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กิตติกรรมประกาศ 
 

 งานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดรับความกรุณาเปนอยางดียิ่งรองศาสตราจารย ดร.เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารย ดร.วรรัตน อภินันทกูล อาจารยที่ปรึกษา

รวม ซึ่งไดคอยใหคําแนะนํา แกไขขอบกพรองตาง ๆ ตลอดจนเปนกําลังใจใหผูวิจัยตลอดมา จน

สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

     ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.อาชัญญา รัตนอุบล ที่ใหเกียรติเปนประธาน

กรรมการสอบวิทยานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา และอาจารย ดร.จีน  

แบร่ี ที่ใหเกียรติเปนกรรมการสอบวิทยานิพนธ 

 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานที่กรุณาตรวจสอบเครื่องมือวิจัยและไดใหขอคิด

ขอเสนอแนะที่ทรงคุณคา ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงพยาบาลจุฬาเวช นายแพทยชาญชัย 

ศักดิ์สิริสัมพันธ ที่เอื้อเฟอใหใชสถานที่ อนุมัติโครงการ และอํานวยความสะดวกในการทดลองใช

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น และขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทุกทานที่สละ

เวลามาใหความรู ขอคิดเห็น ขอเสนอแนะแกผูเขารวมโครงการตลอดการอบรม 

 ขอขอบพระคุณเจาหนาที่โรงพยาบาลจุฬาเวชทุกทาน ที่อํานวยความสะดวกในดานตางๆ 

รวมถึงใหความรวมมือเขารวมในกิจกรรมการเรียนรู ที่ไดสมัครใจเขารวมการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนในครั้งนี้ 

 ขอขอบพระคุณ คณาจารยในสาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียนทุกทานและ

คณาจารยคณะครุศาสตร ที่ไดประสิทธิ์ประสาทวิชาการดานการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ

วิชาการดานตางๆ ที่เกี่ยวของ 

 สุดทายนี้ ขอขอบพระคุณครอบครัวของผูวิจัย ตลอดจนเพื่อนพองพี่นอง ผูมีอุปการคุณทุก

ทานที่ใหความชวยเหลือและใหกําลังใจดวยดีตลอดมา 

 

 

 

 

 

 

 

 



                               
                                                                                                              

 

ช 

สารบัญ 
หนา 

บทคัดยอภาษาไทย.......................................................................................................   ง 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ..................................................................................................   จ 

กิตติกรรมประกาศ.........................................................................................................  ฉ 

สารบัญ........................................................................................................................  ช 

สารบัญตาราง...............................................................................................................   ฌ 

สารบัญภาพ................................................................................... ..............................     ญ 

บทที ่1  บทนาํ............................................................................................................... 1 

 ความเปนมาและความสาํคญัของปญหา.............................................................. 1        

 วัตถุประสงคของการวิจัย................................................................................... 14         

 สมมติฐานการวิจัย............................................................................................. 14       

 ขอบเขตของการวิจัย.......................................................................................... 15        

 คําจํากัดความที่ใชในการวจิัย............................................................................... 16          

 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ................................................................................... 17         

บทที ่2  เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ............................................................................ 18 

 แนวคิดทฤษฎีในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน............................................ 20 

 แนวคิดการศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส......................................................... 38 

 แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาการเรียนรู...................................................... 52 

 แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต.......................................................... ............ 63 

 งานวิจยัที่เกี่ยวของ.............................................................................................. 78 

 กรอบแนวคิดในการวิจัย……………………………………………………...…......... 86 

บทที ่3  วิธีดําเนินการวจิัย................................................................................................ 92 

 ระยะที ่1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมศึกษานอกระบบโรงเรียน................................ 92 

 ระยะที ่2 การทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน..................... 111 

 ระยะที ่3 ศึกษา ปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะ…………………….……………… 118 

บทที ่4  ผลการวิเคราะหขอมูล.......................................................................................... 121 

 ระยะที ่1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมศกึษานอกระบบโรงเรียน……..…………… 121 

         

 



                               
                                                                                                              

 

ซ 

หนา 
ระยะที ่2 ผลการทดลองใชสรางรูปแบบกิจกรรมศึกษานอกระบบโรงเรยีน…….…... 127 

ระยะที ่3 ผลการศึกษา ปจจยั ปญหา และขอเสนอแนะ......................................... 160 

บทที ่5  สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ........................................................................ 165 

 สรุปผลการวิจยั……………………………………………………………………….. 167 

 อภิปรายผล…………………………………………………………………………… 176 

 ขอเสนอแนะ......................................…………………………..…………..……… 197 

รายการอางองิ…………………………………………………………………………………. 198 

ภาคผนวก ……………………………………………………………………………………..  210 

 ภาคผนวก ก. รายนามผูทรงคุณวุฒิ.........……………………………………...…… 211 

 ภาคผนวก ข. ดัชนี้ชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ………………………..…… 213 

 ภาคผนวก ค. แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรม  

ดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต  

การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสญัญาแหงการเรียนรู............. 221 

 ภาคผนวก ง. แบบประเมินกิจกรรม......................................................................  225 

 ภาคผนวก จ. รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน............... 229 

 ภาคผนวก ฉ. สัญญาแหงการเรียนรู...................................................................... 282 

 ภาคผนวก ช. แบบประเมินกิจกรรมอบรม............................................................. 284 

 ภาคผนวก ซ. แบบประเมินดัชนชีี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ........................ 287 

 ภาคผนวก ฌ. สรุปขอเสนอแนะของผูเขารวมกิจกรรม .......................................... 290 

 ภาคผนวก ญ. สัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม..................................... 303 

 ภาคผนวก ฎ.  สรุปผลการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรม..................................... 319 

ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ.............................................................................................. 409 

  

 

 

 

 

 
 



                               
                                                                                                              

 

ฌ 

สารบัญตาราง 
หนา 

ตารางที่ 1 สรุปสาระแนวคิด หลักการนโีอฮิวแมนนิส ที่นาํมาใช 

เปนกรอบในการวิจัย……………………………………………………… 87 

ตารางที่ 2 สรุปสาระแนวคิด การจัดการเรียนรูดวยสญัญา 

แหงการเรียนรูที่นาํมาใชเปนกรอบในการวจิัย………………………….… 88 

ตารางที่ 3 สรุปสาระแนวคิดการสงเสรมิสุขภาวะทางจิต 

ที่นาํมาใชเปนกรอบในการวจิัย…………………………...….…………… 89 

ตารางที่ 4 แสดงแนวคิดหลัก แนวคิดทีส่ัมพันธกนั กจิกรรม  

และวัตถุประสงคของกิจกรรมตามรูปแบบกิจกรรม 

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม 

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

และสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูวิจยัไดพัฒนาขึ้น.................………………. 96 

ตารางที่ 5 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง.....…………………………….……   125 

ตารางที่ 6 ผลการประเมนิรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา 

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู...................................  127 

ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกอนเขารวมกิจกรรม 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนกิจกรรม………………..………  129 

ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกลุมทดลอง 

กอนและหลังเขารวมกิจกรรม ……………………………………….......... 129 

ตารางที่ 9   ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลงัเขารวม 

กิจกรรมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนกจิกรรม…………......... 130 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลงัขารวมกิจกรรม 

 1 เดือน 3 เดอืน และ 6 เดอืน ของกลุมทดลอง………………….…...…… 130 

 

 

 

 

 



                               
                                                                                                              

 

ญ 

สารบัญภาพ 
หนา 

แผนภาพที่ 1 แสดงรูปแบบสัญญาแหงการเรียนรู…………………………………………. 61 

แผนภาพที่ 2 แสดงลําดับการดําเนนิการวิจัยการพัฒนา 

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการ 

นีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู…………………………………… 62 

แผนภาพที่ 3 กระบวนการจดัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

  โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

  และสัญญาแหงการเรียนรู..................................................................... 177 



บทที่ 1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ภาวะเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันนี้ สงผลกระทบตอชาวไทยทุกกลุมทุกชนชั้น ไมวาจะ

เปนปญหาความยากจน การกระจายรายได ปญหาการวางงาน ปญหาการขาดการศึกษา และ

ปญหาครอบครัว ทั้งหมดนี้ลวนนํามาซึ่งปญหาสุขภาวะทางจิตของพลเมืองไทย ปญหาสุขภาวะ

ทางจิตเปนสาเหตุสําคัญของปญหาสังคมที่สงผลโดยตรงตอสวัสดิภาพและความมั่นคงในชีวิตของ

ประชาชน ปญหาสังคมที่เกิดจากสุขภาวะทางจิตมีผลกระทบไปยังบริบทตางๆ ไมวาจะเปนเรื่อง

การคุณธรรม จริยธรรมของคนในสังคมที่เปลี่ยนไปอันเนื่องจากปญหาสุขภาวะทางจิต ยังสงตอไป

ถึงปญหาสุขภาวะทางจิต อาชญากรรมรายแรง การประทุษรายซึ่งกันและกัน การขมขืน ไปจนถึง

ปญหาการปลูกฝงคานิยมผิดๆ ไปสูเด็กและเยาวชน  

ดังเหน็ไดจากรายงานผลการสํารวจการปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมในครอบครัวของพอแม

ในปจจุบนัระบุวา ปริมาณครอบครัวที่ระบุวามีปญหาอยูในปจจุบนัมถีึงรอยละ 79.8 หรือประมาณ 

4 ใน 5 โดยครอบครัวที่ระบุวา ไมมีปญหามีเพียงรอยละ 20.2 หรือ 1 ใน 5 เทานั้น เมื่อการปลูกฝง

คุณธรรมในครอบครัวมีปญหาถงึ 4 ตอ 1 ในสังคมไทย ยอมนาํมาซึ่งความรุนแรงภายในครอบครัว

ในแงมุมตางๆ โดยผูใหญที่เปนผูนาํครอบครัว ไมวาจะเปนพอหรือแม เปนผูสรางความรนุแรง และ

จะเปนแบบอยางใหเยาวชนจดจําและเลยีนแบบพฤติกรรม กอเกิดสังคมที่ขาดคุณธรรมและ

จริยธรรมสืบไป (ศูนยวิจัยกรุงเทพโพล, 2548) ในป 2547 มีคดีความรุนแรงที่ปรากฏเปนขาวทาง

หนาหนังสือพมิพ 386 กรณ ีโดยสามีหรือพอเปนผูกระทํารอยละ 54 เปนการฆาตัวตาย 169 กรณี 

ฆาภรรยา 57 กรณี ฆาภรรยาและฆาตัวเอง 35 กรณี เปนภรรยากระทาํรอยละ 22  เปนภรรยาฆา

ตัวตาย  24 กรณี ฆาสาม ี23 กรณี และภรรยาหลวงกับภรรยานอยฆากันเอง 8 กรณี โดยรูปแบบ

ของการกระทาํมีทัง้การยิง เผา และสาดน้าํรอนใสหนา จะเหน็ไดวาความรนุแรงที่เกิดขึ้น นอกจาก

เปนการประทษุรายตอคนในครอบครัวแลว ยังเปนการประทุษรายตอตัวเอง อนัเนื่องมาจากความ

กดดัน ปญหาสุขภาวะทางจติ และความผดิปกติตอสุขภาวะทางจิตของบุคคลในครอบครัว ที่เปน

ผลจากปญหาที่ทับถมมาจากรอบดาน ไมวาจะเปนปญหาจากการทาํงาน เศรษฐกิจ 

สภาพแวดลอม ยาเสพติด ประชาชนเครียดจากการทาํงาน ตกงานรอยละ 26.22  เครียดจาก

ปญหาทางการเงินและหนี้สนิ รอยละ 21.18 ปญหาสขุภาวะทางจิตจากการเรียนของตัวเอง หรือ

การเรียนของลูก รอยละ 14.06 ปญหาสขุภาวะทางจิตจากปญหาสภาพแวดลอม เชน การจราจร
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และรถติด รอยละ 9.38 เครียดจากปญหาครอบครัว ปญหาตางๆ ในครัวเรือน เชนลูกติดยา ความ

ประพฤติของลูก รอยละ  5.21 (ดุสิตโพลล, 2548) และสิ่งทีท่าํใหเครียดถึงกับคิดจะฆาตัวตาย 

อันดับหนึ่งคือ ปญหาครอบครัว เชน ลูกตดิยา หรือความนอยใจพอแมของเด็กและเยาวชน ความ

ประพฤติของลูกหลานที่ประพฤติปฎิบัติตนในทางเสื่อมเสียตอสังคมและผิดกฎหมาย อันดนัสองที่

ทําใหเครียดถึงขั้นคิดฆาตัวตาย คือ ปญหาการเงนิ หนี้สิน อันดับสามคือ ปญหาการทาํงาน การ

ตกงาน และอนัดับส่ีคือ ปญหาความรัก เชน แฟนนอกใจ อกหัก ผิดหวงัในความรกั สามีมีภรรยา

นอย ภรรยาหนี และอนัดับหาคือ ปญหาการเรียนของตัวเอง และความวิตกกงัวลในเรื่องการเรียน

ของลูก (นิตยา พิริยะพงษพนัธ, 2548) 

ดังที่จนัทมิา องคโฆษิต ไกรฤกษ(2551) กลาววา สุขภาพจิตที่ดีคือความรูสึกปลอดโปรง 

ไรความวิตกกลัวล มีจิตใจที่สงบ ทัง้นี้ไดกลาวถงึแนวโนมสถานการณสุขภาพจิตของคนไทยในป 

2551 ยังอยูในภาวะทีน่าเปนหวงคือ สถานการณความขัดแยงทางการเมือง ภาวะเศรษฐกจิ 

ปญหาความปลอดภัยและความมัน่คงของชีวิตมีนอยลง ปญหายาเสพติดทีก่ลับมาคุกคาม

สังคมไทย ปจจัยหลักที่สงผลใหเกิดปญหาก็คือเร่ืองครอบครัว ไดแนะนําถึงทางแกไขวา ตองสราง

พื้นฐานจิตใจที่เขมแข็งใหกบัคนในครอบครัว และสังเกตพฤติกรรมของคนในครอบครัวที่บงบอก

ภาวะสุขภาพจิตที่ดีหรือกําลังประสบปญหาสุขภาวะทางจิต  

ในเรื่องของพฤติกรรมของบุคคลที่มีปญหาสุขภาวะทางจิตอันเนื่องจากความกดดันตางๆ 

ที่กลาววานั้น บุคคลเหลานี้มักขาดความยั้งคิด ขาดการไตรตรองพิจารณาในการทําสิ่งตางๆ 

นําไปสูการกระทําผิดกฎหมาย สรางปญหาสังคมรายแรง และจากปญหาวิกฤติในครอบครัว

ดังกลาว ไดกอใหเกิดปญหาสังคมอื่นๆ ตามมาหลายประการ เชน การขมขืน การลวงละเมิดทาง

เพศ ตัวเลขคดีขมขืนที่มีการแจงความดําเนินคดทีั่วประเทศในรอบ 8 ปที่ผานมา สูงขึ้นรอยละ 35 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางป  2540 มีจํานวน 3,741 คดี แตในป 2547 มีจํานวนคดีถึง 5,052 คดี 

คาดการณวาจํานวนคดีดังกลาวเปนเพียงจํานวนรอยละ 5 ของเหตุการณที่เกิดขึ้นจริงเทานั้น 

(กฤตยา อาจวนิชกุล, 2548)   

จากขอมูลขางตนเห็นไดวาปญหาอันเนื่องจากสุขภาวะทางจิต ที่สงผลตอคดีขมขืนเพียง

อยางเดียว มีอัตราการสูงขึ้นอยางนาตกใจ ในจํานวนนี้ เปนคดีที่เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชนเปน

จํานวนมาก สวนใหญเกิดจากการลวงละเมิดอันเนื่องมาจากการปลูกฝงคานิยมผิดๆ แกเด็ก วัยรุน

และเยาวชนในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ในป 2547 นักเรียนมัธยมปลายและปวช. เคยมีเพศสัมพันธ 

รอยละ 27.2 เมื่อเปรียบเทียบกับการสํารวจเมื่อป 2545 พบวาแนวโนมการมีเพศสัมพันธของ

นักเรียนมีอัตราที่สูงขึ้น กลาวไดวาจํานวนนักเรียนที่เคยมีเพศสัมพันธเพิ่มข้ึนจาก 1 ใน 5 ในป 

2545 เพิ่มเปน 1 ใน 4 ในป 2547  และนักเรียนหญิงมีเพศสัมพันธ ในป 2545 รอยละ 9.9 และใน

ป 2547 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 21.4  (สํานักวิจัยมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2547)  
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จากผลการวิจัยดังกลาว แสดงใหเห็นวา เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ

กอนวัยอันควรสูงขึ้น สิ่งนี้ชี้ใหเห็นถึงปญหาในครอบครัวที่มีความเปราะบาง ขาดความสุข และ

สงผลกระทบตอพอแมใหมีสุขภาวะทางจิตที่ลดลง นําไปสูการปลูกฝงหรือเปนตัวอยางการ

เลียนแบบพฤติกรรมของคนในครอบครัว ขณะเดียวกันสะทอนถึงการขาดความดูแล เอาใจใส ขาด

การใหความรักความอบอุนของพอแมตอบุตรหลาน 

นอกจากนี้ ปญหาสุขภาวะทางจิตในครอบครัว ไมเพียงแตนํามาซึ่งปญหาพฤติกรรมทาง

เพศของเด็ก วัยรุนและเยาวชน ยังนํามาซึ่งการปลูกฝงคานิยมผิดๆ ทั้งเรื่องเศรษฐกิจ สังคม การ

ประพฤติปฏิบัติ ทัศนคติและการวางตัวแกเด็ก วัยรุนและเยาวชน ในเร่ืองการใชจายเงิน นักเรียน

นักศึกษามีการกระทําที่กระทบเสื่อมถอยตอคุณภาพชีวิตของตนเองตางๆ ไดแกรอยละ 57.0 มีการ

หนีเรียน ขาดเรียน จํานวนรอยละ 45.3 ดื่มแอลกอฮอล จํานวนรอยละ 36 บริโภคสื่อขาวสารที่

กระตุนเรื่องเพศ จํานวนรอยละ 27.7 เลนการพนัน จํานวนรอยละ 27 มีการทะเลาะวิวาทระหวาง

กลุม จํานวนรอยละ 17.3 มีเพศสัมพันธในวัยที่ไมสมควร จํานวนรอยละ 7.3 มีการลักขโมย และ

จํานวนรอยละ 4.5 มีการใชยาเสพติด รายงานผลการวิจัยดังกลาว ยังไดกลาวเพิ่มเติมอีกวา ยังพบ

ปญหาเกี่ยวกับสภาพจิตใจของนักเรียนนักศึกษาที่นาเปนหวงคือ รอยละ 83 มีปญหาเรื่อง

ความรูสึกเครียด กลุมใจ โดยเรื่องที่ทําใหเครียดหรือกลุมใจเรียงตามลําดับไดแก ปญหาดานการ

เรียน ปญหาดานการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาเรื่องเพื่อน ปญหาดานสุขภาพสวนตัว และ

ปญหาเรื่องแฟนหรือคูรัก ปญหาเศรษฐกิจและการสรางคานิยมที่ผิดๆ ในสังคมไทยไดรุมเรา

ประชาชนใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึน ใหมีพฤติกรรมที่เรงรีบ และละเลยการอบรมสัง่สอน

ลูกหลานของตัวเองมากขึ้น ทําใหชองวางระหวางความสุข ความรัก ความเขาใจและความผูกพัน

ในครอบครัวถูกแยกใหถางออกจากกันมากขึ้น ทําใหขาดความเขาใจกันในครอบครัวเพิ่มข้ึน ความ

คิดเห็นของผูอยูในวัย 11 -17 ปตอผูใหญ พอแมผูปกครอง ทําใหเราเห็นภาพชัดเจนของ สุขภาวะ

ทางจิตอันเกิดจากปญหาครอบครัว ผลสํารวจพบวา เด็กๆ ประมาณครึ่งหนึ่งหรือรอยละ 50.5 ระบุ

วาผูใหญในทุกวันนี้ใจรอน เรงรีบ รองลงมาคือรอยละ 44.9 ระบุวาผูใหญในทุกวันนี้ชอบเอาแตใจ

ตัวเอง รอยละ 41.1 ระบุวาผูใหญชอบใชความรุนแรง ดุดัน ชอบดาวา (สํานักวิจัย

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2546)   

ปญหาสุขภาวะทางจิต มีแนวโนมสูงมากขึ้นทั้งดานปริมาณและความรุนแรง เมือ่พจิารณา

ลึกลงไปในประเด็นของสุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางจิตของคนกรุงเทพฯ มีอาการเครียดอยูใน

ระดับเครียดบางในบางเวลาถึงรอยละ 57.9 ไมคอยเครียดรอยละ 27.5 เครียดตลอดเวลารอยละ 

9.0 ไมเครียดเลยรอยละ 5.6 บุคคลที่เปนตนเหตุของปญหา ทําใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตมาก

ที่สุด สวนใหญจะเปนญาติพี่นอง โดยมีสัดสวนรอยละ 25.8 รองลงมาเปนแฟน/สามี/ ภรรยารอย

ละ 22.1 (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2541)  
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จากขอมูลการวิจัยพบวา ที่มาของปญหาสุขภาวะทางจิตสวนใหญ มาจากปญหาใน

ครอบครัวและมีผลตอปญหาสุขภาพจิต กาย การดําเนินชีวิตและการทํางาน ปญหาสุขภาวะทาง

จิตไมเพียงแตทําใหเกิดปญหาปญหาสุขภาวะทางจิต อารมณ ความวิตกเทานั้น ยังสงผลไปถึง

รางกาย ปญหาสุขภาวะทางจิตในระดับสูง เปนภาวะของจิตใจที่เผชิญกับปญหาสุขภาวะทางจิตที่

รุนแรงและยืดเยื้อ รางกายและจิตใจพายแพตอปญหาสุขภาวะทางจิต สงผลใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด เชน เบื่ออาหารหรือเจริญอาหารเกินไป ระบบ

