักษะ ตองมีการติดตามผลและฝกฝนอยาง
ตอเนื่องสม่ําเสมอ 



 

 

75
  กนกดารา รดาวดีกิรติ (2550) ศึกษาการสํารวจกลวิธีการเผชิญปญหาของ
นักศึกษาพยาบาลและพยาบาลประจําการโรงพยาบาลตํารวจ พบวา กลุมนักศึกษาพยาบาลกับกลุม
พยาบาลประจําการมีการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 8 ดาน โดยภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 แตเมื่อนํามาวิเคราะหรายดานพบวานักศึกษาพยาบาลมีคะแนนเฉลี่ยมากกวา
พยาบาลประจําการอยู 7 ดาน คือ ดานการเผชิญหนากับปญหา ดานการถอยหาง ดานการควบคุม
ตนเอง ดานการแสวงหาการเกื้อหนุนทางสังคม ดานการรับผิดชอบตอปญหา ดานการหลีกหนี-
หลีกเลี่ยงปญหา และดานการประเมินคาใหมทางบวก สวนกลวิธีการเผชิญปญหาดานการวางแผน
แกปญหา ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
  ภัททริยา  ออนทองหลาง (2550) ศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิต
จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัยที่มีระดับการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีระดบั
การรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน กลุมตัวอยางคือนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 620 คน (ชาย 300 คน และหญิง 320 คน) แลวแบงกลุมตัวอยางจํานวน 400 
คน จาก 620 คน เปน 4 กลุม กลุมละ 100 คน ตามเพศและระดับการรับรูความสามารถของตนเอง
ดานการทํางานวิชาการ ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามสวนบุคคล แบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการทํางานวิชาการ และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหาของ Jalowiec (1988) 
(Jalowiec Coping Scales) การวิเคราะหขอมูลทําโดยการทดสอบความแตกตางของสัดสวนดวยไคส
แควร  ผลการวิจัยพบวา 
  1. นิสิตชายที่มีการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการสูง สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  2. นิสิตชายที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการทํางานต่ํา 
สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  3. นิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการสูง สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  4. นิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการต่ํา สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 



 

 

76
  จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเผชิญปญหาชีวิต จึงสามารถสรุป
ไดวาการเผชิญปญหาชีวิตมีวิธีการตางๆ ที่สามารถจัดการกับปญหาที่เขามาในชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และสามารถผอนคลายความเครียดลง 

 
5.2 งานวิจัยตางประเทศ 

5.2.1  งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
Kuhn (2008) ศึกษาการฝกโยคะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสสําหรับผูใหญที่มี

ครอบครัว โดยจัดใหมีการฝกโยคะในโบสถของชุมชนเปนเวลา 7 ป พบวา ผูเขารวมการฝกโยคะที่เปน
ผูใหญมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของลูกได 
  Schure และคณะ (2008)  ทําการวิจัยเชิงปริมาณเปนเวลา 4 ป  ในการฝกโยคะ 
สมาธิแกผูใหญเปนเวลา 15 สัปดาหเพื่อการคลายเครียดและสงเสริมสุขภาวะทางจิต พบวา ผูเขารวม
การฝกมีสุขภาพรางกาย จิตใจแข็งแรง มีสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกับคนรอบขาง มีทักษะในการใหคาํปรกึษา
และบําบัดผูอื่น และผูเขารวมการฝกสวนใหญแสดงความตั้งใจในการเรียนรูการฝกฝนเพ่ิมขึ้นเพื่อ
นําไปใชในอาชีพ 
 จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  จึงสามารถสรุปไดวาการ
ฝกโยคะ สมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสทําใหเกิดการผอนคลายสงผลใหมีสุขภาพจิตที่เขมแข็ง 
สุขภาพรางกายดี  อีกทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกบัคนรอบขาง 

 
5.2.2  งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิต 

 Strickland (1997) ศึกษาความเชื่อในอํานาจควบคุมภายในตนจะมีจิตใจที่มุงอยูกับ
การทํางานโดยไมตองคํานึงถึงอิทธิพลของสังคม พบวา ผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายในตนจะมี
จิตใจที่มุงอยูกับการทํางานโดยไมตองคํานึงถึงอิทธิพลของสังคม มีการทํางานเปนระเบียบ ตลอดจนใช
กระบวนการแกปญหาและกระบวนการตัดสินใจในการทํางาน และกอนที่จะมีการตัดสินใจแตละคร้ัง
จะตองพิจารณาอยางรอบคอบ มีความเชื่อมั่นในเหตุผลในขอบเขตความรูความสามารถที่ตนเองมีโดย
ไมตองรอความชวยเหลือ การชี้นําหรือการควบคุมจากบุคคลอ่ืน มีความรูสึกนึกคิดมีความเขาใจวา
เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งความสําเร็จและความลมเหลว เกิดจากการตัดสินใจและการ
กระทําของตัวเอง ทําใหบุคลิกลักษณะและการแสดงออกเต็มไปดวยความเชื่อมันในตนเอง 
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  Welbourne (2007) ศึกษาความสัมพันธระหวางกลวิธีการเผชิญปญหาในการ
ทํางานของกลุมพยาบาล พบวาแบบแผนของการเผชิญปญหามีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และมีความสัมพันธทางลบกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีก
หนี 

 จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลวิธีการเผชิญปญหา จึงสามารถสรุป
ไดวาการเผชิญปญหา เปนไปโดยพิจารณาอยางรอบคอบ มีความเชื่อมั่นในเหตุผล มีความรูสึกนึกคิด
มีความเขาใจวาเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งความสําเร็จและความลมเหลว เกิดจากการ
ตัดสินใจและการกระทําของตัวเอง ทําใหบุคลิกลักษณะและการแสดงออกเต็มไปดวยความเชื่อมันใน
ตนเอง  อีกทั้งสามารถปรับตัวกับปญหาตางๆ ไดอีกดวย 

 
 ตอนที่ 6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษา คนควาเอกสารและงานวิจัยตางๆ ทําใหผูวิจัยไดกําหนดแนวคิดที่ใช
ในการวิจัยดังนี้  ไดขอสรุปวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมที่เหมาะสําหรับจัดขึ้น
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร เนื่องจาก
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง มีความยืดหยุนในเร่ืองเวลา สถานที่ 
ลักษณะกิจกรรม ซ่ึงจะปรับใหเหมาะสมกับบริบท และผูเรียน ดังนั้นผูวิจัยจึงจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร โดยมีรูปแบบและขั้นตอนที่ผูวิจัยไดสรางแผนกิจกรรมโดยไดสังเคราะหขั้นตอนการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตางๆ รวมถึงการศึกษา
แนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลายๆ ทาน  ไดแก อุดม เชยกีวงศ (2544) อาชัญญา  
รัตนอุบล (2544) สุมาลี สังขศรี (2545)  สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) Coombs (1974) และ 
Knowles (1984) และผูศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ไดแก เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) วีระเทพ 
ปทุมเจริญวัฒนา (2545) และวรรัตน อภินันทกูล (2549) จากนั้นผูวิจัยจึงไดสังเคราะห ขั้นตอนการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ดังนี้   
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย   
 2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2545)   
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 3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน   
 4. การจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู   

จากนั้นจึงกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต ซึ่งจะนําไปใชเปนเนื้อหาสอดแทรก
กับกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  โดยมุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจเบื้องตน
ในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถนําไปประยุกตใชกับการเผชิญปญหาชีวิตได ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988)  ไดดังนี้   
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตางๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
 3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  

ดังนั้น ผูวิจัยจงึไดสรุปออกมาเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 9  กรอบแนวคิดในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ผลลัพธ  (Output) 

ความรู ทักษะและเจตคติในการ
เผชิญปญหาชวีิตของครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีดังนี้ 
1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา  
2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ  
3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม  
 
 

ความพงึพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมน   
นิสท่ีมีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชวีิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

 

กระบวนการ  (Process) 

 
1.  ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
     - วิทยากรจัดสถานที่และบรรยากาศที่เอื้อตอ
การผอนคลายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรม
ลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนม
ระหวางกันและกัน 
2.  ขั้นการเสริมสรางภาพพจนท่ีดีตอตนเอง 
    - วิทยากรถายทอดความรูใหผูเขารวมกิจกรรม
เรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็น
คุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต 
3.  ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  
   - วิทยากรใหผู เขารวมกิจกรรมฝกปฏิบั ติ
กิจกรรมตางๆ ตามองคประกอบดังน้ี   
   1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา  
   2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ  
   3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา
ทางออม  
4. ขั้นการจงูใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
   - ระหวางการปฏบิัติกิจกรรมของผูเขารวม
กิจกรรม  วิทยากรจะใหกาํลังใจดวยคําพูดเชิง
บวกและการมีปฏิสมัพันธที่ดีตอกันตลอดการ
ปฏิบัติกิจกรรม  เพือ่สงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรม
เกิดการเรียนรูตอไป 

 

ปจจยันําเขา  (Input) 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ   

มีหลักการ  ดังนี้ 

1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 
3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  
4. การจงูใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

ความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิต  ตามแนวคดิของ Jalowiec (1988)  
มีดังนี้   
1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา 
2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ  
3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาทางออม  
 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ      

ฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มี
วัตถุประสงคเพื่อ1) เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 2) เพื่อเปรียบเทียบผลกอน
และหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 3) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

โดยผูวิจัยไดออกแบบและดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด     
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมี
วิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
ข้ันตอนที่ 1  การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
1.  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
3.  การเผชิญปญหาในชีวิต 
4.  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ข้ันตอนที่ 2  การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 
กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
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 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีขั้นตอนในการจัดทํา
แผนการจัดกิจกรรม ดังนี้ 
 1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสาํหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2) กําหนดสาระสําคัญ และวัตถุประสงคของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 3) ดําเนินการสรางแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประกอบดวย
แผนการจัดกิจกรรม 18 แผน ดังนี้ 
 
ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ปญหา คือ ความทาทาย 1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ทักษะในการที่จะควบคุม
อารมณของตนเอง เมื่ อ
เผชิญปญหา 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ทักษะในการจัดการกับ
ปญหา 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล ใหรูจักทักษะในการ
จัดการกับปญหา 

1. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา 

สามัคคี คือ พลัง 1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ส ร า ง ค ว า ม รั ก  ค ว า ม
สามัคคี และความเสียสละ  
2.มีทักษะและไหวพริบใน
การแกปญหา 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย 
กระบวนการกลุม ใหรูจักทักษะ
และไหวพริบในการแกปญหา 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ถามีปญหา...ฉันจะ... 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝ ก ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห แ ล ะ
ทํางานรวมกัน 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะ
เกิดขึ้น และ แนวทางแกไข 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล และกระบวนการกลุม 
โดยการวิ เคราะหและทํางาน
รวมกัน การคาดเดาถึงส่ิงที่จะ
เกิดขึ้น และแนวทางแกไข 

รวมแรง  รวมใจ 1 . เ พ่ื อส ง เสริ มการวาง
แผนการทํางาน 
2.เพ่ือสงเสริมการวิเคราะห
การทํางานรวมกัน 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการวาง
แผนการทํางาน และการ
วิเคราะหการทํางานรวมกัน 

 

เทคนิคการใชคําพูด 
ดานบวก 

1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมี
ความผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเกิด
ภ า พ พ จ น ต อ ต น เ อ ง
ทางบวก  เห็นคุณคาใน
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล รูจักการผอนคลาย
และฝกตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ เกิดภาพพจนตอตนเอง
ทางบวก  และ เห็ นคุณค า ใน
ตนเอง การสื่อสารระหวางบุคคล
ในเชิงสรางสรรค 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

สมาธิด วย เสี ย ง เพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกตนเองใหมีความผอน
คลายและพัฒนาด า น
จิตใจ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิส 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกตนเองให
มีความผอนคลายและพัฒนา
ดานจิตใจ และการทําสมาธิตาม
แนวคิ ดนี โ อ ฮิ ว แมนนิ สด ว ย
เสียงเพลง Awakening 

ทักทาย 1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ทุกๆ คนรูจักกันในเชิงลึก
มากขึ้น 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ไ ด สํ า ร ว จ คุ ณ ค า แ ล ะ
ความรู สึกบวกเกี่ ยวกับ
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  ใหรูจักขอดีและเห็น
คุณคาในตนเอง 

2. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับอารมณ 

การฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเกิด
ความผอนคลาย   
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกฝนพัฒนาตนเองดาน
รางกายดวยอาสนะและ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกอาสนะ
และการบริหารกายทาเกาชิกิ 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

สีสันของอารมณ 1.เพื่อฝกการเดาอารมณ
จากคําพูดและทาทางการ
แสดงออก 
2.ผู เ ข า ร ว ม กิ จ ก ร ร ม
สามารถแสดงอารมณ
ออกมาไดอยางเหมาะสม
ในทิศทางที่ถูกตอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการแสดงบทบาท
สมมุติเพ่ือฝกการเดาอารมณจาก
คําพูดและทาทางการแสดงออก 

เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 1.ผู ร ว ม กิ จ ก ร รม ได ฝ ก
ทักษะการแกปญหาแบบ
มุ งจัดการกับอารมณที่
เกิดขึ้น 
2.ผู เ ข า ร วมกิ จกรรมได
เรียนรูประสบการณจาก
เพ่ือนในกลุม 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล โดยการฝกทักษะการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ 

 

จินตนาการ 1.เพื่อให เกิดความผอน
คลาย  และฝกตนเองใน
ดานจิตใจและอารมณ 
2.เพื่ อ ให ผู ร วมกิจกรรม
จินตนาการถึงตนเองใน
ดานบวก 
3.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมี
ภาพพจนตอตนเองดาน
บวก 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกตนเองคิด
ในดานบวกผานประสบการณ
ตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

 คิดบวก...อารมณบวก 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกใหคิดบวก 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ 
และตั้งใจที่จะทํา 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกใหคิดบวก 

รูจักกันฉันมิตร 1.เพื่อใหสมาชิกมีความ
รูจักคุนเคยกันอยางรวดเร็ว
ในการทํ าความรู จักกัน
ดวยความเต็มใจ 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล โดยการเรียนรูในการ
ปรับตัวและเขาใจคนอ่ืน 

3. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา
ทางออม 

ชวยดวยจา 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
รูจักวิเคราะหขอมูลเพ่ือให
ประโยชนในการแกปญหา
และให รู จักคิดอยางเปน
ระบบ 
2.ฝกการทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนและยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล และกระบวนการกลุม 
โดยการวิเคราะหขอมูล การคิด
อยางเปนระบบเพื่อประโยชนใน
การแกปญหา การทํางานรวมกับ
ผูอื่น และการยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ตึกมหัศจรรย 1.เพ่ือฝกการทํางานเปน
กลุม 
2.เพื่อฝกการวางแผนการ
ทํางานและความสามัคคี 
3.เพ่ือฝกการแกปญหาโดย
ก า ร แ ส ว ง ห า ค ว า ม
ชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอ
คํ า แ น ะ นํ า จ า ก ผู ที่ มี
ป ร ะ ส บ ก า รณ ใ น ก า ร
แกปญหา 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการ
ทํางานเปนกลุม การวางแผนการ
ทํางานและความสามัคคี  และ
การแกปญหาโดยการแสวงหา
ความชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอ
คําแนะนําจากผูที่มีประสบการณ
ในการแกปญหา 

การจัดลําดับ
ความสาํคัญ 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
วางแผนการดําเนินชีวิตใน
แตละวันและสัปดาหได
อยางเหมาะสม 
2 . เพื่ อ ส ง เ ส ริ มก า รคิ ด
วิเคราะหการวางแผนการ
ดําเนินชีวิต 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  เพื่อฝกวางแผนการ
ดํ า เนิ นชี วิ ต ในแต ละวั นและ
สัปดาหไดอยางเหมาะสม 

 

Good year 1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมรับรู
วาตนเองมีตระหนักในการ
ว า ง เ ป า ห ม า ย ไ ด ด ว ย
ตนเอง 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมฝก
ก า ร คิ ด แ ก ปญห า ด ว ย
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  เพ่ือฝกวางเปาหมาย
และการคิดแกปญหาดวยตนเอง 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

 ไขทองคํา...ลํ้าคา 1 . เพื่อให ผู ร วมกิจกรรม
สามารถทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนและมีความสามัคคีใน
การทํางาน 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการ
ทํางานรวมกับผูอ่ืน 

 
 4)  ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายช่ือ
ผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความเหมาะสมและความเปนไปได
ของกิจกรรม และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ โดยการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีเกณฑ 
ดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา 
 2. แบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบวัดการ
เผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) ประกอบดวย  3  สวนคือ 

สวนที่ 1  แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
ผูวิจัยไดสรางขอสอบเปนแบบปรนัยเลือกตอบมี 4 ตัวเลือก จํานวน 21 ขอ ประกอบดวยขอ

คําถามเกี่ยวกับลักษณะการเผชิญปญหาชีวิต  โดยมีรายละเอียด ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 โครงสรางของแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
 

สาระสําคัญ น้าํหนัก
ความสําคญั (%) จํานวนขอ ขอที ่

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 33.33 7 1,2,3,4,5,6,7 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 33.33 7 8,9,10,11, 12,13,14 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 33.34 7 15,16,17,18,19,20,21 

รวม 100 21  
   
 โดยแบบทดสอบแบบปรนัยแบบเลือกตอบนี้ในแตละขอจะมีคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอ
เดียว ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้    
 เกณฑการใหคะแนน  การใหคะแนน ในแตละขอผูตอบที่ตอบคําถามไดถูกตองจะได 1 
คะแนน ถาตอบผิด หรือไมไดตอบ จะได 0 คะแนน 

เกณฑการแปลผล  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑประเมินความรูตามเกณฑประเมินผลการเรียนของ
กระทรวงศึกษาธิการ (อัญชรา หวังวีระ, 2544) 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป หมายถึง มีความรูระดับดีมาก 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79  หมายถึง มีความรูระดับดี 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69  หมายถึง มีความรูระดับปานกลาง 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59  หมายถึง มีความรูระดับพอใช 
 คะแนนต่ํากวารอยละ 49  หมายถึง มีความรูระดับตองปรับปรุง 
 เน่ืองจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต มีจํานวน 21 ขอ คะแนนเต็มจึงเทากับ 21 
คะแนน ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคะแนนไปเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน แลวนํามาใชในการประเมินความรู
ในการทํางานดวยพลังกลุม ดังนี้ 
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   คะแนน 17 – 21    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดีมาก 
   คะแนน 15 – 16    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดี 
   คะแนน 13 – 14    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับปานกลาง 
   คะแนน 11 – 12    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับพอใช 
   คะแนนต่ํากวา 11  หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับตองปรับปรุง 
  สําหรับขั้นตอนในการสรางแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต  มีดังนี้ 

1) ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบทดสอบ หลักการวัดและประเมินผล 
2) ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรู ความเขาใจในการเผชิญ

ปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988)  และนํามาพัฒนาเปนขอคําถามของแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต 

3) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ 
เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 

4) ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนาม
ผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม หลังจากนั้นผูวิจัย
นําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม   โดยมีเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

 ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551)  ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามในแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิตที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 21 ขอมีความสอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 0.96 นั่นคือ ขอคําถามของแบบวัด
ความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่สังเคราะหขึ้นมีความสอดคลองกับองคประกอบของการเผชิญปญหา
ชีวิต (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย)  อยางไรก็ดีในบางขอ
คําถาม แมวาจะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา  IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดาน
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ภาษาในโจทยคําถามใหชัดเจน เขาใจงาย และปรับรายละเอียดของตัวเลือกใหมีความชัดเจน 
เหมาะสม ปรับการเรียงลําดับของตัวเลือก ในโจทยเพื่อความชัดเจนของคําถามตามที่ผูทรงคุณวุฒิ
แนะนํา 

5) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวไป
ทดลองใช (Try out) กับกลุมครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับ
กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ซ่ึงสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่กลาววา การนําไป
ทดลองใชกับกลุมตัวอยางขนาดเล็ก ไมควรนอยกวา 30 คน 

6) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตไปวิเคราะหรายขอเพื่อหาคาระดับ
ความยาก (Level of Difficulty หรือวาคา p) เลือกแบบวัดความรูที่มีความยากงายตั้งแต 0.20-0.80 
และคาอํานาจจําแนก (Discrimination of Power หรือวาคา r) ที่มีคาอํานาจจําแนก 0.20 ขึ้นไป 
(วรรณี แกมเกตุ, 2551) จากการวิเคราะหรายขอพบวาระดับความยากงายของขอคําถามมีคาระหวาง 
0.13 ถึง 0.81 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย) ซ่ึงมีขอคําถามที่
มีคาต่ํากวาเกณฑที่กําหนดไว 1 ขอ คือ ขอที่ 14 อันแสดงวาขอคําถามนั้นมีความยากมากเกินไป และ
ขอคําถามที่มีคาสูงกวาเกณฑที่กําหนดไว 1 ขอ คือ ขอที่ 2 อันแสดงวาขอคําถามนั้นมีความงายเกินไป  
ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการปรับภาษาของขอคําถามใหเขาใจงายขึ้น และปรับภาษาในตัวเลือกใหงายขึ้น 
รวมทั้งปรับตัวเลือกที่ผิดและตัวเลือกที่ถูกใหมีความแตกตางกันอยางชัดเจนมากยิ่งขึ้น และมีคา
อํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.13 ถึง 0.88 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพเครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย) ซึ่งถือวามีอํานาจจําแนกอยูในระดับปานกลาง 

7) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ
ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha Coefficient) โดยมีเกณฑคา
ความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซ่ึงผลการ
คํานวณ พบวา แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัด
เทากับ 0.78 ซ่ึงถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง 

8) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรง
ตามเนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 สวนที่ 2  แบบวัดทักษะการเผชิญปญหาชีวิต 

ซ่ึงขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ มีดังนี้ 
1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบวดัและประเมินผล 
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2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเผชิญปญหาชีวิต 

 3. สรางแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต  (Jalowiec Coping Scale) ประกอบดวยขอ
คําถาม  36  ขอ  ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ไมเคย  นาน ๆ คร้ัง  
ปานกลาง บอยครั้ง  บอยที่สุด  มีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้     
    5     หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยที่สุด 

  4    หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยครั้ง 
  3     หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบางครั้ง 

2 หมายถึง ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นนานๆ ครั้ง 
1        หมายถึง ผูตอบไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้น 

 และมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนพฤติกรรมทางบวก ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด  ได 5 คะแนน 
  บอยคร้ัง     หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 4 คะแนน 
  บางครั้ง      หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบางครั้ง  ได 3 คะแนน 
  นานๆ คร้ัง   หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง  ได 2 คะแนน 
  ไมเคย       หมายถึง    ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น  ได 1 คะแนน 
 ขอความที่เปนพฤติกรรมทางลบ ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด  ได 1 คะแนน 
  บอยคร้ัง     หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 2 คะแนน 
  บางครั้ง      หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบางครั้ง  ได 3 คะแนน 
  นานๆ คร้ัง   หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง  ได 4 คะแนน 
  ไมเคย       หมายถึง    ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น  ได 5 คะแนน 
 การพิจารณาคะแนนทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต มีการประเมินผล ตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย 
ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนอยที่สุด 
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 4. ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ให
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํา
แบบทดสอบมาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 5.  ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่ปรับปรุงแลว
ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปน้ี 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป ซึ่งถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

6.  ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต ที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
ไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบทดสอบไปทดลองใชกับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาความ
เที่ยงของแบบทดสอบดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha 
Coefficient) โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) 

7.  ผูวิจัยนําแบบวัดที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไป
จัดพิมพเปนแบบทดสอบฉบับสมบูรณ  
 สวนที่ 3  แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต 

ซ่ึงขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ มีดังนี้ 
1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบวัดและประเมินผล 
2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลวิธีการเผชิญปญหา 

 3. สรางแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต  (Jalowiec Coping Scale) ประกอบดวยขอ
คําถาม  42  ขอ  ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ไมเคย นานๆ คร้ัง  
ปานกลาง บอยครั้ง  บอยที่สุด  มีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้     
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    5     หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   

  4    หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยมาก 
  3     หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยปานกลาง 

2 หมายถึง ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยนอย 
1        หมายถึง ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยนอยที่สุด 

 การพิจารณาคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต มีการประเมินผล ตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนอยที่สุด 
 4. ผูวิจัยนําแบบวัดเจตคติการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ใหอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนําแบบทดสอบมา
แกไขตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา 
 5.  ผูวิจัยนําแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่ปรับปรุงแลว
ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป ซึ่งถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

6.  ผูวิ จัยนําแบบทดสอบที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความเที่ยง 
(Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบทดสอบไปทดลองใชกับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงไมใชกลุม
ตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาความเที่ยงของ
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แบบทดสอบดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha Coefficient) 
โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) 

7.  ผูวิจัยนําแบบทดสอบที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหาความเที่ยง
แลวไปจัดพิมพเปนแบบทดสอบฉบับสมบูรณ  

3. แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบ
ประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต
สําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยเปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s 
Scale Type) จํานวน 28 ขอ ซ่ึงมีขั้นตอนดําเนินการ ดังนี้ 
 1)  ศึกษาทฤษฎี ตํารา และเอกสารที่เกี่ยวของกับการประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน และไดจัดทําแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม โดยสังเคราะหออกมาเปนขอคําถาม
ตามองคประกอบ ดังนี้ 
   -    องคประกอบดานเนื้อหา จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานวิทยากร จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานการจัดกิจกรรม จํานวน 10 ขอ 
   -    องคประกอบดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม จํานวน 6 ขอ 

 โดยขอคําถามของแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม เปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 
5 ระดับ (Likert’s Scale Type) ตามแบบของ Likert ซึ่งแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
    5 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 

  4 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานมาก 
3 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานปานกลาง 
2 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานนอย 
1 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานนอยที่สุด 