ขับถายผิดปกต ิหงุดหงิด วิตกกังวล ทอแท ซึมเศรา นอนไมหลับ ฯลฯ สงผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิต ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง (ดุลยา จิตตะยโศธร, 2547) 

นอกจากนี้สาเหตุของปญหาสุขภาวะทางจิตของแตละบุคคลมีสาเหตุแตกตางกันไปข้ึนกับ

ระดับและสภาพของสิ่งแวดลอม คนรอบขาง ลักษณะสังคม เศรษฐกิจ  และที่สําคัญคือความเปน

ตัวตนของแตละบุคคล  ทัศนคติ  บุคลิกภาพ แนวคิด  ความเชื่อ  รูปแบบการใชชีวิต  นิสัย  ซึ่งมา

จากการหลอหลอม  การรับการเลี้ยงดู  การถูกกระทํา  หรือพรํ่าสอน ประสบการณที่ตอกย้ําซ้ําซาก 

ใหมีความคิด  ความเชื่อและพฤติกรรมที่แตกตางกันในรูปแบบตางๆ หากแตมนุษยแตละคน ไดรับ

การเรียนรู  เขาใจ และตระหนัก   ถึงความเปนตัวตนของตัวเอง ความซับซอนทางอารมณของ

ตัวเอง  และการไปสูการคลี่คลายปญหาทางความคิด  ทางอารมณของตัวเอง  นาจะเปนวิถีทางที่

จะทําใหแตละคน จัดการกับสุขภาวะทางจิตของตนไดดีข้ึนไปจนถึง เรียนรู และเขาใจการหยุดยั้ง

ปญหาสุขภาวะทางจติ ปองกันปญหา และเปลี่ยนเปนคนสุขภาพจิตดีไดโดยถาวร   เปนคนใหมทีม่ี

อารมณสดชื่นแจมใส  มีพลังความคิดมั่งคั่ง พร่ังพรู   เปนกําลังที่มีคุณภาพไดอยางแทจริงในการ

พัฒนาสังคม สุขภาวะทางจิตของมนุษยจึงมีความซับซอนไปตามปฏิสัมพันธตอสภาพแวดลอม 

มนุษยนั้นมีฐานะเปนผูกระทําการทุกสิ่งทุกอยางในชวงที่มีอายุอยู เขาจะเปนผูที่เปลี่ยนแปลง

ตัวเองและสภาพสิ่งแวดลอมในโลก (อุนตา นพคุณ, 2527) 

แมวาปญหาสุขภาวะทางจิตจะมีความรุนแรงตอสังคมไทยเปนอยางมาก แตมีนอยคนที่

เขาใจและเรียนรูวิธีปองกันปญหา ปญหาสุขภาวะทางจิตที่พบไดบอยในคนทุกกลุมอายุ เศรษฐกิจ 

และอาชีพ สุขภาวะทางจิตในระดับมากและคงอยูเปนเวลานานจะเปนปญหาทั้งดานสุขภาพทาง

กายและจิตใจ ซึ่งกอใหเกิดผลเสียทั้งดานเศรษฐกิจที่จะตองใชไปในการรักษาพยาบาล ในอดีต

หนวยงานภาครัฐที่ทําหนาที่ดังกลาวคือกรมสุขภาพจิต ซึ่งไดจัดตั้งคลินิกคลายเครียดขึ้นตาม

โรงพยาบาลของรัฐทั่วไป โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาเศรษฐกิจที่รุนแรงซึ่งมีจุดเริ่มตนในปพ.ศ. 

2541 ประชาชนไดรับผลกระทบเปนจํานวนมากและเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาในระดับตางๆ 

ตั้งแตเกิดภาวะเครียด วิตกกังวล ซึมเศรา จนกระทั่งถึงฆาตัวตาย จึงมีการตื่นตัวสูงมากในการ

แกปญหาสุขภาพจิตของประชาชน แตกลับพบวา เมื่อทําการสํารวจปริมาณผูมาใชบริการ

หนวยงานคลายเครียดในสังกัดกระทรวงสาธารณสุขกลับมีเพียงเฉลี่ย 26 คนตอเดือน เทานั้น  
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ภัทรา ถิรลาภ (2545)  ไดทําการวิจัยเรื่อง การใหบริการคลายเครียดโรงพยาบาลศูนย/

โรงพยาบาลทั่วไป/โรงพยาบาล ชุมชนในเขต 4 เกี่ยวกับการใหบริการคลายเครียด รูปแบบการ

ใหบริการคลายเครียดสวนใหญเปนการใหบริการคลายเครียดผสมผสานอยูในงานบริการ

สุขภาพจิตเปนจํานวนมากที่สุดถึงรอยละ 55.8 รองลงมาเปนการเปดคลินิกคลายเครียดเปน

จํานวนรอยละ 34.9 ถัดมาคือสถานที่ใหบริการคลายเครียดที่ใชหองรวมกับงานอื่นๆ รอยละ 62.8 

จากการวิจัยยังพบอีกวา บุคลากรดังกลาวไมเพียงพอตอการใหบริการ และมีเกินกวากึ่งหนึ่งเพียง

เล็กนอย คือรอยละ 53.5 ไมเพียงพอมีจํานวนถึงรอยละ 46.5 และบุคลากรทางดานนี้ ที่เคยไดรับ

การอบรมเรื่องการคลายเครียด โดยเฉลี่ยเพียง 1.40 คร้ังเทานั้น  บุคลากรผูใหขอมูลใหความ

คิดเห็นวา ความรูที่มีจากการอบรมเฉลี่ยเพียง 1.40 คร้ังไมเพียงพอตอการใหบริการถึงรอยละ 

79.1 และเหน็วาควรจัดใหมีบริการคลายเครียดในหนวยงานอีกตอไปรอยละ 95.3  

การวิจัยดังกลาวพบวาผูรับบริการที่มีสุขภาวะทางจิตจํานวนมาก หากไดรับบริการคลาย

เครียดจะชวยปองกันปญหาสุขภาพจิตไดมาก ปญหาและอุปสรรคในการใหบริการคลายเครียด 

ไดแก ปญหาบุคลากรไมเพียงพอ มีผูใหบริการนอย แตตองรับภาระงานหลายดานเพราะไมมี

ผูรับผิดชอบงานบริการคลายเครียดโดยเฉพาะ บุคลากรที่ใหบริการบางสวนยังขาดความรู ทักษะ

และประสบการณในการปฏิบัติ สถานที่ใหบริการสวนใหญก็ไมเปนสัดสวน เปนตน  

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตนเองยังเปนสิ่งที่ประชาชนสามารถกระทําไดเองโดยไม

ตองพึ่งพิงโรงพยาบาลหรือตองรอใหตนเองเกิดปญหาแลวจึงไปที่โรงพยาบาล ซึ่งควรจัดใหมีการ

ฝกอบรมประชาชนทั่วไป เพื่อใหมีความรูในการเขาใจถึงสาเหตุ ที่มาของปญหาสุขภาวะทางจิต 

และผลกระทบของสุขภาวะทางจิตที่จะเกิดขึ้นตอสุขภาพของตนเองทั้งรางกายและจิตใจ และที่จะ

มีผลสงไปถึงครอบครัว คนรอบขางและสังคม ไปจนถึงการเรียนรูการจัดการกับปญหาสุขภาวะทาง

จิตและสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตัวเอง การคลายเครียดไมจําเปนตองมีเครื่องมือ วัสดุอุปกรณ

ตางๆ มากมาย สิ่งสําคัญ คือทําใหประชาชนรูจักจัดการกับปญหาสุขภาวะทางจิตดวยตัวเอง การ

ใหบริการคลายเครียดควรเนนใหผูมารับบริการสามารถคลายเครียดไดดวยตัวเอง โดยไมเกิดภาวะ

พึ่งพิงวสัดุอุปกรณราคาสูง ซึ่งจะทําใหตองมารับบริการที่โรงพยาบาล  

คนสวนใหญคิดวาปญหาสุขภาวะทางจิตมักเกิดขึ้นเสมอ เมื่อพบปญหาตางๆ  และปญหา

สุขภาวะทางจิตเปนสิ่งที่อยูคูกับอารมณ และความรูสึกของมนุษย  จึงทําใหคนสวนใหญ ไมเขาใจ 

และไมตระหนักวา การเรียนรูเพื่อปองกันปญหาสุขภาวะทางจิต  การเขาใจวิธีการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตดวยตนเองอยางถูกตองเหมาะสมเปนสิ่งจําเปน  จึงมักปลอยใหตัวเองตกอยูในปญหาสุข

ภาวะทางจิตเปนเวลานาน  จนสงผลใหมีปญหาทางจิต  และสุขภาพรางกายจนยากที่จะเยียวยา

แกไข การทําใหบุคคลตระหนักและคอยสอดสองความเปลี่ยนแปลงทางอารมณของตัวเองเสมอ 

จึงเปนการใหความรูที่ถูกตอง และสําคัญมาก เพราะการที่บุคคลคนหนึ่งจะเรียนรูและยอมรับวา
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ตัวเองประสบปญหาจากสุขภาวะทางจิต  มักจะรอคอย หรือไมใสใจจนตัวเองปวยไขทางรางกาย 

และยากที่จะเยียวยา (ภัทรา ถิรลาภ, 2545)   

การรูและเขาถงึการแกปญหาสุขภาวะทางจิตอยางทันทวงทีและเขาถงึประชาชนเปน

ความจาํเปนทีส่ามารถปองกนัการเสยีชีวิตได โดยณรงค ปวีณเวชวสุ (2539) ไดกลาวถึงปจจัยการ

เสียชีวิตของผูปวยจิตเวชที่เสียชีวิตในโรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา พบวา ผูปวยสวนมากเปนโรค

ที่ปองกนัหรือหลีกเลี่ยงได ถาไดรับการวนิิจฉัยและตรวจรางกายเพิ่มเติม สามารถสงปรึกษาแพทย

เฉพาะทาง เพือ่รักษาผูปวยไดทันทวงท ีการเรียนรูและฝกฝนตนเองเพือ่ปองกันปญหาสุขภาวะทาง

จิต สงเสริมใหประชาชนมสีุขภาวะทางจติที่ดีกอนถงึขัน้ตองเขารักษาตัวในโรงพยาบาลกเ็ปนอีกวิธี

หนึง่  

ปจจุบันมวีิธีการสงเสรมิสุขภาวะทางจิตหลายวธิ ี สวนใหญเปนการใหบริการจากภาครัฐสู

ประชาชน และเปนลักษณะการใหบริการเมื่อประชาชนเขามารับบริการจากหนวยงานตางๆ การ

เขาถึงชมุชนและความตองการที่แทจริงของประชาชนยงัทําไดนอย แมมีความพยายามแสวงหา

แนวทางตางๆเพื่อเขาถงึประชาชนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เชน การนาํเทคโนโลยีสุขภาพจิต

มาใชเพื่อปองกันปญหาการฆาตัวตาย (วรางรัตน ทะมงักลาง, 2546) ไดเสนอแนะวา การนํา

เทคโนโลยีใหมๆ ทางดานสขุภาพจิตมาเพิ่มพนูความรู และทักษะใหแกพยาบาลที่ทาํหนาที่ใหการ

ปรึกษา เปนสิ่งสาํคัญและจําเปนยิง่ ที่จะชวยเสริมความมัน่ใจใหแกพยาบาลในการใหบริการ

สุขภาพ แตอุปสรรคที่พบเชน ความจํากัดในดานเวลาและบุคลากรที่จะนาํไปเผยแพรใหแก

ประชาชน และการฝกฝนพยาบาลใหเขาถึงผูปวยในดานการสื่อสารมากยิง่ขึ้น  

ขอเสนอแนะดงักลาวสอดคลองกับยพุด ี ศิริวรรณ (2544) ที่กลาวถงึปญหาการใหบริการ

ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพทของหนวยงานในสงักัด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

โดยการสํารวจผูใหคําปรึกษาจากแบบสอบถามจาํนวน 295 ราย และผูรับบริการจํานวน 952 ราย 

พบวารอยละ 33.3 เห็นวาจดัรูปแบบบริการไมเหมาะสม  

นอกจากนีย้ังสอดคลองกับ เพ็ญประภา เกษมสวุรรณ (2546) ที่ศึกษาผลการปฏิบัติงาน

สังคมสงเคราะหจิตเวช กรมสุขภาพจิต โดยศึกษานักสงัคมสงเคราะหสังกัดกรมสขุภาพจิต พบวา 

การปฏิบัติงานของนกัสังคมสงเคราะหตามเกณฑชี้วัดการปฏิบัติงานสังคมสงเคราะหจิตเวชยงัอยู

ในระดับนอย  

 อยางไรก็ตาม หนวยงานตางๆ ไดพัฒนาแนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตที่ใหประชาชนมีสวนรวมในการสงเสริมสุขภาวะทางจติดวยตนเอง โดยกริณี สังขประคอง 

(2548) ไดพัฒนากจิกรรมกลุมบําบัด เร่ือง ทักษะการดูแลตนเอง ทักษะทางสังคม และทักษะการ

ดําเนนิชีวิตในชุมชน ของประชาชน ที่ไดศึกษาผลการพฒันากิจกรรมกลุมบําบัดเรื่องทักษะการ

ดูแลตนเอง ทกัษะทางสังคม และทกัษะการดําเนนิชีวิตในชุมชน สําหรับประชาชนทัว่ไป โดยสราง
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คูมือทักษะการดูแลตนเอง ทักษะทางสงัคม และทักษะการดําเนินชวีติในชุมชน โดยใหกลุม

ตัวอยางคือประชาชนทีม่ีปญหาทางจิตและประชาชนทัว่ไป ปฏิบัติตนเองตามคูมือที่ไดพัฒนาขึ้น 

พบวา ทักษะการดูแลตนเองของผูมีปญหาทางจิตและประชาชนทั่วไปทําไดคิดเปนรอยละ 66 ทั้งนี้

เกิดจากความไมเห็นในคุณคาของตนเอง และขาดการกระตุนสงเสริมใหเกิดกาํลังใจในการปฏิบตัิ

ตนตามคูมือ และไมมีการตดิตามผลในระยะยาวถงึความเปลี่ยนแปลง 

เทอดศักดิ์ เดชคง (2548) ไดศึกษาสมาธิเคลื่อนไหวเพื่อบําบัดกลุมอาการที่มปีญหาสุข

ภาวะทางจิต พบวา การรักษาผูปวยสวนใหญเปนการใชยาคลายกังวล (Anxiolytic drugs) 

รวมกับการบําบัดแบบอื่น การรักษาดังกลาวบางครั้งใชเวลานาน ผูปวยตองมาพบแพทยและเสีย

คาใชจายเปนจํานวนมาก ไดเสนอเทคนิคการฝกสมาธิเคลื่อนไหวซึง่ประกอบดวย สมาธ-ิลม

หายใจ-กระบวนทา เปนการฝกฝนที่ใชเวลาไมนานในการเรียนรูและปฏิบัติ ผูปวยสามารถฝกดวย

ตนเองที่บาน โดยปฏิบัติสัปดาหละครั้งติดตอกัน 4 คร้ัง โดยแตละครั้ง จะมีการบรรยายสาธิตและ

ฝก 1) ฝกหายใจ 2) ฝกบริหารรางกาย 3) ฝกสมาธเิคลื่อนไหว (ไทเกก 4 ทา) ผูฝกจะนําวิธีการฝก

ไปปฏิบัติตอที่บาน วนัละ 15 นาที ติดตอกันทุกวนั ผูทีม่ีปญหาสุขภาวะทางจิตจะมคีวามผอน

คลายและสบายขึ้น อาการมือเย็น หวัใจเตนเร็ว หายใจไมโลง แนนหนาอก จะคอยๆ หายไป ใน

รายที่มีอาการซึมเศรารวมดวย ก็มักมีอารมณที่ดีข้ึน มีความสุขสดชืน่มากขึ้น  

ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเร่ืองการเผชิญ

ปญหาชวีิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชวีิต โดย

สรางบทเรียน 6 บท ในแตละบทมีสองสวน คือ สวนของเนื้อหาและแบบฝกหัด พบวา 1) การเผชิญ

ปญหาชวีิตของผูปวยจิตเวช กอนและหลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชวีติ ไมมีความ

แตกตางกนั แตพบวาคะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกนักอน

และหลังการใชบทเรียน โดยไดเสนอแนะวา สาเหตุทีก่ารเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวช กอน

และหลังการเรยีนโปรแกรมการเผชิญชีวิต ไมมีความแตกตางกนั เปนเพราะการเผชิญปญหาเปน

ทักษะที่ตองไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัตสิม่ําเสมอจงึสามารถเพิ่มทักษะ

ได ขณะที่คะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกนักอนและหลงัการ

ใชบทเรียน เพราะแนวคิดฉันเปนคนเปดเผยเปนทัศนคติตอตนเอง การฝกอบรมสามารถ

เปลี่ยนแปลงความรูและทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทกัษะ ตองมกีาร

ติดตามผลและฝกฝนอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ 

 เห็นไดวาการรูและเขาถึงการแกปญหาสุขภาวะทางจิตอยางทันทวงทีและเขาถงึไดดวย

ตนเองของประชาชนเปนสิง่จําเปน วิธีการสงเสริมสุขภาวะทางจิตทีม่ีอยูในปจจุบนั แมมีความ

พยายามแสวงหาแนวทางดวยรูปแบบตางๆ เชน การสงเสริมใหบุคลากรดานสาธารณสุขมีความรู

ความสามารถและทักษะเพิม่ข้ึน แตก็ยงัมีอุปสรรคในเรื่องเวลา ความพรอมของบคุลากร การขาด
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ความรูในการทํากลุมและครอบครัวบําบัด ขาดการประสานงานทีด่ีกับเครือขายในชุมชนและไม

สามารถจัดกิจกรรมใหผูปวยนอกสถานที่ได การพฒันากจิกรรมที่ใหประชาชนมสีวนรวมในการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตนเองจงึถูกนาํมาใชเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพขึ้น แตยังพบปญหาและ

อุปสรรค เชน การไมเหน็คุณคาของตนเอง การขาดการกระตุนสงเสริม และการไมมีการติดตามผล

ในระยะยาวถงึความเปลี่ยนแปลง รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่สามารถสรางความรูสึกเห็นคุณคา

ของตนเอง ชวยกระตุนและสงเสริมใหมีการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางตอเนื่องสม่าํเสมอจึง

จําเปนตองไดรับการพัฒนาขึ้น และมีการติดตามผลในระยะยาวเพือ่ใหเกิดทกัษะการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตได ผูวิจัยเหน็วา การนาํหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมาใช

สามารถแกปญหาที่กลาววาขางตนได  

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกประชาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคลากรใน

สถานพยาบาล  จึงตองมีความรูและความสามารถในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดเปน

อยางด ี พบวาบุคลากรในสถานพยาบาลเปนกลุมที่เผชิญกับปญหาสุขภาวะทางจิตอยางเลี่ยง

ไมได จากลักษณะงานและการใหบริการ ถือเปนประชากรสวนหนึ่งทีม่ีภาวะเสีย่งภยัตอปญหาสุข

ภาวะทางจิตดังที ่ นงคราญ ผาสุก (2549) ศึกษาภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล จาํนวน 

932 คน (หัวหนาตึก 41 คน พยาบาลประจําการ 464 คน ผูชวยพยาบาล 428 คน) พบวา ภาวะ

สุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล ตั้งแตหวัหนาตึกพยาบาลประจําการ พยาบาลวิชาชีพ และผูชวย

พยาบาลอยูในระดับไมแตกตางกนั ภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาลที่มีอายุการปฏิบัติงาน

ตางกนัมีความแตกตางกนั โดยบุคลากรพยาบาลทีม่อีายุงานสงู มีปญหาสุขภาวะทางจิตสูง สุข

ภาวะทางจิตของพยาบาลทีป่ฏิบัติงานทั้งเวรเชาและเวรดึก มีปญหาสขุภาวะทางจิตสูง 

ผลการวิจยัดังกลาวสอดคลองกับ ณัฐกิา ราชบุตร และคณะ (2549) ไดศึกษาปญหาสุข

ภาวะทางจิตและการปรับตัวของเจาหนาทีโ่รงพยาบาลจติเวชขอนแกนราชนครินทร โดยศึกษาจาก

เจาหนาทีท่ี่ปฏิบัติงานจรงิในโรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร จํานวน 245 คน พบวา

ขอมูลทั่วไปของเจาหนาที่โรงพยาบาลจิตเวช ขอนแกนราชนครินทร รอยละ 56.7 เปนหญงิ มีอายุ

เฉลี่ย 38.7 ป สถานภาพสมรสรอยละ 75.1 จบการศกึษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี รอยละ 51.4 

ระยะเวลาการปฏิบัติงาน เฉลี่ย 14.2 ป ปฏิบัติงานกลุมอํานวยการรอยละ 46.1 และรอยละ 49.0 

มีฐานะทางการเงินไมพอใชจาย มีหนี้สนิ สาเหตทุี่กอใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจติไดบอยๆ คือ 

ตนเอง เพื่อนบาน และการเงิน ปจจัยที่มคีวามสัมพันธกับสุขภาวะทางจิตคือ ความเสี่ยงในหนาที่

การงาน การสัมผัสกับผูปวย และ ฐานะทางการเงนิ วิธีการปรับตัวตอความเครียดสวนใหญใช

วิธีการปรับแกแบบมุงแกปญหา (Problem-focused coping)  

หนวยงานที่เกีย่วของกับบุคลากรในสถานพยาบาลไดแสวงหาวิธีการตอสูกับปญหาสุข

ภาวะทางจิตของบุคลากรทางการแพทย ตัวอยางเชน ศรีนวล ววิัฒนคุณูปการและคณะ (2546) 
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ไดพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเห็นคณุคาในตนเอง สําหรับ