 เกณฑในการประเมิน คือ ผูขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในรูปแบบและความเหมาะสม
ของกิจกรรม ซึ่งคามัชฌิมเลขคณิตที่ไดจากขอความแตละขอจะใชจุดทศนิยมเพียง 2 ตําแหนง โดย
ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการแปลความหมายตามเกณฑของ ประคอง กรรณสูต (2542) ดังนี้ 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพึงพอใจมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพึงพอใจมาก 
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  2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพึงพอใจปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอยทีสุด 
 2)  นําแบบประเมินมาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูวิจัยนํา
แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูใน
ภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒ)ิ โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

 
ข้ันตอนที่ 3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

เมื่อไดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนแลว ผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองโดย
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยการวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) ซึ่งมีรูปแบบการทดลองแบบ One - Group Pretest - Posttest Design 
ดังนี้ 

 

Ε    
 

เมื่อ Ε  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
Χ  แทน การจัดกระทํา (Treatment) 

1
Ο  แทน คาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pretest) 

2Ο  แทน คาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Posttest) 
 

1
Ο        Χ         2Ο  
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ผูวิจัยไดดําเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอมูลเปน 3 ขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
 
1. ขั้นกอนการทดลอง 

  1.1  กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
  1.1.1  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   

1.1.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึง
ผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
สํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  
แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของ
สํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมกิจกรรม
จํานวนทั้งส้ิน 20 คน   

1.2  ผู วิ จัยดํา เนินการติดตอขอความอนุ เคราะหกับ สํานักงานเขตบางแค 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอขอมูลและอํานวยความสะดวกในการดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

 
2. ขั้นทดลอง 

2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่สรางขึ้น 
ไปวัดกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางกอนเขารวมกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู
สังกัดกรุงเทพมหานคร (Pre-test)  
  2.2  ผูวิจัยไดเขาไปชี้แจงวัตถุประสงคการเรียนการสอน การดําเนินการจัดกิจกรรม 
การประเมินผล  ระยะเวลาที่จัดกิจกรรมและประโยชนที่ไดรับจากการจัดกิจกรรม  

2.3  ดําเนินการกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงใชเวลา 9 วัน โดย
แบงเปน 2 ระยะที่ตอเนื่องกันในการจัดกิจกรรม  ดังนี้   
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  ระยะที่ 1 วันที่ 26 กุมภาพันธ 2554 ถึงวันที่ 5 มีนาคม 2554 ณ หองประชุมอาคาร 
5 โรงเรียนคลองหนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
  ระยะที่ 2 วันที่ 6 มีนาคม 2554 ถึงวันที่ 7 มีนาคม 2554 ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรม
วงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครักษ จังหวัดนครนายก 
  รวมท้ังสิ้น 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม ซ่ึงขั้นตอนและกิจกรรม
มีดังตอไปนี้ 
 
 ตารางที่ 3 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ระยะที่ 1   
 
กําหนดการวันที่ 1 วันเสารที่ 26 กุมภาพันธ 2554 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 10.00  น. -  ปฐมนิเทศ 

-  แนะนําตวั / กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
10.00 – 10.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
10.15 – 12.00  น. -  ประเมินความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต 
12.00 – 13.00 น. -  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.00 น. -  กิจกรรม “รูจักกันฉนัมิตร” 
14.00 – 14.15 น. - รับประทานอาหารวาง 
14.15 – 17.00 น. - กิจกรรม  “ทักทาย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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กําหนดการวันที่ 2 วันอาทิตยที่ 27 กุมภาพันธ 2554 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 09.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
09.00 – 10.00  น. -  กิจกรรม  “ทักทาย” 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
10.00 – 10.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
10.15 – 12.00  น. -  กิจกรรม  “สีสันของอารมณ” 
12.00 – 13.00 น. -  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.00 น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
14.00 – 14.15 น. - รับประทานอาหารวาง 
14.15 – 17.00 น. - กิจกรรม  “ชวยดวยจา” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 3 วันจันทรที่ 28 กุมภาพันธ 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “ตึกมหัศจรรย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 4 วันอังคารที่ 1 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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กําหนดการวันที่ 5 วันพุธที่ 2 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 6 วันพฤหัสบดีที่ 3 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “รวมแรง  รวมใจ” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 7 วันศุกรที่ 4 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “การจัดลําดับความสําคัญ” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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ตารางที่ 4 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2   
 

เวลา กิจกรรม 
 วนัที่ 1  วนัเสารที ่5 มีนาคม 2554 
05.45 น. - พบกันทีห่นาเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
06.10 น. - ออกเดินทางจากเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
08.00 น. - ถึงอาศรมวงศสนิท จังหวัดนครนายก  / เก็บสัมภาระเขาที่พัก 
08.30 น. - กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
10.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “จินตนาการ” 10.15 น. 
- กิจกรรม “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ....” 

12.00 น. - รับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 น. - กิจกรรม  “Good year” 
14.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “ไขทองคํา...ลํ้าคา”  14.15 น. 
- กิจกรรม  “จินตนาการ” 

17.00 น. - กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
- พักผอนตามอัธยาศัย 18.00 น. 
- รับประทานอาหารเย็น 
- กิจกรรม  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 
- กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

20.00 น. 

- อภิปรายถึงกิจกรรมในวันนี ้
22.30 น. - เขานอน 
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ตารางที่ 4 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิ
สท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ระยะที่ 2 (ตอ) 
 

เวลา กิจกรรม 
 วนัที่ 1  วนัอาทิตยที่ 6 มนีาคม 2554 
05.30 น. - ตื่นนอน  
06.00 น. - กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
07.00 น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

- พักผอนตามอัธยาศัย 07.30 น. 
- รับประทานอาหารเชา 

09.00 น. - กิจกรรม  “สามัคคี คือ พลัง” 
10.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “ถามีปญหา...ฉันจะ...” 10.15 น. 
- กิจกรรม “คิดบวก...อารมณบวก” 

12.00 น. - รับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 น. - อภิปรายถึงกิจกรรมในวันนี ้
14.00 น. - แบบวัดการเผชิญปญหาในชีวิต (Jalowiec Coping Scale) 
14.30 น. - ประเมินผลการจัดกิจกรรม 
15.00 น. - รับประทานอาหารวาง 
15.15 น. - เก็บสัมภาระออกจากที่พัก 
15.30 น. - ออกเดินทางจากอาศรมวงศสนิท  จังหวดันครนายก 
17.30 น. - ถึงเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
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ตารางที่ 5  สรุปกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร แยกตามความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต 

 

ชื่อกิจกรรม ความสามารถในการเผชญิปญหาชวีิต 
ปญหา คือ ความทาทาย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
สามัคคี คือ พลัง การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
ถามีปญหา...ฉันจะ... การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
รวมแรง  รวมใจ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
เทคนิคการใชคําพูดดานบวก การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
ทักทาย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิิ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
สีสันของอารมณ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
จินตนาการ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
คิดบวก...อารมณบวก การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
รูจักกันฉนัมิตร การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ชวยดวยจา การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ตึกมหัศจรรย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
การจัดลําดับความสาํคัญ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
Good year การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ไขทองคํา...ลํ้าคา การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
 



ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
1. รูจักกันฉัน
มิตร 

1.เพื่อใหสมาชิกมีความรูจักคุนเคยกันอยาง
รวดเร็วในการทําความรูจักกนัดวยความเต็มใจ 

-  การเรียนรูในการปรับตัวและ
เขาใจคนอื่น โดยอาศัยการทํา
กิจกรรมรวมกนัเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือลง
มือทํากิจกรรมดวยกนั 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

2. สมาธิดวย
เสียงเพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกตนเองใหมีความผอน
คลายและพฒันาดานจิตใจ 
2. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกสมาธิตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิส 

-  การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสดวยเสียงเพลง 
Awakening 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

3. ทักทาย 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทกุๆ คนรูจักกันในเชิง
ลึกมากขึ้น 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคาและ
ความรูสึกบวกเกี่ยวกับตนเอง 

-  ขอดีของตัวเอง 
- การเห็นคุณคาในตนเอง 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

4. การฝกอาสนะ
และการบรหิาร
กายทาเกาชกิิ 

1. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความผอนคลาย   
2. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝนพฒันาตนเองดาน
รางกายดวยอาสนะและบริหารกายทาเกาชิก ิ

-  การฝกอาสนะ 
-  เกาชิกิ  (KAOSHIKII) 

- สังเกตจากทาทางขณะทาํกจิกรรม
ของผูรวมกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจในการทํา
กิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
5. สีสันของ
อารมณ 

1.  เพื่อฝกการเดาอารมณจากคําพูดและ
ทาทางการแสดงออก 
2.  ผูเขารวมกจิกรรมสามารถแสดงอารมณ
ออกมาไดอยางเหมาะสมในทิศทางที่ถูกตอง 

-  อารมณของมนษุย - สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินจากการทายอารมณตางๆ ที่
ผูเขารวมโปรแกรมไดแสดงบทบาท
สมมุติ 

6. ชวยดวยจา 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูล
เพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจักคิด
อยางเปนระบบ 
2.  ฝกการทํางานรวมกบัผูอื่นและยอมรับฟง
ความคิดเห็นของผูอื่น 

-  การวิเคราะหขอมูลเพื่อประโยชน
ในการแกปญหา 
-  การคิดอย า ง เปนระบบเพื่ อ
ประโยชนในการแกปญหา 
-  การทํางานรวมกับผูอื่น 
-  การยอมรับฟงความคิดเห็นของ
ผูอื่น 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
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ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
7. ตึก
มหัศจรรย 

1.  เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม  
2.  เพื่อฝกการวางแผนการทํางานและความ
สามัคคี 
3.  เพื่อฝกการแกปญหาโดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคาํแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการแกปญหา 

-  การทํางานเปนกลุม 
-  การวางแผนการทํางานและ
ความสามัคคี 
- การแกปญหาโดยการแสวงหา
ความชวยเหลอื ปรึกษาหรือขอ
คําแนะนําจากผูที่มีประสบการณใน
การแกปญหา 

- ประเมินผลจากความสาํเร็จในการ
ทํางาน 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

8. ปญหา คือ 
ความทาทาย 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมทีกัษะในการที่จะ
ควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมทีกัษะในการจัดการ
กับปญหา 

-  การควบคุมอารมณของตนเอง  
เมื่อเผชิญปญหา 
-  ทักษะในการจัดการกับปญหา 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

9. เมื่อฉันรูสึก
ไมดีฉันจะ… 

1.  ผูรวมกิจกรรมไดฝกทกัษะการแกปญหา
แบบมุงจัดการกับอารมณทีเ่กิดขึ้น 
2.  ผูเขารวมกจิกรรมไดเรียนรูประสบการณ
จากเพื่อนในกลุม 

-  ประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 

- สังเกตจากผลงานของผูรวมกิจกรรม 
- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
10. รวมแรง 
รวมใจ 

1.  เพื่อสงเสริมการวางแผนการทํางาน 
2.  เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

-  การวางแผนการทํางาน 
-  การวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดและมวลประสบการณที่ได
จากกิจกรรม 

11. การ
จัดลําดับ
ความสําคัญ 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวางแผนการดําเนิน
ชีวิตในแตละวนัและสัปดาหไดอยางเหมาะสม 
2.  เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะหการวาง
แผนการดําเนนิชีวิต 

-  การวางแผนการดําเนนิชวีิต 
-  การคิดวิเคราะหเพื่อการวาง
แผนการดําเนนิชีวิต 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดทีไ่ดจากกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการกจิกรรม 

12. จินตนาการ 1.  เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  และฝกตนเอง
ในดานจิตใจและอารมณ 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมจนิตนาการถึงตนเอง
ในดานบวก 
3.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีภาพพจนตอตนเอง
ดานบวก 

-  การฝกตนเองคิดในดานบวกผาน
ประสบการณตางๆ  ที่ เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 

- สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรม
ของผูรวมกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทํากิจกรรม 

 106 



 

 

 

ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
13. Good year 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมรับรูวาตนเองมี

ตระหนักในการวางเปาหมายไดดวยตนเอง 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิดแกปญหา
ดวยตนเอง 

-  การวางเปาหมายดวยตนเอง 
-  การคิดแกปญหาดวยตนเอง 
 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดและมวลประสบการณที่ได
จากกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

14. เทคนิคการ
ใชคําพูดดาน
บวก 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความผอนคลายและ
ฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ  
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเอง
ทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 

-  การความผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
-  ภาพพจนตอตนเองทางบวก และ
เห็นคุณคาในตนเอง 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

15. ไขทองคํา...
ล้ําคา 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถทาํงานรวมกับ
ผูอื่นและมีความสามัคคีในการทํางาน 

-  การทํางานรวมกับผูอื่น 
-  ความสามัคคี 
 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
16. สามัคคี คือ 
พลัง 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสรางความรัก  
ความสามัคคี และความเสียสละ 
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีทักษะและไหว
พริบในการแกปญหา 

-  ความรัก 
-  ความสามัคคี 
-  ความเสียสละ 
-  ไหวพริบในการแกปญหา 

- ประเมินผลจากความสาํเร็จในการทํา
กิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

17. ถามปีญหา
...ฉันจะ...” 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการวิเคราะห
และทํางานรวมกัน  
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการคาดเดาถึง
สิ่งที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 

-  การวิเคราะหและทาํงานรวมกนั 
-  การคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น 
และ แนวทางแกไข 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

18. คิดบวก...
อารมณบวก 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการเลือกสิ่งที่
เราชอบ และตั้งใจที่จะทาํ 

-  การคิดบวก 
-  การเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจ
ที่จะทํา 
 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
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3.  ขั้นหลังการทดลอง 

3.1 หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec 
Coping Scale) ไปวัดกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

3.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 
20 คน ประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
ข้ันตอนที่ 4 วิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพ่ือการวิจัยทาง
สังคมศาสตร SPSS for Window (Statistical Package for the Social Science for Window) โดย
กําหนดขั้นตอนดังนี้ 

1.  การวิเคราะหขอมูลของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตโดยการใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 

2.  การวิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) กอน
และหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางโดยการใชคาเฉลี่ย ( X )และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 

3.  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนกอนและหลังการทดลองจากแบบวัด
การเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ของกลุมทดลองดวยคาสถิติที (t-test) 

4.  การวิเคราะหความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
โดยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 1. การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ  โดยใชสูตร  IOC  หาคา
ดัชนีความสอดคลองของผูเช่ียวชาญทั้งหมดดังนี้ (วรรณี แกมเกตุ, 2551) 
 
                 

 เมื่อ   IOC   แทน    ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหาหรือ 
   ระหวางขอสอบกับจุดประสงค 

   RΣ     แทน     ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญทั้งหมด 

N
RIOC Σ

=
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   N       แทน    จํานวนผูเช่ียวชาญทั้งหมด 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2551) มีสูตรดังนี้ 
 

           X   =   
N

fx∑  
  
เมื่อ  X        แทน    คาเฉลี่ยเลขคณิต 

∑ f    แทน    ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
N        แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 

3. การหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) (วรรณี แกมเกตุ, 2551) มีสูตรดังนี้ 
 
 

 
เมื่อ  ..DS      แทน    ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

.x          แทน    คะแนนที่กําหนดตามสเกล 
f       แทน    จํานวนผูตอบแตละขอคําถาม 

N         แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 
4. การหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Coefficient : α ) (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซ่ึงมีสูตรดังนี้ 
   

 
 
 
เมื่อ  α     แทน    ความเที่ยงของแบบสอบถาม 

k      แทน    จํานวนขอของแบบสอบถาม 
2
is     แทน    ความแปรปรวนของขอสอบแตละขอ 
2
ts      แทน    ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ คํานวณจาก 

( )
( )1..

22

−

−
= ∑ ∑
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เมื่อ N     แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
  x      แทน     คะแนนรวมของผูทําแบบสอบถาม 
 
5. สถิติที (t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (วรรณี แกมเกตุ, 2551)  

 
 
 
 
เมื่อ D        แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

n         แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเสร็จรูป SPSS for Window (Statistical Package for the Social 
Science for Window) และนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย 
ตามลําดับดังนี ้

ตอนที่ 1 ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน       
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด
ความรูแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
  2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะ
ในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
  3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจต
คติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 ตอนที่ 3  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคะแนนจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที (t-test) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
  2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
  3. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
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ตอนที่ 4 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม   
  2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

เพ่ือความสะดวกและการสื่อสารความหมายที่ชัดเจนยิ่งขึ้น ในการนําเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูล ผูวิจัยไดใชอักษรยอและสัญลักษณ เพ่ือใชแทนคาสถิติตางๆ ดังนี้ 

X   หมายถึง  คาเฉลี่ย 
..DS  หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

N หมายถึง  จํานวนกลุมตวัอยาง 
t หมายถึง  คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหแบบ t-test 
df  หมายถึง  ขั้นองศาแหงความเปนอิสระ 
 

ตอนที่ 1 ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน    
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 ผลการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นมาจาก
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกับการเผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) โดย
ผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลองกับวัตถุประสงค คือ มี
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตได (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพเครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย) 
 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 ผูวิจัยไดศึกษา รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆ เกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จากตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ จากนั้นจึงทําการศึกษาคนควาเนื้อหาความรู
ทางดานความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) เพื่อนํามาใชเปน
ขอมูลพ้ืนฐานสําคัญในการออกแบบกิจกรรมตอไป 



 

 

114
 จากการที่ผูวิ จัยไดศึกษาและวิเคราะหเอกสาร ซึ่งผูวิจัยสรางแผนกิจกรรม โดยได
สังเคราะหขั้นตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ตางๆ รวมถึงการศึกษาแนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลายๆ ทาน ไดแก อุดม เชยกีวงศ 
(2544) อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) สุมาลี สังขศรี (2545)  สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) Coombs 
(1974) และ Knowles (1984) และผูศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ไดแก เกียรติวรรณ อมาตยกุล 
(2545) วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) และวรรัตน อภินันทกูล (2549) จากนั้นผูวิจัยจงึไดสังเคราะห 
คือ เอาองคประกอบจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชรวมกับแนวคิดความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิต เพื่อสรางขั้นตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ที่เหมาะสมกับบริบทและกลุม
ตัวอยาง ดังนี้   
 ผูวิจัยไดกําหนดองคประกอบของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเปนสาระสําคัญของการจัด
กิจกรรม ออกเปน 4 องคประกอบ คือ 
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย   
 2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2545)   
 3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน   
 4. การจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู   

จากนั้นจึงกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต โดยนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมา
สอดแทรกในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต โดยมุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจเบื้องตน
ในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถนําไปประยุกตใชกับการเผชิญปญหาชีวิตได ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตตามแนวคิดของ Jalowiec  (1988)  ไดดังนี้   
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตาง ๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
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 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
 3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  
 ผูวิจัยไดสังเคราะหรวมกันทําใหไดเปนขั้นตอนในการกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคหลักเพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดีใน
การเผชิญปญหาชีวิตไดดีขึ้น  
 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 แผนการจัดกิจกรรมประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของกิจกรรม เวลาที่ใช  
อุปกรณที่ใช  ขั้นตอนของกิจกรรม  การประเมินผล  ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม  โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นใช
เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิต โดยแผนการจัดกิจกรรมประกอบไปดวย 18 กิจกรรม ดังนี้ 
 กิจกรรมที่ 1 รูจักกันฉันมิตร 
 กิจกรรมที่ 2 สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening 

กิจกรรมที่ 3 ทักทาย 
กิจกรรมที่ 4 การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 
กิจกรรมที่ 5 สีสันของอารมณ 
กิจกรรมที่ 6 ชวยดวยจา 
กิจกรรมที่ 7 ตึกมหัศจรรย 
กิจกรรมที่ 8 ปญหา คือ ความทาทาย 
กิจกรรมที่ 9 เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 
กิจกรรมที่ 10 รวมแรง  รวมใจ 
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กิจกรรมที่ 11 การจัดลําดับความสําคัญ 
กิจกรรมที่ 12 จินตนาการ 
กิจกรรมที่ 13 Good year 
กิจกรรมที่ 14 เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 
กิจกรรมที่ 15 ไขทองคํา...ลํ้าคา 
กิจกรรมที่ 16 สามัคคี คือ พลัง 
กิจกรรมที่ 17 ถามีปญหา...ฉันจะ... 
กิจกรรมที่ 18 คิดบวก...อารมณบวก 
 

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม   
 

1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ คะแนน
เต็ม X  ..DS  X  ..DS  

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา 7 4.25 0.49 5.35 0.43 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ 7 4.40 0.48 5.75 0.38 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาทางออม 7 4.40 0.48 5.70 0.39 

รวม 21 13.05 0.49 16.80 0.40 
  

 จากตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนความรูเฉลี่ยรวมทั้ง 3 ดาน 
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มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.05  ซ่ึงหมายถึง มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับปานกลาง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยความรูในดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.25  ดานการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.40 และดานการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.40 ตามลําดับ  

สําหรับคะแนนความรูในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยความรูรวมทั้ง 3 ดาน สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 16.80 
หมายถึง มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดีมาก และเมื่อพิจารณาในแตละดาน  พบวา มคีะแนน
เฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมในทุกดาน ดังนี้ ดานการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหา มีคาเฉล่ียเทากับ 5.35 ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
ทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.70 และดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ย
เทากับ 5.75 ซ่ึงดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณมีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรม
สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมมากที่สุด 
 

2. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 8  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง องคประกอบ 
  ระดับ   ระดับ 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.24 1.02 ปานกลาง 3.94 0.86 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.94 1.03 มาก 3.90 0.90 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.17 1.05 ปานกลาง 3.77 0.89 มาก 

รวม 3.39 1.08 ปานกลาง 3.86 0.86 มาก 
  

 จากตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิต  พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนทักษะในการเผชิญปญหา

X ..DS X ..DS
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ชีวิตเฉลี่ยในภาพรวม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ทักษะที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุดคือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  โดยมีคาเฉลี่ย
เทากับ 3.94 รองลงมา คือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.24  
และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ย
เทากับ 3.17 

สําหรับคะแนนทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.86 อยูในระดับมาก 
และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา  มีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวม
กิจกรรมในทุกดาน โดยทักษะดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ 3.94 
รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉล่ียเทากับ 3.90  และทักษะที่มี
คาเฉลี่ยต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.77 

 

3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 9  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง องคประกอบ 
  ระดับ   ระดับ 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.72 0.92 มาก 4.29 0.74 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.63 1.10 มาก 4.22 0.88 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.62 1.01 มาก 4.23 0.77 มาก 

รวม 3.66 1.00 มาก 4.25 0.79 มาก 
  

 จากตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติใน
การเผชิญปญหาชีวิต  พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนเจตคติในการเผชิญ
ปญหาชีวิตเฉลี่ยในภาพรวม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.66 อยูในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา 

X ..DS X ..DS
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เจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดคือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  
มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.72 รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 
3.63 และดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออมมีคาต่ําสุด  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.62  

สําหรับคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต  หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา 
กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.25 อยู
ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา มีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขา
รวมกิจกรรมในทุกดาน โดยเจตคติดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยสูงสุด มี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.29  รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.22 และดานที่มีคาเฉล่ียต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  ซ่ึงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.23 
 

ตอนที่ 3  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคะแนนจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที (t-test) 
 

1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที    
(t-test) 
 

ตารางที่ 10  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 4.25 0.49 5.35 0.43 4.067 0.001* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 4.40 0.48 5.75 0.38 5.542 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 4.40 0.48 5.70 0.39 3.322 0.004* 

รวม 13.05 0.49 16.80 0.40 8.399 0.000* 
*p < 0.05 
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 จากตารางที่ 10  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชวีติ
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนความรูเฉลี่ยในภาพรวมกอนและหลังการเขา
รวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.05 และ 16.80 ตามลําดับ ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที        
(t-test) 
 

ตารางที่ 11  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.24 1.02 3.94 0.86 4.958 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.94 1.03 3.90 0.90 -0.350 0.730 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.17 1.05 3.77 0.89 4.468 0.000* 

รวม 3.39 1.08 3.86 0.86 5.567 0.000* 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 11  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทักษะเฉลี่ยในการเผชิญปญหาชีวิตใน
ภาพรวมกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 และ 3.86 ตามลําดับ ซ่ึงมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมี
ทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตเพิ่มสูงขึ้น  และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหาและดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออมท่ีมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                                                                                              
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3. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที    
(t-test) 
 

ตารางที่ 12  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
. 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.72 0.92 4.29 0.74 4.750 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.63 1.10 4.22 0.88 5.968 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.62 1.01 4.23 0.77 5.625 0.000* 

รวม 3.66 1.00 4.25 0.79 6.228 0.000* 
*p < 0.05 

 

 จากตารางที่ 12  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเฉลี่ยใน
ภาพรวมกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.66 และ 4.25 ตามลําดับ ซ่ึงมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลจากการวิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต
จากแบบประเมินในการเผชิญปญหาชีวิต  แสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ผูที่เขารวมกิจกรรมในครั้งนี้มีคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดไว แสดงวาสมมติฐานของการวิจัยในครั้งนี้เปน
จริง 
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ตอนที่ 4  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู  
สังกัดกรุงเทพมหานคร   

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขา
รวมกิจกรรม  เพื่อเปนการประเมินความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น โดยการวิเคราะห
ผลจะแบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอคําถาม
ปลายเปด ดังแสดงในตารางที่ 13  

 
1. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการ
เขารวมกิจกรรม 
  
ตารางที่ 13  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจใน
การเขารวมกิจกรรม 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานเนื้อหา    
1. เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ
แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 4.45 0.60 มาก 
2. เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 4.50 0.51 มากที่สุด 
3. เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม
กับการจัดการกับปญหา 4.40 0.50 มาก 
4. เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง 4.70 0.47 มากที่สุด 

รวม 4.51 0.53 มากที่สุด 
 
 
 
 
 
 

X ..DS
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจใน
การเขารวมกิจกรรม (ตอ) 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานวิทยากร    
5. วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 4.60 0.50 มากที่สุด 
6. วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ
เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.75 0.44 มากที่สุด 
7. ลักษณะบุคลิกภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม 4.75 0.44 มากที่สุด 
8. วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 4.75 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.71 0.46 มากที่สุด 
ดานการจัดกิจกรรม    
9. การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขั้นตอน 4.55 0.51 มากที่สุด 
10. เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกัน
ทํากิจกรรม 5.00 0.00 มากที่สุด 
11. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.70 0.47 มากที่สุด 
12. สถานที่มีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 4.70 0.47 มากที่สุด 
13. ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 4.40 0.60 มาก 
14. ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมคีวาม
เหมาะสม 4.60 0.50 มากที่สุด 
15. ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย 4.30 0.66 มาก 
16. การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ
กิจกรรม 4.30 0.57 มาก 
17. วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมี
ความหลากหลาย 4.25 0.64 มาก 
18. ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 4.65 0.49 มากที่สุด 

รวม 4.55 0.56 มากที่สุด 

X ..DS
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม (ตอ) 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรู ในการทํา
กิจกรรม    

19. วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 4.50 0.51 มากที่สุด 
20. วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ
เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.55 0.51 มากที่สุด 
21. ลักษณะบุคลิกภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม 4.35 0.67 มาก 
22. วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 4.50 0.61 มากที่สุด 

รวม 4.48 0.57 มาก 
ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม    
23. มีเจตคติในทางบวกมากขึ้น 4.85 0.37 มากที่สุด 
24. มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึ้น 4.70 0.47 มากที่สุด 
25. สามารถหาวิธีในการเผชิญปญหาชีวิตไดอยาง
เหมาะสม 4.65 0.49 มากที่สุด 
26. สามารถหาวิธีรับมือกับปญหาชีวิตได 4.65 0.49 มากที่สุด 
27. เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติที่ถูกตอง
ตอการเผชิญปญหา 4.70 0.47 มากที่สุด 
28. บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่แสดงออกมาได 4.45 0.60 มาก 

รวม 4.67 0.49 มากที่สุด 
รวมทกุดาน 4.58 0.53 มากที่สุด 

  
 จากตารางที่ 13 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  พบวา ผูท่ีเขารวมกิจกรรมมีความ
พึงพอใจเฉล่ียในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.58 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 

X ..DS
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พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.71 นั่นคือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ  4.67 คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.55 
คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  และดานเนื้อหา มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.51 คือ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม มี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.48 คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก 
 
2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   

จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอื่นๆ เพิ่มเติม หรือความ
คิดเห็นเพ่ิมเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยสามารถสรุปออกมาเปน
ประเด็นตางๆ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

- กิจกรรมควรจัดอยางตอเนื่องและขยายออกไปอีกเพราะมีประโยชนมาก 
 -     เปนกิจกรรมที่ดีมาก ผูรวมกิจกรรมกลาแสดงออกและเรียนรูไดโดยตนเองและเปน
กิจกรรมที่นาเขารวมมากที่สุด 

- เปนกิจกรรมที่เหมาะสมและควรนําไปใชในกระบวนการกลุม 
 -     เปนกิจกรรมที่ทําใหรูจักตนเองและทัศนคติของผูอ่ืน  ทําใหเห็นแนวทางในการแกปญหา
โดยเปลี่ยนเปนทัศนคติที่คิดบวก 
 -     เปนกิจกรรมการแกปญหาตามแนวคิดใหม  จัดกิจกรรมไดยอดเยี่ยมเพราะไดเรียนรูการ
คิดบวก 

- เปนกิจกรรมการอบรมที่สนุก  ไดประโยชนและสามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตไดจริง 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  
การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      

นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค       
1) เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา ครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เขา
รวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสูงกวากอน
การเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
.05 

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทน
ของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตใน
กรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ได
เครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมกิจกรรมจํานวนทั้งสิ้น 20 คน   
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การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงมีรูปแบบการทดลอง

แบบ One - Group Pretest - Posttest Design ดังนี้ 
 

Ε    
 

เมื่อ Ε  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
Χ  แทน การจัดกระทํา (Treatment) 

1
Ο  แทน คาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pretest) 

2Ο  แทน คาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Posttest) 
 

 โดยเครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 2. แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 

 -  แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต   
 -  แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต   
 -  แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต   
3. แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

  
การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร และเก็บรวบรวมขอมูล ตาม
ขั้นตอนตอไปนี้ 
 
 
 
 

1
Ο        Χ         2Ο  
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1. ขั้นกอนการทดลอง 

 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้โดยการสุมอยางงาย (Simple Random 
Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก 
จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 
2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อ
เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจ
เขารวมกิจกรรมจํานวนทั้งส้ิน 20 คน   
 2. ขั้นทดลอง 
 1. ผูวิจัยนําแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตไปวัดความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญ
ปญหาชวีิตกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  
 2. ดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยจัดกิจกรรมเปนเวลาตอเนื่อง
จํานวน 9 วัน แบงเปน 2 ระยะ  ระยะที่ 1  จํานวน 7 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ โรงเรียนคลองหนองใหญ 
(ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 ของการจัดกิจกรรม 
จํานวน 2 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรมวงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครักษ จังหวัด
นครนายก  รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม  

3. ขั้นหลังการทดลอง 
 1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตไปวัดความรู 
ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุม
ตัวอยางหลังการเขารวมกิจกรรม (Post-Test) 
 2. ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน 
ประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตและแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง มาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใช
โปรแกรม SPSS for Window (Statistical Package for the Social Science for Window)  โดยทํา
การวิเคราะหขอมูลของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต  ดวยการใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ วิเคราะหคะแนนจากแบบประเมิน
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การเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบ
ประเมินการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองดวยสถิติทดสอบที (t-test) และทําการวิเคราะห
ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  โดย
การใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดสรุป
ผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1  ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

1.  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

2. แผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ตอนที่ 3  ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด



 

 

130
กรุงเทพมหานคร การวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-objective 
congruency index : IOC) ตั้งแต 0.5 ขึ้นไป จึงถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี แกมเกตุ, 
2551) ไดผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของกิจกรรมเทากับ 0.89 สรุปไดวา กิจกรรมที่ออกแบบ
มีความเหมาะสมและสอดคลองกับองคประกอบของการเผชิญปญหาชีวิต โดยมีลักษณะ ดังนี้ 

1. หลักการ 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ

เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  บูรณาการมาจากแนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ ดังนี้ 
1. หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการศึกษาที่มีลักษณะยืดหยุนในเวลาการจัด

กิจกรรม  การจัดกิจกรรมเปนรายบุคคลและการจัดกิจกรรมกลุม หรือกรณีศึกษา ตลอดจนสถานที่ 
หลักสูตร  เนื้อหาความรู เปนตน เปนการจัดบรรยากาศแหงการเรียนรูที่สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด
ความรูสึกอยากรวมทํากิจกรรม  ตลอดจนกระตุนและเราความสนใจ  ใหผูรวมกิจกรรมมาปฏิบัติ
กิจกรรมและใหกําลังใจ  ชมเชยแกผูรวมกิจกรรม  โดยสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคิดเปน  
และแกปญหาเปน เปนการเพิ่มพูนความรู ความสามารถ ทักษะและเจตคติที่สามารถนําไปใช
ประโยชนในชีวิตประจําวัน สามารถใหดํารงตนอยูในสังคมและดําเนินชีวิตรวมกันอยางมีความสุข 

2. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เปนแนวคิดที่พัฒนาทรัพยากรมนุษยใหอยูรวมกันในสังคมไดอยาง
มีความสุข  เพ่ือเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและสงเสริมใหบุคคลที่อยูรอบขางเกิด
ความมีมนุษยสัมพันธที่ดีดวย  เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย  อารมณ  
สังคมและจิตใจตามไปดวย  ซ่ึงมีขั้นตอน ดังนี้ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง  3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
 ในระหวางการทํากิจกรรม ผูวิจัยมีการชม การใหกําลังใจ  รวมทั้งสอนผูเขารวมกิจกรรมใหรูจัก
การพูดดวยถอยคําสุภาพ และผูวิจัยใชตนเองเปนแบบอยางในการพูดดานบวก อีกทั้งกิจกรรมมีการใช
เพลงบรรเลงเพื่อใหเกิดความสงบ เกิดสมาธิ และความมุงมั่นเกิดพลังใจในระหวางกิจกรรม  

3. หลักการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถจําแนกองคประกอบของการเผชิญปญหาชีวิตได 3 
องคประกอบ  คือ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies)   
2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 3) การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping Strategies) 
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2. วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสที่มีตอที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. กระบวนการ 
 กระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 3.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยตางๆ 
อันไดแก แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิต และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 3.2 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีการกําหนดเนื้อหาและ
กิจกรรมใหครอบคลุมหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  ทั้งนี้เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาและ
เปลี่ยนแปลงทางความรู ทักษะ และเจตคติตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยไดกําหนดไว 
 3.3 การสรางเครื่องมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 
  3.3.1 แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  ซ่ึงประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 1) แบบวัด
ความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 2) แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต และ 3) แบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิต 
  3.3.2 แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

3.4 การคัดเลือกผูเขารวมกิจกรรม ไดทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  
โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
โรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน 
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หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพ่ือเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมการอบรมจํานวนทั้งสิ้น 20 คน  

3.5 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยจัดกิจกรรมเปนเวลา
ตอเนื่องจํานวน 9 วัน แบงเปน 2 ระยะ  ระยะที่ 1  จํานวน 7 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ โรงเรียนคลอง
หนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 ของการจัด
กิจกรรม จํานวน 2 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรมวงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครกัษ 
จังหวัดนครนายก  รวมทั้งส้ิน 50 ช่ัวโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม 

6.  การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวย
แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  และแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  เพื่อ
ตรวจสอบความพึงพอใจ รวมถึงขอเสนอแนะตางๆ ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
แผนกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 แผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ประกอบดวย ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหา
สาระของกิจกรรม เวลาที่ใช  โดยกิจกรรมที่จัดใชเพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองและมี
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต โดยมีรายละเอียดของขั้นตอนของกิจกรรม ดังนี้ 

1. ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  เปนขั้นตอนการจัดสถานที่และบรรยากาศที่เอ้ือตอ
การผอนคลาย โดยการเปดเพลงเบาๆ การนั่งลอมวงกันเพ่ือทําความรูจักกัน เพื่อสงเสริมใหผูเขารวม
กิจกรรมลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนมระหวางกัน 

2. ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง เปนขั้นตอนการถายทอดความรูใหผูเขารวม
กิจกรรมเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็นคุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาในชีวิต 

3. ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  เปนขั้นตอนที่ผูเขารวมกิจกรรมฝกปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆ ตามองคประกอบดังนี้ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive 
Coping Strategies)  2)  การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies)  
3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping Strategies) 
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4. ขั้นการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู  เปนการใหกําลังใจดวยคําพูดเชิงบวกและการมี

ปฏิสัมพันธที่ดีตอกันตลอดการปฏิบัติกิจกรรม  เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูตอไป 
 ทั้งนี้กิจกรรมที่จัดไดนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชเปนกระบวนการในการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ในการกําหนดขั้นตอนของการเรียนรูเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการ
พัฒนาตนเองทั้งดานความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต ทั้งนี้ไดผานการตรวจสอบ
รูปแบบการจัดกิจกรรมจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ซ่ึงลงความเห็นวามีความเหมาะสมและ
สามารถนําไปใชได  โดยมีแผนการจัดกิจกรรม 18 แผน ดังนี้ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

 กรุงเทพมหานคร 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

ปญหา คือ ความ
ทาทาย 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะใน
การที่ จะควบคุมอารมณของ
ตนเองเมื่อเผชิญปญหา 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะใน
การจัดการกับปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล ใหรูจัก
ทักษะในการจัดการ
กับปญหา 

1.เอกสาร
ประกอบการทาํ
กิจกรรมที่ 5  
“ปญหา คือ ความ
ทาทาย” จํานวน  
20  แผน 
2.ปากกา  จํานวน  
20  ดาม 

1.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
2.ประเมินผลจากการ
อ ภิ ป ร า ย แ ล ะ ส รุ ป
แนวคิดของผู เขารวม
กิจกรรม 

1 .  การเผชิญปญหา
แ บ บ มุ ง จั ด ก า ร กั บ
ปญหา 

สามัคคี คือ พลัง 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสราง
ความรัก ความสามัคคี และความ
เสียสละ  
2.มีทักษะและไหวพริบในการ
แกปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวย กระบวนการกลุม 
ใหรูจักทักษะและไหว
พริบในการแกปญหา 

1.กระดาษ
หนังสือพิมพ 4 แผน 

1 .ป ร ะ เ มิ น ผ ล จ า ก
ความสําเร็จในการทํา
กิจกรรม 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

ถามีปญหา... 
ฉันจะ... 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
วิเคราะหและทํางานรวมกัน 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
คาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และ 
แนวทางแกไข 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  และ
กระบวนการกลุม โดย
ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห แ ล ะ
ทํางานร วมกัน  การ
คาด เ ด า ถึ ง สิ่ ง ที่ จ ะ
เกิดขึ้น และแนวทาง
แกไข 

1.กระดาษ  A4 
2.ปากกา  20  ดาม 
3.ดินสอสี 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

 

รวมแรง  รวมใจ 1.เพื่อสงเสริมการวางแผนการ
ทํางาน 
2.เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการ
ทํางานรวมกัน 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โ ด ย ฝ ก ก า ร ว า ง
แผนการทํางาน และ
ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ก า ร
ทํางานรวมกัน 

1.กระดาษ
หนังสือพิมพ 4 แผน 

1.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
2.ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิด
และมวลประสบการณ
ที่ไดจากกิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 เทคนิคการใช
คําพูดดานบวก 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความ
ผอนคลายและฝกตนเองในดาน
จิตใจและอารมณ 
2 . เ พื่ อ ให ผู ร ว มกิ จก ร รม เกิ ด
ภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็น
คุณคาในตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล รูจัก
การผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจ
และอารมณ เกิด
ภาพพจนต อตนเอง
ท า งบ ว ก  แ ล ะ เ ห็ น
คุณคาในตนเอง การ
สื่อสารระหวางบุคคล
ในเชิงสรางสรรค 

1.เ สื่ อหรื อผ า รอง
นอน 
2.เครื่องเสียงและ
C.D. เพลง Razalis 
 

1 .สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

สมาธิดวย
เสียงเพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝก
ตนเองใหมีความผอนคลายและ
พัฒนาดานจติใจ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝก
สมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกตนเองใหมี
ความผอนคลายและ
พัฒนาดานจติใจ และ
การทําสมาธิตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิ
สดวยเสียงเพลง 
Awakening 

1.เสื่อหรือผารอง
นอน 
2.เครื่องเสียงและ 
C.D.เพลง 
Awakening 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 

2. การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับ
อารมณ 

ทักทาย 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทกุๆ 
คนรูจักกนัในเชิงลึกมากขึ้น 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมได
สํารวจคุณคาและความรูสึกบวก
เกี่ยวกับตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  ใหรูจัก
ขอดีและเห็นคณุคาใน
ตนเอง 

1.กระดาษ A4 
2.อุปกรณศิลปะ 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

การฝกอาสนะ
และการบริหาร
กายทาเกาชิกิ 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความ
ผอนคลาย   
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝน
พัฒนาตนเองดานรางกายดวย
อาสนะและบรหิารกายทาเกาชิก ิ

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
การฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

1.เสื่อหรือผารอง
นอน 
2.เครื่องเสียงและ
C.D. เพลง 
Awakening 

1.สังเกตจากทาทาง
ขณะทํากิจกรรมของผู
รวมกิจกรรม 
2.สั ง เ กตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร ทํ า
กิจกรรม 

 

สีสันของ
อารมณ 

1.เพื่อฝกการเดาอารมณจาก
คําพูดและทาทางการแสดงออก 
2.ผูเขารวมกจิกรรมสามารถ
แสดงอารมณออกมาไดอยาง
เหมาะสมในทศิทางที่ถกูตอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การแสดงบทบาท
สมมุติเพื่อฝกการเดา
อารมณจากคาํพูดและ
ทาทางการแสดงออก 

1.บัตรคําที่ไดเขียน
อารมณไวตางๆ กัน 

1.สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
2.ประเมินจากการทาย
อ า ร ม ณ ต า ง ๆ  ที่
ผู เขารวมกิจกรรมได
แสดงบทบาทสมมุติ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

เ มื่อ ฉันรู สึกไม
ดีฉันจะ… 

1.ผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการ
แกปญหาแบบมุงจัดการกบั
อารมณที่เกิดขึ้น 
2.ผูเขารวมกจิกรรมไดเรียนรู
ประสบการณจากเพื่อนในกลุม 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
การฝกทักษะการ
เผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับอารมณ 

1.กระดาษ A4 
2.ปากกา  20 ดาม
  

1.สังเกตจากผลงาน
ของผูรวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลจากการ
อ ภิ ป ร า ย แ ล ะ ส รุ ป
แนวคิดของผูเขารวม
กิจกรรม 

 

จินตนาการ 1.เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  
และฝกตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรม
จินตนาการถึงตนเองในดานบวก 
3.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ภาพพจนตอตนเองดานบวก 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกตนเองคิดใน
ดานบวกผาน
ประสบการณตางๆ ที่
เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

1 . เ สื่ อหรื อผ า รอง
นอน 
2. เครื่องเสียงและ
C.D.เพลง Razalis 

1.สังเกตจากทาทาง
ขณะทํากิจกรรมของผู
รวมกิจกรรม 
2.สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร (ตอ)   

 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 คิดบวก...
อารมณบวก 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกให
คิดบวก 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
เลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะ
ทํา 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกใหคิดบวก 

1.กระดาษ  A4 
2.ปากกา  20  ดาม 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประ เ มิ นผล งาน
และการนําเสนอ 

3. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา
ทางออม 

รูจักกันฉันมิตร 1 . เพื่ อ ใหสมาชิกมีความรู จัก
คุนเคยกันอยางรวดเร็วในการทํา
ความรูจักกันดวยความเต็มใจ 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
ก า ร เ รี ย น รู ใ น ก า ร
ปรับตัวและเขาใจคน
อื่น 

1.ปายชื่อ 
 2.กระดาษ  A4 
3.ดินสอส ี
4.ปากกา 20 ดาม 
5.เอกสารประกอบการ
ทํากจิกรรมละลาย
พฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 
“ลาลายเซ็น” 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประ เ มิ นผล งาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 ชวยดวยจา 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูจัก
วิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชน
ในการแกปญหาและใหรูจักคิด
อยางเปนระบบ 
2.ฝกการทํางานรวมกับผูอื่นและ
ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  และ
กระบวนการกลุม โดย
การวิ เคราะหขอ มูล 
การคิดอยางเปนระบบ
เพื่อประโยชนในการ
แกปญหา การทํางาน
รวมกับผูอื่น และการ
ย อ ม รั บ ฟ ง ค ว า ม
คิดเห็นของผูอื่น 

1.ซองชิ้นสวนขอมูล 
(16 ชิ้น) 
2.บัตรคําสั่ง 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 ตึกมหัศจรรย 1.เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม 
2.เพื่อฝกการวางแผนการทํางาน
และความสามัคคี 
3.เพื่อฝกการแกปญหาโดยการ
แสวงหาความชวยเหลือ  ปรึกษา
ห รื อ ขอ คํ า แน ะนํ า จ า กผู ที่ มี
ประสบการณในการแกปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โดยฝกการทํางานเปน
กลุม การวางแผนการ
ทํ า ง า น แ ล ะ ค ว า ม
ส า มั ค คี   แ ล ะ ก า ร
แ ก ป ญห า โ ด ย ก า ร
แ ส ว ง ห า ค ว า ม
ชวยเหลือ  ปรึกษาหรือ
ขอคําแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการ
แกปญหา 

1.หลอดกาแฟ 
2.กระดาษ  A4 
3.กระดาษกาว 

1 .ป ร ะ เ มิ น ผ ล จ า ก
ความสํ า เ ร็ จ ในกา ร
ทํางาน 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
3.ประเมินผลจากการ
อ ภิ ป ร า ย แ ล ะ ส รุ ป
แนวคิดของผู เขารวม
กิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 การจัดลําดับ
ความสาํคัญ 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวาง
แผนการดําเนินชีวิตในแตละวัน
และสัปดาหไดอยางเหมาะสม 
2.เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะห
การวางแผนการดําเนินชีวิต 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  เพื่อฝก
วางแผนการดํา เนิน
ชีวิตในแตละวันและ
สั ป ด า ห ไ ด อ ย า ง
เหมาะสม 

1.เอกสาร
ประกอบการทาํ
กิจกรรมที่ 11  
“ตารางเวลาการ
บริหารเวลา  4  
ประเภท” 
2.ใบความรู “สิ่งที่
สําคัญ  สิ่งที่
เรงดวน” 
3.ใบความรู
ประกอบกิจกรรมที่ 
11 “การจัดลําดับ
ความสาํคัญ” 
4.ปากกา  จํานวน  
20  ดาม 

1. ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิดที่
ไดจากกิจกรรม 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการกิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

Good year 1.เ พื่อใหผู รวมกิจกรรมรับรูวา
ต น เ อ ง มี ต ร ะ ห นั ก ใ น ก า ร
วางเปาหมายไดดวยตนเอง 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิด
แกปญหาดวยตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  เพื่อฝก
วางเปาหมายและการ
คิ ด แ ก ป ญ ห า ด ว ย
ตนเอง 

1.กระดาษ A4 
2.อุปกรณศิลปะ 

1.ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิด
และมวลประสบการณ
ที่ไดจากกิจกรรม 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 

 

ไขทองคํา...ล้ํา
คา 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถ
ทํางานรวมกับผูอื่นและมีความ
สามัคคีในการทํางาน 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โ ดยฝ ก ก า รทํ า ง าน
รวมกับผูอื่น 

1.ชอน 20 คัน 
2.ไขไก 2 ฟอง 
 

1.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 จากการศึกษาวิจัยสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ไดดังนี้ 

1 .  กลุมตัวอยางที่ เขารวมกิจกรรมเปนขาราชการครู  สํานักงานเขตบางแค  สังกัด
กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงเขารวมกิจกรรมโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
สํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  
แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของ
สํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมการ
อบรมจํานวนทั้งส้ิน 20 คน 

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

4. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนเจตคติเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครู สังกัด
กรุงเทพมหานคร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความรู ทักษะ และเจตคติ
ในการเผชิญปญหาชีวิตเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยไดกําหนดไว ซ่ึงสอดคลองกับ
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วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษา 
โดยเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซ่ึงมีโปรแกรมการศึกษาที่มุงสนองตอบตอความตองการ ความสนใจ และ 
ความพรอมของผูเรียนในแตละคนหรือ กลุมบุคคล เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสพัฒนา และ เพ่ิมพูล
ความสามารถของตนเองไดอยางตอเนื่อง  สอดคลองกับ Heimstra (1991) ที่วาการจัดบรรยากาศที่
เปนกันเอง โดยผูเรียนเปนศูนยกลาง คํานึงถึงความตองการที่จะแกปญหา จึงชวยใหผู เรียนเกิดความรู  
และเจตคติในการเรียนรูเรื่องใหมๆ ไดเปนอยางดี นอกจากนั้นกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น ยังเปนการ
สงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ และมีความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเพ่ิม
สูงขึ้นอีกดวย 
 
ตอนที่ 3 ผลการประเมินผลความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 
 จากการแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ดวยแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขารวมกิจกรรม
มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.58) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร ( X =4.71) นั่นคือ มีความพึงพอใจอยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ( X =4.67) คือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม ( X =4.55) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  
และดานเนื้อหา ( X =4.51) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดาน
สภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =4.48) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก 
 ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร มี
ความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และวิทยากร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมี
ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  โดยในการอภิปรายผลการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดแบงการอภิปรายออกเปนประเด็นตางๆ  
ดังนี้ 

 
1. การอภิปรายผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ครูเปนบุคลากรที่มีบทบาทและหนาที่อันสําคัญในการใหการศึกษา  ซ่ึงในสังคมไทยได
มอบหมายใหครูพัฒนาคน พัฒนาความรู  ความคิด นิสัย   ตลอดจนจริยธรรม ใหแกเด็กและเยาวชน
ท่ัวประเทศ  ครูจึงเปนบุคคลที่มีความสําคัญ  มีบทบาทที่ใกลชิดเยาวชนทั่วประเทศ (ชนมพิศุทธ นาค
สุวรรณ, 2545)  

อาชีพครูกับความเครียดนั้นเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงกันไมพน  เพราะสังคมมีความคาดหวังกับครูสูง  
สอดคลองกับบุญยัง  วิษณุมหิมาชัย  (2544) กลาววา ความเครียดเปนปญหาที่สําคัญ ความเครียดจะ
เกิดขึ้นไดกับคนทุกคนและในทุกระดับของการทํางาน  อีกทั้งปญหาความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิต
ท่ีสงผลตอคนทุกเพศทุกวัย มีผลตอการดําเนินชีวิต ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรมการแสดงออกตางๆ 
ตลอดจนสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน และเปนสาเหตุสําคัญของความเจ็บปวยทางกายใน
หลายโรค (กรมสุขภาพจิต, 2546)  สอดคลองกับมรรยาท รุจิวิทย (2548) ที่กลาววา ความเครียดเปน
อุปสรรคที่คอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองกระทําการที่ฝน
ระดับความสามารถปกติ ผลของความเครียดเปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม  อีกทั้ง
บุคคลที่ตกอยูในภาวะของความเครียดสูง ยอมเผชิญกับภาวะวิกฤติในอาชีพและประสิทธิภาพในการ
ทํางาน (ปฏิมากร ชาญประโคน, 2543) 