นักศึกษาพยาบาลมหาวทิยาลัยเชียงใหม ซึ่งเปนนักศึกษาพยาบาลทีม่ีคะแนนสุขภาวะทางจิตและ

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองในระดับปานกลางและต่ํา เขารับการฝกอบรมการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตและความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองสําหรับนักศึกษาพยาบาลเปนเวลาตอเนือ่งกัน 6 สัปดาห 

พบวา กลุมทดลองมีคะแนนสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคมุ 

ทั้งนี้ ไมไดติดตามผลหลงัสิ้นสุดการอบรมวา คะแนนสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเหน็คุณคาใน

ตนเองยงัคงอยูในระดับสูงอยางตอเนื่องหรือไม 

ผูวิจัยมีความเห็นวา การสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกบุคลากรในสถานพยาบาล ที่เปนกลุม

เผชิญกับปญหาสุขภาพจิตอยางเลีย่งไมได ใหมีสุขภาวะทางจิตที่พรอมในการปฏิบัติหนาที ่ และ

ใหบริการดานสาธารณสุข เฉพาะอยางยิง่การใหบริการดานจิตเวชแกคนไข และสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตแกประชาชนทั่วไปเปนสิ่งจาํเปนยิ่ง โดยการพฒันารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่สงเสริมสุขภาวะทางจิต ใหบุคลากรในสถานพยาบาลสามารถปองกันสาเหตทุี่เกดิ

จากตนเอง เพื่อนบานและการเงนิ ความเสี่ยงในหนาทีก่ารงาน การสัมผัสผูปวย โดยคงความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง และมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่อง โดยที่สถานพยาบาลนัน้ตั้งอยูใน

พื้นที่ทเขตอุตสาหกรรมมปีญหาสุขภาวะทางจิตสูง ซึง่สอดคลองกับเสนาะ สินอาษา (2546) ทีไ่ด

ศึกษาปญหาสุขภาพจิตของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม พบวาปญหาสุขภาพจิตของพนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญมีปญหาสุขภาพจิตอยูในระดับตํ่า โดยรอยละ 17.27 มีปญหาความ

แปรปรวนดานจิตใจและอารมณ และรอยละ 3.23 มีอาการแสดงออกของภาวะการเจ็บปวยทาง

จิต สวนปญหาสุขภาพจิตรายดานนัน้ พบวา มีปญหาดานการผอนคลาย ความวิตกกังวล 

ความรูสึกไวตอส่ิงเรา ความโกรธ ความกลัว อยูในระดับปานกลาง ดานภาวะเศราและประสาท

กังวลอยูในระดับตํ่า ทั้งนี้พบวาปญหาสุขภาพจิตรายขอ ที่สาํคัญ 10 อันดับแรก คือ ไมสบายใจ

เมื่อถูกวิพากยวิจารณ มีความเครียดในการทํางาน ขาดความมัน่ใจ ขาดการออกกําลังกาย นอน

หลับยาก มคีวามคิดสับสนเมื่อตองทํางานรีบเรง ตองควบคุมอารมณตลอดเวลา หงุดหงิดบอย 

โกรธเมื่อไมไดสิ่งที่ตองการทนัท ีมีความลําบากในการปรบัตัว 

สิทธิพงษ  ดิลกวนชิ (2540)  ไดทําการศึกษาการขยายตวัของอุตสาหกรรมที่สงผลกระทบ

ตอส่ิงแวดลอมและวิถีชวีิตของคนทองถิน่ ในอาํเภอบางพลีและบางบอ สมุทรปราการ มีพบวาคน

ในชุมชนไดรับของเสียจากการบริโภคของคนในชุมชนทาํใหเกิดผลเสยีตอส่ิงแวดลอมอีกทางหนึง่ 

มีการปนเปอนของมลพิษในปริมาณสูง น้ํา ผลของการขยายตวัดานอุตสาหกรรมและกิจกรรม

ตางๆ ไดสรางผลกระทบตอแหลงน้ํา ความเจริญในรูปการลงทนุ การกอสรางสิง่ตางๆ เพิ่มข้ึน และ

แรงงานตางถิน่เพิม่ข้ึน สรางความรูสึกขัดแยง ไมแนใจถึงการปรับตัวใหเขากับสภาพการณที่กําลงั

เกิดขึ้น มีแนวโนมในการกอเกิดปญหาสุขภาพจิตที่สงูขึน้ 
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โรงพยาบาลจฬุาเวช ตั้งอยูบนถนนเทพารักษ จงัหวัดสมุทรปราการ เปนสถานพยาบาลที่

ตั้งอยูในเขตอตุสาหกรรม มีเจาหนาปฎิบัติงาน 156 คน จากการใหสัมภาษณของผูอํานวยการ

โรงพยาบาล  พบวา บุคลากรสวนหนึง่มีประวตัิปญหาดานการผอนคลาย ความวิตกกังวล 

ความรูสึกไวตอส่ิงเรา ความโกรธ ความกลัว ดานภาวะเศราและประสาทกงัวล ไมสบายใจเมื่อถกู

วิพากยวิจารณ มีความเครยีดในการทํางาน ขาดความมั่นใจ ขาดการออกกําลังกาย นอนหลับยาก 

มีความคิดสับสนเมื่อตองทํางานรีบเรง ตองควบคุมอารมณตลอดเวลา หงุดหงิดบอย โกรธเมื่อ

ไมไดสิ่งที่ตองการทนัท ีมีความลําบากในการปรับตัว กังวลตอความเสีย่งในอาชีพ การสัมผัสผูปวย 

ฐานะทางการเงิน และไมเหน็คุณคาของตนเอง  

ดังตัวอยางที่ไดกลาววา ”เจาหนาที่บางสวนในทกุระดับ โดยเฉพาะบริการดานการแพทย

มีปญหาทางสุขภาวะทางจิตสูง มีความกดดันจากหนาที่การงานที่ตองสัมผัสผูปวย สภาพการ

ปฏิบัติงานในแหลงอุตสาหกรรม ทําใหมสุีขภาวะทางจติไมเหมาะสมในการใหบริการคนไข ซึง่เปน

ปญหาโดยรวมของบริการสาธารณสุขในประเทศ แมจะมีโครงการสงเสริมสุขภาวะในหลายๆ ดาน

แลวก็ตาม แตยังขาดกิจกรรมตอเนื่องรอบดาน และกระตุนใหเจาหนาที่ฝกฝนตัวเองอยางเปน

นิสัย”  

(ชาญชัย ศักดิศ์ิริสัมพันธ,สัมภาษณ, 13 เมษายน 2550)  

ทั้งนี้สถานพยาบาลดังกลาวมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางจิตกับเจาหนาที ่ เชน การเตน

แอโรบิคส การนั่งสมาธ ิแตผูเขารวมกิจกรรมยังมีปญหาสขุภาพจิตซึ่งสงผลตอการปฏิบัติงาน 

สรุปไดวา เจาหนาที่ในสถานพยาบาลมปีญหาสุขภาวะทางจิตสูง เนื่องจากอยูในแหลง

ชุมชนที่มีปญหาสุขภาพจิต และจากลกัษณะของงาน เจาหนาที่ในสถานพยาบาลดังกลาวจึง

ตองการกิจกรรมการเรียนรูที่สงเสริมสุขภาวะทางจิตทีท่าํใหเกิดการฝกปฏิบัติที่รอบดาน ตอเนื่อง

และปฏิบัติตามไดอยางสม่าํเสมอจนเปนนสัิย  

การศึกษาที่ชวยพฒันาบุคคลใหมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี สามารถทาํไดโดยการสงเสริมการ

เรียนรูตลอดชีวิตดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งแทจริงแลวการเรียนรูตลอดชีวิตคือ 

การศึกษาในระบบโรงเรียน การศึกษานอกระบบโรงเรยีน และการศึกษาตามอัธยาศัย มาบูรณา

การเขาดวยกนั แตเนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเปนการเรียนรูตลอดชีวิตที่เหมาะสม

กับการพัฒนาบุคคลอยางแทจริง โดยผูที่พนัจากการศึกษาภาคบังคับหรือการศึกษาในระบบ

โรงเรียนแลวกส็ามารถที่จะเรียนรูไดโดยใชการศึกษานอกระบบโรงเรียน เนื่องจากการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุน สามารถจัดไดทุกเวลาและทุกสถานที่ ปราศจาก

เงื่อนไขในแงอายุของผูเรียน หรือความรูพื้นฐานของผูเรียน ดังนั้นการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึง

เปนการศึกษาที่เหมาะสมอยางยิง่แกผูที่มภีาระรับผิดชอบมากมายอกีทั้งมเีวลาอันจาํกัด และ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังมีปรัชญาการจัดการศึกษาทีย่ึดหลกัการเรียนรูเพื่อชีวิตจริง เปน
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การเรียนรูเพื่อการทาํงาน เนนการศึกษาที่มุงใหคนรูจกัคิด รูจักตัดสินใจ และสามารถนาํไปใช

ประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวนั (อาชัญญา รัตนอุบล, 2544)  

การศึกษานอกระบบโรงเรียนดังกลาวมีแนวคิดที่สอดคลองกับปรัชญามนษุยนิยมแนวใหม 

หรือที่เรียกวา นโีอฮิวแมนนิส หลักการนีโอฮวิแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงเนนการพัฒนาคนและ

คุณภาพคน ใหสมบูรณแบบที่สุด เนื่องจากเปนการใหการศึกษาทีม่ีความแตกตางจากการศึกษา

ทั่วๆ ไป ที่มักจะมุงพัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวชิาการหรือวิชาชพีตางๆ และมีการพัฒนาเฉพาะ

รางกายและจติใจระดับแรกๆ เชน จิตสาํนึกเทานั้น แตการศึกษาแบบใหมนีจ้ะมุงพัฒนาผูเรียนทั้ง

ดานวชิาชพี วชิาการ และในทกุๆ สวนประกอบชีวิตของผูเรียน จงึเรยีกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมน

นิสไดอีกอยางหนึง่วา การศกึษาเพื่อพฒันาคนใหสมบูรณในทุกๆ ดาน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 

2546) 

การพัฒนาคนตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิจะชวยใหบคุคลประสบความสาํเร็จในชีวิตได

งายขึน้ เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิจะเนนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย ซึ่งจะสงผลใหแต

ละบุคคลมีคุณลักษณะพืน้ฐานของผูมีสขุภาวะทางจิตที่ดี ซึ่งสอดคลองกับหลกัการทางจิตวิทยา

ที่วาความรูทางวิชาชีพเปนเพียงสวนที่มีคาเพียงรอยละ 15 ของความรูทัง้หมดของบุคคลเทานัน้ 

สวนที่เหลืออีกรอยละ 85 จะอยูในรูปของคุณสมบัติสวนตัวที่ถือเปนปจจัยที่กาํหนดความสาํเรจ็ 

ดังเชน การผอนคลาย อารมณ ความเชือ่มั่นในตนเอง จิตที่แนวแนเด็ดขาด ความสามารถในการ

เขากับผูอ่ืน และบุคคลที่จะดําเนนิชิวิตใหประสบความสําเร็จจะตองมีทศันคติ ดังเชน รักผูอ่ืน ให

ส่ิงที่ดทีี่สุดแกผูอ่ืนตลอดเวลา ดวยการอทุิศเวลาและทกุสิ่งทกุอยางในการทําความดีเพื่อจะไดรับ

ผลดีตอบแทน เปนเพื่อนกบัใครคนหนึง่เพื่อจะไดมีเพื่อนเปนการตอบแทน (Maxwell,1960) ซึ่ง

สอดคลองกับแนวคิดที่เสนอวาความสําเร็จเกิดมาจากสาเหตุภายใน อันไดแก ความสามารถและ

ความพยายามที่จะสงผลใหบุคคลเกิดความภูมิใจ มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง โดยบุคคลดังกลาวจะ

ใชความพยายามมากขึ้นเพื่อกาวไปสูความสําเร็จ (Winner, 1986)  

หลักการนีโอฮวิแมนนิสมีเปาหมายในการพัฒนามนุษยและสังคม ดวยการพัฒนาตนเอง

ทั้งทางรางกายและจิตใจ และถายทอดความรูสึกที่ดทีี่เต็มไปดวยความรักความเมตตาอันยิง่ใหญ

มาสูวิธกีารดําเนินชวีิตเพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดงีามสวนรวมตอไป โดยเปาหมายของการพัฒนา

มนุษยตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสเพื่อการมีรางกายสมบรูณแข็งแรง มีจิตใจที่มัน่คง มีจิตใจที่

พัฒนาขึ้นสงูสดุคือมีความรกัความเมตตาหรือความรักไรจําแนก และมีความรูทางดานวิชารชีพ

วิชาการ (ศตพร วิไลรัตน, 2532) หลักการนีโอฮวิแมนนิสเปนแนวคดิที่มุงเนนใหคนเรายอนกลับมา

ศึกษาตัวเองเพอพัฒนาและนําจิตสาํนกึ จิตใตสํานกึและจิตเหนือสํานึกมาสรางความสาํเร็จและ

ความสุขใหกบัชีวิตตนเองและผูอ่ืน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 
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ความคิด 

(Thought) 

การกระทํา 

(Action) 

อุปนิสัย 

(Habit) 

คุณลักษณะ 

(Character) 

ชะตาชีวิต 

(Destiny) 

หลักการนีโอฮวิแมนนิสส ซึ่งมีสาระสําคัญ 3 ประการ คือ การสรางเจตคติเชิงบวกและการ

เห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลืน่สมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ให

ความสาํคัญในเรื่องของการปฏิบัติตัวเปนอยางยิ่ง โดยเชื่อวาความสําเร็จของคนเราขึ้นอยูกับการ

ปฏิบัติถึงรอยละ 95 สวนที่เหลืออีกรอยละ 5 เปนเรือ่งของทฤษฎ ี ดังนัน้แมวาเราจะมีความรู

มากมายเกี่ยวกับแนวคิดนี ้ แตถาเราไมไดนําสิง่ที่เรารูไปปฏิบัติจริงในชวีิตประจําวนั ความรูตางๆ 

ที่มีก็แทบจะหาประโยชนอะไรไมไดเลย การปฏิบัติซ้ําๆ หรือการกระทาํซ้ําๆ จึงเปนหัวใจสาํคัญของ

หลักการนีโอฮวิแมนนิส ดงันัน้การที่เราจะเปนคนที่ประสบความสาํเร็จจึงขึ้นอยูกบัการปฏิบัติตัว

หรือการกระทาํที่สม่าํเสมอในชีวิตประจาํวนันัน่เอง และถาเราตองการที่จะเปลีย่นแปลงตัวเอง เรา

จะตองเริ่มทีก่ารกระทาํหรือการปฏิบัติตัวหรือการกระทาํที่กระทาํเสมอๆ จนเปนนิสยั (เกยีรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2545) ดังนัน้การนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสมาใชในการพัฒนามนษุยจึงเปนเรื่องที่

เหมาะสมเปนอยางยิ่ง เนือ่งจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิกลาววา ความคิดและการกระทําเปน

ตัวกําหนดอุปนิสัย สุขภาวะทางจิต และชะตาของคน หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเปนแนวคิดที่เนน

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีของมนุษย (Sarkar, 2004) ดังแผนภาพนี ้

 

 

 

 

 เมื่อนําหลักการนีโอฮิวแมนนสิมาใชในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีของมนษุยจะทาํให

เกิดการพฒันาอยางสมบูรณแบบในทุกๆ ดาน ทัง้ดานรางกายและจติใจ เนื่องจากการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสจะเปนการพัฒนาที่ผสมผสานระหวางความคิดที่ดีและ

การกระทําที่ดีไปสูการมีสุขภาวะทางจิตที่ดอียางถาวร การนําหลกัการนโีอฮิวแมนนิสมาใชใหไดผล 

จะตองมีการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ ในระยะเวลาที่เหมาะสมเพียงพอใหเปนพนัธสัญญา 

โดยการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการใชสัญญาแหงการเรียนรูกับผูเรียนเพื่อใหผูเรียนปฏิบัติอยาง

ตอเนื่องจนเปนนิสยั 

การใชสัญญาแหงการเรียนรูในการจัดการเรียนการสอน เปนการนาํการจัดการเรียนการ

สอนสําหรับผูใหญซึ่งเปนกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ควรเริ่มตนดวยการสรางบรรยากาศทีเ่ปน

กันเอง และเปดโอกาสใหผูเรียนไดแสดงความคิดเหน็และความรูสึกอยางเตม็ที่ เพือ่ใหผูเรียนไดมี

โอกาสกาํหนดวัตถุประสงค หรือเปาหมายการเรียนรูของตนเองไดอยางเหมาะสม หลงัจากนัน้จึง

ควรมีการสํารวจดูวาในปจจบุันนี ้ ความรูที่ผูเรียนมีอยูแลวนัน้ มีระดบัมากนอยเพยีงใด เมื่อได

ทราบระดับความรูที่มีอยูแลวในปจจุบนั หลังจากนัน้ก็ควรมกีารเปรียบเทียบดวูาความรูที่ผูเรียน
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ตองการมีกบัความรูทีม่ีอยูแลวนั้น แตกตางกนัมากนอยเพียงใด และประการสุดทายควรหาวิธทีี่จะ

ไดรับความรูตามที่ตองการ (อาชัญญา รัตนอุบล, 2545) 

 

ในการใชสัญญาแหงการเรยีนรู Knowles (1975) ไดเสนอไวเพื่อใชในการจัดการเรยีนการ 

สอนของผูใหญ ซึ่งหมายความถึงขอตกลงที่ไดรางขึ้นระหวางผูเรียนและผูสอนเพื่อสนับสนุนให

ผูเรียนสามารถพัฒนาตนเองไปสูการเปนผูนําตนเอง โดยที่สัญญาแหงการเรียนรูจะชวยใหผูเรียน

สามารถกําหนดเปาหมาย วัตถุประสงคการเรียนรูตามความตองการของตนเอง สามารถเลือก

วิถีทางที่จะบรรลุวัตถุประสงคนั้น และสามารถทราบความกาวหนาของตนเองที่จะบรรลุ

วัตถุประสงคไปสูความสาํเร็จตอไป โดยกาํหนดเปนหัวขอยอยในสัญญาแหงการเรยีนรู ดงันี ้

1. วัตถุประสงค 
2. แหลงวทิยาการและวิธีการเพื่อนาํไปสูการเรียนรู 
3. หลักฐานที่แสดงวาวัตถุประสงคนัน้ไดบรรลุตามตองการ 
4. เกณฑและวธิกีารเพื่อพิจารณาวาหลักฐานนัน้เปนไปตามวัตถุประสงคที่ไดกําหนดไว 
5. วันเดือนปที่คาดวาจะสําเร็จ 

นอกจากนี ้อาชัญญา รัตนอบุล (2545) ไดกลาววาการใชสัญญาแหงการเรียนรูในการ 

เรียนการสอน นาจะทาํใหผูเรียนสามารถเกิดการเรียนรูดวยการนําตนเองได ภายใตการวางแผน

และการเสนอแนะจากผูสอน ซึง่จะนําไปสูการพัฒนาตนเองของผูเรียนอยางเต็มศักยภาพตอไป 

สัญญาแหงการเรียนรูไดชวยใหผูเรียนสามารถกําหนดวัตถุประสงคของการเรยีนรูไดดวยตนเอง 

สามารถแสวงหาวิธีการ ทรัพยากร แหลงการเรียนรูตางๆ ไดตามตองการ นอกจากนี้แลวผูเรียนยงั

สามารถนําเสนอผลการเรียนรูของตนเองไดอยางสอดคลองกับวัตถุประสงคของการเรียนรูของ

ตนเอง ตลอดจนสามารถกําหนดวธิีการและเกณฑการประเมินผลของตนเองไดอีกดวย การใช

สัญญาแหงการเรียนรู จะสนับสนนุใหผูเรียนมีแรงจงูใจในการเรียนรู เนื่องจากผูเรียนไดมีโอกาส

แสวงหาขอมูลความรูในเรื่องที่ตนตองการ สัญญาแหงการเรียนรูยังชวยใหผูเรียนไดกําหนด

วัตถุประสงคอยางเฉพาะเจาะจง ซึง่สามารถนําไปสูพฤติกรรมที่พงึประสงค และการประเมินผลที่

พึงประสงคตอไป นอกจากนี้แลว สญัญาแหงการเรียนรูยังชวยใหผูเรียนเกิดความรูสึกวาตน

ประสบความสําเร็จ และมคีวามพึงพอใจในผลงานตามที่ตนตองการ ซึ่งนับวาเปนแรงเสริมใหแก

ผูเรียนไดอยางแทจริง นอกจากนี้แลว สญัญาแหงการเรียนรู ยงัชวยจูงใจผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 

กลาวคือสัญญาแหงการเรยีนรูจะชวยผูเรียนในการพฒันาความรูความสามารถใหมๆ ที่จะใชใน

การจัดการความคิดในกระบวนการเรียนรูของตนเอง และสัญญาแหงการเรียนรูยงัชวยสรางความ

เขาใจในเนื้อหาวิชาและขอมลูตางๆ โดยเฉพาะสวนทีน่อกเหนือจากการใหขอมูลของผูสอน ผูเรียน

จะสามารถเชือ่มโยงความรูเดิมและความรูใหมไดอยางตอเนื่องตลอดเวลา 
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จากเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจยัจึงไดนํารูปแบบกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู

แกเจาหนาทีท่ีป่ฏิบัติในโรงพยาบาลจุฬาเวช ดวยหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแหงการ

เรียนรู เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิทําใหผูเขารวมกิจกรรมมคีวามรูสึกที่ดตีอตัวเอง และมี

ความรูสึกที่ดตีอผูอ่ืนและมแีนวทางปฏิบัติในชีวิตประจาํวนั ขณะเดยีวกันสัญญาแหงการเรียนรูทํา

ใหผูเขารับการอบรม มีกระบวนการทีก่ระตุนใหเกิดการฝกฝนปฏิบัติดวยตัวเองอยางตอเนื่องและ