ผูวิจัยไดออกแบบกิจกรรมตามขั้นตอนของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ซ่ึงประกอบดวย การจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิต  ดังนี้ 1) ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  เปนขั้นตอนการจัดสถานที่และบรรยากาศที่
เอ้ือตอการผอนคลายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนม
ระหวางกันและกัน 2) ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง เปนขั้นตอนการแนะนําใหผูเขารวม
กิจกรรมเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็นคุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
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เผชิญปญหาในชีวิต 3) ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  เปนขั้นตอนที่ผูเขารวม
กิจกรรมฝกปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ตามองคประกอบดังนี้ (1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
(Confrontive Coping Strategies)(2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional 
Coping Strategies) (3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive 
Coping Strategies) 4) ขั้นการจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู  เปนการใหกําลังใจดวยคําพูดเชิงบวกและ
การมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกันตลอดการปฏิบัติกิจกรรม  เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู
ตอไป 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาบูรณาการกับ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เนื่องดวยมีความเหมาะสมตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  ดังที่ 
อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดกลาวไววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการเรียนรูจากธรรมชาติ 
สังคม และโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุ
ผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน โดยผูสอน
จะเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมใหกับผูเรียนไดอยางเหมาะสมและมีความยืดหยุน
เพื่อที่จะสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว ทั้งนี้ผูสอนจะตองกระตุนและสรางแรงจูงใจเพื่อ
สงเสริมและสนับสนุนใหผูเรียนมีความกระตือรือรนและมีความพรอมที่จะทํากิจกรรมภายใต
บรรยากาศแหงการเรียนรูรวมกัน ซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี สังขศรี (2539) ไดกลาวถึงหลักการและ
เหตุผลของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี วาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง
สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะ
พัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจักวิเคราะหปญหา รูจักหา
วิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะกลับมาตั้งตนหาวิธีการ
แกปญหาอื่นๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

ดวยเหตุนี้ผูวิจัย จึงไดนําหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิส และการเผชิญปญหาชีวิต  มาบูรณาการเพื่อเสริมสรางความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต ทํา
ใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเปล่ียนแปลงไปในทาง
ท่ีดีขึ้น  
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2. การอภิปรายผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน       
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความรู ทักษะ และเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวา 
 1. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความรูในการเผชิญปญหา
ชีวิต ทําใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีความรูในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ Kolb 
(1984) ไดกลาววา การเรียนรูจากประสบการณมีความสําคัญอยางยิ่งตอกิจกรรมการเรียนรูการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน เพราะจะชวยสรางประสบการณ ความรูใหแกบุคคลในลักษณะการปรับเปล่ียน
ประสบการณ ความรู ทําใหเกิดการเรียนรูที่มีความหมายและมีคุณคาตอตัวผูเรียนเอง อีกทั้งยัง
สามารถนําไปเปนประโยชนในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหบุคคลไดลงมือกระทําไดมีประสบการณตรง
และจริง รูจักคิดและกระทํา โดยสามารถสะทอนความคิด หรือไตรตรองอยางรอบคอบ อันนําไปสูการ
เรียนรูอยางมีความหมายของแตละบุคคล  อีกทั้งยังมีการปรับเปลี่ยนเวลาและสถานที่เพื่อใหเหมาะสม
ในการจัดกิจกรรม 
 2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอทักษะในการเผชิญปญหาชวีติทาํใหครู
สังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้นกวา
กอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับอาชัญญา  รัตนอุบล 
(2544) ไดอธิบายถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาควรมี ระยะเวลา เวลาของการเรียน 
การสอนจะมีความยึดหยุนเปนไปตามลักษณะของเรื่องที่จะศึกษา และลักษณะของกิจกรรมการศึกษา 
นอกระบบโรงเรียนที่จัดขึ้น ซ่ึงสามารถเรียนไดในเวลาราชการนอกเวลา ตอนเย็น ตอนกลางคืน หรือ
ชวงใดชวยหน่ึงก็ไดตามความสะดวก และความเหมาะสมของผูเรียน โดยไมกําหนดเวลาไมแนนอน 
สามารถเรียนไดตลอดชีวิต สําหรับระยะเวลาที่ใชเรียนจะเปนระยะเวลาชวงสั้น โดยขึ้นอยูกับ
วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   
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 จากการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลอง
หลังการทดลองดานการเผชิญปญหาชีวิตแบบมุงจัดการกับอารมณไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตแบบมุงจัดการกับอารมณไมมีความ
แตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับ ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเรื่อง
การเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต 
โดยสรางบทเรียน 6 บท พบวา การเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป กอนและหลัง
การเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต ไมมีความแตกตางกัน เพราะการเผชิญปญหาเปนทักษะทีต่อง
ไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัติสมํ่าเสมอจึงสามารถเพิ่มทักษะได การฝกอบรม
สามารถเปลี่ยนแปลงความรูและทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทักษะ ตองมี
การติดตามผลและฝกฝนอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
 3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตทําใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลอง ปฐม นิคมา
นนท (2528) ที่กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการนอยกวา หรือมีความ
ยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน  และความยืดหยุนดานสถานที่เรียน  การศึกษานอกระบบ
ไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป  อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน  หรือจัด
ในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสม  หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได  ทําใหสถานที่
เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดไดหลายสภาพ  ตามความสะดวก  และตามลักษณะของกิจกรรม 

จากการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต แบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิต และแบบวัดของกลุมทดลองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสามารถทําใหความรู ทักษะและเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)   
กลาววา กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เปนกระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหบุคคล
เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่
สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม  ซ่ึงสอดคลองกับวีระเทพ ปทุม
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เจริญวัฒนา (2545) กลาววา เปาหมายหลักของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและ
สังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรายกายและจิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวย
ความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต เพ่ือการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป 
อีกทั้งยังสอดคลองกับ วรรัตน อภินันทกูล (2548) ที่กลาววาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการใน
การพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี โดยการพัฒนาที่เร่ิมจากการผอน
คลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและ
เปนกลุม และการจูงใจเพ่ือเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือนําไปสูคุณลักษณะที่ดีตอไป    

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา การเปรียบเทียบคะแนน
จากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต และแบบวัดเจตคติ
ในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  ผูเขารวมกิจกรรมมีความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตทั้งความรู 
ทักษะและเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับ เยาวลักษณ 
โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเอง และการนําความรูเกี่ยวกับการพัฒนา
ตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการอบรมหลักสูตรการสรางพลัง และความสําเร็จของชีวิต
ดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริมศึกษาและบริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา  
1) ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มี
เจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน  5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-
อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการเตนเกาชิกิ กิจกรรมการ
รับประทานอาหารที่มีคุณคา และ มีเจตคติท่ีดีมากตอกิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและ
ผูอ่ืน 2) ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนาตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส 
โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกําลังการโดยการเตนเกาชิกิ และการ
รับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่
ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส  อีกทั้ง
สอดคลองกับ กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา (2544) ศึกษาวิเคราะหการมองโลกในแงดีและกลวิธีการการ
เผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษาของมหาวิทยาลัย พบวา นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดี ใชการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากกวา และใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
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และแบบหลีกหนีนอยกวานิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงราย นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงรายใช
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีมากกวากลุมที่มองโลกในแงดี 

จากที่กลาวขางตนแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความรู 
ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ความรู ความสามารถ ทักษะ รวมถึงเจตคติใหเปนไปในทิศทางที่ดีขึ้นจริง  

ดังนั้นจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร และการวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติที่ไดจากแบบประเมินในการเผชิญปญหาชีวิต  และแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม สามารถนําผล
จากการตรวจสอบและการวิเคราะหมาตอบคําถามการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดเอาไว ไดดังนี้ 

1. การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตมีลักษณะเปนอยางไร 
 กิจกรรมที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นนั้นมีความเหมาะสม และสามารถเผชิญปญหาชีวิตใหกับผูที่เขา
รวมกิจกรรมได โดยผูวิจัยไดดําเนินการจัดกิจกรรมตามขั้นตอนของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงมี 4 
ขั้นตอน ดังนี้ 1) ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) ขั้น
การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  และ 4) ขั้นการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู สําหรับเนื้อหา 
สาระของการจัดกิจกรรมครอบคลุมในเรื่องเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตซึ่ง
ประกอบดวยความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต 3 ประการ คือ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา (Confrontive Coping Strategies) 2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
(Emotional Coping Strategies) 3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or 
Passive Coping Strategies)  กิจกรรมในครั้งนี้ประกอบดวย 18 กิจกรรม โดยการจัดกิจกรรมครั้งนี้
มุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้น 

2.  ความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองของครู สังกัด
กรุงเทพมหานครแตกตางกันอยางไร 
 หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น พบวา ผูเขารวม
กิจกรรมมีคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรม 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3.  ความพึงพอใจของครู สังกัดกรุงเทพมหานครตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนอยางไร 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในคร้ังนี้ในภาพรวมอยูในระดับ
มากที่สุด และเม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร รองลงมา
คือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ดานการจัดกิจกรรม  และดานเนื้อหาตามลําดับ 
สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ซ่ึงมีความพึงพอใจอยูในระดับ
มาก 
 
3. การอภิปรายผลการประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู
สังกัดกรุงเทพมหานคร   

จากการแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ดวยแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขารวมกิจกรรม
มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.58) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร ( X =4.71) นั่นคือ มีความพึงพอใจอยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ( X =4.67) คือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม ( X =4.55) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  
และดานเนื้อหา ( X =4.51) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดาน
สภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =4.48) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก  ท้ังนี้
สามารถอภิปรายเปนรายดานเรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

1. ดานวิทยากร มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.71) 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอบุคลิกลักษณะและการถายทอดความรูของผูวิจัย และ
ทีมงานในระดับมากที่สุด เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่วาวิทยากรสามารถสราง
บรรยากาศการเรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม  ลักษณะบุคลิกภาพของ
วิทยากรมีความเหมาะสม  และวิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัดกิจกรรม มีระดับความ
พึงพอใจมากที่สุด ( X =4.75) เนื่องดวย ผูวิจัยมีการเตรียมขอมูล และทําการศึกษาคนควาความรูมา
อยางละเอียดและครอบคลุม รวมทั้งทําการศึกษารายละเอียดของกฎ กติกาในการเลนเกมหรือ
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กิจกรรมตางๆ มาอยางถองแท พรอมทั้งมีการฝกซอมการบรรยายความรูในเร่ืองตางๆ ทดลอง
ปฏิบัติกิจกรรมลวงหนาเพื่อใหเกิดความแมนยําและถูกตองมากที่สุด สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจ
ต่ําสุด คือ วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.60) ซึ่ง
สอดคลองกับอาชัญญา  รัตนอุบล (2544)  กลาววา  การเรียนการสอน และวิธีการเนนใหผูเรียนเปน
ศูนยกลาง และสนับสนุนแหลงวิทยาการ และภูมิปญญา ทองถิ่นมาประยุกตใชประโยชนในการเรียน
การสอนอยางเต็มท่ี ดวยเหตุนี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไมจํากัดวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความ
ชํานาญดานตาง ๆ มาเปนผูสอนในลักษณะของวิทยากรผูใหความรูเฉพาะเรื่อง กิจกรรมการเรียนการ
สอนจะจัดในสภาพแวดลอมท่ีมีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่
มีลักษณะยึดหยุน และสอดคลองกับความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ สําหรับการเรียนการสอน  
และวิธีการจัดกลุมผูเรียนก็จะจัดใหสนับสนุนบรรยากาศที่จะสามารถเอื้ออํานวยตอการเรียนรูไดดี เปด
โอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมอยางเต็มที่ และไมเนนแบบแผนที่เครงครัดมากเกินไป 

2. ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด        
( X =4.67) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม อยูในระดับ
มากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ มีเจตคติใน
ทางบวกมากขึ้น ( X =4.85) เนื่องดวยผูวิจัยไดคัดสรรเนื้อหาสาระที่นํามาใชในการจัดกิจกรรมให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง อีกทั้งการจัดกิจกรรมมีความคิดในดานบวกมากกวาดานลบจะสงผลให
สามารถกาวผานปญหาตางๆ ได  ถึงแมวาเหตุการณที่คิดวาเลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดาน
ดีได และทําการเรียนรูผานเทคนิคในการจัดกิจกรรม  “คิดบวก...อารมณบวก” สวนขอคําถามที่มีความ
พึงพอใจต่ําสุด คือ บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่แสดงออกมาได มีระดับความ
พึงพอใจมาก ( X =4.45) เนื่องดวยระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนอย (9 วัน) ดังนั้นพฤติกรรมที่
ผูเขารวมกิจกรรมแสดงออกมาจึงไมปรากฏเห็นอยางชัดเจนได  ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับความพึง
พอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

3. ดานการจัดกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.55) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณา

เปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรม  ( X =5.00) เนื่องดวยผูวิจัยไดมีการใชเทคนิคในการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย 
และมีความเหมาะสม  อันสอดคลองกับ Press (1992)  กลาววา  กระบวนการที่ผูสอนมุงใหผูเรียนมี
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โอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือระดมความคิดในเร่ืองใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งอาจจะเปนเร่ือง
หรือปญหาที่เกี่ยวของกับบทเรียนหรือที่กลุมมีความสนใจรวมกัน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อหาคําตอบ 
แนวทางหรือแกปญหารวมกัน การจัดการเรียนรูแบบนี้มุงเนนใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรู คือ รวม
คิด รวมวางแผน รวมตัดสินใจ รวมปฏิบัติงานและชื่นชมผลงานรวมกัน สวนขอคําถามที่มีความพึง
พอใจต่ําที่สุด คือ วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมีความหลากหลาย มีระดับความพึง
พอใจมาก ( X =4.25) ผูวิจัยมีวัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมไมหลากหลาย ซ่ึงอาจสงผล
ทําใหมีระดับความพึงพอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

4. ดานเนื้อหา มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.51)   
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอดานเนื้อหา  ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอ 

พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง  
( X =4.70) เนื่องดวยผูวิจัยไดคัดสรรเนื้อหาสาระที่นํามาใชในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับชวงวัย
ของกลุมตัวอยาง และตรงกับความตองการและปญหาของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงกลุมตัวอยางสามารถ
นําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสอดคลอง  อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) ที่ไดอธิบายถึงลักษณะของ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หลักสูตรและเนื้อหาวิชาของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรมี
หลักสูตรที่มีลักษณะเปนเนื้อหาตรงกับความตองการของสวนบุคคล สวนใหญแลวมักเปนหลักสูตร
ระยะสั้น เพื่อมุงสนับสนุนใหผูเรียนสามารถนําความรูที่ไดรับไปใชประโยชนไดทันทีทันใด และสามารถ
นําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวันที่ตนกําลังประสบอยูไดอยางเหมาะสม  ดวยเหตุนี้ทําใหสวนใหญ
แลวผูเรียนจะรวมกับผูสอนกําหนดหลักสูตรตามที่ตนสนใจ และเนื้อหาวิชาเนนการลงมือปฏิบัติ     
สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจต่ําที่สุด คือ เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมกับการ
จัดการกับปญหา มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.40)  เนื่องจากดานเนื้อหาสวนความรูในการจัด
กิจกรรมมีตัวอยางไมหลากหลาย ทําใหกลุมตัวอยางอาจเกิดการเบื่อหนาย ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับ
ความพึงพอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

5. ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม  มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.48)   
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม  ในระดับ

มาก เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ แสงสวางมีความ
เหมาะสม  มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.55)  เนื่องดวยผูวิจัยไดจัดกิจกรรมที่หองประชุมที่มี
ขนาดและความกวางพอเหมาะสําหรับการจัดกิจกรรม  อีกทั้งมีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 
แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํา
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กิจกรรม  สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจต่ําที่สุด คือ อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสม
กับจํานวนผูรวมกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.35)  เนื่องจากอุณหภูมิ และขนาดหองมี
ความเหมาะสมกับจํานวนผูรวมกิจกรรมอาจนอยเนื่องจากการจัดกิจกรรมในระยะที่ 1 จัดกิจกรรมที่
หองประชุมท่ีมีเครื่องปรับอากาศทําใหอุณหภูมิเย็นมากเกินไป ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับความพึง
พอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

จากผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร
แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานเนื้อหา ดานวิทยากร ดานการจัดกิจกรรม  
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม และดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวม
กิจกรรม  นอกจากนี้ผูเขารวมกิจกรรมยังมีความตองการจะเขารวมกิจกรรมในลักษณะนี้อีก รวมทั้งมี
ความตองการใหผูวิ จัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้ อีกครั้ง ซ่ึงยอมสงผลใหการจัดกิจกรรมมี
ประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดียิ่งขึ้น อันสอดคลองกับ อุนตา นพคุณ (2523) กลาววา ถาผูเรียนมี
ความตองการที่จะเรียน และไดรับการตอบสนองใหเรียนได ก็จะสามารถนําประสบการณชีวิตมาใชใน
การศึกษาอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ตามหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่เปดโอกาสใหกับ
ผูเรียนทุกคน โดยการจัดการเรียนการสอนมีความยืดหยุนและสนองความตองการของผูเรียน เปน
การศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหรู จักตนเอง รูจักคิดแกปญหาใหกับตนเอง และสามารถนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันได 

 
ขอเสนอแนะ 

1.  ขอเสนอแนะสําหรบัการนาํกิจกรรมไปใช 
1.1  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร กิจกรรมที่นํามาจัดควรเปน
กิจกรรมที่ปฏิบัติงานรวมกันโดยใชกระบวนการคิด การแกปญหา และการทํางานเปนกลุมซ่ึงจะทําให
ผูเขารวมกิจกรรมไดสรางความสัมพันธและสามารถปรับตัวเขาหากันไดอยางรวดเร็ว สงผลใหการทํา
กิจกรรมดําเนินไปไดดวยดี 

1.2  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ควรคัดเลือกกลุมที่มีบริบทหรอื
ความใกลเคียงในการเผชิญปญหาชีวิต หรือหนวยงานเดียวกัน เพื่อความสะดวกในการคลี่คลาย
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ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นของผูเขารวมกิจกรรม  สงผลใหเกิดความเขาใจและความสัมพันธอันดีตอกัน 
อันจะเกิดประโยชนสูงสุดในการทํางานรวมกันตอไป 
 1.3  ระยะเวลาในจัดกิจกรรมดวยรูปแบบนี้ควรมีความยืดหยุนตามความเหมาะสม และควร
ดําเนินการจัดกิจกรรมในระยะเวลาท่ีผูเขารวมกิจกรรมตองการการฝกฝน ปฏิบัติกิจกรรม เพื่อใหการ
จัดกิจกรรมประสบผลสําเร็จ 

1.4  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ในการนํากิจกรรมการ
แกปญหาตางๆ ผูจัดกิจกรรมตองมีความเปนกลางและไมสอดแทรกความคิดใดๆ ใหแกผูเขารวม
กิจกรรม  ซึ่งจะสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีสมาธิ  เกิดมุมมองใหมและสามารถปรับเปลี่ยนเจตคติ อีก
ท้ังสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําไปพัฒนาและประยุกตใชไดจริงในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

1.5  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ควรคํานึงถึงความเหมาะสม
ของสถานที่ในการจัดกิจกรรม  ตองมีบรรยากาศที่เอื้อตอการผอนคลายและการทําสมาธิ  และสามารถ
ควบคุมตัวแปรแทรกซอนใหไดมากที่สุด เชน ปจจัยทางเสียง ภาระงาน  นอกจากนี้สถานที่ตองมีความ
สะดวกในการใชอุปกรณดานโสตทัศนูปกรณ และสถานที่จัดเตรียมเอกสาร 

 
2.  ขอเสนอแนะสําหรบังานวิจยัครั้งตอไป 

2.1 ควรมีการติดตามผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครตอไปอีกในระยะเวลา
ท่ีนานขึ้น เพ่ือจะไดรูถึงความคงอยูของความรู ทักษะ และเจตคติที่ เปลี่ยนแปลงไปในเชิงบวก 
โดยเฉพาะดานทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต  เพื่อเปนการติดตามและตรวจสอบพฤติกรรมในการ
เผชิญปญหาชีวิตหลังเขารวมกิจกรรม รวมทั้งควรมีเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเพิ่มมากขึ้น เชน 
แบบสอบถามการติดตามผล แบบสัมภาษณ โดยพัฒนากิจกรรมควบคูไปดวย 
 2.2 ควรศึกษาลักษณะหรือความตองการของครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  รวมทั้งปจจัยที่
สงเสริม สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆ ที่มีตอการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง เพื่อนํามาพัฒนา
กิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  และเปนประโยชนอยาง
แทจริง 
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2.3 ควรมีการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ใหกับกลุมเปาหมายอื่น
อาทิ ครูสังกัดโรงเรียนเอกชน ครูสังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน เปนตน เพื่อเปนการพัฒนา
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตในหนวยงานอื่น ๆ ตอไป 
 2.4 ควรที่จะมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยใชแนวคิด
อ่ืน ซ่ึงนอกเหนือจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เพ่ือเปนพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตอไป 
 2.5  ในการจัดกิจกรรมควรแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง  เพื่อชวยใหผล
การทดลองมาความนาเชื่อถอืมากยิ่งขึ้น 
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รายการอางอิง 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
แบบวิเคราะหความตองการการจัดกิจกรรม  แบบวัดความรู  

แบบวัดทักษะ แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการ
เขารวมกจิกรรม และแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิ
แมนนิสทีมี่ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชวีติสําหรบัครสัูงกัดกรุงเทพมหานคร 

 

1. รศ.ดร.พร  ศรียมก ศูนยวิชาการเทคโนโลยีการศึกษา 
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4. ดร.สืบสกุล  สอนใจ สํานักตรวจสอบทรัพยสินคดยีาเสพติด 
สํานักงานคณะกรรมการปองกันและปราบปราม 
ยาเสพติด 

5. ดร.สุธีรา  นิมิตรนิวฒัน คณะศิลปศาสตรและวทิยาศาสตร 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC ของแผนการ

จัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสาํหรบัครูสงักดักรุงเทพมหานคร 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
แผน กิจกรรม IOC ขอเสนอแนะ 

1 รูจักกันฉนัมิตร 0.8 - 

2 สมาธิดวยเสียงเพลง 
Awakening 1 

- 

3 ทักทาย 1 - 

4 การฝกอาสนะและการบริหาร
กายทาเกาชกิ ิ 1 

- 

5 สีสันของอารมณ 1 - 
6 ชวยดวยจา 0.8 - 
7 ตึกมหัศจรรย 0.8 - 
8 ปญหา คือ ความทาทาย 0.8 - 
9 เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 1 - 
10 ตอใหยาว 0.8 เปลี่ยนชื่อกิจกรรมเปน รวมแรงรวมใจ 
11 การจัดลําดับความสาํคัญ 1 - 
12 จินตนาการ 1 - 
13 Good year 0.8 - 
14 เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 1 - 
15 ไขทองคํา...ลํ้าคา 0.8 - 
16 สามัคคี คือ พลัง 0.8 - 
17 ถามีปญหา...ฉันจะ... 0.8 - 
18 คิดบวก...อารมณบวก 0.8 - 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
1 ปญหาในชีวิตหมายถึงขอใด 

ก. ส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิต 
ข. ส่ิงที่สงผลตอความกาวหนาในอาชีพ 
ค. ส่ิงที่เราใหความสาํคัญในชีวิต  
ง. ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของมนุษย  

  1  

2 วิธีการใดจะสงผลใหเราสามารถกาวพนปญหาได 
ก. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
ข. หัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
ค. คิดหาวธิีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุม
สถานการณ 
ง. ตําหนิผูอ่ืนวาเปนตัวการทําใหเกิดปญหา 

1  

3 เมื่อเรารับรูวา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองหนึ่งเรื่องใดเรา
ควรจะคิดอยางไร เพ่ือเปนการจัดการกับปญหาที่ดี
ที่สุด 
ก. ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข. ฉันจะโตตอบอยางไร 
ค. ฉันจะรอดหรือไม 
ง. ฉันจะไดรับผลเสียหายมากเพียงใด 
 

1 

ปรับภาษา 
ก. ฉันจะจัดการ
อยางไร 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวฒุ ิขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
4 เมื่อเราตัดสินใจจะทาํอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัย

อยางไร ใหสามารถจัดการกบัปญหาเหลานั้น 
ก. รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ข. คิดเรื่องอื่นๆ ตอไปอีก 
ค. คิดถึงทางออกของปญหาที่ใกลเคียง 
ง. รีบลงมือปฏิบัติโดยเรว็ 

1 

ปรับภาษา 
ง. ลงมือปฏบิัติตาม
ขอสรุป 

5 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชวีิต  แตเผอิญมีเรื่อง
ดีๆ เกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา เราควรจะ
มีวิธีคิดแบบใด 
ก. รูจักเรียนรูถึงส่ิงดีๆ ทีไ่ดรับ อยาไปกังวล  
กบัปญหา  
ข. คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค. รูสึกเฉยๆทัง้ สองเรื่อง         
ง. ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

1 

ปรับภาษา 
ก. พยายามเรียนรูถึงส่ิง
ดีๆ ที่ไดรบั  
 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีปญหาในชวีิต
เกิดขึ้น 
ก. คิดเสียวาเปนกรรมเกา 
ข. คิดถึงผลลัพธที่อาจเกิดขึน้  หากเหตกุารณ
นัน้เปนจรงิ  
ค. หาที่เงียบๆ แลวนกึถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ง. คิดไปเรื่อยๆ ทุกเรื่อง เพื่อใหคลี่คลายจากปญหา 

1  
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวฒุ ิขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
7 เม่ือเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้นขอใดเปน

วิธีคิดที่ดีที่สุดที่ควรใชเพ่ือรับมือกับเหตุการณนั้น 
  ก. คิดใหมากๆ เพื่อหาทางออก 
 ข. แสวงหาเรื่องตางๆ มาสนับสนนุความคิด 
 ค. เตรียมความพรอม เพ่ือรับมือกบัส่ิงที่จะ    
เกิดขึน้ 