สม่ําเสมอ ผูวิจัยจงึเลือกใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

 

1.เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

2. เพื่อศึกษาผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้น 

3.  เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช  
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

จากหลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

ผูวิจัยจึงมีกรอบแนวคิดวา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตองสงเสริมใหบุคลากรในสถานพยาบาลที่อยูในเขตอุตสาหกรรมซึ่งคือโรงพยาบาลจุฬาเวช มี

ความสามารถในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเอง ซึ่งจะแสดงออกมา 3 ดานคือ ความรูสึก

ตอตัวเอง ความรูสึกตอคนอื่น และการดําเนินชีวิต ดวยการพัฒนาคลื่นสมอง การเห็นคุณคาของ

ตัวเอง ดังที่ Sarkar (2004) กลาววา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนหลักการพัฒนาตนเอง โดยเริ่มตน

จากการการเปลี่ยนแปลงตนเอง ใหความรักแกผูอ่ืน และดําเนินชีวิตอยางสงบสุข ซึ่งแนวทาง

ดังกลาวเปนการสงเสริมสุขภาวะทางจิตได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของวีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา

(2538) เร่ืองการฝกอาสนะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเอง  

และ วิมลลักษณะ ตีระมาศวนิช (2539) เร่ืองการใชการสอนตามแนวคิแบบนีโอฮิวแมนนิสเพื่อ

พัฒนาจริยธรรม  ในเรื่องสัญญาแหงการเรียนรู ตามที่ Knowles (1975) ไดกลาววา เปน
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กระบวนการที่บุคคลมีความคิดริเร่ิมในการวินิจฉัย ความตองการเรียนรู การวางเปาหมายและ

แผนการเรียนอยางมีระบบ การแสวงหาแหลงทรัพยากร เลือกและนํามาประยุกตเปนกลวิธีในการ

เรียนรู และการประเมินผลการเรียน ซึ่งโดยรวมแลว สงเสริมใหบุคคลมีสุขภาวะทางจิตดีขึ้น ดวย

ทําใหผูเรียนเห็นคุณคาแหงตนในการเรียนรูดวยการนําตนเอง ดังนั้นสัญญาแหงการเรียนรูจึง

สงเสริมใหมีการฝกฝนปฏิบัติดวยตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ทั้งนี้ผูวิจัยจึงไดตั้งสมมุติฐานของ

การวิจัยครั้งนี้วา 

เจาหนาที่ ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวชที่ เขารวมกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู มีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในโรงพยาบาลจุฬาเวชที่ไมไดเขา

รวมกิจกรรม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

ในการศึกษาวจิัยครั้งนี ้ไดกําหนดขอบเขตที่จะทําการศึกษาออกเปน 2 สวนคือ ขอบเขต

ดานประชากร ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษาและขอบเขตดานเนื้อหาสาระ ซึง่มีรายละเอียดดังนี ้

 
1. ขอบเขตดานประชากร 

 

ประชากรที่ศกึษา เจาหนาทีผู่ปฏิบัติหนาทีใ่นโรงพยาบาลจุฬาเวช ถนนเทพารักษ สําโรง 

จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 156 คน 

 
2. ขอบเขตดานตัวแปรทีศ่ึกษา 

 

ตัวแปรที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยใช

หลักการนโีอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และสุขภาวะทางจิตที่ดี 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 การวิจยันี้มุงเนนศึกษาผลจากการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยไมสามารถควบคุมกิจกรรมและรูปแบบการดําเนินชวีิตเดิมที่มีผลตอสุขภาวะทางจิตของ

ประชากรที่ศกึษาได 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย  
 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีน หมายถงึ รูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทีผู่วิจัยไดพัฒนาข้ึน ประกอบดวย หลักการ วัตถุประสงค 

กิจกรรม และการประเมนิผล 
 
สุขภาวะทางจิต หมายถงึ ความรูความเขาใจและการปฏิบัติที่สอดคลองกับ

ความสามารถดานบวก 3 ดาน ไดแก 1) ความรูสึกทีด่ีตอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆ มากนกั 

ควบคุมความผิดหวังได เขาใจตนเองอยางถูกตอง นับถอืตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่ง

ตางๆ  2) ความรูสึกที่ดีตอผูอ่ืน รักและยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง 

ยอมรับความแตกตาง เปนตัวของตัวเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทัว่ไป  

3) ความสามารถในการการดําเนนิชีวิต แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที ่ ทาํ

สภาพแวดลอมใหดีและปรับตัวได วางแผนและเปาหมายชีวิตได ยอมรับความคดิใหมๆ และใช

ความสามารถในการทําสิง่ตางๆ อยางเต็มที ่
 
หลักการนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง การพัฒนาตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส คือ 

การมีเจตคติเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฎิบัติตนอยาง

ตอเนื่องสม่ําเสมอ  

 

สัญญาแหงการเรียนรู (Learning Contracts) หมายถึง กระบวนการและวิธีการเรียนรู

ดวยการนําตนเอง โดยผูเรียนตกลงรวมกับผูสอน หรือผูอํานวยการเรียนรู เพื่อปรึกษาและจัดทํา

ขอกําหนดรวมกัน เพื่อการบรรลุเปาหมายของบุคคลในการเรียนรู  และใหผูเรียนรูเปนผูกําหนด

วัตถุประสงค เนื้อหา วิธีการ ระยะเวลา ทรัพยากรที่ใชในการเรียนรู และวิธีการประเมินผลการ

เรียนรู ภายใตความเห็นชอบของผูสอน และดําเนินการเรียนรูตามที่กําหนดในสัญญาแหงการ

เรียนรู 

 

 ปจจัย หมายถึงสิ่งที่เกี่ยวของกับผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ปรากฎการณตางๆ ที่เกิดขึ้นทั้งทางกายภาพ ส่ิงแวดลอมในขณะระหวางการทดลองใชรูปแบบ
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กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจจะเปนผลในเชิง

สนับสนุนหรือผลในเชิงอุปสรรคคอการดําเนินการ 

  
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 

การวิจยัครั้งนีก้อใหเกิดประโยชนดงันี ้

1.การวิจัยนี้ทําใหเกิดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ซึ่ง

สงผลตอบุคลากรในสถานพยาบาลในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเองไดอยางตอเนื่อง 

2. การวิจัยครั้งนี้ทําใหเกิดการนําผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช

กับหนวยงานตางๆ ทําใหเกิดความรูความเขาใจในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตอยางกวางขวาง

มากขึ้น 

3.  การวิจัยครั้งนี้ เปนพื้นฐานในการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช เพื่อปรับปรุงพัฒนาและประยุกตใชใน

บริบทอื่นๆ ขยายผลเพื่อใชในกลุมเปาหมายอื่นๆ  
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

การศึกษาวิจัย เร่ืองการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูคร้ังนี้ 

ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ นํามาใชเปนแบบในการศึกษาวิจยั โดย

นําเสนอสาระสําคัญ ดังนี ้

 ตอนที่  1   แนวคิดทฤษฎีในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
1.1 รูปแบบการจัดการศึกษา 

1.2 ความหมายของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.3 ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.4 หลักการสําคญัในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.5 รูปแบบการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรยีนสําหรับผูใหญ 

 ตอนที่ 2    แนวคิดการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส 
   2.1 ความหมายของทฤษฎีโอฮิวแมนนิส 

   2.2 หลักการของทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 

   2.3 วิธีการพฒันาทรัพยากรมนุษยตามทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 

 ตอนที่ 3    แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู 
   3.1 ความหมายของการเรียนรูดวยการนาํตนเอง 

   3.2 ความหมายและหลกัการของสัญญาแหงการเรียนรู 

   3.3 ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรู 

   3.4 ขั้นตอนการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 ตอนที่ 4    แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
   4.1 ความหมายของสุขภาวะทางจิต 

   4.2 การสงเสริมและปองกนัปญหาสุขภาพจิต 

   4.3 หลักในการพิจารณาผูมสีุขภาพจิตดี 

 ตอนที่ 5    งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   5.1 งานวจิัยในประเทศ 
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   5.2 งานวจิัยตางประเทศ 

ตอนที่ 6    กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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ตอนที่ 1    แนวคิดทฤษฎีในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 
 1.1 รูปแบบการจัดการศึกษา 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 และที่แกไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2545 มาตรา 4 

ไดใหความหมายเรื่องการศึกษา ซึ่งหมายความวา กระบวนการเรียนรูเพื่อความเจริญงอกงามของ

บุคคลและสังคม โดยการถายทอดความรู การฝก การอบรม การสืบสานทางวัฒนธรรม การ

สรางสรรคจรรโลงความกาวหนาทางวิชาการ  การสรางองคความรู อันเกิดจากการจัด

สภาพแวดลอม สังคม การเรียนรูและปจจัยเกื้อหนุนใหบุคคลเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต และ

กลาวไวในมาตรา 15 วา การจัดการศึกษามี 3 รูปแบบ คือ การศึกษาในระบบ การศึกษานอก

ระบบ และการศึกษาตามอัธยาศยั (กระทรวงศึกษาธิการ, 2546) 

1. การศึกษาในระบบ เปนการศึกษาที่กําหนดจุดมุงหมายวิธีการศึกษา หลักสูตร

ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขของการสําเร็จการศึกษาที่แนนอน 

2. การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ

วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดผลและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสาํคัญของ

การสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา

และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

3. การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการศึกษาที่ใหผูเรียนไดเรียนรูดวยตนเองตามความสนใจ 

ศักยภาพ ความพรอม และโอกาส โดยศึกษาจากบุคคล ประสบการณ สังคม สภาพแวดลอม ส่ือ

หรือแหลงความรูอ่ืนๆ  

 

พระราชบัญญตัิสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยา ศัยพ.ศ. 2551 (ราช

กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถงึความหมายของการศกึษานอกระบบวา กิจกรรม

การศึกษาที่มกีลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบ 

หลักสูตร วิธกีารจดัและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมทีย่ืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนัน้ และมวีิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มมีาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู  

 

วิศนี ศิลตระกูล และชัยยศ อ่ิมสุวรรณ (2547)ไดนําเสนอความแตกตางของรูปแบบของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาในระบบโรงเรียน ดังนี ้

1. ผูเรียน ผูเรียนในการศึกษานอกระบบโรงเรียนไมมีการกาํหนดเกณฑอายุเหมือนกับ

การศึกษาในระบบโรงเรียน การเรียนขึน้อยูกับความสมคัรใจของผูเรียนเปนสาํคัญ ไมมีการบังคับ 
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ผูเรียนทกุเพศ ทุกวยั และทุกคุณวุฒิ สามารถสมัครเรียนไดตามความตองการและความสนใจที่

ตนเองมีตอวิชานัน้ๆ 

2. ผูเรียน ผูสอนและบุคลากรการศึกษานอกระบบโรงเรยีนอาจจะเปนครูผูสอนที่มีความรู

ความชาํนาญ และความเชี่ยวชาญในวชิาที่เรียนโดยตรง หรือเปนผูที่มปีระสบการณจากการ

ประกอบอาชพีของตนมาเปนวทิยากร และอาสาสมัคร 

3. หลักสูตรและเนื้อหาวิชา หลักสูตรและเนื้อหาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียนยืดหยุน

ไดมาก เนือ้หาสามารถปรับตามทองถิ่นและความสนใจของผูเรียน เรียนแลวมุงใหนาํไปใช

ประโยชนไดทนัท ี

4. รูปแบบการจัด ไมมีรูปแบบแนนอน รูปแบบการจัดจะแตกตางกันไป เพื่อใหบรรลุ

จุดมุงหมายตามวัตถุประสงคของผูจัดและผูรับบริการ 

5. การเรียนการสอน วิธกีารเรียนการสอนของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะมีรูปแบบ

แตกตางกนัไปตามความเหมาะสม ความจําเปน บางครั้งจะจัดการเรียนการสอนเปนชั้น และ

บางครั้งจะไมเปนชั้นเรียน แตจัดในรูปกลุมพบปะสนทนา การสาธติ การฝกอบรม การใช

โสตทัศนูปกรณ และสื่อมวลชนการศึกษาทางไกล ฯลฯ 

6. สถานที่ สถานที่จัดใหบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะกระจายเปลี่ยนแปลง และ

โยกยายไปตามสถานทีท่ี่อํานวยให และเหมาะสมกับสภาพของทองถิ่น โดยอาจจะจัดขึ้นที่ศาลา

วัด ชั้นเรียนของโรงเรียนภาคปกติ ศูนยอนามัย หองสมุดประชาชนอําเภอหรือจังหวัด ที่อาน

หนงัสือประจําหมูบาน ศูนยการเรียน สถานประกอบการ สนามกฬีา ศาลาประชาคม ใตรมไม ฯลฯ 

7. ระยะเวลา ระยะเวลาเรยีนของการศึกษานอกระบบโรงเรียนขึน้อยูกับชนิดและลกัษณะ

ของวิชา รวมทั้งความสนใจของผูเรียนดวย เชน การเรยีนวชิาตัดเย็บเสื้อผาในที่แหงหนึ่งอาจจะใช

เวลามากกวาการเรียนการสอนวิชาเดียวกนัในอีกที่แหงหนึง่ก็ได 

8. การรับรองความสามารถและคุณวุฒ ิ การประเมนิผลการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

มักจะประเมินในระยะสัน้ๆ ประกาศนยีบัตร หรือวุฒบิัตรที่ไดมีความหมายเพียงวา ไดผานการ

เรียนหรือการฝกอบรมในเรือ่งใดมาเทานัน้ มิไดถือเปนเรื่องที่สําคญัมากนัก เพราะมิไดกําหนดให

เห็นวามีความรูความสามารถอยูในระดับใดของมาตรฐานการเรียนในระบบภาคปกต ิ (ยกเวนการ

เรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ ซึ่งมีศักดิ์และสิทธิ์เทากับผูเรียนตามหลักสูตร

ของโรงเรียนภาคปกติทุกประการ) 

9. การยืดหยุนของการจัด กิจกรรมและโครงการตางๆ ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความยืดหยุนมาก เพื่อใหการจัดสนองตอบความตองการของผูเรียนเปนสาํคัญ สวนหลักสตูร 

เนื้อหา ระยะเวลา สถานที ่ วิธีสอน และวทิยากรผูสอนนั้น จะปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมกบั

สภาพที่เปนอยู  
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สรุปไดวา รูปแบบการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการเรียนรู เพื่อสราง

องคความรูแกบุคคลอยางตอเนื่องตลอดชีวิต ที่มีความยืดหยุนในการกํานหดจุดมุงหมาย รูปแบบ 

วิธีการจัดการศึกษา ระยะวเลา และการวัดประเมินผล เปนรูปแบบการศึกษาที่มีความหลากหลาย

ตามสภาพความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมาย โดยผูเรียนทุกเพศ ทุกวัย

และทุกคุณวุฒิสามารถเรียนรูไดตามความตองการของตนเอง โดยผูสอนอาจเปนผูชํานาญมีความ

เชี่ยวชาญเฉพาะดาน หรือมีประสบการณในเร่ืองนั้นๆ โดยมีหลักสูตรและเนื้อหาที่นําไปใช

ประโยชนไดทันที  

 
1.2 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของคําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน 

หมายถงึ กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดขึ้น เพือ่ประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการ

เรียนตามปกตใินโรงเรียน กิจกรรมดงักลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะ หรือเปนสวนหนึง่ของ

กิจกรรมอื่นใด ทัง้นี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรยีนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

 

สุวัฒน  วัฒนวงศ  )  2529   ( ไดใหความหมายของ  การศึกษานอกระบบ วาเปนกิจกรรมทาง

การศึกษาใดๆ  ที่จัดขึ้นอยางมีระบบ  แตจัดขึ้นนอกเหนือจากระบบโรงเรียนภาคปกติ  ทั้งนี้ไมวาจะ

แยกออกเปนกิจกรรมหนึ่งตางหาก  หรือเปนสวนสําคัญของกิจกรรมหลักก็ตาม  โดยมีความมุง

หมายที่จะใหบริการตอประชากรใหไดรับการเรียนรู ทั้งเยาวชนและผูใหญ 

 

รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา เปน

การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนปกติ เปนการศึกษาที่จัดให

ประชาชนเพื่อเขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

 

อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา

หมายถึง การศึกษาและประมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดขึ้นโดยบุคคล หนวยงาน และ

สถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดขึ้น นอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของบุคคลตางๆ ใน

สังคม โดยยึดหลักการที่วา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นๆ จะสนองตอบตอความ

ตองการ ความสนใจและประยุกตใชแกปญหาใหแกบุคคลนั้นไดดวย 
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พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนวา เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา 

ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา 

โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ

บุคคลแตละกลุม 

  

 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

การศึกษาที่มคีวามยืดหยุนในการกาํหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธกีารจัดการศึกษา ระยะเวลาของ

การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ

หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละ

กลุม 

 

 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรยีนวา กจิกรรมหรือ

โครงการใดๆ ที่สถาบนัตางๆ ในสังคมจัดขึ้น โดยมเีจตนาและวัตถุประสงคทีจ่ะใหการเรียนรูแก

ประชาชนที่สามารถกาํหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองกม็ีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะ

รับการเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทกุเพศ ทุกวยั ทกุชุมชน และทกุระดับการศึกษา 

เพื่อใหบุคคลดังกลาวมีความรู ทกัษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปน

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองจุดขึน้ในระยะเวลาอันสัน้ หลกัสูตรยืดหยุน ประหยัด และ

ตอบสนองความตองการความสนใจของผูเรียนและปญหาของชมุชน 

 

 พระราชบัญญตัิสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 (ราช

กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถงึความหมายของการศกึษานอกระบบวา กิจกรรม

การศึกษาที่มกีลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบ 

หลักสูตร วิธกีารจดัและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมทีย่ืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนัน้ และมวีิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มมีาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 

  

Brembeck (1973) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนหากจะใหคําจํากัดความที่ดี

ที่สุด ก็เห็นจะเปนวาเปนการศึกษาที่กอใหเกิดทักษะและความรูตางๆ ที่เกิดขึ้นนอกระบบโรงเรียน

ตามปกติ เปนการผสมผสานของกิจกรรมตางๆ ที่ไมมีมาตรฐานแนนอนและดูเหมือนวาไมสัมพันธ

กันเลย โดยมีจุดมุงหมายไปสูเปาหมายนานัปการ บางทีการศึกษานอกระบบโรงเรียนอาจถือไดวา
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เปนระบบที่ไมมีระบบที่สุดของระบบตางๆ แตในประเทศกําลังพัฒนาสวนใหญแลวบทบาทของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนในการกอใหเกิดทักษะตางๆ ในการสรางอิทธิพลตอทัศนคติของ

ประชากร และในการหลอหลอมคานิยมทั้งหลายทั้งปวงนั้น มีความสําคัญเทาเทียมกับระบบ

โรงเรียนปกติ 

  

Russell (1974) ไดกลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน คือ กิจกรรมทางการศึกษาทีจ่ัด

ข้ึนอยางมีเจตนาและมีระบบ โดยปกติจดัขึ้นนอกระบบการศึกษาแบบประเพณีนยิม กิจกรรมซึ่ง

เนื้อหา สื่อการเรียนการสอน ระยะเวลา หลกัเกณฑรับผูเรียน คณะเจาหนาที ่ และองคประกอบ

อ่ืนๆ ไดถูกคดัเลือกหรือมีการดัดแปลงสําหรับผูเรียนแตละคน แตละกลุมประชากร หรือตามแต

สภาพแวดลอมเพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูมากที่สุด และลดขอจํากัดของระบบที่ปรากฏอยู 

 

 Knowles (1984) นกัการศึกษาผูใหญไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน

วา เปนกระบวนการที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกตไิปแลวและเปน

กิจกรรมที่จัดขึน้ไวสําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลวุัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่ง

โดยเฉพาะ 

 

 Dumitrescu (1999) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรยีน วาการศกึษาที่มี

กระบวนการตลอดชีวิต ทีท่ําใหเกิดการพัฒนาศักยภาพของบุคคลอยางตอเนื่องในฐานะสวนหนึ่ง

ของสังคม เปนกิจกรรมทางการศกึษาที่ไมมีโครงสรางและอยูนอกเหนือจากระบบการศึกษาใน

โรงเรียน ไดใหคําจํากัดความของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนโปรแกรมที่ไดรับการวางแผน

ทางการศึกษา เพื่อปรับปรุงทักษะและความสามารถทางการศึกษาของบุคคลและสังคมนอกระบบ

การศึกษาแตเปนการเสริมการศึกษาในระบบโรงเรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนวิธกีารหนึ่ง

ในการสงเสริมประชาธิปไตยและการเหน็คณุคาในสิทธิมนุษยชน  

 

 สรุปความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่เสริมการศึกษาใน

ระบบและสนองผูที่ไมสามารถเขาถึงการศกึษาในระบบ มีกลุมเปาหมายและวัตถปุระสงคการเรียน

ที่ชัดเจน ตอบสนองความตองการในการแกปญหาของผูเรียน มีความยืดหยุนในจุดมุงหมาย 

รูปแบบ วิธีการ ระยะเวลาและการวัดประเมินผล ซีง่มคีวามเหมาะสมในการใชในการเรียนรูทาง

ผูเรียนทีเ่ปนผูใหญ 
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 1.3 ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดแบงประเภทของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดย

พิจารณาจากจุดประสงคและเนื้อหาของกจิกรรม ออกเปน 6 ประเภท ดังนี ้

1. การศึกษาดานสามัญ หรือความรูพืน้ฐาน (General or Basic Education) ไดแก 

ความรูดานหนังสือ การอานออกเขียนได คิดเลขเปน ตลอดจนความสามารถดาํรงชีวิตอยูในสงัคม

การศึกษาประเภทนี้ ไดแก 

 -      การศึกษากอนประถมศึกษา 

 -      การศึกษาผูใหญสายสามัญ 

 -      การศึกษาแบบเบ็ดเสร็จ 

 -      มหาวิทยาลัยเปด 

2. การศึกษาดานอาชพี (Occupational Education) มุงพัฒนาความรู ทักษะที่เกี่ยวกับ

กิจกรรมทางเศรษฐกิจ และทักษะที่เปนประโยชนในการประกอบอาชพี 

3. การศึกษาสําหรับการพัฒนาชุมชน (Community Improvement Education) ไดแก 

การใหการศึกษาเกีย่วกบักิจการของทองถิน่ และสถาบนัชาติ ตลอดจนกระบวนการตางๆ ในสังคม 

เชน การปกครองในภูมิภาค การปกครองชาติ การรวมมือสหกรณโครงการของชุมชนตางๆ และ

กิจกรรมอื่น ทีเ่อ้ือตอการพฒันาชมุชน 

4. การศึกษาสําหรับปรับปรุงความเปนอยูในครอบครัว (Family Improvement 

Education) ไดแก การปลูกฝงความรู ทักษะ ทัศนคติทีม่ีตอการพัฒนาคุณภาพของชีวิตของบุคคล

ในครอบครัว เชน ความรู ความสามารถในเรื่องสุขภาพอนามยั เปนตน 

5. การศึกษาประเภทที่มุงเสริมสรางความสมบูรณแหงชาต ิ เชน การดนตรี ศิลปะ 

สันทนาการ การศึกษาปรัชญาศาสนา เปนตน 

6. การศึกษาเพื่อพัฒนาการจัดการและเพิม่ผลผลิต 

 

 สุนทร สนุันทชัย (2530) ไดกลาวถงึการศึกษานอกระบบโรงเรียนไทยพบวามขีอบขาย

ครอบคลุมเนื้อหาตางๆ 6 ประเภท ดังนี ้

1. สามัญศึกษาทั่วไป เปนการศึกษาเทยีบเทาระบบโรงเรยีน ตั้งแตขั้นอานออกเขียนได 

จนถงึระดับอุดมศึกษา โดยผูเรียนไดรับคุณวุฒิตามระดับที่ศึกษา 

2. การฝกอาชพี ไดแก การฝกทักษะอาชพีตามตองการของผูเรียนในสาขาตางๆ 

3. การศึกษาดานสุขภาพ สวสัดิภาพ และชีวิตในครอบครัว ไดแก การปองกนัรักษา

โรคภัยไขเจ็บ โภชนาการ สวสัดิศึกษา การจัดสิ่งแวดลอม ฯลฯ 
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4. การศึกษาดานการเมืองการปกครอง ไดแก การปกครองประเทศ การปกครองทองถิ่น  

การออดเสียงเลือกตั้ง กจิการสาธารณะ การเสียภาษีอากร สิทธหินาทีข่องประชาชน องคกรตางๆ 

5. การศึกษาเพื่อพัฒนาบุคคล ไดแก การศึกษาเสรี การดนตรี ศิลปะ นนัทนาการ 

ศาสนา ฯลฯ 

6. การศึกษาเพื่อพัฒนาชุมชน ไดแก การศึกษาเพื่อมุงใหเกิดความสามารถในการมีสวน

รวมในชุมชน  

 

 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดแบงประเภทการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว 5 ประเภท 

โดยคํานงึถงึกลุมเปาหมายประชากร ดงันี ้

1. การศึกษาแมและเด็ก หรือการศึกษาครอบครัว (Mother and Child Education or 

Family Education) เปนกิจกรรมมุงเนนแมและเด็ก 

2. กิจกรรมองคการเยาวชน (Youth Organization Activity) เปนการจัดการศึกษาใหแก

เยาวชนอนัเปนกําลงัของการพัฒนาประเทศ 

3. การศึกษาผูใหญ (Adult Education) เปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญที่มีอายุ 15 ป

ข้ึนไป เพื่อใหโอกาสเสริมความรู ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน และสามารถนาํความรูมาใช

ประโยชนในชวีิตประจําวนั 

4. การศึกษาชุมชน (Community Education) เปนการจดัการศึกษาใหแกชุมชนเพื่อเปน

กิจกรรมทีก่อใหเกิดการพัฒนาในทกุๆ ดาน 

5. การศึกษาพิเศษ (Special Education Program and Continuing Education) เปน

การจัดการศึกษาใหกลุมชุมชนในสภาพแวดลอมแตกตางกนัในสงัคม เชน กลุมชนในพืน้ทีห่างไกล 

  

 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

โดยแบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1. การศึกษาข้ันพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย

สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศกึษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศึกษา

เพื่อชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2. การศึกษาดานทกัษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชพีเพือ่มุงพฒันาความรู ทักษะที่เปน

ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวชิาตางๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม 

พานิชยกรรม อุตสาหกรรม คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม  

3. การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตางๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุด

ประชาชนจังหวัด หองสมุดประชาชนอาํเภอ หองสมุดประชาชนตาํบล ที่อานหนังสือและแหลง
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ความรูประจําหมูบาน หองสมุดเคลื่อนที ่หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยศุึกษา โทรทัศน เพื่อการศึกษา 

ตลอดจนหนังสือ วารสาร และสิ่งพมิพเพือ่เผยแพรความรูตางๆ เปนตน 

4. การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ

สิ่งแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพฒันาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกนัรักษา

รักษาโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามยั โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการ

วางแผนครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบ

เรียบรอย การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทาง

สังคม เชน กจิกรรมเพื่อชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมสีวนรวมของประชาชนในการ

ปกครองประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพื่อพฒันาบคุคล ไดแก กิจกรรมดาน

ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นนัทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน 

ดนตรี การละคร กีฬา พกัผอน เปนตน 

 

สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย (2550) ได

แบงการใหบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท ดงันี ้

1.การจัดการศึกษานอกโรงเรียนสายอาชพี เปนการศึกษาที่มุงใหผูเรียนมีอาชีพหรือเหน็

ชองทางการทาํมาหากิน คดิเปน แกปญหาเปน มีความรูทักษะและเจตคติที่ดีในการทํางานเพื่อ

การประกอบอาชีพอิสระ อาชีพในตลาดแรงงาน หรือเพือ่ปรับปรุงชีวิตความเปนอยูของตนเองและ

ชุมชน รวมทัง้เพื่อเพิม่วุฒทิางการศึกษาและการพฒันาตนเองเกี่ยวกบัหนาทีก่ารงาน โดยมีการจัด

กิจกรรมการเรยีนการสอนดังนี ้

  1.  หลักสูตรวชิาชีพระยะสัน้  

     2   กลุมสนใจวิชาชพี  

     3.  หลักสูตรประกาศนยีบัตรอาชีพ พทุธศักราช 2533 (ปอ.)  

     4.  หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียน ระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ พุทธศักราช 

2539 (กศน.ปวช.) 

 2. การจัดการศึกษาพืน้ฐาน เปนการจัดการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ เพือ่ขยาย

โอกาสทางการศึกษาและสงเสริมใหประชาชนที่พลาดโอกาสทางการศึกษาหาความรูดวยตนเอง

อยางกวางขวางและตอเนื่อง เพื่อนาํความรูไปปรับปรุงคุณภาพชีวิต และความเปนอยูใหดีขึ้น หรือ

เพื่อเปนพืน้ฐานในการศึกษาตอในระดับสูงตอไป โดยกําหนดหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนสาย

สามัญ ไวดงันี ้ 
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1. หลักสูตรการศึกษาเบ็ดเสร็จพื้นฐาน 

   2. หลักสูตรการศึกษาเพื่อชุมชนในเขตภูเขา 

   3. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับประถมศึกษา 

   4. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนตน 

   5. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย 

3. การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการเสนอโอกาสและทางเลือกเพื่อการศึกษาหาความรูดวย

ตนเองใหแกประชาชนทั่วไปใหไดรับการศึกษาและเพิ่มเติมความรูใหทนัตอการเปลี่ยนแปลงของ

โลก กอใหเกดิโลกทัศนที่กวางขวาง สามารถใชเปนขอมูลในการปรับปรุงชีวิตใหกาวหนาและดํารง

ตนอยูในสงัคมไดอยางเปนสุข การศึกษาตามอัธยาศัยเกิดขึน้ตามวถิีชีวิตที่เปนการเรียนรูจาก

ประสบการณ จากการทาํงาน จากบุคคล จากครอบครัว จากสื่อ จากชุมชน และจากแหลงความรู 

ซึ่งสามารถเรียนไดตลอดเวลา และเกิดขึน้ในทกุชวงวยัตลอดชีวิต 

 4.การจัดการศึกษาในตางประเทศการจดัการเรียนการสอนเปนการจัดการศึกษาขั้น

พื้นฐาน ม ี2 วิธีเรียน คือ  

1. วิธีเรียนแบบพบกลุม หมายถงึ การเรียนที่ผูเรียนตองมารวมกลุม เพื่อทาํ 

กิจกรรมการเรยีนรู โดยมีครูผูสอนเปนผูจดักิจกรรมการเรียนรูตามหลกัสูตร โดยใชเวลาเรียนภาค

เรียนละไมนอยกวา 150 ชั่วโมง (เหมาะสาํหรับกลุมเด็ก/เยาวชนไทยทีเ่กิดและเติบโตใน

ตางประเทศ    และผูใหญทีส่ามารถไปเรยีน/พบกลุมทีศู่นยการเรียนได)  

2. วิธีเรียนแบบทางไกล หมายถงึ การเรียนรูดวยตนเองจากชุดการเรียนทางไกล  

และหรือจากกจิกรรมเสริมการเรียน (เหมาะสําหรับผูเรียนทีม่ีความสะดวก และสามารถใช 

Internet ดวยตนเองแตไมสามารถหรอืไมสะดวกในการไปเรียนทีศู่นยการเรียนในตางประเทศ/

ทองถิน่นั้นได)  

 

Dumitrescu (1999) กลาวถึงประเภทการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดในประเทศยุโรป

วา ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรยีนแบงออกตามสภาพแวดลอมและความตองการในแต

ละทองถิ่น ดังนี้  

1. Community work เปนลกัษณะชุมชนการเรียนรูในสกอ็ตแลนด โดยที ่

ประชากรในแตละชุมชนสงเสริมและรวมมอืกันในการมีสวนรวมและพฒันาทองถิ่น พัฒนา

องคการในรูปแบบประชาธปิไตย เพื่อปรับปรุงคุณภาพชขีวิตของคนในชุมชน 

2. Youth work เปนลักษณะงานที่เนนการสงเสริมกิจกรรมของเยาวชนในชมุชน  

เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตของตนเองใหดีกวาที่เปนอยู 
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3. Social work เปนการสงเสริมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ 

การศึกษาตามอัธยาศัยในประเทศเยอรมัน มุงเนนการชวยเหลือเยาวชนในทองถิ่นในการพัฒนา

ตนเองในการเผชิญกับภาวะวิกฤติตางๆ สงเสริมความสัมพันธระหวางเยาวชนกับพอแมผูปกครอง 

การรวมกลุมเพื่ออาชพีการงาน 

4. Animation เปนรูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนในฝรั่งเศสและอิตาลี โดย 

ใชละครและการแสดงเพื่อสงเสริมการแสดงออกของเดก็และเยาวชน โดยกําหนดเรื่องและเนื้อหาที่

สนองความตองการของชมุชน รูปแบบการจัดการศึกษาดังกลาวทาํใหเกิดการมีสวนรวมและ

สามารถสอนผูเขารวมกิจกรรมในการจัดการชุมชนไดเปนอยางด ี Animation ชวยทาํสราง

สภาพแวดลอมและความสมัพันธของคนในชุมชนที่เติบโตและใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกนั 

5. Youth organization  เปนรูปแบบองคกรดานการศึกษานอกระบบโรงเรียนที ่

มีผลกระทบตอเยาวชนมากที่สุด ดวยรปูแบบองคกรดังกลาว เยาวชนไดโอกาสในการคนพบ 

วิเคราะห และเขาใจคุณคาและความเกีย่วของสัมพันธกับส่ิงตางๆ ในการดําเนนิและกําหนดวิถี

ชีวิต เปนรูปแบบในการสรางคายงาน การประชุม การสรรหาอาสาสมัคร หาเงนิทนุ จัดทําบัญช ี

จัดการทรัพยากรมนุษย ใหคําปรึกษาซึง่กนัและกนั ไปจนถงึการจัดองคการดานกฬีา วฒันธรรม 

และขาไปมีสวนรวมในความเปลี่ยนแปลงของชุมชนใหญ 

 

 สรุปไดวา ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนแบงไดหลายประเภทไมจํากัด โดยมี

ความยืดหยุน ปรับเปลี่ยนไปตามความตองการของบุคคลและทองถิน่ คํานึงถึงความตองการและ

ประโยชนสูงสดุของผูเรียนและการพฒันาสังคมเปนสาํคญั หากองคกรหรือชุมชน มคีวามตองการ

การศึกษาดานสุขภาพ กส็ามารถจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่วัตถุประสงคในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติได 

 
1.4 หลักการสําคัญในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
สุมาลี สังขศรี (2545) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีหลักการสําคัญที่

นํามาใชเปนหลักในการจัดการเรียนรู ดังนี้ 

1. หลักความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา ประชาชนทุกคนควรมีโอกาสที่จะรับ

บริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนอยางเทาเทียมกัน โดยเฉพาะผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษาใน

ระบบโรงเรียน 

2. หลักการกระจายโอกาสทางการศึกษา ควรตองหาวิธีการตางๆ ที่กระจายการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนใหไปสูกลุมเปาหมายอยางทั่วถึง แมจะอยูในชนบทหางไกล 
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3. หลักความตอเนื่อง เพื่อสงเสริมการศึกษาตลอดชีวิต ควรจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนอยางตอเนื่อง เมื่อกลุมเปาหมายตองการจะเรียนรูหรือมีความพรอมเมื่อใด ควรจะ

เรียนไดเสมอ 

4. หลักความยืดหยุน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะมีความยืดหยุนในเรื่องกฎเกณฑ

ตางๆ เชน หลักสูตรสามารถปรับใหเหมาะสมกับสภาพของทองถิ่นได ระยะเวลาเรียน สถานที่เรียน 

กิจกรรมการเรียนการสอนสามารถปรับใหเอื้อตอสภาพของกลุมเปาหมาย และอํานวยความ

สะดวกตอกลุมเปาหมายมากที่สุด 

5. หลักการสนองความตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เนนการสนองความตองการของกลุมเปาหมายเปนสําคัญ โดยจะมีการสํารวจความตองการของ

กลุมเปาหมายกอนจึงจะกําหนดกิจกรรม กิจกรรมที่จัดใหกลุมเปาหมายแตละพื้นที่อาจแตกตาง

กัน 

6. หลักความสัมพันธกับการดําเนินชีวิต เนื้อหาหลักสูตรของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนควรมีความสัมพันธสอดคลองกับสภาพและปญหาในชีวิตจริง เพื่อที่กลุมเปาหมายจะ

สามารถนําสิ่งที่เรียนรูไปปรับใชไดในการดําเนินชีวิต 

7. หลักความหลากหลาย กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรมีความหลากหลายทั้ง

ประเภทของกิจกรรมและวิธีการจัดการเรียนการสอน ทั้งนี้เพื่อใหสอดคลองกับธรรมชาติของ

กลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งมีความแตกตางหลากหลายในเรื่องอายุ พื้น

ฐานความรู ความสนใจ เพื่อการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกลุมเปาหมายเลือกไดตามความ

ตองการ 

8. หลักความเปนประชาธิปไตย ในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น กลุมเปาหมายควรมีอิสระในการเลือกกิจกรรมไดตามความสนใจ 

เลือกเวลาเรียน เลือกวิธีเรียนได ตามความพรอมและความสะดวก สามารถหยุดพักจากกิจกรรม

ไดเมื่อมีความจําเปน และสามารถกลับเขารวมกิจกรรมไดเมื่อมีความพรอม 

9. หลักการมีสวนรวม การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น ผูจัดมิไดจํากัดอยู

เฉพาะโรงเรียนหรือสถานศึกษาเทานั้น และจะมีทั้งหนวยงานรัฐ หนวยงานเอกชน สมาคม มูลนิธิ 

องคกรตางๆ ในชุมชน รวมทั้งประชาชนในชุมชนดวย 

10. หลักการพึ่งพาตนเอง เปาหมายของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น

มุงใหผูเรียนพึ่งพาตนเองได สามารถนําความรูไปใชในการดําเนินชีวิต การปรับปรุงอาชีพ การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสม 
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สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ 

คือ  

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ให

ความสําคัญในตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวม

กิจกรรมการเรียนการสอน และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึง 

ความตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมา

นั้นเกิดประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลว

สามารถนําสิ่งที่ไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ใน

ชีวิตจริงได หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียน

มีความสนใจ และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึง

ตองมีการสํารวจความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีที่จะเลือกเขามารวม

เรียน การพัฒนาหลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียน 

ไดเลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอ

ตัวเอง และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียน

การสอนวา ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควร

มีสวนชวยในเรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน สิ่งใดกอนหลัง 

สวนการตัดสินใจควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่

ผูสอนจะเปนผูกําหนดแผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปน 

ศูนยกลางนั้น กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากทีสุ่ด 

สวนตัวผูสอนนั้นเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียนการ

สอนที่นํามาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนได

ศึกษาหาความรูดวยตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และสื่อประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรม

กลุมซึ่งอาจจะเปนการอภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง  การแสดงบทบาทสมมติ  การ

ประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน สิ่งหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการ 

สอน คือ การตองสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมี

ประสบการณในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แต

เมื่อมาศึกษาเลาเรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการ
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สอนจึงตองการใหผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงให

ผูเรียนไดเห็นถึงความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะ

การศึกษานั้น หมายถึง ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญ

งอกงาม จึงนาจะบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปด

โอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดี

มากกวาที่ผูสอนจะประเมินการเรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ

โรงเรียนแลว ซ่ึงอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผู

ที่ยังอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหา

ทางภาวะสวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนจึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

หรือการมารวมศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้น

หลักสูตรหรือส่ิงที่จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะตองมีมากพอที่จะใหเลือกได 

ดังนั้น หลักสูตรการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่นหรือตาม

สภาพของกลุมเปาหมาย นั่นคือ ตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความสนใจ 

และสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของแตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปน

หลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตามความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้น 

หลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอการเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยู

ตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่น 

แปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรไปตามกาลเวลา 

3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตอง

มีครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมี

นักเรียน นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวดิ่ง แตการศึกษา

นอกระบบนั้นความสมัพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คอื ผูสอนจะ

มีบทบาทในการชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาใน

ตัวเอง บทบาทของผูสอนมิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวย

ความสะดวกในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ซึ่งบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวก

ในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการจัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวย

การเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของสภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบาน

จนบาดเจ็บถึงตาย ซึ่งจะเปนประเด็นใหผูเรียนอภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียน

เอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรมเชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มี
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บรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูที่ดี นอกจากผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับ

ผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผู เ รียนกับผู เ รียนก็จะเกิดขึ้นในทางที่ดี อีกดวย  และเปน

ความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบกอใหเกิดผลดีตอการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน 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ง

บริการแกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียน

นักศึกษาในระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวาง 

มากมาย กระจัดกระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การทีจ่ะ

นําทรัพยากรจากรัฐแตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและ

ทรัพยากร คงจะลงทุนไดแตเพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของ

การศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการการศึกษาใหกับทุกคนทุกพื้นที่ การจะกระทําไดดังความมุง

หมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากรจากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิง

อํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการสอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากร

ทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่น 

ควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการใหความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่น

ดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการนําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมให

เกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพื่อใหเกิดความรูสึกตื่นตัวที่จะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปน

การสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามาพัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําให

เกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษานอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยาง

ตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะ

เปนผูที่ไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซึ่งอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพื่อเพิ่มเติมใน

ความรู ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูที่เขามารวมกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งใน

ระหวางที่รวมกิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนที่กําหนดขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อใหสอดคลองกับความตองการ
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หรือความสนใจของกลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจึงตองพัฒนาขึ้นมาอยาง

หลากหลายพอเพียงที่กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรม

การศึกษาไดตามที่ตองการ นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบที่จัดจะตองเปดโอกาสใหผู

รวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้งเนื้อหาและการปฏิบัติที่สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต

ของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน

โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการ

บริหาร โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่

จะเขารวมกิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จ 

โครงสรางหลักสูตรควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมาย

หรือผูรวมกิจกรรม และมีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมี

ความหลากหลายสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลา

เรียนอยางมีความสุข และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง สื่ออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปน

ส่ิงที่สอดคลองกับวัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะ

อํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสราง

การบริหารก็เชนเดียวกันควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใด 

เวลาเทาใด นานเทาใด แตควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกัน 

และสุดทายคือเร่ืองโครงสรางการประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน 

การประเมินผลสัมฤทธิ์ของกลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพื่อการอานออกเขียนได อาจดู

ระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรูเปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

 

 พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา 

การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ

ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซึ่งเปนกระบวนการ

ที่มีความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละ

บุคคล และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยาง

ตอเนื่อง ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3.หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ 

การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน  
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4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของ

สังคมซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอื่นของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการ

จัดการเรียนรู 

5.หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพิ่มขีดความสามารถในการผลิตและ

การแขงขันของประเทศ 

 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามา

กําหนดเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจน

และตองชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซึ่ง

ประกอบไปดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดงันี้  

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 

 

สรุปไดวา หลักการสําคัญของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการเรียนการสอนที่