  ง. หงุดหงิด กระวนกระวายใจ 

1 

ปรับภาษา 
ค. มองหาชองทางจาํกัด
ความเลวรายของปญหา 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
8 วิธีการใดสงผลใหเกิดปญหาในชวีิตมากยิง่ขึ้น 

ก. คิดในแงบวก  
ข มองโลกในแงราย 
ค มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. คิดรวบยอด  
ข คิดเปรียบเทยีบ 
ค คิดอยางมีสติ 
ง. คิดอยางเสรี 

9 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด 
ชวยจัดการกับปญหาไดอยางไร 
ก.ทําใหเรามองหาสิ่งที่ดีๆ 
ข. ดีกวาไมคิดอะไร 
ค. ชวยใหคิดอะไรไดงายขึน้ 
ง. ชวยใหความคิดดานลบหายไป 

1  

10 บุคคลในขอใดหาทางออกที่ดีใหกับตวัเองเมื่อเกิด
ปญหาในชีวิต 
ก. กานดาหัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
ข. จิตใสฝกสมาธิ  เลนโยคะ 
ค. น้ําเพชรปลีกตัวอยูคนเดียว   
ง. อารีตําหนิผูอ่ืนวาเปนสาเหตุของปญหา 

1 

ปรับภาษา 
ข. จิตใสหายใจลึกๆ ชาๆ 
เม่ือเผชิญเรือ่งวุนวายใจ 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
11 พฤติกรรมใดของสุชาติที่บงบอกวานาจะมีปญหาใน

ชีวิต 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ย้ําคิดย้ําทาํ 
ง. ยิ้มตลอดเวลา 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. พูดคุยทุกวนั 
ข. มองหาความสําเร็จในชีวติ 
ค. แกแตปญหาเดิมๆ 
ง. ยิ้มตลอดเวลา 

12 บุคคลที่มีปญหาในชีวิตบอยๆ จะสงผลเสียตอตัวเอง  
ยกเวนขอใด 
ก. หงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ 
ข. โมโห  กาวราว 
ค. ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ง. เขมแข็งมากขึน้ 

1  

13 บุคคลในขอใดมีพฤติกรรมที่บงบอกวากาํลังคิดใน
ดานบวก 
ก. นอยกระวนกระวาย 
ข. พรหนาแดง  มือส่ัน 
ค. นกเหมอลอย 
ง. นองหนึง่ออกกําลังกายเพื่อการผอนคลาย 

1 

ปรับภาษา 
ง. หนึง่มองปญหาเปนเรื่อง
ธรรมชาต ิ

14 บุคคลในขอใดแกปญหาไดดีที่สุด 
ก. หนึง่เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และ
แกปญหาได  ถามีสติ 
ข. แกมด่ืมนํ้าอัดลมมากขึ้นกวาปกต ิ
ค. กิ่งคาดการณสถานการณลวงหนา 
ง. ใบเบิ้ลเขาสมาคมสังสรรคกับเพื่อน   
 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. มอนจนิตนาการถึง
ความสําเร็จเมื่อตองเจอกับ
เร่ืองจุกจกิจากเพื่อน 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
15 วิธีการใดเหมาะสมสาํหรับผูมีปญหามากที่สุด  

ก. นอนหลับ 
ข. น่ังเลนริมแมน้ํา 
ค. พูดคุยกับเพื่อนทีเ่คยมีปญหาเดียวกนั  
ง. งดกิจกรรมทุกอยาง 

  1  

16 เราควรจัดการกับปญหาที่เกดิขึ้นในชีวิตอยางไร เพื่อให
เกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
ก. เอาตัวรอดแตละครั้งใหได 
ข. ยอมรับตอปญหาที่เกิดขึน้ 
ค. ตอตานกับสิ่งที่เกิด                      
ง. เรียนรูจากปญหา    

1  

17 การกระทําในขอใดเปนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 
ก. นอยหนาสวดมนต ยึดศาสนาเปนทีพ่ึ่งทางใจ 
ข. สมโอคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตอง
เลวรายมากขึน้ 
ค. ทุเรียนตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อ
ชวยแกปญหา     
ง. เงาะคิดหาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุม
สถานการณ 

1  

18 ขอใดที่ควรทําในขณะที่เกิดปญหาขึ้นในชวีิต 
ก. ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 
ข. ทาํอะไรกไ็ดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ   
ค. ยอมรับในชะตากรรมของตนเอง   
ง. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 

1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
19 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดปญหาขึ้นกับตัวเอง 

ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. อยูเฉยๆ เวลาจะทําใหทุกอยางดีขึ้น 
ค. รูเทาทนัอารมณ และใชสติพิจารณา 
ง. เลาใหผูอื่นฟงและหาผูรวมรับผิดชอบ  

1  

20 เพราะเหตุใดความเครียดจึงมีผลโดยตรงตออาการ
ทางจิตและประสาท 
ก. เพราะความเครียดทําใหบุคคลเกิดความคิดสูตอ
ปญหาตลอดเวลา 
ข. เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการคิดเรื่องดีและ
ไมดีสลับกนัไป 
ค. เพราะความเครียดทําใหสัมพันธภาพเลวรายลง 
ง. เพราะความเครียดทําใหบุคคลมี
ความสามารถในการจัดการปญหาลดลง 

1  

21  ขอใดถูกตองในการแกปญหาในชีวิต 
ก. หาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
ข. เช่ือวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหา ได  
ถามีสติ 
ค. เชื่อวาการเลาปญหาใหเพ่ือนที่มีปญหาแบบ
เดียวกันฟง  จะชวยลดปญหาตางๆ ได 
ง. ถูกทกุขอ 
 

0.8 

ปรับภาษา 
ขอใดไมถูกตองในการแกปญหาใน
ชีวิต 
ก. หาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือ
ควบคุมสถานการณ 
ข. เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ 
และแกปญหา ไดถามีสติ 
ค. ไมควรเลาปญหาใหเพ่ือนทีมี่
ปญหาแบบเดียวกนัฟง  เพราะ
จะไมชวยลดปญหาตางๆ ได 
ง. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพ่ือแกไข
สถานการณ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัทักษะในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา 
4 ขาพเจาคิดหาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุมสถานการณ 1  
5 ขาพเจาถกปญหากับผูที่เคยเจอปญหาแบบเดียวกันมากอน 1  
6 ขาพเจาพยายามมองปญหาอยางรอบคอบทุกๆดาน ตาม

สภาพความเปนจริงโดยไมมีอคต ิ 1 
 

13 ขาพเจาพยายามควบคุมสถานการณเทาที่จะทําได 1  
14 ขาพเจาพยายามมองหาประโยชนหรือคุณคาของ

สถานการณทีเ่ปนปญหา เชน ชวยใหเขาใจชีวิตดีขึน้  รูสึก
ตนเองมีคุณคามากขึน้ 1 

 

15 ขาพเจาพยายามอยางเต็มที่เพื่อจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ 1  
22 ขาพเจาขอกําลังใจและความชวยเหลือจากญาติหรือเพื่อนใน

การแกปญหา 1 
 

23 ขาพเจาพยายามทาํความเขาใจสถานการณใหมากขึน้  เพื่อ
สามารถควบคุมและแกไขใหดีขึน้ 1 

 

24 ขาพเจาพยายามทดลองหลายๆ วิธี  เพ่ือดูวาวธิีไหนดทีีสุ่ด 1  
31 ขาพเจาพยายามนาํประสบการณเดิมในอดีตมาชวยในการ

แกไขหรือควบคุมสถานการณ 1 
 

32 ขาพเจาพยายามแยกปญหาออกเปนสวนๆ  แลวจัดการกบั
ปญหาเปนเรื่องๆ  เพื่อชวยใหสามารถแกปญหาไดงายขึ้น 1 

 

33 ขาพเจาตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อชวย
แกปญหาหรือควบคุมสถานการณ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
7 ขาพเจากังวลใจถึงปญหาทีก่ําลังจะเกิดขึน้ 1  
8 ขาพเจาสูบบหุรี่  รับประทานของขบเคี้ยว  หรือดื่มนํ้าอัดลม

มากขึ้นกวาปกติ  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 
 

9 ขาพเจารูสึกวาไมเคยไดในสิ่งที่ขาพเจาอยากไดหรืออยาก
เปน  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 

 

16 ขาพเจาคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตองเลวรายลง
อีกจนถึงที่สุด 1 

 

17 ขาพเจาโมโห  บน  กาวราว  เม่ือมีปญหาเกิดขึน้ 1  
18 ขาพเจาหงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ  เม่ือเผชิญกับ

ปญหา 1 
 

25 ขาพเจาตําหนผูิอ่ืนวาเปนตัวการทาํใหเกิดปญหา 1  
26 ขาพเจาระบายความกดดันทางอารมณและความตึงเครียด

กับคนอ่ืนหรือส่ิงอื่น  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 
 

27 ขาพเจาปลีกตวัอยูคนเดียว  หรือตองการอยูคนเดียว เมื่อ
เผชิญกับปญหา 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
1 ขาพเจาเขานอนโดยคิดวา  “ในเชาวันรุงขึน้  ทุกสิ่งทุกอยาง

อาจดีขึน้” 1 
 

2 ขาพเจาบอกกบัตนเองวา  “อยากังวลไปเลย  ทุกสิ่งทุกอยาง
คงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น” 1 

 

3 เมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุด  ขาพเจาก็ยอมรับไดกบัส่ิงที่มีอยู 1  
10 ขาพเจาหัวเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก 1  
11 ขาพเจาหวังไววาทุกอยางจะดีขึ้นเอง 1  

 



 

 

182

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
12 ขาพเจาทําตลก  หรือคิดวายังโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณ

ที่เลวรายไปกวานี้ 1 
 

19 ขาพเจาคิดสิ่งอ่ืนแทนการนกึถึงสถานการณท่ีมีปญหา 1  
20 ขาพเจาใหคนอื่นแนะนําวิธแีกปญหาแลวพยายามแกปญหา

ดวยตนเอง 1 
 

21 ขาพเจาทาํอะไรก็ไดสักอยาง  เพ่ือแกไขสถานการณ  แมไม
แนใจวาจะไดผล 1 

 

28 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้นอยางที่เปน 1  
29 ขาพเจาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 1  
30 ขาพเจาออกจากสถานการณนั้นๆ กอน  แลวคิดทบทวนกับ

ปญหานั้น 1 
 

34 ขาพเจายอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 1  
35 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาหวังวาสถานการณจะดีขึ้นในเวลาไม

ชา 1 
 

36 ขาพเจาพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณที่เกิดขึ้นแมวาจะ
ควบคุมไดยาก 1 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัเจตคติในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา 
1 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหาสามารถแกไขได 1  
2 ขาพเจาเชื่อวาประสบการณเดิมในอดีตสามารถชวยแกไข

หรือควบคุมสถานการณได 1 
 

3 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทดลองหลายๆ วิธีเพ่ือดูวาวธิีไหน
ดีที่สุดเปนสิ่งที่เหมาะสม 1 

 

10 ขาพเจาเชื่อวาการหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีท่ีสุด  
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

11 ขาพเจาเชื่อวาการตั้งเปาหมายในการแกปญหา  จะสามารถ
แกปญหาได 1 

 

12 ขาพเจาเชื่อวาคนหาขอมูลทีเ่กี่ยวกับปญหา จะสามารถ
แกปญหาได 1 

 

19 ขาพเจาเชื่อวาการพิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง   
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

20 ขาพเจาเชื่อวาการยอมรับสถานการณ  จะสามารถแกปญหา
ได 1 

 

21 ขาพเจาเชื่อวาการคิดหาวิธแีกปญหาไวหลายๆ ทาง  
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

28 ขาพเจาเชื่อวาการใชหลายๆ วิธีรวมกนัแกไขปญหา จะ
สามารถแกปญหาได 1 

 

29 ขาพเจาเชื่อวาการหาคนอืน่มาชวยเหลือในการแกไขปญหา 
จะสามารถแกปญหาได 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
30 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทํางานใหเสร็จอยางดีตาม

กําหนด   
1 

ปรับภาษา 
เพ่ิม “จะสามารถแกปญหา
ได” 

37 ขาพเจาเชื่อวาการแยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย จะ
สามารถแกปญหาได 1 

 

38 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ 
อยางกระตือรือรน  จะสามารถแกปญหาได 1 

 

39 ขาพเจาเชื่อวาความสขุเกิดขึน้ไดเสมอถาเรารูจัก ท่ีจะทํางาน
หรือกิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
4 ขาพเจาเชื่อวาคนเราไมควรปลีกตัวอยูคนเดียว ควรที่จะ

พบปะสังสรรคกับผูอ่ืน 1 
 

5 ขาพเจาเชื่อวากําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการแกปญหา 1  
6 ขาพเจาเชื่อวาไมควรแสดงอารมณหงุดหงิดหรือเกร้ียวกราด

ตอผูอ่ืน 1 
 

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อเปนการผอนคลาย 
จะชวยใหดีขึน้ 1 

 

14 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความเครียดกับบุคคลอื่น  หรือ
ส่ิงของอื่น จะชวยใหดขีึน้ 1 

 

15 ขาพเจาเชื่อวาการปลอบใจตนเองใหเลิกกังวลจะชวยใหดขีึ้น 1  
22 ขาพเจาเชื่อวาอารมณขนั ทาํใหสบายใจขึน้ 1  
23 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหาได   

ถามีสติ 1 
 

24 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความในใจกับใครบางคน  จะทําให
รูสึกสบายใจขึน้ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
31 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณของตนเองใหม่ันคงได 

ไมวาจะเผชิญกับปญหาใดๆ 1 
 

32 ขาพเจาเชื่อวาการทาํตัวใหสบายในยามพกัผอน เปนการ
กระทาํที่ชวยลดความกังวล 1 

 

33 ขาพเจาเชื่อวาการทาํใหคนอืน่มีความสขุ ทาํใหเราลดความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นได 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
7 ขาพเจาเชื่อในคติที่วา “ในเชาวนัรุงขึ้นทุกสิง่ทุกอยางอาจจะดี

ขึ้น” 1 
 

8 ขาพเจาคิดวาทุกสิ่งทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น 
อยากังวลไปเลย 1 

 

9 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุดก็จงยอมรับไดกับสิ่งที่มีอยู 1  
16 ขาพเจาเชื่อวาการหวัเราะจะชวยใหดขีึ้น 1  
17 ขาพเจาเชื่อวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณที่เลวรายไปกวา

นี ้ 1 
 

18 ขาพเจาเชื่อวาทําอะไรกไ็ดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ  
แมไมแนใจวาจะไดผล 1 

 

25 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น 1  
26 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี และมี

ทางออกอยูเสมอ 1 
 

27 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธษิฐานจิตจะ
ชวยให มทีางออกในการแกปญหาได 1 

 

34 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับสิ่งใด ยอมทําใหเราทาํสิ่ง
นั้นไดอยางละเอียดและรอบคอบ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
35 ขาพเจาเชื่อวาทุกอยางทีทํ่า ควรมีการเรียงลําดับความสาํคัญ

จากมากไปหานอย 1 
 

36 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายจะชวยลดความวิตกกงัวล 1  
40 ขาพเจาเชื่อวาปรึกษาผูที่มีความรู หรือผูท่ีสามารถจะจัดการ

กับปญหานัน้ๆ ได 1 
 

41 ขาพเจาเชื่อวาการเลาปญหาใหเพ่ือนที่มีปญหาแบบเดียวกัน
ฟง  จะชวยลดปญหาตางๆ ได 1 

 

42 ขาพเจาเชื่อวาการแสวงหากาํลังใจจากเพื่อนๆ และบุคคล
รอบขาง จะชวยลดปญหาตางๆ ได 1 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
ดานเนื้อหา 
1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ

แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 1  

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 1  
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสมกับการจัดการกบัปญหา 1  

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยกุตใชได
จริง 1  

ดานวทิยากร 
5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 1  
6 วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ

เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 1  

7 ลักษณะบุคลกิภาพของวิทยากรมีความ
เหมาะสม 1  

8 วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 1  

ดานการจัดกจิกรรม 
9 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขัน้ตอน 1  
10 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจ

กันทํากจิกรรม 1  

11 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 1  
12 สถานทีมีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 1  
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
13 ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 1  

14 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมีความ
เหมาะสม 1  

15 ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย 1  
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ

กิจกรรม 1  

17 วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรม 
มีความหลากหลาย 1  

18 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 1  
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
19 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 1  
20 แสงสวางมีความเหมาะสม  1  
21 อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสมกับ

จํานวนผูรวมกจิกรรม 1  

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกาย
และอารมณ 1  

ดานการพฒันาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม 
23 มีเจตคติในทางบวกมากขึน้ 1  
24 มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธมิากขึน้ 1  
25 สามารถหาวิธใีนการเผชิญปญหาในชีวิตได

อยางเหมาะสม 1  

26 สามารถหาวิธรัีบมือกับปญหาในชีวิตได 1  
27 เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติ 

ที่ถูกตองตอการเผชิญปญหา 1  
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
28 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมที่แสดงออกมาได 1  
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 ผลการวิเคราะหความยากงายและคาอํานาจจาํแนก 

ของแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ คาความยากงาย (p) คาอํานาจจาํแนก (r) 
1 0.63 0.50 
2 0.81 0.38 
3 0.75 0.50 
4 0.69 0.13 
5 0.44 0.13 
6 0.44 0.13 
7 0.75 0.50 
8 0.31 0.63 
9 0.44 0.63 
10 0.69 0.63 
11 0.56 0.88 
12 0.75 0.50 
13 0.75 0.25 
14 0.13 0.25 
15 0.63 0.50 
16 0.56 0.38 
17 0.63 0.50 
18 0.38 0.75 
19 0.69 0.63 
20 0.63 0.50 
21 0.56 0.63 

เฉล่ีย 0.58 0.50 
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ภาคผนวก ค  
แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนสิทีม่ีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสาํหรบัครูสงักดักรุงเทพมหานคร 
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กิจกรรมที่ 1  “รูจักกนัฉันมิตร” 
 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูจักคุนเคยกันอยางรวดเร็วในการทําความรูจักกันดวยความเต็มใจ 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การเรียนรูในการปรับตัวและเขาใจคนอื่น โดยอาศัยการทํากิจกรรมรวมกันเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือลงมือทํากิจกรรมดวยกัน 
  
เวลาที่ใช 60 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ปายชื่อของแตละคน   2.  กระดาษ A4 
 3.  ดินสอสี    4.  ปากกา 20 ดาม 
 5.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมละลายพฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 “ลาลายเซ็น” 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากร และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลาย   
 2.  วิทยากรแจกปายชื่อใหกับผูเขารวมกิจกรรม 

3.  วิทยากรแนะนําตนเองใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและใหผูเขารวมกิจกรรมแนะนําตนเอง 
4.  วิทยากรแจกกระดาษคนละครึ่งแผน 
5.  ใหผูเขารวมกิจกรรมวาดรูปหนาของตนเองดวยมือที่ไมถนัด  
6.  วิทยากรดําเนินการคืนภาพที่แตละคนกลับมา และแจกกลับไปใหผูเขารวมกิจกรรมโดยไม

ซํ้ากับหนาของตนเอง 
7.  ใหแตละคนที่ไดรูปหนาของเพื่อนหาเจาของใบหนาพรอมกับใหเขาเซ็นชื่อ 
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8.  วิทยากรแจก “แบบลาลายเซ็น” ใหกับผูเขารวมกิจกรรม เพ่ือเลนเกมลาลายเซ็น โดย

การใหผูเขารวมกิจกรรมสัมภาษณเพื่อนๆ แตละคน 
9.  ผูเขารวมกิจกรรมออกมานําเสนองานของตังเอง 
10.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล  
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 สมาชิกเรียนรูซ่ึงกันและกัน  การสรางความคุนเคยดวยความเต็มใจ  ซ่ึงเปนพื้นฐานในการ
ทํางานรวมกันตอไป 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมละลายพฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 “รูจักกนัฉันมิตร” 

 

คําชี้แจง :  หาลายเซ็นของเพื่อนๆ ที่เขารวมกิจกรรมจากแบบลาลายเซ็น 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ลายเซ็น ชื่อ ชวยตามหาท.ี..คนนีท้ี่อยากเจอ 

  • เกิดเดือนเดียวกัน 

  • ชอบสีเดียวกัน 

  • คิดวานารักทีสุ่ด 

  • เกิดปเดียวกัน 

  • อายุราชการนอยที่สุด 

  • อายุราชการมากที่สุด 

  • ใสเสื้อสีเดียวกัน 

  • แตงงานแลว 

  • ยังไมแตงงาน 

  • เลี้ยงสัตวเหมือนกนั 

  • มีอายนุอยที่สุด 

  • มีอายุมากที่สุด 

  • ชอบกีฬาชนิดเดียวกัน 

  • เดินทางมาทํางานโดยวิธีเดียวกนั 

ตัวฉันคือ................................................................... 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่1  “รูจักกนัฉันมิตร 
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.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
 

สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกตนเองใหมีความผอนคลายและพัฒนาดานจิตใจ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสดวยเสียงเพลง Awakening 
 
เวลาที่ใช 210 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและ C.D.เพลง Awakening 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากรเปดเพลงเพ่ือทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย 
พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลาย   
 2. วิทยากรเปดประเด็นถามวาใครเคยฝกสมาธิบาง ฝกแลวรูสึกวามีอะไรเปลี่ยนแปลงหรือ
ไมใหผูเขารวมกิจกรรมแสดงความคิดเห็น 
 3.  วิทยากรสาธิตทานั่งสมาธใิหกับผูรวมกิจกรรมดู 

4.  วิทยากรแนะนําขั้นตอนการทําสมาธิ 
 5.  วิทยากรเปดเพลง  Awakening  ขณะทําสมาธิ 

6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมสามารถฝกตนเองใหมีความผอนคลายและพัฒนาดานจิตใจ  อีกทั้งฝกสมาธิ
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่2  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 3 “ทักทาย” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทุกๆ คนรูจักกันในเชิงลึกมากขึ้น  
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคาและความรูสึกบวกเกี่ยวกับตนเอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ขอดีของตนเอง     - การเห็นคุณคาในตนเอง 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4    2.  อุปกรณศิลปะ 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม น่ังลอมวง วิทยากรเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย 
พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหรูสึกไมเปนทางการ โดยนั่งกับพื้นและวิทยากลาวทักทาย และ 
พุดคุยอยางเปนกันเอง  
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนึกถึงขอดีของตนเอง ทั้งในเรื่องคุณลักษณะทางรางกาย รูปราง 
หนาตา ความสามารถในการทําสิ่งตางๆ  

3.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมถายทอดคุณลักษณะที่ดีของตนออกมาเปนผลงานศิลปะโดย
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลือกอุปกรณศิลปะที่จัดไวใหดวยตนเอง 
 4.  ผูเขารวมกิจกรรมออกมานําเสนองานของตัวเองใหเพื่อนดู 

5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผู เขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคา ความเชื่อที่ดีเกี่ยวกับตนเอง ไดรับรูวาตนมีขอดี มี
ความสามารถซึ่งกอใหเกิดความภาคภูมิใจ  ซ่ึงสงผลใหมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงขึ้น  และยังไดรับรู
ความแตกตางระหวางตนเองและผูอ่ืน  ซ่ึงแตละคนตางก็มีขอดีแตกตางกันออกไป ซ่ึงเปนพ้ืนฐานใน
การทํางานที่สําเร็จตอไป 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 3  “ทกัทาย” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 4  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความผอนคลาย      
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝนพัฒนาตนเองดานรางกายดวยอาสนะและบริหารกายทาเกา
ชิกิ 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การฝกอาสนะ 
 -  เกาชิกิ  (KAOSHIKII)   
 

เวลาที่ใช 600 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและC.D. เพลง Awakening 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรเปดเครื่องเสียงและ C.D. เพลง Awakening  เพ่ือเตรียมการฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 
 3.  วิทยากรสาธิตการทําอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 

4.  ผูรวมกิจกรรมรวมกันทําอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 
5.  วิทยากรแนะนําขอควรปฏิบัติและใหคําแนะนําเปนรายบุคคล 
6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 

 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรมของผูรวมกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ  สามารถควบคุมจิตใจใหเกิดความสงบ  

ผอนคลาย ทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  และเกิดสมาธิขณะปฏิบัติดวย 
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ใบความรูที ่4.1 เรื่อง “การฝกอาสนะ” 

 
 การฝกอาสนะ  ประกอบดวยทาตางๆ ดังนี ้
 

 ทาตนไม : วฤกษาสนะ (Vrksasana) 
 วิธีฝก 
 1. ยืนใหเทาทั้งสองยืนบนพื้น  มืออยูขางลําตัว 
 2. งอเขาขวา  ใหมือจับขอเทาขวาใหฝาเทาขวาชิดดานในของตนขาซาย  นิ้วเทาขวาชี้ลงพื้น 
 3. ทรงตัวดวยขาขางซาย 
 4. ตําแหนงการวางของมือ  อาจจะพนมมือจรดบริเวณหนาอก  หรือยกมือขึ้นเหนือศีรษะ  หรือ 
     พนมมือแลวยกขึ้นเหนือศีรษะ 
 5. หายใจเขา – ออก 10 คร้ัง หรือยืนนาน 1 นาที แลวคอยคลายไปสูทาภูเขา 
 6. สลับเทา ทําทานี้อีกคร้ังดังรูป  
 7. สวนผูที่แข็งแรงมาก คุณสามารถนําเทาวางไวบนตนขาแทนดานขางหรือพับเทาบนขาดังรูป 
 8. สวนผูที่ไมแข็งแรง  หรือเริ่มฝกหรือมีการทรงตัวไมดี  อาจจะเริ่มโดยการมีเกาอ้ีไวจับ เพื่อ 
     ชวยประคองตัวดังรูป 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ชวยยืดหยุนและทําใหกลามเนื้อตนขา  นอง  ขอเทา  และกระดูกสันหลังแข็งแรง 
 - ชวยใหการสมดุลดีขึ้น 
 - ลดอาการปวดหลัง 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - มีอาการปวดศีรษะ  นอนไมหลับ 
 - ผูปวยความดันโลหิตต่ํา 
 - ผูที่มีโรคกระดูกหลังหรือสะโพกตองระวังในการฝก 
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 ทาศีรษะจรดเขา : ทาชานศุีรษาสนะ (Janu Sirsasana) 