เนนผูเรียนเปนจุดศูนยกลาง ที่ใหความเสมอภาคของบุคคลใหมีโอกาสในการศึกษาเทาเทียมกัน มี

ความตอเนื่องและยืดหยุน และมุงตอบสนองความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ หลักการ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงสงเสริมการเรียนรูของผูใหญไดอยางชัดเจน 
 
1.5 รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผูใหญ 

 เชียรศิรี  ววิิธสิริ (2530) กลาวถงึความตองการของผูใหญในการเขารวมกจิกรรม

การศึกษาผูใหญ โดยประกอบดวย 3 ประการ ไดแก 

1. ความตองการที่จะรูจักตนเองและพัฒนาตนเองเพื่อการปรับตัวใหทันตอการ

เปลี่ยนแปลง  

2. ความตองการที่จะประสบความสาํเร็จในทุกดานอยางตอเนื่อง 
3. ความตองการที่จะสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืนและรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

 

อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญ วา 
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1. เพื่อความเจริญและพัฒนาการสวนบุคคลใหมีศักยภาพในตนเอง 

2. เพื่อพัฒนาสวนบุคคลและความกาวหนาของสังคม 

3. เพื่อประสิทธิภาพขององคกร ออกแบบสรางโครงการเพื่อสนับสนุนใหองคกรบรรลุ

ความสําเร็จ ผานกิจกรรมพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

4. เพื่อการปลูกสรางสติปญญา มีวัตถุประสงควา การเรียนรูมีคุณคาในตัวของตัวเอง เมื่อ

มีการถายทอดความรูก็ยิ่งมีคุณคา 

5. เพื่อการเปลี่ยนแปลงสังคม มีการเปลี่ยนแปลงสังคมที่รุนแรงโดยใชการศึกษาผูใหญ

เพื่อนําไปสูการปลดปลอยจากการถูกกดขี่ 

 

Knowles (1975) กลาวถึงรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไวดังนี้ 

1. สรางบรรยากาศความเปนกันเอง เปนการแสดงการยอมรับในเอกลักษณของผูเรียนแต

ละคน แสดงความยินดีที่ไดรูจักและยอมรับในความแตกตางและความเปนตัวเองของแตละคน ซึ่ง

เปนการเคารพในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของแตละบุคคล ความรูสึกนี้จะพัฒนาตอไปเปน

ความรูสึกเคารพซึ่งกันและกัน เปนวามรูสึกไววางใจซึ่งกันและกัน 

2. จัดโครงสรางทางกายภาพ หองเรียนมีบรรยากาศที่ไมเปนทางการ ขนาดของโตะและ

เกาอี้เหมาะกับผูใหญ นั่งสบาย การจัดโตะและเกาอี้หลีกเลี่ยงการจัดแบบหองบรรยาย ตองจัดให

อยูในลักษณะลอมวงคุยกัน เพื่อเอื้อตอการสื่อสารแบบสองทางของสมาชิกทุกคน ขณะพูดทุกคน

ไดมองเห็นผูพูด ทั้งนี้เพื่อมุงกระตุนใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณที่ผูเรียนรูสะสมติดตัวมา 

3. ผูสอนใหผูเรียนวิเคราะหความตองการของตัวเอง และหากติดขัดสิ่งใด ผูสอนตองชวย

แนะนําวิธีการหรือเครื่องมือในการวิเคราะหความตองการของผูเรียน การที่ผูเรียนระบุความ

ตองการของตนเอง มีขอดีขอแรกคือ ศักดิ์ศรีความเปนมนุษยที่ไดระบุความตองการของตนเอง 

ขอดีตอมาคือ เกิดความมุงมั่นผูกพันตอเปาหมายที่ตนเองเปนผูกําหนด 

4. ผูสอนชวยใหผูเรียนกําหนดวัตถุประสงคที่เปนจริงไดในการเรียนรู ในการเขียนความ

ตองการใหอยูในรูปของวัตถุประสงคทางการศึกษาที่เหมาะสม ผูเรียนผูใหญบางคนสามารถเขียน

ไดเอง หากติดขัดผูสอนตองชวยแนะนําและใหความสะดวก ขอดีของการวิเคราะหความตองการ

ของตนเอง คือ ภูมิใจในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของตนเอง และความผูกพันมุงมั่นและการยอมรับ

ในสิ่งที่ตนเองระบุเอง 

5. การเปดโอกาสใหผูเรียนเลือกวิธีการเรียนรู เลือกกิจกรรมการเรียนรูที่ผูเรียนชอบและ

มั่นใจที่จะกระทํา หากติดขัดผูสอนตองแนะทางเลือก ชวยบอกขอดี ขอจํากัดของแตละวิธีการ

เรียนรู มอบการตัดสินใจใหอยูในความรับผิดชอบของผูเรียน สอดคลองกับการรับรูของตนเอง ที่จะ

ชี้นําตนเองของผูใหญและเปดโอกาสใหไดใชประสบการณเดิมมาใชในการเรียนรูอยางเต็มที่  
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6. ผูเรียนจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนเปนพี่เลี้ยงเพื่อใหเกิดความมั่นใจเมื่อ

ติดขัดหรือตองการความชวยเหลือ ผูเรียนกับผูสอนมีโอกาสเรียนรูจากกันและกัน 

7. ประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ เพื่อใหผูเรียนตัดสินใจในการ

กระทําของตนเองตามกิจกรรมการเรียนรูได ถาจําเปนตองดัดแปลงหรือยืดหยุน สําหรับการ

ประเมินในขั้นสุดทายเปนขั้นตอนที่สําคัญมาก ผูเรียนจะทราบวาตนเองถึงจุดมุงหมายทีต่นกาํหนด

ไวแลวหรือยัง ยังขาดอีกเทาไหร การประเมินตนเองขั้นนี้ มีขอดีที่กลายเปนการวิเคราะหความ

ตองการหรือส่ิงที่ขาดของผูเรียนดวยตนเองอีกครั้งถายังไปไมถึงจุดหมายที่ตองการ ผูเรียนทราบวา

ขาดอีกเทาไหร ผูเรียนเปนผูระบุความขาดหรือความตองการเอง ทําใหเกิดความตองการที่จะ

เรียนรูตอไป ทําใหวงจรกระบวนการเรียนรูจากขั้นตอนที่ 7 ยอนไปบรรจบเปนขั้นตอนที่ 3 

กระบวนการเรียนรูของผูเรียนผูใหญจึงเกิดอยางตอเนื่องดวยการชี้นําตนเอง สมศักดิ์ศรีความเปน

มนุษย  

 

Knowles  (1978) อธิบายปจจัยดานคุณลักษณะของวัยผูใหญวา    มีความตองการขั้น

พื้นฐานอยู  6  ดานคือ   

1. ความตองการดานกายภาพ   

2. ความตองการในการเจริญงอกงาม   

3. ความตองการไดรับความมั่นคงและปลอดภัย   

4. ความตองการไดรับประสบการณใหมๆ   

5. ความตองการดานจิตใจและอารมณ 
6. ความตองการไดรับการยอมรับ   

 กลาวเนนเฉพาะเรื่องการเรียนรูนั้น  ผูใหญจะมีรูปแบบการศึกษาและการเรียนรูที่เกิดขึ้น

จากความตองการและความสนใจของตนเอง    มีการวิเคราะหประสบการณและสถานการณที่

เกี่ยวของกับชีวิตมาใชประกอบการศึกษา    ตลอดจนเกิดความรูสึกที่ตองการนําตนเองและเรียนรู

เพื่อสนองตอบความแตกตางของภาวะปจเจกในตน 

 

สรุปไดวา รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผูใหญ ตองมี

บรรยากาศที่เปนมิตร ใหผูเรียนมีสวนรวมในการกําหนดความตองการ วัตถุประสงค เนื้อหา 

กระบวนการ และวิธีการในการประเมินผลการเรียนรู ทั้งนี้มุงตอบสนองความตองการของผูเรียน

เปนสําคัญ เนื่องจากวัยผูใหญจะกําหนดความตองการและความสนใจในการเรียนรูเปนของตนเอง 

และนําความรูกับประสบการณเดิมที่มีอยูมาประยุกตเพื่อใชแกปญหาในชีวิต รูปแบบการจัด
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กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงสามารถนํามาใชในการสงเสริมการดําเนินชีวิตของผูใหญ

ได 
 
ตอนที่ 2 แนวคิดการศึกษาตามทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 
  

2.1 ความหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2542)  กลาวถึงความหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิสวา นีโอ

ฮิวแมนนิสคือมนุษยนิยมแนวใหมที่มุงสงเสริมความสุขของมนษุยอยางลึกซึ้งดวยการสรางเวตคติ

เชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ   

นอกจากนี้ยังไดกลาววาจิตใตสํานึกของคนเรามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคนเรามากมาย 

นอกจากตาและหูของคนเราที่ทําหนาที่บันทึกขอมูลในจิตใตสํานึกของคนเราไดสูงที่สุดแลว 

สภาวะของจิตใจก็มีผลตอการรับรูของของจิตใตสํานึกของคนเราเชนเดียวกัน ในสภาวะจิตใจของ

คนที่ผอนคลาย มีความสงบเยือกเย็น สมดุล หรือในสภาวะที่นักจิตวิทยาปจจุบันเรียกวาสภาวะ

คลื่นสมองตํ่า จะเปนสภาวะที่จิตใตสํานึกของคนเราบันทึกขอมูลไดสูงที่สุด ในสภาวะนี้ของคนเรา

จะเปรียบเหมือนสภาวะของจิตใตสํานึกของเด็กเล็กๆ ที่เปดกวางพรอมที่จะรับขอมูลใหมๆเขามา 

ไมวาขอมูลนั้นจะเปนขอมูลดานบวกหรือลบ  

 

Acarya (1982) กลาววาดวยแนวคิดที่สืบทอดมาจากโบราณเกี่ยวกับโยคะกับทฤษฎีฟ

สิกซของโลกสมัยใหม การดํารงอยูของสรรพสิ่งมิไดเปนความจริงเพียงหนึ่งเดียว แตเปนการอยู

รวมกันในหลายระดับของสิ่งมีชีวิตตางๆ ส่ิงที่เรียกวาจิตวิญญาณมีอยูในสรรพสิ่งตางๆ อาจ

จัดแบงเปนระดับได จิตวิญญาณที่มีระดับสูงขึ้นก็มีความละเอียดและบริสุทธิ์มากขึ้น โยคีซึ่งเปน

ตนกําเนิดหลักการนีโอฮิวแมนนิส ไดแบงระดับของจิต 5 ระดับ คือจิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิต

เหนือสํานึก 3 ระดับ ระดับจิตของแตละบุคคลเกี่ยวของกับการรับรูของตัวตนในระดับจิตวิญญาณ 

ในระดับชั้นของจิตวิญญาณเหลานี้เกี่ยวของกับความสงบภายใน ความบริสุทธิ์ภายใน การ

ส่ันสะเทือนของคลื่นภายใน เมื่ออยูในระดับช้ันที่สูงขึ้น ความขัดแยงภายในใจก็จะถูกลบเลือนไป 

แมวาจะเขาสูภาวะจิตระดับสูงไดเพียงชั่วครู บุคคลผูนั้นก็จะรูสึกปติอ่ิมใจ นี่คอืเปาหมายของโยคะ

และเปาหมายของชีวิต เปนเปาหมายเพื่อการยกระดับจิตใจชั้นแลวชั้นเลา กระทั่งบุคคลนั้น

ตระหนักถึงความสุขสงบอันไรขีดจํากัดที่อยูภายใน แตมนุษยโดยทั่วไปไมตระหนักถึงระดับช้ันทาง

จิตของตนเอง สวนใหญรับรูถึงระดับจิตที่ต่ําสุด 2 ระดับ คอื จิตสํานึกและจิตใตสํานึก  การเขาถึง

จิตเหนือสํานึกได ตองผานชั้นของจิตสํานึกและจิตใตสํานึกกอน การปฏิบัติตนเพื่อไปสูการกาว
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ผานจิตใตสํานึจึงเปนสิ่งที่หลักการนีโอฮิวแมนนิสนํามาปฏิบัติ จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) 

คือความทรงจําและความคิดที่ลึกซึ้งของมนุษย ซึ่งมีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึก ความรู ความคิด

ของคนมนุษยเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกง จิตใตสํานึกนี้จะทําหนาที่ประมวลผลและวิเคราะหขอมูลตางๆ 

ที่ผานเขามาในชีวิต ความรูที่ลึกซึ้ง ปรัชญาและศาสนา 

 

Sarkar (2004) ไดใหความหมายของการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสวานีโอฮิวแมน

นิส คือปรัชญามนุษยนิยมที่อธิบายความกาวหนาของมนุษยชาติในมุมมองที่กวางขึ้น เปน

ความหวังใหมในการตีความเกี่ยวกับการดํารงอยูของมนุษย ชวยใหมนุษยเขาใจการดาํรงอยูอยาง

ใครครวญและฉลาดมากขึ้น ทําใหมนุษยยอมรับความรับผิดชอบอันยิ่งใหญที่มีตอจักรวาลทั้งหมด  

Sarker ไดอธิบายธรรมชาติของมนุษยตามหลักพุทธศาสนาไวดวยภาษาของนักจิตวิทยาใน

ปจจุบันวา มนุษยประกอบดวยสวนตางๆ หลายสวนที่ไมสามารถแยกจากกันไดอยางเด็ดขาด 

สวนประกอบชั้นนอกสุดของคนเราเรียกวา รางกาย ที่ประกอบดวยอวัยวะภายนอกที่สามารถ

มองเห็นได อวัยวะภายใน และตอมไรทอตางๆ สวนประกอบที่ลึกเขาไปเรียกวา จิตใจ ซึ่งมี 3 

ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึ่งเปนสวนที่ลึกที่สุดและละเอียดออน

ที่สุดของชีวิต เปนแหลงของพลังงาน ความรอบรู ความคิดสรางสรรคและความปติสุขที่ยิ่งใหญ

ที่สุดของมนุษย ซึ่งจะกลาวถึงรายละเอียดแตละดานดังนี้ 

 1. ดานรางกาย ในระบบการศึกษาทั่วไปมักเนนใหผูเรียนมีรางกายที่สมบูรณแข็งแรง 

สวยงาม ดวยการออกกําลังกายแบบตางๆ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนี้มีผลตอการ

เจริญเติบโตทั้งดานรางกายและจิตใจเปนอยางมาก แตการออกกําลังกายที่มุงแตการพัฒนากําลัง 

การบริหารกลามเนื้อ ความแข็งแกรงของรางกาย ยังไมเพียงพอที่จะชวยพัฒนาใหมนุษยมีความ

สมบูรณในทุกๆ ดาน การบริหารรางกายที่สมบูรณแบบจะตองมีการบริหารทั้งอวัยวะภายในและ

ภายนอกซึ่งรวมถึงตอม (Glands) ตางๆ  ที่เราเรียกวา ตอมไรทอ (Endrocline Gland) ซึ่งมีหนาที่

ขับฮอรโมนมีอิทธิพลอยางมากในการควบคุมการทํางานตางๆ ของรางกายและยังมีผลตอจิตใจ

ดวย 

 การบริหารรางกายที่เปนการบริหารอวัยวะทั้งภายนอกและภายใน เปนการบริหารที่

เรียกวาโยคะอาสนะ (Yoga Asana) ผูปฏิบัติจะตองมีการเคลื่อนไหวดวยลีลาที่นุมนวลชาๆ ควบคู

ไปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่งสลับกันเปนชวงๆ ซึ่งอาสนะเหลานี้นอกจากจะชวยบริหาร

ตอมไรทอตางๆ ใหขับฮอรโมนออกมาเปนปกติแลว ยังชวยกลามเนื้อและประสาทผอนคลายอยาง

ดียิ่งอีก และชวยรักษาความยืดหยุน คลองตัว และความสมดุลยตามธรรมชาติของรางกาย 

จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับมนุษยพบวา มนุษยมีความสามารถในการสรางระบบ

ภูมิคุมกันโรคตางๆ ไดดวยตัวเองสูง ถาเรามีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดใส มีความรัก 
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ความปรารถนาดีใหแกตัวเองและผูอ่ืน ซึ่งการเรียนรูถึงความสามารถตามธรรมชาติของมนุษยนี้ 

ทุกคนควรไดเรียนรูและรูจักตนเองมาตั้งแตเล็ก โดยจะเรียนรูเกี่ยวกับรางกายและจิตใจของตนเอง

โดยการทําโยคะ การผอนคลายอยางล้ําลึก รวมทั้งการเรียนรูถึงการควบคุมอารมณที่รุนแรงตางๆ 

การผอนคลายความตึงเครียด ซึ่งจะทําใหรูจักการใชชีวิตอยางมีความสุขในสังคมมากยิ่งขึ้น 

2. จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใจระดับแรกสุดของคนเราคือจิตสํานึก ทําหนาที่

เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรารอบๆ ตัวโดยผานทางประสาทสัมผัสและอวัยวะตางๆ ของ

รางกายเปนประการแรก ประการที่สองคือ การแสดงความตองการหรือรังเกียจหมายถึง การแสดง

ความตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น หรือความไมตองการที่จะไดสิ่งเรานั้น ประการที่สามคือ การลงมือ

กระทําหมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อนตางๆ ของเราใหทํางาน ซึ่งไดแก มือ เทา หลอดเสียง 

อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย เพื่อที่จะไดในสิ่งที่ตองการ ถาพิจารณาใหดีแลวจะพบวา จิตสํานึกนั้น

จะมีหนาที่กระตุนใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การ

นอน การปองกันตัวเอง การสืบพันธุ กลาวงายๆ ก็คือ จิตสํานึกนั้นมีหนาที่หลักที่จะชวยใหคนเรามี

ชีวิตรอดอยูอยางปลอดภัยนั่นเอง 

การพัฒนาจิตสํานึกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้น จะตองพยายามบังคับระงับหักหาม

ตนเองใหเลิกกระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณเหลานี้ โดยไมควรปฏิเสธความตองการตาม

ธรรมชาติเหลานี้ แตควรหาทางควบคุมการกระทําดังกลาว กลาวคือ แบงจริยธรรมเปนสองสวนคือ 

สวนแรกเปนหลักในการปฏิบัติตัวกับสรรพสิ่งทั้งหลาย (สิ่งมีชีวิตและไมมีชีวิต) และสวนที่สองเปน

หลักในการพัฒนารางกายและจิตใจของตัวเอง จิตสํานึกเปนจิตใจระดับแรกสุดของมนุษย มีหนาที่

กระตุนใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การนอน การ

ปองกันตัวเอง การสืบพันธุ หรือพูดงายๆ ไดวา จิตสํานึกของเรามีหนาที่หลักที่จะชวยใหเรามีชีวิต

รอดอยูอยางปลอดภัยและรักษาชาติพันธุ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% หู 

ประมาณ 10 – 15 % จมูก ลิ้น และผิวหนัง ประมาณ 2 – 5 %  

2.2 ความตองการ (Desire) หรือความรังเกียจ (Aversion) หมายถึง ความ

ตองการที่จะไดสิ่งเรานั้นหรือความไมตองการที่จะไดสิ่งเรานั้น 

2.3 การลงมือกระทํา (Acting) หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อน (Five Motor 

Organ) ของเรา ซึ่งไดแก มือ เทา หลอดเสียง อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย ใหทํางานเพื่อที่จะไดใน

ส่ิงที่เราตองการ 
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จิตสํานึกมีลักษณะที่สําคัญคือ ความอยากตางๆ ของคนเรา อยากไดโนนไดนีอ่ยางไมมวีนั

จบส้ิน ดังนั้นถาเราลองยอนกลับมาดูการกระทําของตัวเราเองที่ผานมาตลอดชีวิตของเรา ก็มี

รูปแบบที่สอดคลองกับจิตสํานึก ดังนี้ มีความรูสึกตอสิ่งเราจากโลกภายนอก (Sensing) เกิดความ

ตองการหรือไมตองการสิ่งเรานั้น (Desire or Aversion) และลงมือกระทําเพื่อที่จะบรรลุความ

ตองการหรือไมตองการนั้น (Acting) 

3. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) เปนจิตใจระดับที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน

ซับซอนยิ่งกวาจิตสํานึก จิตใตสํานึกมีองคประกอบ 2 ประการคือ เร่ืองความคิดที่ลึกซ้ึง และความ

ทรงจําของมนุษย ความรู ความคิด ความฝนของคนเราสวนใหญเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกนี้เอง จิตจะ

อยูกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสังคม จิตจะพยายามรวบรวมขอมูลตางๆ และนาํขอมลู

มาไตรตรองอยางลึกซึ้ง หนาที่ที่สําคัญของจิตใตสํานึกคือ ทําหนาที่บันทึกและสะสมขอมูลตางๆ ที่

ประสบมาในชีวิตและควบคุมระบบการทํางานของรางกาย 

 

สรุปไดวา หลักการนีโอฮิวแมนนิสหมายถึงหลักการที่มีเปาหมายในการพัฒนามนุษยให

สมบูรณในทุกๆดาน คือ ใหมีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่มั่นคง ควบคุมความคิดและการ

กระทําของตนเองได ทั้งดานคุณธรรมและจริยธรรม มีระเบียบวินัย มีความรักความเมตตาใหกับ

ตนเอง ผูอ่ืนและทุกสรรพสิ่ง โดยการพัฒนาตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสตองเร่ิมจากการ

สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การทําคลื่นสมองใหต่ําการพัฒนาจิตสํานึกและจิตใตสํานึก การ

เรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกตนองสมํ่าเสมอจนเปนนิสัย ซึ่งสามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของ

ผูนําหลักการดังกลาวไปใชได 

 
 2.2 หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

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

แนวคิดที่มุงพัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด พัฒนา

ทั้งรางกาย จิตใจ รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยใหมีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ คลื่นอัลฟา คือชวงที่