 วิธีฝก 
 1. นั่งบนพื้น  เทาทั้งสองขางเหยียดตรง  หลังตรง  ศีรษะตั้งตรง ผอนคลาย 
 2. งอเขาขวาเขามา  โดยดึงสนเทาขวาใหชิดบริเวณหัวหนาว  ฝาเทาขวาแตะดานในของ     
ตนขาซาย 
 3. จากนั้นหายใจเขาพรอมกับยกมือทั้งสองเหยียดตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
 4. หายใจออกชาๆ พรอมกับกมตัว  ใหอกแนบตนขา  วาดมือทั้งสองลงมาจับน้ิวเทาซาย
หนาผากจรดขา คางไว 
 5. หายใจเขาพรอมกับยกตัวกลับไปสูทาเร่ิมตน คลายทา ทําซ้ํา 5 คร้ัง 
 6. เปลี่ยนทาสลับเทา  ทําต้ังแตตนจนจบ 5 ครั้ง 
 7. สําหรับผูที่ไมสามารถจับนิ้วเทาได เชน คนอวน  หนาทองหนา  หรือผูท่ีเริ่มฝก อยาฝนตัว
เพื่อที่จะไปจับใหถึงปลายเทา  แนะนําใหใชเข็มขัด หรือแถบผาคลองปลายเทาแลวดึงเพื่อโนมลําตัวให
ไปใกลขา (ดังในภาพ) หรือไมใชผาชวย  แตกมตัวลงพรอมกับเอามือแตะหัวเขา 
 
 
 
 
 คําแนะนํา 
 ขาขางที่เหยียดนั้นใหอยูกึ่งกลางพอดี  เพ่ือการทรงตัวที่ดี  และการเหยียดหลังแผเต็มแผนหลัง
และขาขางที่เหยียดนั้นอยางอเขา  แตก็อยาเหยียดใหตึงเกินไป  เพราะอาจจะเปนตะคริวได 
 ประโยชน 
 - เปนการเหยียดยืดกระดูกสันหลัง  กลามเนื้อหนาทอง และขา 
 - มีการออกแรงของหนาทอง  ทําใหการขับถายดี และชวยระบบยอยอาหาร 
 - ชวยลดอาการปวดประจําเดือน และปวดศีรษะ 
 - ชวยบรรเทาอาการความดันโลหิตสูง และนอนไมหลบั 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - โรคหอบหืด 
 - บาดเจ็บหรือมีอาการปวดที่เขาและหัวไหล 
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 ทาผีเส้ือ : พัทธโกณาสนะ (Baddha Konasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนั่งใหฝาเทาประกบกัน  มือจับที่นิ้วเทาทั้งสอง 
 2. หายใจเขาพรอมกับยืดอกขึ้น 
 3. หายใจออก  พรอมกับคอยๆ กมตัวลงจนหนาผากชิดเทาหรือชิดพ้ืน  กดเขาใหตํ่าที่สุด                
จนถึงพื้น  คางในทานี้ 10 – 20 วินาที จึงคลายทา ทําซ้ํา 3 – 4 ครั้ง 
 
 

 
 
 ประโยชน 
 - บรรเทาอาการปวดขอจากรูมาตอยดหรือเกาต 
 - ชวยใหกระดูกสันหลังแข็งแรง 
 - ชวยปรับปรุงอารมณทางเพศ 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - ผูที่มีโรคเกี่ยวกับขาหนีบ 
 - ผูที่มีโรคเกี่ยวกับเขา  ไมวาจะเปนเขาอักเสบหรือเขาเสื่อม 
 - คนอวน  มีไขมันหนาทองมาก  ใหกมเทาที่ทําได 
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 ทาดอกบัว : ปทมาสนะ (Padmasana) 
 ดูเกือบคลายทานั่งสิทธาสนะ  แตตางกันตรงขาพับมากกวา และมือคว่ําลงบนเขา 
 วิธีฝก 
 1. นั่งบนพื้น หรือหาเบาะรองนั่งหรือบนเตียงก็ได  จับขอเทาขวาวางบนตนขาซาย 
 2. จับขอเทาซายวางบนตนขาขวา 
 3. ฝามือวางคว่ําบนหัวเขาทั้งสองขาง 
 4. ลําตัวตั้งตรง ศีรษะตรง  หลับตา น่ิง  กําหนดลมหายใจเขา – ออก นาน 5 นาท ีคลายทา 
 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ทําใหจิตใจสงบ เหมาะสําหรับการนั่งทําสมาธิ  คนที่ฝกดีแลวนั่งไดนานนับชั่วโมง 
 - มีการยืดกลามเนื้อขอเทาและเขา 
 - ลดอาการปวดประจําเดือน 
 - กระตุนชองทองสวนลาง  ทําใหระบบยอยอาหารทํางานดี 
 ขอควรระวัง 
 - หากมีโรคที่เขาและขอเทา  ควรนั่งขัดสมาธิหลวม ๆ เทาที่ทําได 
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 ทาบิดสันหลัง : วักราสนะ (Vakrasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนั่งหลังตรง 
 2. หายใจเขา พรอมกับชันเขา  ซายขึ้น ใหสนเทาซายเสมอ เขาขวา  มือซายยันพื้น นั่งหลังตรง 
 3. หายใจออก  พรอมกับวาดขอศอกขวาครอมเขาซาย  ออกแรงที่ศอกขวา ดันตนขาซายเขา 
แนบเอว  แขมวทอง  แลวบิดตัวไปทางซาย  ขณะฝกควรรักษาแผนหลังใหตรง  โดยเฉพาะเวลาที่บิด  
หันหนาตามไปดวย  พยายามรักษาระดับไหลทั้งสองขางใหขนานพื้น 
 4. อยูในทาเดิม  หายใจออก – เขา รักษาขอศอกของแขนขางที่ใชยันพื้นใหตรง ไมงอศอก 
 5. หายใจออกอีกคร้ัง  คอยๆ คลายทา  กลับสูทานั่ง  ทําซํ้าอีกครั้ง แลวสลับขางเริ่มตนใหม 
 
 
 
  
 
 ประโยชน 
 - สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง 
 - กระตุนระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
 - กดนวด  และกระตุนอวัยวะภายในชองทอง 
 - บริหารคอ  บริหารสายตา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

206
 ทาโยคะมุทรา (Yoka Mudra) 
 วิธีฝก 
 1. นั่งตัวตรงอยูบนสนเทาที่วางราบกับพ้ืนในทาดอกบัว (ปทมาสนะ) เทาขวาทับเทาซาย 
 2. เอามือไขวไปขางหลัง  นิ้วมือสอดจับกันไว  หายใจเขาพรอมกับยืดหนาอกขึ้น 
 3. หายใจออก คอยๆ กมหนาและลําตัวไปทางซาย  ใหหนาผากแตะเขาซาย  แขนยกขึ้นไป    
ดานหลังใหสูงที่สุด  คางไว 10 – 30 วินาที หายใจเขาพรอมกับเงยหนาขึ้น 
 4. หายใจออก คอยๆ กมหนาและลําตัวไปทางขวา ใหหนาผากแตะเขาขวา แขนยกขึ้นไป    
ดานหลังใหสูงที่สุด  คางไว 10 – 30 วินาที หายใจเขาพรอมกับเงยหนาขึ้น 
 5. นั่งในทาดอกบัว  แตสลับขาจากเดิม  แลวยกแขนไปดานหลัง กมหนาชิดเขาเหมือนเดิม    
ทําซาย – ขวา 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ทําใหหระดุกสันหลังแข็งแรง 
 - ใบหนาออนเยาว  ผิวพรรณดี 
 - ระบบประสาท  ตอมไรทอ  และระบบสืบพันธุมีการทํางานที่ดี 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - สตรีมีครรภใกลคลอด 
 - คนที่มีอาการขอเขาเสื่อมควรขัดสมาธิหลวมๆ เพื่อปองกันไมใหปวดเขามากขึ้น 
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 ทางู : ภุชงคาสนะ (Bhujangasana) 
 ทางูนั้นมีมาแตโบราณ  ลักษณะคลายงูเหาแผแมเบี้ย 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนอนพักในทาจระเข คือ  นอนคว่ําอยูบนพื้น  เทาเหยียด  มือทั้งสองวางใตหนาผาก                
น้ิวมือกางออกสอดใหแนบสนิทกัน 
 2. จากนั้นรวบขาชิดกัน  หายใจเขาลึกและยาว  พรอมกับคอยๆ ใชมือยันพื้นเพ่ือสงลําตัว                
ยกขึ้นสูงจากพื้น  จนกระทั่งแขนเหยียดตรง  ยกศีรษะ  ไหล  หนาอกและเอวใหสูงขึ้น พรอมกับเงยหนา
ไปดานหลัง (อยาเงยมากจะทําใหปวดตนคอได) โดยสวนที่ยังกดอยูบนพื้น คือ  บริเวณหัวหนาว      
ตนขา และเทา  ระวังอยาใหมีอาการปวดหลัง  เม่ือเริ่มฝกอยาฝนยกตัวใหสูงเกินความสามารถ 
 3. ใหคางอยูในทานั้น 15 – 30 วินาที ใหหายใจเขา – ออก ลึกและยาว เมื่อถึงเวลาหายใจ                 
ออกอีกครั้งใหคอยๆ หยอนตัวลงบนพื้น พักสักครูในทาจระเข จากนั้นเริ่มทําซํ้า 4 – 5 ครั้ง 
 
 
 
 เมื่อฝกทางูคลองแลวมีทาพลิกแพลงคือ 
 หันหนามองสนเทาซาย 
 เมื่อทําทางเูสร็จ  ใหหันหนามองสนเทาซายแลวคางไว 30 วินาที 
 กลับสูทาปกติแลวหันไปทางขวา 
 ประโยชน 
 - เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูกสันหลัง  ไหล  และกลามเนื้อหนาทอง 
 - กระชับกลามเนื้อสะโพก 
 - กระตุนอวัยวะในชองทอง 
 - ลดความเครียด 
 - ทําใหปอดและหัวใจแข็งแรง 
 - ใชรักษาโรคหอบหืด 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - คนที่มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง  - หญิงตั้งครรภ 
 - เสนประสาทที่มือถูกกดทับหรือมือไดรับบาดเจ็บ  - ปวดศีรษะ 
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 ทาคันไถครึ่งตัว : อรรธหาลาสนะ (Ardha Halasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มตนนอนหงายจากทาศพ  ขาชิดกัน  แขนชิดลําตัว 
 2. คว่ําฝามือลง  ยกขาทีละขางใหสูงจากพ้ืน 1 ฟุต (หรือ 30 องศา) คางไว 5 วินาที 
 3. ยกขาขางเดียวกันนั้นสูงขึ้นไปในระดับ 60 องศา  คางไว 5 วินาที 
 4. ยกขาสูงขึ้นไปอีก  ใหต้ังตรงเปนมุมฉาก  หามสูงเกินมุมฉาก  คางไว 5 วินาที  คอยๆ ยกขา    
ลงมาสูทาศพ  จากนั้นเปลี่ยนไปทํากับขาอีกขาง 
 5. ตอไปเปนการยกขาทั้งสองขึ้นพรอมกันใหสูงจากพ้ืน 1 ฟุต (30 องศา) คางไว 5 วินาที 
 6. ยกขาทั้งสองสูงขึ้นไปถึง 60 องศา  คางไว 5 วินาที 
 7. ยกขาทั้งสองสูงขึ้นไปอีกใหตั้งตรงเปนมุมฉาก  โดยหามเกินมุมฉาก  คางไว 5 วินาที                
คอยๆ ยกขาลงมาสูทาศพ 
 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ชวยใหกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อสะโพกแข็งแรง 
 - ขณะกลามเนื้อหนาทองหดตัวจะทําใหเลือดไหลเวียนไปยังอวัยวะชองทองและตอมไธรอยด
มากขึ้น 
 - ชวยใหการทํางานของระบบทางเดินอาหารดีขึ้น 
 - การไหลเวียนเลือดที่ขาดีขึ้น 
 คําแนะนํา 
 - ใหขาเหยียดตรง  หามงอเขา  แตไมเกร็งขาหรือสวนใดมากเกินไป  เพราะอาจจะทําใหมี  
กรดแลกติกในกลามเนื้อนองมากจนเปนตะคริว 
 - การยกขาเร็วเกินไปไมไดประโยชนเพราะกลามเนื้อทองยังไมทันเกร็งตัว  ดังนั้นควรยกขาสูง 
   ทํามุมตามลําดับการฝก 
 - หญิงตั้งครรภยกขาทีละขางไดโดยไมตองยกสูง  แตหามยกขาพรอมกันทั้งสองขาง 



 

 

209
 ทาศพหรือทาตาย : ศวาสนะ (Savasana) 
 ทานี้เหมาะสําหรับการผอนคลาย  มีช่ือวา  ทาศพ มาแตเดิม  คนโบราณเรียกชื่อกันงายๆ ตาม
ลักษณะที่พบเห็นไดบอยๆ ทําแลวจะไดรูสึกปลงวาความตายเปนเรื่องที่ตองพบเจอกันทุกคน  ขณะมี
ชีวิตอยูนั้นจึงควรทําความดี  เพื่อความสุขที่แทจริง 
 
 
 
 
 วิธีฝก 
 1. เร่ิมตนใหน่ังบนพ้ืนชันเขา  มือสองขางยันพื้นทางดานหลัง คอยๆ เอนตัวลงนอนหงาย    
อาจจะหาหมอนบางๆ ขนาดพอเหมาะมาหนุนศีรษะ 
 2. เหยียดแขนกางออกใหมืออยูระดับเดียวกับเอว มือหางสะโพกเล็กนอย  ขากางออกเล็กนอย 
 3. หายใจเขาออกยาวๆ ลึกๆ ตามหลักการฝกลมปราณ 
 4. ใหเกร็งกลามเนื้อแตละสวนของรางกาย โดยเริ่มที่นิ้วเทาเกร็งไว 5 – 6 วินาท ีแลวผอนคลาย    
หลังจากนั้นก็เกร็งกลามเนื้อขา  เขา  ตนขา  สะโพก  หนาทอง  ทรวงอก  แขน  มือ  และนิ้วมือ ไลขึ้นสูง
เรื่อยๆ จนถึงหัวไหล  คอ และใบหนา  ทําการเกร็งแลวผอนคลาย 
 5. ใหนอนในทาศพ 5 นาที ทุกครั้งที่มีการฝกผานไป 30 นาที 
 หลังการฝกแตละทา  ควรพักอยูในทาศพโดยเกร็งหรือไมตองเกร็งรางกายก็ได เพ่ือที่จะไดมี
พลังในการฝกโยคะทาตอไป 
 ประโยชน 
 - เปนการผอนคลายทั้งกลามเนื้อ และรางกายตลอดทั่วทั้งตัว 
 - ทําใหจิตใจสงบ  ชวยลดความตึงเครียด 
 - ลดอาการปวดศีรษะ  ปวดเมื่อยตามรางกายและอาการนอนไมหลับ 
 - ชวยลดความดันโลหิต 
 คําแนะนํา 
 - จะตะแคงศีรษะก็ได  จะหลับตาลงก็ได  แตไมใชนอนหลับ  หากงวงควรขยับแขน  ขา หรือ 
   เอียงตัวบาง เพื่อใหหายงวง 
 - ควรกําหนดจิตใหสงบ  ใชในการกําหนดลมหายใจเขา – ออกก็ได เพ่ือไมใหจิตฟุงซาน 
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ใบความรูที ่4.2 เรื่อง “เกาชิกิ  (KAOSHIKII)” 

 
เกาชิกิ  (KAOSHIKII) 
  การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น  ไมไดมีแตเพียงการฝกอาสนะ
เทานั้นยังมีอีกชนิดหนึ่งซึ่งเรียกวาเกาชิกิ (Kaoshikii)  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบมีจังหวะเร็ว  
นอกจากจะชวยใหระบบหายใจ  การเตนของหัวใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีขึ้น
เหมือนการวิ่งแลว  ยังเปนการชวยใหรางกายสวนตางๆ มีความคลองตัวมากขึ้น  และยังชวยใหผูฝก
พัฒนาระบบประสาท  และสามารถใชจังหวะไดอยางถูกตอง 
  ทาเตนนี้ประดิษฐขึ้นโดย PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การ
เตนเกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 
จังหวะ และไปทางดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอม
กัน กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซ่ึงแปลเปน
ภาษาอังกฤษไดวา Love is every where หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง 
หรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมตนดวยการยกมือพนมตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตนจะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงนี้ตลอดเวลา การ
เคลื่อนไหวเริ่มจากการเอียงรางกาย  ดังนี้ 
  - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
  - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
  จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่
เคลื่อนไหวอวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกนั โดย
จังหวะแรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพื้น เทาซายจะ
ไปแตะพื้นหลังเทาขวาแลวชักเทากลังที่เดิม เทาซายเรียบติดพื้น ทําสลับกันเชนนี้ไปเรื่อยๆ ผูฝกจะมี
การพัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและสวนลางให
ประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมายของคําคํานี้อยู
ตลอดเวลา เกาชิกิน้ีมีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทาและมีประโยชนอยางยิ่งสําหรับ
สุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทองทําใหประจําเดือนมาสม่ําเสมอ 



 

 

211
บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําใหเด็กคลอดงายทําใหเลือดไป
เลี้ยงที่สมองมากขึ้น กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียนของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน 
หัวเขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวขึ้น ถาเราเตนชาๆ จะเปนการฝกสติถาเตนเร็วจะได
ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึงเปนการฝกสติเพื่อสุขภาพกายและจิตที่
มีประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-
20 รอบ ภายในเวลา 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอยางมหาศาลที่เกิดขึ้นทั้งทางรางกายและ
จิตใจของเรา โดยเฉพาะในเรื่องของสติที่เราจะมีสูงขึ้นเองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพประกอบการเตนรําเกาชิก ิ
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่4  “การฝกอาสนะและการบรหิารกายทาเกาชิกิ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 5  “สีสันของอารมณ” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อฝกการเดาอารมณจากคําพูดและทาทางการแสดงออก 
 2.  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถแสดงอารมณออกมาไดอยางเหมาะสมในทิศทางที่ถูกตอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  อารมณของมนุษย 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  บัตรคําที่ไดเขียนอารมณไวตางๆ กัน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
      1.  วิทยากรแจกบัตรคําใหกับผูเขารวมกิจกรรม ซ่ึงไดเขียนอารมณตางๆ ไวในบัตร 
 2.  ใหผูเขารวมกิจกรรมทีละคนไดแสดงบทบาทสมมุติตามบัตรคําที่ไดใหสมจริงที่สุด และให
ผูเขารวมกิจกรรมคนอื่นๆ ไดเดาและทายอารมณนั้นๆ 
 3.  วิทยากรพูดสรุปตอทายแตละคนที่แสดงถึงอารมณนั้นๆ และเชื่อมโยงไปถึงคําพูดที่ได
แสดงออกมา 

4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินจากการทายอารมณตางๆ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงบทบาทสมมุติ 
 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมสนับสนุนใหผูรวมกิจกรรมไดแสดงอารมณ  ความรูสึกภายใน  และใชจินตนาการมาก
ขึ้น  การที่ผูรวมกิจกรรมสามารถแสดงอารมณ  ความรูสึก ผานทางการแสดงทาทาง  ในรูปแบบที่ผูรวม
กิจกรรมสามารถที่จะจัดการและควบคุมได  ในสภาพแวดลอมที่ผูรวมกิจกรรมไววางใจ และปลอดภัย  
ผูรวมกิจกรรมไดสํารวจอารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้น และไดเปดเผยออกมาในทิศทางที่ถูกตองให
ผูอ่ืนสามารถรับรูไดดวย 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่5  “สีสันของอารมณ” 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
   

บัตรคําแสดงอารมณ 

โกรธ  ดีใจ 

เสียใจ  ต่ืนเตน 

หงุดหงิด  รําคาญ 

ตกใจ  ชื่นชม 

เศราใจ  ปล้ืมใจ 

ช้ําใจ  ขวญัผวา 

ทอแท  สลดใจ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่5  “สีสันของอารมณ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจัก
คิดอยางเปนระบบ   
 2.  ฝกการทํางานรวมกับผูอ่ืนและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวิเคราะหขอมูลเพื่อประโยชนในการแกปญหา 
 -  การคิดอยางเปนระบบเพ่ือประโยชนในการแกปญหา 
 -  การทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 -  การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน   
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ซองชิ้นสวนขอมูล (16 ชิ้น)   2.  บัตรคําสั่ง 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปนกลุมละ 5 คน 
 3.  ใหแตละกลุมเลือกตั้งหัวหนากลุม 1 คน 
 4.  วิทยากรแจกซองชิ้นสวน (ซ่ึงบรรจุขอมูล 16 ช้ิน พรอมบัตรคําสั่ง) ใหกลุมละ 1 ซอง 
 5.  วิทยากรชีแ้จงกติกาดังรายละเอียดในบัตรคําสั่ง 
 6.  วิทยากรเตรียมผูชวย 4 คน เปนผูสังเกตการณ ทําหนาที่สังเกตพฤติกรรมการทํางานของ
แตละกลุม 
 7.  ใหเวลาคิด 30 นาที 
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 8.  เมื่อหมดเวลาคิด ใหสมาชิกเขียนคําตอบลงในบัตรคําสั่ง แลวเก็บช้ินสวนใสซองคืน
วิทยากร 
 9.  ใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการทํางาน 
 10.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจักคิดอยางเปน
ระบบ อีกทั้งการทํางานรวมกับผูอ่ืนและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนสามารถการปญหาไดดีขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 

 
 
 
 

 
 
 
 

เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 1.  มีนายชาง 5 คน นัดกินเลี้ยงสังสรรคท่ีรานอาหารแหงหนึ่ง เมื่อมาถึงทั้ง 5 ก็จอดรถเรียง
กันไปตามขอบถนน พอกินเลี้ยงเสร็จ ชางทั้ง 5 ก็เมามายจนขึ้นรถของตนเองไมถูกบาง ขึ้นถูกแตก็
จําบานตัวเองไมได บางคนก็จําชื่อ นามสกุลของตนเองไมได (จะจําไดก็แตช่ือภรรยา) เพื่อนคนที่
ไมเมาจะพาไปสงก็ไปไมถูก ขอใหทานชวยชางทั้ง 5 โดยชวยกันหาวา 
  1.1  ชางไม ช่ืออะไร  
 ตอบ………………………………………………………. 
  1.2  ชัชวาล  นามสกุลอะไร
 ตอบ………………………………………………………. 
  1.3  ใคร อยูท่ีถนนพิษณโุลก
 ตอบ……………………………………………………….  โดยอาศัยขอมูล 
 อันกระทอนกระแทนทีไ่ดมาทั้ง 16 ขอมูล 
 
 2.  ใหเวลาในการหาคําตอบ 30 นาท ี
 
 3.  เมื่อหมดเวลา ขอใหทานสงตัวแทนกลุมมารายงานผลการทาํงานดงันี้ 

3.1  ลําดับขัน้ตอนและวิธกีารในการทาํงาน 
3.2  คําตอบที่ได 

6.1  บัตรคําส่ัง 
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  1.  คนนามสกุล สนับสนุน เปนเจาของรถคันแรก 
 2.  สามีของน้ําทิพยเปนเจาของรถคันที่ 3 
 3.  ชาตรีเปนชางปูน 
 4.  รถคันสุดทายอยูบนถนนนครสวรรค 
 5.  น้ําฝนอยูถนนเพชรบุรี 
 6.  ชางเหล็ก เปนเจาของรถคันที่ 4 
 7.  ชาติชายเปนเจาของรถคันที่ 2 
 8.  ชางทาสี มีภรรยาช่ือน้ําตาล 
 9.  คนนามสกุล สนุกสนาน อยูถนนเพชรบุรี 
 10.  คนนามสกุล เสนอสนอง จําไดวา เขาจอดรถไวหนารถของสามีของน้ําหนึ่ง 
 11.  ชโยดมบอกวา ภรรยาเขาชื่อน้ําฟา 
 12.  คนนามสกุล สนิทสนม อยูถนนศรีอยุธยา 
 13.  ชางไฟฟา อยูถนนราชสีมา 
 14.  คนนามสกุล สนิทสนม บอกวา จอดรถไดหนารถของคนนามสกุล สม่ําเสมอ 
 15.  ชางไฟฟา จําไดวา เขาจอดรถหางจากรถของชิดชง มาขางหนา 3 คัน (นับรวมของ
    ตัวเองดวย) 
 16.  ชางเหล็กบอกวา เขาจอดรถตอจากรถของคนนามสกุล เสนอสนอง 

6.2  ชิ้นสวนขอมูล 16 ชิ้น (ตัดใสซอง) 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่6  “ชวยดวยจา” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 7  “ตึกมหัศจรรย” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม   
 2.  เพื่อฝกการวางแผนการทํางานและความสามัคคี  
 3.  เพื่อฝกการแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการแกปญหา 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทํางานเปนกลุม 
 -  การวางแผนการทํางานและความสามัคคี   
 - การแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูท่ีมี
ประสบการณในการแกปญหา 
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  หลอดกาแฟ    2.  กระดาษ  A4 
 3.  กระดาษกาว 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 5 กลุม โดยใหแตละทีมต้ังชื่อทีมของตนเอง 

2.  วิทยากรใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนกลุม  และใหแตละทีมต้ังชื่อทีมของตนเอง 
3.  วิทยากรแจกกระดาษ  หลอดกาแฟ  และกระดาษกาวใหแตละกลุม 
4.  ใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสรางตึกขึ้นมาตามจินตนาการ 
5.  ใหผูเขารวมกิจกรรมขอความชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณ

ภายในกลุมของตนเองในการทํางาน 
5.  ผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมออกมานําเสนอผลงาน 
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6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากความสําเร็จในการทํางาน 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 3.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การวางแผนการทํางาน   ความสามัคคี  และการแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ 
ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา สงผลใหสามารถทํางานใหประสบ
ความสําเร็จได 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่7  “ตึกมหัศจรรย” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะในการที่จะควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา  
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะในการจัดการกับปญหา 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา 
 -  ทักษะในการจัดการกับปญหา   
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมที่ 5  “ปญหา คือ ความทาทาย” จํานวน  20  แผน 
 2.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากร และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย   
 2.  ใหเขียนปญหาที่สําคัญที่สุดในชีวิตของตัวเอง  5  ปญหา 

3.  ใหใชปญหาเหลานี้กับคําถาม  5  ขอ  ดังนี้ 
  3.1  มีอะไรบางที่เปนขอดีท่ีมาพรอมกับปญหานี้ 
 3.2  มีอะไรบางที่ยังไมสมบูรณแบบ  และเราจะทํามันใหดีขึ้นไดอยางไร 
 3.3  เราจะทําอะไรไดบางเพ่ือที่จะทําใหชีวิตนี้เปล่ียนแปลงไปอยางที่เราตองการ 
 3.4  มีอะไรบางที่เราจะไมทําอีกตอไปเพื่อใหชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอยางที่เราตองการ 
 3.5  เราจะมีความสุข  สนุกสนานกับส่ิงที่กําลังทําอยูในขณะนี้ไดอยางไร 
ใหตอบคําถามแตละขอสําหรับการแกไขปญหา  5  ปญหา  ท่ีกําลังเกิดขึ้นกับเราในขณะนี้ 
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4.  สรุปแนวคิด 
 4.1  เมื่อมีปญหาใดๆ เกิดขึ้น  เราตองเรียนรูที่จะควบคุมอารมณของตัวเอง  โดยการ

เชื่อมโยงความทุกขกับการใชแตอารมณ  และการเชื่อมโยงความสุขกับการจัดการแกไขปญหาดวยการ
ใชเหตุผล 

 4.2  เขียนปญหาของเราลงไป  โดยใหใชเวลารอยละ  20  ในการระบุปญหา  และใช
เวลารอยละ  80  ในการแกปญหา 

 4.3  คิดคนแผนการที่จะจัดการกับปญหาที่ทาทายเหลานั้น และลงมือแกไขใหเร็ว
ท่ีสุด 

 4.4  ใหสังเกตผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการกระทําของเราวา  ไดผลลัพธท่ีตองการหรือไม 
 4.5  ถาหากสิ่งที่ทําลงไปไมไดผล  ก็ใหเปลี่ยนวิธีการกระทําใหม  และปรับตัวเองใหมี

ความยืดหยุนมากขึ้นในการแกปญหา 
 4.6  คนหาบุคคลที่จะเปนแบบอยาง  และหาคําตอบจากการดส่ิูงที่เขาทํา 
 4.7  เปลี่ยนแปลงความเชื่อที่มีตอปญหา  โดยเรียกปญหานั้นใหมวาเปนสิ่งที่ทาทาย  

ท่ีจะใหโอกาสแกเราสําหรับการเติบโต 
5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 เมื่อมีปญหาใดๆ เกิดขึ้น  เราตองเรียนรูที่จะควบคุมอารมณของตัวเอง  โดยการเชื่อมโยงความ
ทุกขกับการใชแตอารมณ  และเชื่อมโยงความสุขกับการจัดการแกไขปญหาดวยการใชเหตุผล 
เปลี่ยนแปลงความเชื่อที่มีตอปญหา  โดยเรียกปญหานั้นใหมวาเปนส่ิงที่ทาทาย  ท่ีจะใหโอกาสแกเรา
สําหรับการเติบโต 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปญหา คือ ความทาทาย 

  ปญหาของฉนั 
 

1. ……………………………………………………………….……… 
2. ………………………………………………………….…………… 
3. …………………………………………………..………………….. 
4. ……………………………………………………………….……… 
5. ………………………………………………………………………. 

  ฉันแกปญหาโดย 
 

1. ……………………………………………………………….……… 
2. ………………………………………………………….…………… 
3. …………………………………………………..………………….. 
4. ……………………………………………………………….……… 
5. ………………………………………………………………………. 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
 

สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  ผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการแกปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้น 
 2.  ผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูประสบการณจากเพื่อนในกลุม 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4    2.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรพูดคุยถึงเวลาที่เรารูสึกไมดี ซ่ึงอาจเกิดจากประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 2. ใหผูรวมกิจกรรมไดนึกถึงวาในชวงเวลาที่เรารูสึกไมดี เศรา เสียใจ เรามีวิธีแกปญหานี้
อยางไรที่จะทําใหตนเองรูสึกดีขึ้นมา 
 3.  ใหผูรวมกิจกรรมบอกวิธีแกปญหา เชน เวลาที่รูสึกไมดี ก็ไปทําสมาธิ เลนโยคะแลวทําให
รูสึกดีขึ้น หรือเลนกีฬา 
 4.  เม่ือเขียนเสร็จใหออกมานําเสนอใหเพื่อนดู และบอกเลาถึงวิธีท่ีตนใชแกปญหาเกี่ยวกับ
ความรูสึกของตนเอง 

5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากผลงานของผูรวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
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ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมที่สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการแกปญหาความรูสึกที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวัน  กิจกรรมนี้สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูวา  ผูรวมกิจกรรมมีทางเลือกในการ
แกปญหากับความรูสึกที่ไมดีที่เกิดขึ้นไดหลากหลายจากการไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน  การที่
ผูรวมกิจกรรมสามารถแกปญหาเกี่ยวกับความรูสึกของตนเองได  เปนทักษะที่มีความสําคัญในชีวิต 
การที่ผูรวมกิจกรรมรูวิธีที่จะจัดการกับความรูสึกของตนเอง  ชวยใหมีทางเลือกในการแสดงพฤติกรรมที่
มากขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 
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เมื่อฉันรูสกึไมดีฉันจะ… 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 10  “รวมแรง  รวมใจ” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อสงเสริมการวางแผนการทํางาน   
 2.  เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางแผนการทํางาน   
 -  การวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษหนังสือพิมพ  4 แผน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรใหผูเขารวมกิจกรรมเปนกลุมๆ ละ 5 คน  
 2.  วิทยากรแจกกระดาษหนังสือพิมพใหแตละกลุมๆ ละ  1  แผน 
 3.  แตละกลุมหันหนาเขาหากัน ใชเพียงมือขางเดียวของแตละคน มาฉีกกระดาษหนังสือพิมพ
โดยไมใหขาดจากกัน  
 4. วัดความยาวของหนังสือพิมพ  กลุมใดที่หนังสือพิมพมีความยาวมากที่สุดจะเปนผูชนะ 
หากหนังสือพิมพขาดจะถือวาแพทันที 
 5. อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณท่ีไดจากกิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 วางแผนการทํางาน  การวิเคราะหและความสามัคคีสามารถทําใหการทํางานนั้นประสบ
ความสําเร็จได 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่10  “รวมแรง  รวมใจ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 11  “การจัดลําดับความสําคัญ” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวางแผนการดําเนินชีวิตในแตละวันและสัปดาหไดอยางเหมาะสม  
 2.  เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะหการวางแผนการดําเนินชีวิต 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางแผนการดําเนินชีวิต 
 -  การคิดวิเคราะหเพื่อการวางแผนการดําเนินชีวิต 
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมที่ 11  “ตารางเวลาการบริหารเวลา  4  ประเภท”   
 2.  ใบความรู “ส่ิงที่สําคัญ  ส่ิงที่เรงดวน” 
 3.  ใบความรูประกอบกิจกรรมที่ 11 “การจัดลําดับความสําคัญ” 
 4.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรอธิบายถึงสิ่งท่ีสําคัญ  และสิ่งที่เรงดวนวาคืออะไร  และมีความสําคัญอยางไร  
ดังนี้ 

•  ส่ิงที่สําคัญ  คือ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดสําหรับตัวเรา  เปนสิ่งที่ตองทํากอน  เปนกิจกรรม
ท่ีสอดคลองกับเปาหมายของเรา 

•  ส่ิงที่เรงดวน  คือ  ส่ิงที่กดดัน  ส่ิงที่อยูตรงหนาเรา  เปนกิจกรรมที่ตองการความ
ใสใจอยางเรงดวน 

3.  ผูรวมกิจกรรมทําเอกสารประกอบการทํากิจกรรมที่ 11  “ตารางเวลาการบริหารเวลา  4  
ประเภท”   
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4.  วิทยากรบอกถึงผลของการบริหารเวลาแตละประเภท 
5.  ผูเขารวมกิจกรรมรวมแสดงความคิดเห็นตอการบริหารเวลาของตัวเอง 

 6.  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถปรึกษาผูเขารวมกิจกรรมทานอื่นที่มีประสบการณชีวิตใกลเคียง
กับการดําเนินชีวิตของตนเองเพื่อขอคําแนะนําในการวางแผนการดําเนินชีวิตตอไป 

7.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมทําตารางเวลาตลอดสัปดาห 
 8.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดที่ไดจากกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 มนุษยเม่ืออยูรวมกันตองพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน  การที่จะรวมกลุมจะทําใหรูสึกอบอุนและ
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  ในขณะเดียวกันเมื่อรวมกลุมกันแลวควรมีความรักใครสามัคคี ชวยเหลือกัน
ดวยความจริงใจ  ถาเกิดความขัดแยงก็ไมควรโกรธเคืองกัน  ควรหาทางประณีประนอมกัน และผูเปน
หัวหนาหรือผูนําจะตองหาทางประสานรอยราวที่อาจจะเกิดขึ้นนั้นใหหมดสิ้นโดยเร็ว 
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ใบความรูประกอบกิจกรรมที ่11   “การจัดลําดับความสําคัญ” 

 
 “สิ่งทีส่ําคญั  สิ่งที่เรงดวน” 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

“สิ่งที่สาํคัญ  สิ่งที่เรงดวน” 

 

ส่ิงที่สําคัญ  คือ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดสําหรับตัวเรา  เปนสิ่งที่ตองทํากอน  
เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับเปาหมายของเรา 

 
 

ส่ิงที่เรงดวน  คือ  ส่ิงที่กดดัน  ส่ิงที่อยูตรงหนาเรา  เปนกิจกรรมที่
ตองการความใสใจอยางเรงดวน 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่11  “ตารางเวลาการบรหิารเวลา  4  ประเภท”   

  
คําชี้แจง :  จงบอกส่ิงตอไปนี ้
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สวนที่เรงดวน 
 

สวนที่ไมเรงดวน 
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สวนทีส่าํคญั 
 

สวนที่ไมสําคัญ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่11  “การจัดลําดบัความสําคญั” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 12  “จินตนาการ” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  และฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมจินตนาการถึงตนเองในดานบวก 
 3.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีภาพพจนตอตนเองดานบวก  
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การฝกตนเองคิดในดานบวกผานประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.   เครื่องเสียงและC.D.เพลง Razalis 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนอนในทาพักกายวางใจ(ศวาสนะ) 

3.  เปดเพลง Razalis  แลวใหผูรวมกิจกรรมจินตนาการตามคําพูดของวิทยากร 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรมของผูรวมกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การฝกตนเองคิดในดานบวกจะสงผลใหตนเองมีจิตใจ  อารมณและมองภาพพจนในดานบวก
ดวย 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่12  “จนิตนาการ” 

 
 หาที่นั่งหรือที่นอนสงบๆในที่ซ่ึงมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอยที่สุด (อาจจะเปด
เพลงคลาสสิคเบาๆ เพื่อสรางบรรยากาศของการผอนคลาย ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) 
เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอนหงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว 
โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือท้ังสองหงายขึ้น ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเลี้ยงทุกสวนใน
รางกายไดอยางทั่วถึง  หลับตาและจินตนาการตามไปดังนี้...จดจออยูกับลมหายใจของเราเทานั้น  
หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย  เวลาหายใจออก ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบ  
ตัดความคิดเร่ืองอื่นๆ ออกใหหมด  จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น  เวลานี้ตัวของเรารูสึกผอนคลาย
ท่ีสุด  เทาของเราผอนคลาย  ขยับเทาของเราเล็กนอย  ขาของเราผอนคลาย  ทองของเราผอนคลาย  
อวัยวะภายในของเราผอนคลาย  หายใจสบายๆ ลึกๆ ชาๆ  ลําตัว  หนาอก ของเราผอนคลาย  ใบหนา  
ลูกตา  คิ้วของเราผอนคลาย  อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย  ไหลของเราผอนคลาย  แขน  
มือ  ขา ของเราผอนคลาย  จิตใจของเราเบาสบาย  ผอนคลาย  ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกับไมมี
นํ้าหนัก  เราจินตนาการวาเราเดินอยูตามลําพังบนทองทุงในชนบทที่มีอากาศบริสุทธิ์  เราสูดหายใจเอา
อากาศที่สุทธิ์เขามาเต็มปอด  เรารูสึกอิสระท่ีสุด  ผอนคลายที่สุด  เทาของเราสัมผัสกับพ้ืนหญาพ้ืนดิน
ท่ีเปนธรรมชาติ  เราไดยินเสียงนกรองที่ไพเราะ  ไดยินเสียงใบไมไหว  เราเดินตอไปตามลําพัง  เรารูสึก
มีความสุขมาก  เบื้องหนาของเราเปนชายหาดที่สวยงาม  เราไดยินเสียงคลื่นกระทบฝง  เบื้องหนาของ
เราคือดวงอาทิตยท่ีกําลังจะลับขอบฟา  เราเห็นดวงอาทิตยเคลื่อนต่ําลงจนลับขอบฟาไป  แลวเราก็ลง
นอนในทานอนตายที่ชายหาดอยางสงบตามลําพัง  เรารูสึกผอนคลายที่สุด  อิสระที่สุด  และมีความสุข
มากที่สุด  ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย  เรากําลังอยูในสภาวะที่ผอนคลายที่สุด 
 บอกกับตัวเองวา  เมื่อเห็นสีมวง  เราจะรูสึกผอนคลายที่สุด  เราเห็นสีแดงในจอภาพ ความคิด
ของเรานึกถึงสีแดงไมออก  ใหนึกถึงเสื้อสีแดง เห็นสีสม  นึกถึงสีสมไมออกใหนึกถึงเปลือกสม  เห็นสี
เหลือง นึกถึงสีเหลืองไมออก ใหนึกถึงกลวยหอม  เห็นสีเขียวของใบไมใบหญา คลื่นสมองของเรา
ต่ําลงๆ  เรารูสึกผอนคลายและอิสระ  เห็นสีฟาของทองฟาสดใสบอกกับตัวเองวา  เม่ือเห็นสีมวง  เรา
จะรูสึกผอนคลายที่สุด  อิสระที่สุด  ขณะนี้เราเห็นสีมวงในจอภาพความคิดของเรา เรารูสึกอิสระที่สุด  
ผอนคลายที่ สุด คล่ืนสมองของเราต่ําลงๆ  เพ่ือท่ีจะใหเราอยูในสภาวะผอนคลายยิ่งขึ้นไปอีก  
จินตนาการวาเรากําลังลอยอยูกลางมหาสมุทรที่คลื่นลมกําลังสงบ เราจะนับถอยหลังจากยี่สิบถึงหนึ่ง  
ในขณะที่เรานับนอยลง  เราจะจมลึกลงในมหาสมุทร ลึกลง ลึกลง ลึกลง  ยิ่งเราจมลงเทาไรเราก็ยิ่ง
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ผอนคลายมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ยี่สิบ  สิบเกา  สิบแปด...สิบ ทุกสวนในรางกายของเรา  ผอนคลาย
มากขึ้นทุกที เกา  แปด  เจ็ด  หก...หนึ่ง  เวลานี้เราจมลึกอยูใตมหาสมุทร  เรากําลังอยูในสภาวะที่ผอน
คลายที่สุด (ในชวงเวลานี้เราจินตนาการถึงสิ่งที่เราปรารถนาใหเกิดขึ้นในชีวิตเราใหชัดเจนที่สุด) 
  
วิธีกลับสูสภาวะปกติ 
 “ฉัน  ( เรา)  จะนับ  1 ถึง  10 เมื่อนับถึง  10 ฉันจะรู สึกตัวขึ้นอีกครั้ ง  ฉันจะรู สึกสดชื่น 
กระปร้ีกระเปรา แข็งแรง  มีความรักใหกับตัวเองและผูอ่ืนอยางที่ไมเคยรูสึกมากอน หนึ่ง  สอง  สาม  ส่ี  
หา  พลังตางๆ กลับคืนมาสูตัวฉัน  ฉันรูสึกแข็งแรงที่สุด  สดชื่นที่สุด  มีความสุขที่สุด  ฉันกลายเปนคน
อารมณดี  ยิ้มแยม  แจมใส  มีเสนห  นารัก  คิดและพูดแตส่ิงที่เปนบวกแกตนเองและผูอ่ืน  หก  เจ็ด 
แปด  เกา  สิบ  ขยับมือขยับเทา  พลิกซายขวาและลุกขึ้น” 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่12  “จนิตนาการ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 13  “Good year” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมรับรูวาตนเองมีตระหนักในการวางเปาหมายไดดวยตนเอง 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิดแกปญหาดวยตนเอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางเปาหมายดวยตนเอง 
 -  การคิดแกปญหาดวยตนเอง   
 

เวลาที่ใช 60 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4     2. อุปกรณศิลปะ 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  ใหผูรวมกิจกรรมตั้งเปาหมายเกี่ยวกับส่ิงที่ฉันอยากจะทําใหสําเร็จในปนี้ ใหผูรวมกิจกรรม
วาดภาพสิ่งที่ตนเองคิดไว โดยเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดเลือกอุปกรณดวยตนเอง 
 3.  เปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดแสดงภาพตอสมาชิกในกลุม และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ส่ิงที่จะเปนอุปสรรคในการไปสูเปาหมายของตน 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณท่ีไดจากกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมนี้สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูที่จะวางเปาหมายซึ่งเปนเปาหมายที่เขาตั้งใจไว
และอยากทําใหสําเร็จในปน้ี  กอใหเกิดกําลังใจในการพยายามที่จะประสบความสําเร็จ  ผูรวมกิจกรรม
สามารถแสดงความปรารถนา  ความตองการของตนเองออกมาได  นอกจากนี้ยังไดเรียนรูจากเพ่ือนใน
กลุม ทําใหผูรวมกจิกรรมไดรับประสบการณมากขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่13  “Good year” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความผอนคลายและฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การความผอนคลายและฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 -  ภาพพจนตอตนเองทางบวก และเห็นคุณคาในตนเอง  
 
เวลาที่ใช 60 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและC.D. เพลง Razalis 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนอนในทาพักกายวางใจ(ศวาสนะ) 
 3.  เปดเพลง Razalis แลววิทยากรพูด “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” ใหผูรวมกิจกรรม
จินตนาการตาม 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 

 
เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 
 ชีวิตใหมของฉันเริ่มตนตั้งแตวันนี้  ฉันจะเร่ิมตนชีวิตใหมของความรูสึกที่ดีตอตัวเอง  ฉันรัก
ตัวเอง  รักทุกสิ่งทุกอยางที่ประกอบขึ้นเปนตัวฉัน อารมณ ความรูสึก อวัยวะทุกสวนในรางกายของฉัน  
ฉันรูสึกไดถึงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญที่มีอยูภายในจิตใจลึกๆ ของฉันและของทุกๆ คน 
 ........  หายใจเขา  เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา 
 ........  หายใจออก  แผความรักความเมตตาใหกับตัวเอง  ใหกับคนรอบขางทุกๆ คน  พลังแหง
ความรักความเมตตาทําใหฉันรูสึกมั่นใจในตนเอง  เห็นวาตัวเองมีคุณคา  มีความสําคัญ  เมื่อฉันมี
ความรักใหกับตัวเอง  ฉันรูสึกไดถึงความรักที่ฉันมีใหกับผูอ่ืน  พลังแหงความรักความเมตตา  ทําใหฉัน
มีความสุขและอยากแบงปนความรูสึกนี้ใหกับคนทุกคน  ฉันอยากทําใหคนทุกคนในโลกนี้มีความสุข 
และอยากมีสวนทําใหโลกของเราเปนโลกที่นาอยูขึ้นเมื่อฉันมีความรักใหกับตัวเอง ฉันมีความสุขมาก
ขึ้นทุกวันและฉันอยากแบงปนความรูสึกนี้ใหกับคนทุกคน ฉันรูแลววาในโลกนี้ไมมีใครอีกแลวที่เหมือน
ฉัน และทําหนาที่แทนฉันไดอยางแทจริง ฉันคือฉัน เธอคือเธอ เราทุกคนมีคุณคาแตกตางกัน 
 ฉันเริ่มรูสึกถึงความรูสึกดีๆ ท่ีมีตอตัวเองและเริ่มขจัดความรูสึกลบตางๆ ออกไปจากจิตใจของ
ฉัน  แมวาฉันจะยังไมเปนคนที่สมบูรณแบบในทุกๆ ดาน  และบางทีฉันก็อาจจะไมมีวันไดเปนคนที่
สมบูรณแบบในทุกๆ ดานในชีวิตนี้  แตฉันก็จะปรับปรุงตัวฉันใหดีขึ้นทุกวัน  ฉันเคยทําสิ่งที่ผิดพลาดมา
มากมาย และในอนาคตฉันก็อาจจะทําอะไรผิดพลาดขึ้นอีกโดยที่ฉันไมไดตั้งใจ  ฉันจะนําสิ่งที่ผิดพลาด
เหลานี้มาเปนบทเรียนของชีวิตที่จะทําใหฉันเขมแข็งขึ้น  ปรับปรุงตัวเองใหรวดเร็วขึ้น และชวยเหลือคน
รอบขางไดมากขึ้น  ไมวาจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิต  ฉันก็จะรักตัวเอง  มีความรูสึกที่ดีแกตัวเอง  ฉันอยาก
เปนเพื่อนที่ดีท่ีสุดของตัวเอง  ถาฉันไมเปนเพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเองแลว ใครจะมาเปนเปนเพื่อนที่ดีที่สุด
ของฉัน  ฉันรักตัวฉันเองมากขึ้นทกุวัน  มันเปนความรูสึกที่ยิ่งใหญที่ฉันเริ่มสนใจตนเอง  ช่ืนชอบตนเอง  
มีความรักใหแกตัวเอง  ฉันเริ่มมีความรูสึกเชนเดียวกันนี้กับคนรอบขาง  ยิ่งฉันมีความรักใหแกตนเอง
และคนรอบขางมากขึ้นเทาใด  ฉันก็มีความสุขมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ฉันมีความสุขมากจริงๆ 
 ฉันเริ่มเห็นความดีงาม  ความสามารถตางๆ ที่มีอยูในตัวฉัน  ยิ่งฉันยอนกลับมาศึกษาตัวเอง
มากขึ้นเทาใด   ฉันก็พบความสามารถซอนเรนอยู ในตัวฉันมากขึ้นเทานั้น   ฉันแสดงออกถึง
ความสามารถตางๆ เหลานี้มากขึ้น  ฉันพัฒนาความสามารถตางๆ เหลานี้พรอมๆ กับนําความสามารถ
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เหลานี้มาชวยเหลือผูอ่ืน  เมื่อฉันมองเขาไปในจิตใจลึกๆ ของฉัน  ฉันไดเห็นพลังแหงความรักความ
เมตตาที่ซอนอยูในจิตใจลึกๆ ของฉัน   
 ........  หายใจเขา  เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา 
 ........  หายใจออก  แผความรักความเมตตาใหกับตัวเอง  ใหกับคนรอบขางทุกคน  ฉันรูสึกถึง
พลังแหงความรักความเมตตาที่มีอยูในตัวฉันมากขึ้น  มากขึ้น  พลังนี้ทําใหฉันเขมแข็ง  และมี
ความรูสึกดานบวกใหกับตัวเองมากขึ้น  ฉันพูด  คิด  และทําแตส่ิงที่เปนบวกแกตัวเองและผูอ่ืน  ฉัน
รูจักใหอภัยตัวเองและผู อ่ืน  ฉันดีใจที่ไดเกิดมาเปนตัวฉัน  ฉันบอกกับตัวเองในใจวา  ขอบคุณ  
ขอบคุณ  ขอบคุณสําหรับการที่ฉันไดเกิดมาเปนตัวฉัน   ฉันจะเปนเพื่อนที่ดีท่ีสุดของตัวเองตลอดไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

248
เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 15 “ไขทองคํา...ลํ้าคา” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนและมีความสามัคคีในการทํางาน  
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 -  ความสามัคคี  
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ชอน 20 คัน    2.  ไขไก 2 ฟอง 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน    
 2. วิทยากรแจกชอนใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 คัน 
 3.  วิทยากรแจกไขไกกลุมละ 1 ฟอง 
 4.  ใหแตละกลุมสงไขจากหวัแถวไปยังคนหลังสุดในเวลาที่กาํหนด 
  4.1  สงไขไกดวยชอนเทานัน้ 
  4.2  เมื่อคนสุดทายไดรับไข ใหนาํไขไปวางไวบนโตะหนาหอง 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูรวมกิจกรรมสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนและมีความสามัคคีในการทํางาน  
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่15  “ไขทองคํา...ลํ้าคา” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 16  “สามัคคี คือ พลัง” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสรางความรัก  ความสามัคคี และความเสียสละ  
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีทักษะและไหวพริบในการแกปญหา  
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ความรัก   -  ความสามัคคี 
 -  ความเสียสละ   -  ไหวพริบในการแกปญหา  
 

เวลาที่ใช 60 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษหนังสือพิมพ 4 แผน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยการเปดเพลงเบาๆ 
 2.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปนกลุมๆ ละ 5 คน 
 3.  วิทยากรแจกกระดาษหนังสือพิมพ 1 แผนใหแตละกลุม โดยใหผูเขารวมกิจกรรมยืนบน
กระดาษประมาณ 10 วินาท ี
 4.  พับกระดาษครึ่งหนึ่งแลวใหผูเขารวมกจิกรรมยืนบนกระดาษที่พับครึ่ง แลวทําตามขอ 3 
จากนั้นพับกระดาษลงอีกครึ่งหนึ่งไปเร่ือยๆ จนกระทั่งผูเขารวมกิจกรรมยืนไมได 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 
 
 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากความสําเร็จในการทํากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความรัก  ความสามัคคี ความเสียสละ มีทักษะและไหวพริบในการ
แกปญหา  
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 16  “สามัคคี คือ พลัง” 
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กิจกรรมที่ 17 “ถามีปญหา...ฉันจะ...” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
 -  การคาดเดาถึงส่ิงที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1. กระดาษ  A4    2.  ปากกา  20  ดาม 
 3. ดินสอสี 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยการเปดเพลงเบาๆ 
 2.  วิทยากรจะเปดหัวขอสนทนาในเรื่อง วิธีหาทางออกเมื่อใจเปนทุกข โดยใหแตละคนบอกถึง
ส่ิงที่เรากําลังเปนทุกขในขณะนี้มา 1 เร่ืองและใหหาทางออกของความทุกขนั้นมา 1 แนวทาง   
 3.  วิทยากรจะอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 
 4.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปนกลุมๆ ละ 5 คน 
 5.  วิทยากรใหตัวแทนของแตละกลุมมาจับฉลากหัวขอ 
 6.  เมื่อทราบแลววาไดหัวขอไหนแลว ใหเวลาเตรียมการ 20 นาที  โดยแตละกลุมจะตอง
ออกมาแสดงละครที่สอดคลองกับเนื้อหาท่ีกลุมของตนเองไดรับ  
 7.  ใหเวลาแสดงของแตละกลุม ไมเกินกลุมละ 20 นาที และเมื่อจบการแสดงจะตองบอกถึงแง
คิดที่ไดจากการแสดงสอดคลองกับหัวขอท่ีกลุมของตนไดรับดวย 
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 8.  เมื่อนําเสนอเสร็จส้ินแลว วิทยากรประเมินผลจากการนําเอาความรูในเร่ืองการเผชิญ
ปญหากอนทีผ่ลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
 9.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมไดรับการฝกการวิเคราะหและทาํงานรวมกนั  อีกทั้งการคาดเดาถงึสิ่งที่จะ
เกิดขึ้น และแนวทางแกไข  ซึ่งจะสงผลใหการทาํงานนัน้ๆ ประสบความสําเร็จ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่17  “ถามปีญหา...ฉันจะ...” 
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กิจกรรมที่ 18 “คิดบวก...อารมณบวก” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะทํา 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การคิดบวก 
 -  การเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะทํา 
 

เวลาที่ใช 120 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ  A4    2.  ปากกา  20  ดาม 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาในเรื่องที่เรียนไปในครั้งที่แลว   
 2.  วิทยากรแจกกระดาษคนละ 1 แผน โดยจะใหแตละคนเขียนเลาเหตุการณที่คิดวาเลวราย
ในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดีได ใหเวลาเขียน 20 นาที 
 3.  ใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนๆ ฟง ใหเลาคนละไมเกิน 4 นาที 
 4.  เมื่อแตละคนออกมาเลาเรื่องเสร็จแลว วิทยากรจะทาํการประเมินผลจากการนาํเอาความรู
เรื่อง แนวทางในการปลูกฝงเจตคติที่ดี เพื่อจัดการกับปญหาในชีวิตมาใช 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การที่เรามีความคิดในดานบวกมากกวาดานลบจะสงผลใหสามารถกาวผานปญหาตางๆ ได  
ถึงแมวาเหตุการณท่ีคิดวาเลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดีได   
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่18  “คิดบวก...อารมณบวก” 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมอืทีใ่ชในการวจัิย 
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แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 

 
 แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตนี้  ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เร่ือง  ผล
ของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ของนางอัญชลี  สาริกานนท  นิสิตปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา สาขาวิชาการศึกษา     
นอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณาอานคําช้ีแจงของแบบวัดความรู     
และตอบคําถามเพื่อเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 
 
 

        ขอขอบคุณในความรวมมือ 
         นางอัญชลี  สาริกานนท 
                      ผูวิจัย 
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แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 

 
คําชี้แจง    แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต  มีขอคําถามทั้งหมด 21 ขอ ให
ทานเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว เม่ือทานเลือกคําตอบไดแลวใหทําเครื่องหมายกากบาท 
(X) ลงบนตัวเลือกที่ถูกตองในกระดาษคําตอบ 
 

1.  ปญหาชวีติหมายถึงขอใด 
 ก. ส่ิงตางๆ ที่เกิดขึน้กับชีวิต 
 ข. ส่ิงที่สงผลตอความกาวหนาในอาชีพ 
 ค. ส่ิงที่เราใหความสาํคัญในชีวิต  
 ง. ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของมนษุย  
 

2.  วิธีการใดจะสงผลใหเราสามารถกาวพนปญหาได 
 ก. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
 ข. หัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
 ค. คิดหาวิธกีารตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคมุสถานการณ 
 ง. ตําหนิผูอ่ืนวาเปนตัวการทําใหเกิดปญหา 
 

3.  เม่ือเรารับรูวา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองหนึ่งเรื่องใดเราควรจะคิดอยางไร เพ่ือเปนการจัดการกบั
ปญหาที่ดีที่สุด 
 ก. ฉันจะจัดการอยางไร 
 ข. ฉันจะโตตอบอยางไร 
 ค. ฉันจะรอดหรือไม 
 ง. ฉันจะไดรับผลเสียหายมากเพียงใด 
 

4.  เม่ือเราตัดสินใจจะทําอะไรแลว เราควรจะฝกนิสัยอยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหาเหลานัน้ 
 ก. รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
 ข. คิดเรื่องอื่นๆ ตอไปอีก 
 ค. คิดถึงทางออกของปญหาที่ใกลเคียง 
 ง. ลงมือปฏิบัติตามขอสรุป 
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5.  เม่ือเรากําลังเผชิญกับปญหาชวีิต แตเผอิญมีเรื่องดีๆ เกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา  
เราควรจะมีวิธคีิดแบบใด 
 ก. พยายามเรียนรูถึงสิ่งดีๆ ที่ไดรับ  
 ข. คิดไปดวยกันทั้งคู 
 ค. รูสึกเฉยๆทัง้ สองเรื่อง         
 ง. ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 
 
6.  คุณควรจะทําอะไรเปนสิง่แรก เมื่อมีปญหาชีวิตเกิดขึ้น 
 ก. คิดเสียวาเปนกรรมเกา 
 ข. คิดถึงผลลัพธที่อาจเกิดขึน้  หากเหตุการณน้ันเปนจริง  
 ค. หาที่เงียบๆ แลวนกึถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
 ง. คิดไปเรื่อยๆ ทุกเรื่อง เพ่ือใหคลี่คลายจากปญหา 
 
7.  เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้นขอใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุดที่ควรใชเพื่อรับมือกับเหตุการณ
น้ัน 

  ก. คิดใหมากๆ เพื่อหาทางออก 
  ข. แสวงหาเรื่องตางๆ มาสนับสนนุความคิด 
  ค. มองหาชองทางจํากัดความเลวรายของปญหา 

 ง. หงุดหงิด กระวนกระวายใจ 
 
8.  วิธีการใดสงผลใหเกิดปญหาชวีิตมากยิ่งขึ้น 
 ก. คิดรวบยอด  
 ข คิดเปรียบเทียบ 
 ค คิดอยางมีสติ 
 ง. คิดอยางเสรี 
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9.  การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวยจัดการกับปญหาไดอยางไร 
 ก.ทําใหเรามองหาสิ่งที่ดีๆ 
 ข. ดีกวาไมคิดอะไร 
 ค. ชวยใหคิดอะไรไดงายขึน้ 
 ง. ชวยใหความคิดดานลบหายไป 
 
10.  บุคคลในขอใดหาทางออกที่ดีใหกับตัวเองเมื่อเกิดปญหาชีวิต 
 ก. กานดาหัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
 ข. จิตใสหายใจลึกๆ ชาๆ เมื่อเผชิญเรื่องวุนวายใจ 
 ค. น้ําเพชรปลีกตัวอยูคนเดียว   
 ง. อารีตําหนิผูอ่ืนวาเปนสาเหตุของปญหา 
 
11.  พฤติกรรมใดของสุชาตทิี่บงบอกวานาจะมีปญหาชีวิต 
 ก. พูดคุยทุกวนั 
 ข. มองหาความสําเร็จในชีวติ 
 ค. แกแตปญหาเดิมๆ 
 ง. ยิ้มตลอดเวลา 
 
12.  บุคคลที่มีปญหาชวีิตบอยๆ จะสงผลเสียตอตัวเอง ยกเวนขอใด 
 ก. หงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ 
 ข. โมโห  กาวราว 
 ค. ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง 
 ง. เขมแข็งมากขึน้ 
 
13.  บุคคลในขอใดมีพฤติกรรมที่บงบอกวากําลังคิดในดานบวก 
 ก. นองกระวนกระวาย 
 ข. พรหนาแดง  มือสั่น 
 ค. วรรณเหมอลอย 
 ง. ออยมองปญหาเปนเรื่องธรรมชาติ 
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14.  บุคคลในขอใดแกปญหาไดดีที่สุด 
 ก. มอนจินตนาการถึงความสําเร็จเมื่อตองเจอกับเรื่องจุกจิกจากเพื่อน 
 ข. แกมด่ืมนํ้าอัดลมมากขึ้นกวาปกต ิ
 ค. กิ่งคาดการณสถานการณลวงหนา 
 ง. ใบเบิ้ลเขาสมาคมสังสรรคกับเพื่อน   
 
15.  วิธีการใดเหมาะสมสาํหรับผูมีปญหามากที่สุด  
 ก. นอนหลับ 
 ข. นั่งเลนริมแมน้ํา 
 ค. พูดคุยกับเพื่อนที่เคยมีปญหาเดียวกนั  
 ง. งดกิจกรรมทุกอยาง 
 
16.  เราควรจัดการกับปญหาที่เกิดขึน้ในชวีิตอยางไร เพื่อใหเกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
 ก. เอาตัวรอดแตละครั้งใหได 
 ข. ยอมรับตอปญหาที่เกิดขึน้ 
 ค. ตอตานกับสิ่งที่เกิด                      
 ง. เรียนรูจากปญหา     
  
17.  การกระทาํในขอใดเปนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
 ก. นอยหนาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 
 ข. สมโอคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตองเลวรายมากขึ้น 
 ค. ทุเรียนต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อชวยแกปญหา     
 ง. เงาะคิดหาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
 
18.  ขอใดที่ควรทําในขณะที่เกิดปญหาขึน้ในชวีิต 
 ก. ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 
 ข. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ   
 ค. ยอมรับในชะตากรรมของตนเอง   
 ง. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
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19.  เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดปญหาขึน้กับตัวเอง 
 ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
 ข. อยูเฉยๆ เวลาจะทําใหทุกอยางดีขึ้น 
 ค. รูเทาทันอารมณ และใชสติพิจารณา 
 ง. เลาใหผูอ่ืนฟงและหาผูรวมรับผิดชอบ  
 
20.  เพราะเหตุใดความเครียดจึงมีผลโดยตรงตออาการทางจิตและประสาท 
 ก. เพราะความเครียดทําใหบุคคลเกิดความคิดสูตอปญหาตลอดเวลา 
 ข. เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการคิดเรื่องดีและไมดีสลับกันไป 
 ค. เพราะความเครียดทําใหสัมพันธภาพเลวรายลง 
 ง. เพราะความเครียดทําใหบุคคลมีความสามารถในการจัดการปญหาลดลง 
 
21.  ขอใดไมถกูตองในการแกปญหาชีวิต 
 ก. หาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
 ข. เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหา ไดถามีสติ 
 ค. ไมควรเลาปญหาใหเพื่อนที่มปีญหาแบบเดียวกันฟง  เพราะจะไมชวยลดปญหาตางๆ ได 
 ง. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ  
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แบบวัดทักษะในการเผชญิปญหาชวีิต 

 

แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนี้ ทําขึ้นเพ่ือใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เรื่อง ผลของ
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ของนางอัญชลี  สาริกานนท  นิสิตปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา สาขาวิชาการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณาอานคําชี้แจงของแบบประเมิน และ
ตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
              ผูวิจัย 

 
คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับการปฏิบัติตอขอความ  และกรุณาทําเครื่องหมาย   ในชองที่ตรงกับ   

การปฏิบัติพฤติกรรมนั้น โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 

  5  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด 
  4  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง 
  3  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นปานกลาง 

 2  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง 
 1  หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น 

 

ตัวอยาง 
 

ระดับการปฏบิัติ 
ขอ พฤติกรรม ไม

เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

บาง 
คร้ัง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

10 ขาพเจาหวัเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก      
 

หมายความวา  ขอความนี้ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด 
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แบบวัดทักษะในการเผชญิปญหาชวีิต 

 

 แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต มีขอคําถามทั้งหมด 36 ขอ โปรด
พิจารณาขอความตอไปนี้ แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของผูรวมกิจกรรม 
เพียงเครื่องหมายเดียวในแตและขอ และกรุณาตอบทุกขอคําถาม 

ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

1 ขาพเจาเขานอนโดยคิดวา  “ในเชาวันรุงขึน้  ทุกสิ่ง 
ทุกอยางอาจดขีึ้น” 

     

2 ขาพเจาบอกกบัตนเองวา  “อยากังวลไปเลย  ทุกสิ่ง
ทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น” 

     

3 เมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุด  ขาพเจาก็ยอมรับไดกบัส่ิงที่มีอยู      
4 ขาพเจาคิดหาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุม

สถานการณ 
     

5 ขาพเจาถกปญหากับผูที่เคยเจอปญหาแบบเดียวกัน
มากอน 

     

6 ขาพเจาพยายามมองปญหาอยางรอบคอบทุกๆ ดาน 
ตามสภาพความเปนจริงโดยไมมีอคติ 

     

7 ขาพเจากังวลใจถึงปญหาทีก่ําลังจะเกิดขึน้      
8 ขาพเจาสูบบหุรี่  รับประทานของขบเคี้ยว  หรือดื่ม

น้ําอัดลมมากขึ้นกวาปกติ  เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

9 ขาพเจารูสึกวาไมเคยไดในสิ่งที่ขาพเจาอยากไดหรือ
อยากเปน  เมื่อเผชิญกับปญหา 

     

10 ขาพเจาหัวเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก      
11 ขาพเจาหวังไววาทุกอยางจะดีขึ้นเอง      
12 ขาพเจาทําตลก  หรือคิดวายังโชคดีที่เราไมประสบ

เหตุการณที่เลวรายไปกวานี้ 
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ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

13 ขาพเจาพยายามควบคุมสถานการณเทาที่จะทําได      
14 ขาพเจาพยายามมองหาประโยชนหรือคุณคาของ

สถานการณทีเ่ปนปญหา เชน ชวยใหเขาใจชีวิตดีขึน้  
รูสึกตนเองมีคุณคามากขึ้น 

     

15 ขาพเจาพยายามอยางเต็มที่เพื่อจะเปลี่ยนแปลง
สถานการณ 

     

16 ขาพเจาคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตอง
เลวรายลงอีกจนถึงที่สุด 

     

17 ขาพเจาโมโห  บน  กาวราว  เม่ือมีปญหาเกิดขึน้      
18 ขาพเจาหงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ  

เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

19 ขาพเจาคิดสิ่งอ่ืนแทนการนกึถึงสถานการณท่ีมี
ปญหา 

     

20 ขาพเจาใหคนอื่นแนะนําวิธแีกปญหาแลวพยายาม
แกปญหาดวยตนเอง 

     

21 ขาพเจาทาํอะไรก็ไดสักอยาง  เพ่ือแกไขสถานการณ  
แมไมแนใจวาจะไดผล 

     

22 ขาพเจาขอกําลังใจและความชวยเหลือจากญาติหรือ
เพ่ือนในการแกปญหา 

     

23 ขาพเจาพยายามทาํความเขาใจสถานการณใหมาก
ขึ้น  เพื่อสามารถควบคุมและแกไขใหดขีึ้น 

     

24 ขาพเจาพยายามทดลองหลายๆ วิธี  เพ่ือดูวาวธิีไหน 
ดีที่สุด 
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ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

25 ขาพเจาตําหนผูิอ่ืนวาเปนตัวการทาํใหเกิดปญหา      
26 ขาพเจาระบายความกดดันทางอารมณและความตึง

เครียดกับคนอื่นหรือส่ิงอื่น  เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

27 ขาพเจาปลีกตวัอยูคนเดียว  หรือตองการอยูคนเดียว 
เมื่อเผชิญกับปญหา 

     

28 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้นอยางที่เปน      
29 ขาพเจาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ      
30 ขาพเจาออกจากสถานการณนั้นๆ กอน  

แลวคิดทบทวนกับปญหานัน้ 
     

31 ขาพเจาพยายามนาํประสบการณเดิมในอดีต 
มาชวยในการแกไขหรือควบคุมสถานการณ 

     

32 ขาพเจาพยายามแยกปญหาออกเปนสวนๆ  แลว
จัดการกับปญหาเปนเร่ืองๆ  เพื่อชวยใหสามารถ
แกปญหาไดงายขึ้น 

     

33 ขาพเจาตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจน 
เพ่ือชวยแกปญหาหรือควบคุมสถานการณ 

     

34 ขาพเจายอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได      
35 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาหวังวาสถานการณจะดีขึ้น 

ในเวลาไมชา 
     

36 ขาพเจาพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณที่เกิดขึ้น
แมวาจะควบคุมไดยาก 

     

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
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แบบวัดเจตคติในการเผชญิปญหาชีวิต 

 

 แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนี้ ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เรื่อง ผล
ของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ของนางอัญชลี สาริกานนท  นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา  สาขาวิชาการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย    กรุณาอานคําชี้แจงของแบบประเมิน และ
ตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
               ผูวิจัย 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย   ในชองที่ตรงกับ 
ความรูสึกนั้น โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

  5  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   
  4  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยมาก 
  3  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยปานกลาง 

 2  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยนอย 
  1  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยนอยที่สุด 
ตัวอยาง 

ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

 เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ทีสุ่
ด  

(5)
 

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อการผอนคลาย      
 

หมายความวา  ขอความนี้ตรงกับมีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   
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แบบวัดเจตคติในการเผชญิปญหาชีวิต 

 

 แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต มีขอคําถามทั้งหมด 42 ขอ โปรด
พิจารณาขอความตอไปน้ี แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของผูรวมกิจกรรม  
เพียงเครื่องหมายเดียวในแตและขอ และกรุณาตอบทุกขอคําถาม 
 

ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ทีสุ่
ด  

(5)
 

1 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหาสามารถแกไขได      
2 ขาพเจาเชื่อวาประสบการณเดิมในอดีตสามารถชวยแกไข 

หรือควบคุมสถานการณได 
     

3 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทดลองหลายๆ วิธีเพื่อดูวาวธิีไหน 
ดีท่ีสุดเปนสิ่งที่เหมาะสม 

     

4 ขาพเจาเชื่อวาคนเราไมควรปลีกตัวอยูคนเดียว ควรที่จะพบปะ
สังสรรคกับผูอ่ืน 

     

5 ขาพเจาเชื่อวากําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการแกปญหา      
6 ขาพเจาเชื่อวาไมควรแสดงอารมณหงุดหงิดหรือเกรี้ยวกราด 

ตอผูอ่ืน 
     

7 ขาพเจาเชื่อในคติท่ีวา “ในเชาวนัรุงขึ้นทุกสิง่ทุกอยาง 
อาจจะดีขึน้” 

     

8 ขาพเจาคิดวาทุกสิ่งทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น  
อยากังวลไปเลย 

     

9 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุดก็จงยอมรับไดกับสิ่งท่ีมีอยู      
10 ขาพเจาเชื่อวาการหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีทีสุ่ด   

จะสามารถแกปญหาได 
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ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

11 ขาพเจาเชื่อวาการตั้งเปาหมายในการแกปญหา   
จะสามารถแกปญหาได 

     

12 ขาพเจาเชื่อวาคนหาขอมูลทีเ่กี่ยวกับปญหา  
จะสามารถแกปญหาได 

     

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อเปนการผอนคลาย 
จะชวยใหดีขึน้ 

     

14 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความเครียดกับบุคคลอื่น   
หรือส่ิงของอื่น จะชวยใหดขีึน้ 

     

15 ขาพเจาเชื่อวาการปลอบใจตนเองใหเลิกกังวลจะชวยใหดขีึ้น      
16 ขาพเจาเชื่อวาการหวัเราะจะชวยใหดขีึน้      
17 ขาพเจาเชื่อวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณท่ีเลวรายไปกวานี ้      
18 ขาพเจาเชื่อวาทําอะไรกไ็ดสักอยางเพ่ือแกไขสถานการณ  

แมไมแนใจวาจะไดผล 
     

19 ขาพเจาเชื่อวาการพิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง   
จะสามารถแกปญหาได 

     

20 ขาพเจาเชื่อวาการยอมรับสถานการณ  จะสามารถแกปญหาได      
21 ขาพเจาเชื่อวาการคิดหาวิธแีกปญหาไวหลายๆ ทาง  

จะสามารถแกปญหาได 
     

22 ขาพเจาเชื่อวาอารมณขนั ทาํใหสบายใจขึน้      
23 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหาได   

ถามีสติ 
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ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

24 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความในใจกับใครบางคน  จะทําให
รูสึกสบายใจขึน้ 

     

25 ขาพเจายอมรบัสถานการณที่เกิดขึ้น      
26 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี  

และมทีางออกอยูเสมอ 
     

27 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธษิฐานจิต 
จะชวยให มีทางออกในการแกปญหาได 

     

28 ขาพเจาเชื่อวาการใชหลายๆ วิธีรวมกนัแกไขปญหา จะสามารถ
แกปญหาได 

     

29 ขาพเจาเชื่อวาการหาคนอืน่มาชวยเหลือในการแกไขปญหา  
จะสามารถแกปญหาได 

     

30 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทํางานใหเสร็จอยางดีตามกําหนด  
จะสามารถแกปญหาได 

    
 

31 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณของตนเองใหมั่นคงได 
ไมวาจะเผชิญกับปญหาใดๆ 

    
 

32 ขาพเจาเชื่อวาการทาํตัวใหสบายในยามพกัผอน เปนการกระทํา
ท่ีชวยลดความกังวล 

     

33 ขาพเจาเชื่อวาการทาํใหคนอืน่มีความสขุ ทาํใหเราลดความวิตก
กังวลที่เกิดขึน้ได 

    
 

34 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทําใหเราทาํสิ่งนั้น
ไดอยางละเอียดและรอบคอบ 
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ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

35 ขาพเจาเชื่อวาทุกอยางทีท่ํา ควรมีการเรียงลําดับความสาํคัญ
จากมากไปหานอย 

     

36 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายจะชวยลดความวิตกกงัวล      
37 ขาพเจาเชื่อวาการแยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย  

จะสามารถแกปญหาได 
     

38 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณอยาง
กระตือรือรน  จะสามารถแกปญหาได 

     

39 ขาพเจาเชื่อวาความสุขเกิดขึน้ไดเสมอถาเรารูจัก ที่จะทํางาน
หรือกิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 

     

40 ขาพเจาเชื่อวาปรึกษาผูที่มีความรู หรือผูทีส่ามารถจะจัดการ 
กับปญหานัน้ๆ ได 

     

41 ขาพเจาเชื่อวาการเลาปญหาใหเพื่อนที่มีปญหาแบบเดียวกันฟง  
จะชวยลดปญหาตางๆ ได 

    
 

42 ขาพเจาเชื่อวาการแสวงหากาํลังใจจากเพ่ือนๆ และบุคคลรอบ
ขาง จะชวยลดปญหาตางๆ ได 

    
 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
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แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรม 

 

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมนี้ ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธของนางอัญชลี  
สาริกานนท นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณา
อานคําชี้แจงของแบบประเมิน และตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
              ผูวิจัย 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับ
ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมมากที่สุด โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

 
5 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 

 4 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมาก 
3 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานปานกลาง 
2 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกบัความพึงพอใจของทานนอย 
1 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานนอยที่สุด 

 

ตัวอยาง 
 

ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

ดานวทิยากร 

5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี      
 

หมายความวา  ขอความนี้ตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 
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แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรม 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับ
ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมมากที่สุด โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

 
ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

ดานเนื้อหา 

1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ
แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 

     

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ      
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมกับ

การจัดการกบัปญหา 
     

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยกุตใชไดจริง      
ดานวทิยากร 

5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี      
6 วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบเปน

กันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 
     

7 ลักษณะบุคลกิภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม      
8 วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด

กิจกรรม 
     

ดานการจัดกจิกรรม 

9 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขัน้ตอน      
10 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกัน

ทํากจิกรรม 
     

11 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      
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ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

12 สถานทีมีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม      
13 ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม      
14 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมีความ

เหมาะสม 
     

15 ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย      
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม      
17 วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมีความ

หลากหลาย 
     

18 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม      
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
19 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ      
20 แสงสวางมีความเหมาะสม       
21 อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสมกับจํานวน

ผูรวมกิจกรรม 
     

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกายและ
อารมณ 

     

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม 
23 มีเจตคติในทางบวกมากขึน้      
24 มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึน้      
25 สามารถหาวิธใีนการเผชิญปญหาในชีวิตไดอยาง

เหมาะสม 
     

26 สามารถหาวิธรัีบมือกับปญหาในชีวิตได      
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ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

27 เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติที่ถูกตองตอ
การเผชิญปญหา 

     

28 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่
แสดงออกมาได 

     

 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ ………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
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ภาคผนวก จ 
 ภาพประกอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนสิ 
ที่มีตอความสามารถในการเผชญิปญหาชีวิตสําหรับครสูงักัดกรุงเทพมหานคร 
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ประวัติผูเขียนวิทยานพินธ 

 
นางอัญชลี สาริกานนท เกิดเมื่อวันที่ 20 เมษายน พ.ศ.2519 ที่จังหวัดรอยเอ็ด สําเร็จ

การศึกษาครุศาสตรบัณฑิต วิชาเอกคณิตศาสตร คณะครุศาสตร สถาบันราชภัฏรําไพพรรณี เมื่อ       
ปการศึกษา 2542 และสําเร็จการศึกษาครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบานสมเด็จเจาพระยา เมื่อปการศึกษา 2551 เขาศึกษาตอในระดับปริญญา
มหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาคนโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 ปจจุบัน
รับราชการครู ตําแหนง ครู คศ.2 ที่โรงเรียนคลองหนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ) สํานักงานเขต
บางแค กรุงเทพมหานคร 
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