คลื่นสมองของเราสงคลื่นที่มีพลังสูง กวาง ลึก ชา สงบ ออกมา เราจะเกิดการผอนคลายอยางลึก

ล้ํา สมองซีกซายและขวาจะทํางานอยางสมดุล ทุกภารกิจที่เราทําจะไหลลื่น งายดาย อยาง

ตอเนื่อง ซึ่งก็คือการพัฒนาคลื่นสมองจากคลื่นสมองสูงไปสูคลื่นสมองต่ํา การดําเนินกิจกรรมตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสเพื่อทําใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ เชน เปดเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา หายใจ

ลึกๆ เขาออกชาๆ ใหเต็มปอด ส่ังใหทุกสวนของรางกายผอนคลายตั้งแตใบหนาจนถึงปลายเทา 

จินตนาการถึงธรรมชาติอันสวยงาม การทําสมาธิและการฝกโยคะ และอยากจะทานอาหารที่เปน

ธรรมชาติมากขึ้น พูดนอยลง รับฟงมากขึ้น เลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ทําอะไรซ้ําๆ ที่เดิม
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และเวลาเดิมการมีระเบียบวินัยในเรื่องอื่นๆ จะมีมากขึ้นตามลําดับ จัดตารางชีวิตใหชัดเจนจนเปน

นิสัย และมีความรัก ใหพลังดานบวกดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา ยิ้มกับทุกคนและ

บอยๆ ใชการชมบุคคลอ่ืนเสมอ สบตามองดวยความรูสึกที่ดี อบอุน เชื่อม่ัน สัมผัสเพื่อการมีชีวิต

อยูอยางปกติและมีความสุข  การฝกฏิบัติอยางสม่ําเสมอ จึงเปนสิ่งที่สําคัญอยางมากในการ

ปฏิบัติตามหลักการของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

 

Acarya (1982) กลาววารางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน

ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ซึ่งมีผล

ตอรางกายในทุกๆเรื่อง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับของพลังงาน การสราง

ความรอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้มีผล

ตอสภาวะจิตใจทั้งสิ้น  ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ตื่นเตน ซึ่งถือวาสภาวะเหลานี้ลวนทํา

รายสุขภาพและความสงบสุขภายในใจ ตอมไรทอที่นาพิศวงที่สุดที่ตั้งอยูสวนกลางสุดของสมอง 

ซึ่งแมแตปราชญโบราณก็ตระหนักดีถึงตอมที่สําคัญนี้ เพราะเปนตอมที่ควบคุมความคิดทั้งหมด

ของมนุษยและถือวาเปนที่ตั้งของจิตวิญญาณ เรียกวาตอมไพนีล (Pineal) ตอมดังกลาวนี้

นักวิทยาศาสตรกลาววา เปนตอมที่ควบคุมการทํางานของตอมอ่ืนๆ และฮอรโมนในรางากาย

ทั้งหมด โยคีโบราณจึงแสวงหาวิธีควบคุมการทํางานของฮอรโมนและตอมไรทอของรางกาย ซึ่ง

ชวยทําใหมีสุขภาพจิตและกายสมบูรณ ดวยการควบคุมการทํางานของตอมไพนีล หลักการนีโอฮิว

แมนนิสจึงใชการฝกโยคะในการควบคุมการทํางานของตอมไพนีล ซึ่งสามารถวัดผลทาง

วิทยาศาสตรไดดวยสภาวะจิตที่สงบ การที่หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองมีความถี่ต่ํา มีความผอน

คลายสูง ขณะเดียวกันใหความสําคัญกับอาหาร ดวยแนวคิดที่วา ส่ิงมีชีวิตที่ดํารงอยูนั้นมาจาก

อาหารที่กินเขาไป ซึ่งถือวารางกายเปนจักรกลของจิตใจที่ใชในการดําเนินกิจกรรมทางกายภาพ 

เมื่อรางกายเปนเพียงเครื่องจักรของจิตใจ ส่ิงที่ควบคุมการทํางานของรางกายคือจิตสํานึก 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเนนการพัฒนาระดับชั้นของจิตดวยสมาธิและการฝกโยคะและการ

ควบคุมอาหาร ผูที่ตองการสรางสภาวะคลื่นสมองต่ําใหแกตนเองวา หากมีการฝกโยคะ ทําสมาธิ

ตอเนื่องเปนประจําสม่ําเสมอ ชีวิตจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  

 

Anandamurti (2005) กลาววา การประพฤติปฎิบัติตนตามแนวทางนีโอฮิวแมนนิสอยาง

สม่ําเสมอทําใหมีความสุข ซึ่งความสุขนี้เปนความสุขที่รูสึกปติอ่ิมอยูภายใน หากเมื่อบุคคลมี

ความรูสึกปติอยูภายในตลอดเวลา สามารถเผื่อแผความสุขไปยังบุคคลอื่นและคนรอบขางได ทํา

ใหเกิดความรักตอกัน ไมหวาดระแวงกัน รูสึกมีสวนรวมในสังคม มีความปรารถนาที่ดีตอกัน 

ขณะเดียวกันความสุขจากการปฏิบัติสม่ําเสมอนี้ ทําใหบุคคลปฏิบัติตนและดําเนินชีวิตอยางสงบ 
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ไมทําใหตัวเองเดือนรอน และไมเปนปญหาของบุคคลอื่น การดําเนินชีวิตรวมกันในสังคมมีความ

ราบร่ืน 

 สรุปไดวา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเนนการทําใหผูเรียนมีคลื่นสมองตํ่าอยูเสมอ ดวยการฝก

โยคะ ทําสมาธิ มีความคิดดานบวก และฝกฝนตัวเองอยางสม่ําเสมอ การทํางานตางๆ ของรางกาย

มีความสมบูรณ ทําใหสุขภาพจิตและกายมีความเข็มแข็ง และมีอุปนิสัยในเชิงสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตของตัวเอง 

 
 2.3 วิธีการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  ไดกลาวถึงวิธีพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส ดวยการทําใหคลื่นสมองต่ําอยูในภาวะแอลฟา ซึ่งมี 3 ข้ันตอน คือ 

 1. เปดเพลงท่ีจะทําใหคลื่นสมองต่ํา เพลงที่นาใชคือ Awakening เพื่อสรางบรรยากาศ 

ปลอยใหจิตใจลองลอยไปกับเสียงเพลง 2 – 3 นาที (แคเราฟงเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา คลื่น

สมองเราก็ต่ําลงแลวโดยไมตองใชเทคนิคอ่ืนใดเลย ในทํานองเดียวกันแคเราฟงเพลงที่ทําใหคลื่น

สมองสูงขึ้น เชน เพลงที่มีจังหวะรุนแรงทั้งหลาย เราก็มีคลื่นสมองสูงขึ้นโดยอัตโนมัติ)   

 2. นั่งสบาย ๆ บนเกาอี้ไมกอดอก ไมไขวหาง 

 3. หายใจลึก ๆ เขาออกชา ๆ ใหเต็มปอด เวลาหายใจเขาใหหายใจเขาลึกจนนับถึงแปด 

เวลาหายใจออกจนสุดนับถึงแปด หายใจเขาออกเชนนี้ประมาณ 10 – 12 รอบ 

 4. สั่งใหทุกสวนในรางกายผอนคลาย เร่ิมตั้งแตใบหนา ส่ังใหหนาผากของเราผอนคลาย 

ลูกตา อวัยวะภายใน แกม ปาก คาง คอ ไหล หนาอก แขน มือ  นิ้ว และไปเรื่อยๆ จนถึงปลายเทา 

ระหวางที่สั่งจิตของเรา เราจะหายใจลึก ชา สม่ําเสมอ ขั้นตอนนี้เราอาจใชเวลา 5 – 10 นาที เรา

ควรทําอยางชาๆ และผอนคลาย 

 5.  จินตนาการวาเรานั่งในที่ที่เปนธรรมชาติที่สวยงาม เชน ในทองทุงที่สวยงาม ชายทะเล 

บนภูเขา ลอมรอบดวยตนไมและลําธาร 

 6.  ปลอยใหจิตใจของเราอยูในสภาวะอัลฟา 5 – 10 นาที 

 7. เมื่อตองการกลับสูสภาวะปกติ บอกกบัตัวเองวาจะนับหนึ่งถึงสิบ เมื่อนับหนึง่ถงึสิบเรา

จะตื่นขึ้นมาอกีครั้ง รูสึกผอนคลายเหมือนกับไดรับการพักผอนมานานๆ จะกลายเปนคนที่อารมณ

ดี เยือกเย็น เมื่อนับถงึสิบเราก็จะลมืตาขึน้และทาํภารกจิตางๆ ของชีวติดวยคลื่นสมองที่ต่ําลง 

 เมื่อเรามีคลื่นสมองต่ําลงเราจะรูสึกไดเลยวาเราอยากจะทําสิ่งดีๆ ใหแกชีวิตมากขึ้น เชน 

อยากชวยเหลือผูอ่ืนใหมีความสุขมากขึ้น พูดจาไพเราะขึ้น มีสติยั้งคิดสูงขึ้น ฯลฯ และทําสิ่งไมดี

ใหแกชีวิตยากขึ้น เชน โกรธคนอื่นยากขึ้น พูดดานลบใหแกผูอ่ืนไดยากขึ้น ลดความอยากบุหร่ี 

เหลา รวมทั้งอาหารที่มีไขมันสูงและอาหารรสจัดตางๆ ฯลฯ 
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 ผูที่สนใจจะนําแนวคิด นีโอฮิวแมนนิส ไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวันจึงควรใหเวลากับ

ตัวเองทุกวันในการฝกลดคลื่นสมองใหต่ําลงและคํานึงถึงปจจัยอื่นๆ ที่มีผลโดยตรงกับคลื่นสมอง

ของตนเองดังนี้ 

 1. การทําสมาธิ (Meditation)  :  การทําสมาธิแบบนีโอ อยางสม่ําเสมอวันละ 2 คร้ัง คร้ัง

ละ 10 – 15 นาที จะทําใหเราเกิดความมุงมั่น (Willpower) ความมีระเบียบวินัย มีจิตใจออนโยน มี

สมาธิสูง และมีคลื่นสมองที่ต่ําลงอยางรวดเร็ว 

 2. การทําโยคะ : การทําโยคะทุกวันอยางสม่ําเสมออยางนอยวันละครั้ง จะทําใหเรามี

รางกายแข็งแรง สวยงาม มีความยืดหยุนของกลามเนื้อสูง ฮอรโมนตางๆ ในรางกายจะถูกปรับให

สมดุล ซึ่งทําใหอารมณของผูฝกเปลี่ยนไปในทิศทางดีขึ้น มีผูฝกโยคะหลายๆ คนเห็นถึงการ

เปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจของตัวเองอยางชัดเจนเพียงฝกดวยทาเตนรําเกาชิกิเพียงวันละ 

 10 นาที เชา  5 นาที และเย็นอีก 5 นาที และตามดวยทานอนตาย (Dead posture) อีก 2 – 3 

นาที 

 3. อาหาร : ผูที่ฝกผอนคลายอยางล้ําลึก โยคะและสมาธิแบบนีโอ มักจะรูสึกวานิสัยการ

รับประทานอาหารของตัวเองจะคอยๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นทีละนอย เชน อยาก

รับประทานอาหารที่เปนธรรมชาติมากขึ้น ความอยากที่จะทานเนื้อสัตวใหญๆ ลดนอยลง ความ

อยากบุหร่ีและเหลาจะลดนอยลงไปเปนอยางมาก ดังนั้น ดรรชนีที่เห็นชัดเจนของผูที่คลื่นสมอง

ต่ําลงก็คือ การเปลี่ยนแปลงนิสัยการรับประทานอาหาร 

 4. คําพูด : ผูที่มีคลื่นสมองต่ํา จะตระหนักดีถึงความสําคัญของคําพูด จะพูดนอยลง รับฟง

มากขึ้น จะเลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ที่เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนเทานั้น 

 5. คนรอบขาง : คลื่นสมองของคนรอบขางมีผลตอคลื่นสมองของตัวเราเองเปนอยางมาก 

ถาเราไดอยูใกลคนที่คลื่นสมองสูง คลื่นสมองของเราก็จะสูงตามไปดวย ถาเราไดอยูใกลชิดกับคน

ที่คลื่นสมองต่ํา คลื่นสมองเราก็จะต่ําไปดวย  

 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2550) เสนอวา กิจกรรมการพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมน

นิส หมายถึง กระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหคนเราเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) 

จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดาน

ควบคูกันไปอยางเหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสประกอบไปดวย

กิจกรรมเพื่อพัฒนาในทุกดานของชีวิตของคนเรา โดยเริ่มจากการพัฒนา EQ หรือความฉลาดทาง

อารมณของคนเรา ซึ่งหมายถึงความสามารถทางจิตใจ (อารมณ) ที่ทําใหคนเรามีความสุขในชีวิต

ไดงาย สามารถอดทน รอคอย มุงมั่นในการกระทําจนบรรลุเปาหมายที่ตัวเองตั้งไวไดอยางมี
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ความสุข และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข ดังนั้นกิจกรรมที่ใชจะเนนการมีความคิด

ดานบวก ดวยการพัฒนาความคิด คําพูด และการกระทําทางดานบวก 

ความฉลาดทางอารมณเปนหัวใจหลักของการประสบความสําเร็จและความสุขของชีวิต 

จากการศึกษาอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของมนุษย นักจิตวิทยาพบวาความ

ฉลาดทางอารมณของคนเราเปนเร่ืองของทักษะไมใชเปนเรื่องของกรรมพันธุหรือยีน ดังนั้นความ

ฉลาดทางอารมณจึงเปนเรื่องของการเรียนรูที่สามารถเพิ่มพูนทักษะความฉลาดทางอารมณได คน

ที่มีความฉลาดทางอารมณสูงจึงเปนคนที่หาความสุขในชีวิตไดงาย สามารถปรับอารมณและ

ความรูสึกใหพอใจกับหลายๆ สถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณจะ

กลายเปนคนที่มีอารมณมั่นคง มองโลกมองชีวิตดานบวก ปรับตัวเองไดงายในทุกสถานการณของ

ชีวิต มีน้ําใจ มีมนุษยสัมพันธที่ดี และเชื่อมั่นในตนเอง 

มนุษยสามารถพัฒนาตนใหมีความฉลาดทางอารมณสูงไดดวยการคิดดานบวก โดย

ความคิดดานบวกมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณมากจนเกือบจะเรียกไดวาเปนสิ่ง

เดียวกัน คุณสมบัติขอแรกและเปนขอที่สําคัญที่สุดของคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงคือ การมี

ความคิดดานบวก ดังนั้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณจะตองเริ่มจากการพัฒนาความคิด 

คําพูด และการกระทําทางดานบวกกอนคุณสมบัติขอใดๆ ทั้งสิ้น เนื่องจากความคิดเปนจุดเริ่มตน

ของการกระทํา และการกระทําใด ถาทําเสมอๆ การกระทํานั้นจะกลายเปนนิสัยของคนเรา และ

พฤติกรรมตางๆ จึงเริ่มตนจากความคิดของคนเรา ความคิดดานบวกจึงเปนจุดเริ่มตนของการมี

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยถามีคุณสมบัติขอนี้แลวคุณสมบัติขออ่ืนๆ ของคนที่มีความฉลาด

ทางอารมณสูงก็จะสามารถพัฒนาขึ้นไดงายเชน ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุงมั่น ความอดทน 

ความเคารพตัวเอง  ความเคารพผู อ่ืน  มนุษยสัมพันธ และจะสงผลใหบุคคลผูนั้นประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดงาย (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2544) 

 

Sarkar (1998) กลาววา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยก็เหมือนการใหการศึกษา การศึกษา

ที่ดีตองเริ่มตนทีครู การมีครูที่มีความรูสูงไมจําเปนเทาการมีคนที่เหมาะแกการเปนครูมาทําหนาที่

ครู ผูเปนครูตองมีคุณสมบัติ 3 ประการคือ มีคุณธรรม  มีบุคลิกภาพที่เขมแข็ง  เปนผูตระหนักถึง

ความดีอยางสม่ําเสมอทั้งตอสังคม การไมเห็นแกตัว และมีความเปนผูนํา ขณะเดียวกัน การสราง

ทรัพยากรมนุษยไมควรเกิดจากการบังคับควบคุม ความกลัวไมสามารถสรางทรัพยากรมนุษยที่ดี

ได การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามทฤษฎีนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนวิธีการในการสรางแบบอยางที่ดี 

และเห็นคุณคาและความเปนตัวตนของบุคคลอื่นเปนสําคัญ 
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เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) กลาววา Asanas เปนทากายบริหารที่งายๆ ทาทางตางๆ 

มีรูปแบบที่แนนอนถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ซึ่งโยคีไดคนควาวิจัยทดลองดวยตัวเองหลายพัน

ปแลว อาสนะจึงเปนกายบริหารที่คนทุกเพศทุกวัยสามารถฝกฝนได ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษา

สุขภาพกายดวยการกระตุนการหมุนเวียนของกระแสโลหิต เพิ่มความคลองตัวของขอตอตางๆ 

ปรับกลามเนื้อ นวดอวัยวะภายใน และบริหารตอมไรทอตางๆ เทานั้น แตอาสนะยังชวยใหจิตใจ

ของคนเราสงบเบิกบานและสดใสขึ้นอีกดวย และแนนอนเมื่อคนเรามีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ไม

เปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนาจิตใจก็เปนไปไดงายขึ้น และการทําโยคะยังมีอิทธิพลอยางมากตอ

ตอมไรทอ (Endocrine Glands) ตอมไรทอมีอิทธิพลอยางลึกซึ้งตออารมณและสภาพจิตสํานึก 

การทําโยคะจึงมีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิดการหลั่งของฮอรโมนซึ่งทําใหเกิดความ

สมดุลยทางอารมณและความสงบทางใจ การบริหารดวยทาอาสนะเหลานี้แตกตางจากการออก

กําลังกายที่ตองใชกําลังและความรุนแรงอยางสิ้นเชิง อาสนะเปนทาออกกําลังกายที่คอนขางชา มี

การเคลื่อนไหวอยางออนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึกๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกาย 

เพื่อทําใหกลามเนื้อและประสาทไดรับการผอนคลายขึ้น การทําอาสนะที่ถูกตองเราแทบไมตองใช

พลังงานในรางกายเลย แตเราจะรูสึกกระปรี้กระเปราและมีพลังงานเพิ่มข้ึน ผูที่ทําอาสนะเปน

ประจําจึงมีรางกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่ราเริงเบิกบาน และที่สําคัญการฝกฝนอาสนะอยาง

สม่ําเสมอเปนเสมือนกับการสะสมพลังภายในสําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูจิตสํานึก

ระดับสูงอันเปนเปาหมายในการพัฒนาจิตใจ นอกจากนั้นการเรียนรูวิธีทําจิตใจใหสงบและการทํา

รางกายใหหยุดนิ่งไดเปนเวลานานจากการฝกฝนโยคะ ทําใหเราสามารถควบคุมระบบกลามเนื้อ

ประสาทและความสมดุลยของรางกาย ซึ่งจําเปนอยางยิ่งตอการทําสมาธิเปนเวลานานๆ 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มุงเนนการพัฒนา EQ ดังนี้ 

 1. การสรางความรูสึกที่ดี ดวยการ EMPOWERMENT หรือการใหความรัก การใหพลัง

ดานบวก โดย EMPOWERMENT (การใหความรัก การใหพลังดานบวก) คือความคิด คําพูด การ

กระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งขึ้น ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะ

กลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมาก ในทางตรงกันขาม คนที่ไดรับความรักหรือไดรับพลัง

ดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดานบวกนอย ความสัมพันธที่ไมดีนี้เรา

อาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ (SAP) หรือการดูดพลัง คือการใชความคิด คําพูด และการ

กระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดยกิจกรรมการใหความรัก การ

ใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง ดังนี้ 

2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก  คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรา

รูสึกกับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้นเชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดย

ภาพพจนของตัวเราเอง (SELF IMAGE หรือ SELF CONCEPT) เปนความรูสกึที่เรามีตอตัวเราเอง 
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ความรูสึกนี้เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองนี้ คือความเชื่อ

ที่ฝงใจที่หยั่งลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร โดยทุกๆ 

อารมณ ความรูสึก การกระทํา พฤติกรรม ทัศนคติรวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มี

ความสัมพันธโดยตรงกับภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลง

ได จึงสรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนิน

ชีวิตของคนเรา จะเปนไปไดงายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดย

กจิกรรมที่ใชจะชวยสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน 

3. การทําใหคลื่นสมองต่ํา คือการทําใหคลื่นสมองเปนคลื่นอัลฟา มีความถี่ 8 – 13 รอบ

ตอวินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และชวยยังใหมี

อารมณดี ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสงู มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี 

มีการผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคลื่น

สมองต่ํามีกิจกรรมดังเชน 

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนี้มีพื้นฐานอยูบน

หลักของโยคะศาสตร  ที่มีมาแตโบราณ กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและ

จิตใจของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลัก

วิทยาศาสตร ตอเนื่องกันมาเปนเวลาหลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะก็คือ การชําระ

ลางจิตใจที่หยาบกระดางของคนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบเชน ความเกลียด 

ความกลัว ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมัน่ถอืมัน่ในวตัถตุางๆ) 

ที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักความ

เมตตาที่ยิ่งใหญใหแกทุกสรรพสิ่งประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคน เปนศูนยกลางของทกุสรรพสิง่

ในจักรวาล  

 3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน

ของทุกสรรพส่ิงในจักรวาลนี้เรียกวา Proto-Psycho-Spiritual ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของ

นักบวชโบราณที่วาเราเปนอยางที่เราคิดหรือจิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามที่เราคิด ซึ่งแนวคิดนี้

กําลังเปนที่ยอมรับกันอยางกวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการ

บริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ (Meditation หรือ วิปสนา) ดวยการสรางภาพและภาวนาคําบางคํา

ที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของจักรวาล การฝกฝนบริหารจิตใจดวยวิธีนี้เองจะทําใหแต

ละบุคคลสามารถที่จะคนพบตัวเองวาตัวเองคือศูนยกลางแหงจักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะ

เกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง ประหนึ่งเปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริงๆ 

เทคนิคทางวิทยาศาสตรที่เปนพื้นฐานการพัฒนาคนของนีโอฮิวแมนนิส เร่ิมตนดวยการปรับปรุง

เซลลทุกเซลลของรายกายโดยการออกกําลังกายดวยทาโยคะอาสนะ ซึ่งจะสงผลโดยตรงไปยัง
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ตอมไรทอที่ควบคุมอารมณตางๆ ของคนเรา การทําสมาธิซึ่งเปนการบริหารจิตใจใหเกิดความรัก

ความเมตตาที่ยิ่งใหญดวยการประสานจุดศูนยกลางของแตละบุคคลเขากับจุดศูนยกลางของ

จักรวาล ที่กลาวมานี้เปนแนวทางในการพัฒนารางกายและจิตใจของคนเราตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส บุคคลใดที่ไดรับการพัฒนาทั้งดานรางกายและจิตใจตามวิธีที่ไดกลาวมาแลวนี้ยอมไม

สามารถจะคิดถึงเรื่องที่จะกออันตรายตอผูอ่ืนไดเลยแมแตนอย ความคิดความรูสึกของบุคคล

เหลานี้จะมีเพียงแตการอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 

การพัฒนาในทุกสวนของชีวิตตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส จึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง

สําหรับคนทุกคน โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการพัฒนาจิตใจดวยการทําสมาธิ ดังที่นักจิตวิทยาที่

ทันสมัยในปจจุบันเปนจํานวนมากไดใหความเห็นวา การทําสมาธิเปนการทําใหเกิดพลังสูงสุด

(พลังแหงความรัก) ในการชําระลางความรูสึกดานลบ (ความเกลียด ความกลัว ความโลภ ความ

หยิ่ง ฯลฯ) ใหออกไปจากจิตใจของคนเรา ดังนั้นบุคคลที่ทําสมาธิอยูเสมอจะพบวาความรูสึกนึกคิด 

การมองโลกมองชีวิตของเขาจะเปลี่ยนแปลงไปอยางมากมาย ความรูสึกในทางลบที่ถูก  อบรมส่ัง

สอนจนฝงแนนอยูในจิตใจจะคอยๆ จางหายไป ความสงบสุขอยางลึกซึ้งจะเริ่มเกิดที่จิตใจของ

ตัวเองกอน ความรูสึกนี้จะแผกระจายไปสูคนรอบขางในวงที่กวางออกไปเรื่อยๆ เมื่อความวิตก

กังวลและความรูสึกทางดานลบตางๆ ไดสูญหายไปจากจิตใจ ปญญาที่ละเอียดออนจะบังเกิดขึ้น

ในบุคคลนั้นมากขึ้นเขาสามารถจะทําความเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน และอานสิ่งที่แฝงเรนไวในใจ

ของผูอ่ืนไดงายขึ้น  

การพัฒนาจิตใจดวยวิธีการทําสมาธิที่กลาวมานี้ นอกจากจะทําใหเรามีความสุขความ

สงบทางจิตใจอยางลึกซึ้งแลว ยังสามารถทําหนาที่เปนเกราะปองกันความรูสึกในทางลบ หรือ

ความชั่วรายที่จะเกิดขึ้นในจิตใจของเราไดเปนอยางดีอีกดวย นอกจากนี้ผลของการฝกตั้งจิตใจให

มั่นคง และการรวมพลังจากการทําสมาธิ เพื่อความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจุดศูนยกลางของ

จักรวาลนี้จะทําใหเรามีจิตใจที่เขมแข็ง แนวแน มั่นคง และไมหวาดกลัวตออุปสรรคตางๆ ที่ผานเขา

มาในชีวิต การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกแตละคนมีจิตใจละเอียดออนขึ้น มองเห็นถึง

ความบริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตัวเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การเขารวมกลุมกันของผูที่มี

จิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้ จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญมหาศาลที่

สามารถมีอิทธิพลตอความรูสึกของมวลมนุษยชาตแิละสรรพสิ่งตางๆ ซึ่งหมายความวาพลังคลื่น

ทางจิตแหงความรักความเมตตาไดเร่ิมกอตัวขึ้นแลวในมวลหมูมนุษยชาติ พลังจิตอันงดงามที่

เกิดขึ้นจะเปนเครื่องผลักดันใหมวลมนุษยชาติกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพไดในเวลา

อันรวดเร็ว 

การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการในการพัฒนาจิตใจของเราโดยตรง 

เพื่อใหคนเราสามารถนําศักยภาพแฝงเรนในจิตใจออกมาใชใหเปนประโยชนแกตัวเองและเพื่อน
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มนุษยไดสูงสุด เปนกระบวนการผสมผสานระหวางความทันสมัยและศาสตรการฝกจิตของโยคะ

โบราณที่ไดพัฒนาใหเหมาะสมกับคนในยุคปจจุบัน โดยพีอาร สักการ นักบุญผูยิ่งใหญชาวอินเดีย 

ซึ่งหลายๆ คนเรียกการทําสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนี้วาเปนแบบ Eastern Spirit and 

Western Technology หรือเปนการพัฒนาจิตใจอยางลึกซึ้งแบบชาวตะวันออกและมีความ

ทันสมัยแบบชาวตะวันตก เพราะเปนการฝกจิตที่ทําไดอยางสะดวกเปนขั้นตอน มีหลักเกณฑทาง

วิทยาศาสตรที่แนนอน สามารถนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันได โดยควรจะทําสมาธิอยางนอยวัน

ละ 2 คร้ัง และเวลาที่เหมาะสมที่สุดคือ เวลาที่ดวงอาทิตยกําลังขึ้นและดวงอาทิตยกําลังจะตก 

เร่ิมแรกอาจจะทําแควันละ 3 – 5 นาทีกอนแลวจึงเพิ่มเวลาขึ้นไปเรื่อยๆ ตามความตองการ 

ผูทําสมาธิควรนั่งในทาที่ทําใหรางกายผอนคลายมากที่สุดและมีพลังสงไปเลี้ยงสมอง

สูงสุด ทาที่เหมาะสมที่สุดคือ การนั่งสมาธิทาดอกบัว (Lotus Posture) ซึ่งโยคีไดทดลองใชทานี้มา

หลายพันปแลว ผูฝกจะนั่งอยูในลักษณะคลายดอกบัวซึ่งเปนสัญลักษณของดอกไมที่สะอาด 

บริสุทธิ์ สวยงาม แมวาดอกบัวจะตองขึ้นอยูในที่โคลนตมที่สกปรกแตดอกบัวจะรักษาความสะอาด

บริสุทธิ์ของตัวเองไวได เชนเดียวกับคนที่ฝกสมาธิใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอจะสามารถรักษาความ

สะอาดบริสุทธิ์ของจิตใจไวได แมวาจะตองอยูในสังคมที่วุนวายสับสนมากเพียงไรก็ตาม ลักษณะ

ของการนั่งทาดอกบัวคือ นั่งหลังตรงเหยียดขาทั้งสองขางออกไปขางหนาแลวงอขาขวาเขาหาตัว 

ยกเทาขวาขึ้นทับตนขาซายแลวงอขาซายเขาหาตัวเชนเดียวกัน ยกเทาซายขึ้นทับตนขาขวา 

จากนั้นหลับตา หุบปาก ขบขากรรไกรเขาดวยกัน พรอมกับมวนลิ้นขึ้นไปแตะเพดานบนของปาก 

มือประสานกันไวและหงายฝามือข้ึน โดยคนที่นั่งในทานี้แมจะไมทราบวิธีการทําสมาธิเลยก็เกิด

การเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองคือ คลื่นสมองเบตา (Beta Wave) ซึ่งคอนขางจะวุนวายและ

รวดเร็ว จะเปลี่ยนเปนคลื่นสมองอัลฟา (Alpha Wave) ซึ่งราบเรียบและชา แสดงใหเห็นถึงสภาวะ

รับรูที่สูงสุดและผอนคลาย  การนั่งทาดอกบัวจึงเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกสมาธิเพื่อพัฒนา

คลื่นสมองของคนเรา ถาหากยังไมสามารถนั่งในทานี้ไดก็ควรฝกทาผีเสื้อกอน เพราะทาผีเส้ือจะทํา

ใหสามารถนั่งในทาดอกบวัไดในที่สุด 

การนั่งทาผีเสื้อเร่ิมจากการนั่งหลังตรง ดึงเทาทั้งสองขางเขาหาลําตัว ใหฝาเทาสัมผัสกัน 

พยายามใหสนเทาทั้งคูชิดกันมากที่สุด ใชมือซายจับเขาซาย มือขวาจับเขาขวา ขยับข้ึนลงเหมือน

ผีเสื้อกระพือปกหลายๆ คร้ัง หลังจากนั้นเหยียดขาทั้งสองขางออกไป งอขาขวาเขาหาตัวยกเทา

ขวาขึ้นทับตนเทาซาย แลวใชมือขวาขยับเขาขึ้นลงเหมือนผีเสื้อกระพือปกขางเดียว หลังจากนั้น

สลับมาทํากับเขาขางซายแบบเดียวกัน เมื่อกลามเนื้อที่ขาและเสนเอ็นตางๆ หยอนคลายลงบาง

แลว ใหกลับมานั่งหลังตรงทาเดิมคือ ดึงเทาทั้งสองเขาหาลําตัว ใหฝาเทาสัมผัสกัน ใชมือซายจับ

ปลายเทาซาย มือขวาจับปลายเทาขวาแลวกมศรีษะลงใหใกลกับหัวแมเทาที่สุดเทาที่จะทําได ทํา 

3 – 5 คร้ัง บริหารเชนนี้ไปทุกวัน ในที่สุดก็จะทําทาดอกบัวไดอยางงาย 
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 ในการฝกสมาธิ ผูฝกจะนั่งนิ่งในทาดอกบัว ขาไขวขัดกันไมเคลื่อนไหว มือประสานกันบน

ตัก หลับตา มวนลิ้น ผูฝกจะหยุดความคิดที่วุนวายโดยการใชมันตราควบคุมใหความคิดมุงไปสู

ความสงบและบริสุทธิ์เทานั้น นอกจากนั้นการใชจินตนาการชวยก็สามารถทําใหผูฝกแยกจิตของ

ตนเองออกจากการรบกวนของสิ่งแวดลอมภายนอกไดดวย ผูฝกสมาธิจึงตองจดจอกับลมหายใจ

ของตัวเอง โดยเวลาหายใจเขาทองขยาย เวลาหายใจออกทองแฟบ และภาวนามันตราที่เปนภาษา

สันสกฤตในใจวา Baba Nam Kavalam (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is 

everywhere หรือความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง เวลาหายใจเขาจดจอกับคําวา บาบานัม เวลา

หายใจออกจดจอกับคําวา เควาลัม การใชมันตราเปนการชวยควบคุมจิตใหจดจออยูกับคํามันตรา

และความหมายของมันตรา การบริกรรมมันตราอยูในใจจะชวยทําใหผูฝกจิตใจสงบไดรวดเร็วขึ้น 

 สําหรับผูที่เร่ิมตนฝกทําสมาธิควรเปดเทปเพลง บาบานัม เควาลัม และรองเพลงคลอตาม

ไป เพราะเสียงเพลงจะชวยใหเกิดการผอนคลายอยางลกึล้ําในการทําสมาธิ สวนในเวลาอื่นๆ ถามี

โอกาสก็ควรภาวนา บาบานัม เควาลัม และคิดถึงความหมายของคําๆ นี้ (ความรักมีอยูในทุกหน

ทุกแหง) อยูในใจเสมอๆ จิตใจของเราจะคอยๆ เปลี่ยนไปตามสิ่งที่เราคิดกลายเปนคนที่จิตใจที่เต็ม

เปยมไปดวยความรัก ความเมตตากรุณา และจะเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญข้ึนในจิตใจ

แทน 

  3.3 การเตนเกาชิกิ เกาชิกิ (Kaoshiki) มาจากคําในภาษาสันสกฤต  หมายถึง 

การออกกําลังที่สามารถชวยพัฒนาจิตใจระดับตางๆ ของมนุษยได ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหว 

ลําตัว การกาวเทา จังหวะ และสิ่งสําคัญที่สุดก็คือการคิดถึงและตั้งอุดมคติในใจวา ขาพเจาพรอม

ที่จะแสวงหาและกระทําในสิ่งที่ถูกตอง ไมวาสิ่งนั้นจะมีความยากเย็นเพียงใด เพื่อที่จะสามารถ

ดํารงความดีงามอันเปนอุดมคติไวใหได 

 การเตนเกาชิกิจะกอใหเกิดประโยชนตอระบบรางกายของมนุษยเปนอยางมากโดยเฉพาะ

ในสุภาพสตรีเพราะเกาชิกิจะชวยใหกระดูกสันหลังมีความยืดหยุน ทําใหไขมันสวนเกนิลดลง ทาํให

ประจําเดือนเปนปกติ การฝกเกาชิกินี้สามารถฝกไดแมในชวงที่มีประจําเดือนหรือแมแตชวงมีครรภ 

โดยการฝกเกาชิกิเปนประจําจะชวยใหคลองตัวไดจนผูฝกมีอายุ 80 ป เกาชิกิจะชวยกระตุนให

ระบบการไหลเวียนของโลหิตและการเตนของหัวใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทําให

ขอตอตางๆ มีความคลองตัว ชวยใหรางกายเกิดความแข็งแกรง มีความยืดหยุนและความอดทน

มากข้ึน เมื่อฝกเปนประจําจะสามารถชวยปองกันโรคตางๆ ไดและโรคที่เกี่ยวกับการทํางานที่

ผิดปกติของตับดวย 

 การฝกเกาชิกิสามารถฝกไดดังนี้ เร่ิมโดยการชูมือประกบกันขึ้นเหนือศรีษะ แขนเหยียด

ตรงใหลําแขนแนบกับใบหูตลอดเวลา ย่ําเทาเปนจังหวะและกายจะบิดไปทางขวาเล็กนอยเปน

จังหวะที่ 1 บิดลงมาใหมากขึ้นอีกเปนจังหวะที่ 2 และบิดลงใหมากที่สุดเปนจังหวะที่ 3 จากนั้นให



 

 

51 

ผอนกลับข้ึนเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 และคืนสูทาประกบมือเหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 5 บิดกาย

เชนเดียวกัน 5 จังหวะไปทางดานซาย จากนั้นใหลดมือลงมา ประกบกันที่ดานหนาใหแขนขนาน

กับพื้นเปนจังหวะที่ 1 จากนั้นใหกาวเทาวาดออกไปดานหลัง เพื่อใหการกมโนมตัวทําไดอยาง

สะดวกขึ้น พรอมๆ กับกมลงเอามือที่ประกบนั้นแตะพื้นเปนจังหวะที่ 2 กลับคืนสูทาประกบแขน

เหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 3 เอนไปดานหลังเล็กนอยเปนจังหวะที่ 1 เอนไปดานหลังใหมากที่สุดเปน

จังหวะที่ 2 และกลับมาสูในทาชูแขนประกบกันเหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 3 จากนั้นใหพักเทาที่

สลับกันไปมาลง แลวย่ําเทาเปนจังหวะสองครั้ง โดยเริ่มจากเทาขวาเปนจังหวะที่ 4 เทาซายเปน

จังหวะที่ 5 โดยในการเตนแตละจังหวะจะมีคําภาวนาประกอบดวยเพื่อไมใหจิตใจฟุงซาน 

สรุปไดวาการเตนเกาชิกิ เปนการเตนรําและรองเพลงแหงความรักประกอบทาทาง โดยจะ

ประกอบไปดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และ

ไปดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมๆ กับภาวนา

คําที่เปนภาษาสันสกฤตวา บาบานัม เควาลัม ซึ่งแปลวาความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง หรือมีความ

รักใหกับตัวเองและมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ในขณะที่เตนรําไปนี้ผูฝกจะสงความรักใหกับ

ตัวเองและทุกสรรพสิ่งในจักรวาล 

  

สรุปไดวา รูปแบบวิธีการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส เปนการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษยที่สอดลองกับความหมายของสุขภาวะทางจิตที่ใหบุคคลมีความสามารถ 3 

ดานคือ ความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอผูอ่ืน และความสามารถในการดํารงชีวิต โดยมีหลักการ

ปฏิบัต ิดังนี้ 1) การพัฒนาคลื่นสมอง 2) การสรางเจตคติเชิงบวกและเห็นภาพพจนของตัวเอง 3) 

การปฏิบัติตอเนื่องสม่ําเสมอ ซึ่งสอดคลองกับ วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) ที่กลาววา 

เปาหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งดาน

รางกายและจิตใจ และการถายทดอดความรูสึกที่ดี เต็มไปดวยความรัก ความเมตตาอันยิ่งใหญมา

สูวิธีการดําเนินชีวิต เพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป และสอดคลองกับ Sarkar 

(2004) ที่กลาวถึงหลักการพัฒนารางกายและจิตใจของตนเอง คือ 1) การรักษาความสะอาด

บริสุทธิ์ของจิตใจ รางกายและสิ่งแวดลอม  2) การพยายามรักษาสภาวะความไรกังวล ความสบาย 

และความสงบในใจ 3) การเสียสละความสะดวกสบายสวนตัวเพื่อชวยลดความทุกขของผูอ่ืน โดย

ไมไดหวังสิ่งใดเปนการตอบแทน  4) การระดมสติปญญาทั้งมวลของเราเพื่อศึกษาอยางจริงจังให

ถึงแกนคําสอนของผูรูลัมภีรทั้งหลายที่จะนําเราไปสูความสุขที่แทจริงของชีวิต  5) การมีเปาหมายที่

ถูกตองของชีวิต นั่นก็คือ ความสุขที่แทจริงของชีวิต ซึ่งไมสามารถไปไขวควาจากวัตถุนอกตัวใดๆ 

ได ความสุขที่แทจริงของชีวิตจะตองอยูภายในรางกายและจิตใจของเรานี่เอง รูปแบบการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงมีแนวทางสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยเชนกัน 
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ตอนที่ 3 แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรยีนรู 
 
 3.1 ความหมายของการเรยีนรูดวยการนําตนเอง 

สรรรัชต หอไพศาล (2544) ไดใหนิยามความหมายและลักษณะของการเรียนรูแบบนํา

ตนเองไว 3 ประการ ดังนี้         

1. การเรียนรูแบบนําตนเอง (Self –Directed Learning) เปนวิธี การหนึ่งที่ใชสอนโดยมี

จุดมุงหมายหลัก คือ ใหผูเรียน ไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยางตอเนื่อง ซึ่งถือวาเปนการเอื้อตอการ

พัฒนาการเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

2. การเรียนรูแบบนําตนเอง (Self-directed learning) เปนการเรียนรูซึ่งผูเรียนรับผิดชอบ

ในการวางแผน การปฏิบัติ และการประเมินผล ความกาวหนาของการเรียนของตนเอง เปน

ลักษณะซึ่งผูเรียนทุกคนมีอยูในขณะที่อยูในสถานการณการเรียนรู ผูเรียนสามารถถายโอนการ

เรียนรูและทักษะที่เกิดจากการเรียนจากสถานการณหนึ่งไปยังอีกสถานการณหนึ่งได การเรียนรู

แบบนําตนเอง เปนกระบวนการที่ผูเรียนวิเคราะหความตองการในการเรียนรูของตนเอง 

ตั้งเปาหมายในการเรียน แสวงหาผูสนับสนุน แหลงความรู สื่อการศึกษาที่ใชในการเรียนรู และ

ประเมินผลการเรียนรูของตนเอง ทั้งนี้ผูเรียนอาจไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืน หรืออาจจะไมไดรับ

ความชวยเหลือจากผูอ่ืนก็ได ในการกําหนดพฤติกรรมตามกระบวนการดังกลาว 

3. การเรียนรูแบบนําตนเอง เปนแนวคิดที่มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีกลุมมนุษยนิยม ซึ่งมี

ความเชื่อเร่ืองความเปนอิสระ และความเปนตัวของตัวเองของมนุษย ดังที่มีผูกลาวไววามนุษยทุก

คนเกิดมาพรอมกับความดี มีความเปนอิสระ เปนตัวของตัวเอง สามารถหาทางเลือกของตนเอง มี

ศักยภาพและพัฒนาศักยภาพของตนเองอยางไมมีขีดจํากัด มีความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน  

 

เชาวลิต ตนานนทชัย (2547) กลาวถึงการเรียนรูดวยตนเองวาการเรียนรูในลักษณะนี้จะมี

คุณลักษณะพิเศษ คือ 

1. เปนการเรียนรูที่เกิดจากแรงจูงใจของแตละบุคคล  อาจดวยความจําเปนความ ตองการ

หรือความสนใจก็แลวแต คุณลักษณะเชนนี้จะนํามาซึ่งการขวนขวาย มุงมั่นและตั้งใจ อันจะ

นําไปสูความสําเร็จของการเรียนรู 

2. เปนความรูที่ถาวร  เนื่องจากเปนการเรียนรูที่เกิดจากการขวนขวาย และศึกษาคนควา

ของผูเรียน ถึงแมจะมีหรือตองอาศัยผูคอยแนะแนวหรือแนะนําบาง แตโดยหลักการ แลวจะตอง

พึ่งพาหรืออาศัยตนเองเปนหลักดวยลักษณะดังกลาวนี้จะชวยใหการเรียนรูดังกลาว ติดตัว ผูเรียน

ไปอยางถาวร 
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3. สามารถตอบสนองความแตกตางระหวางบุคคล  เนื่องจากผูเรียนมีอิสระที่เลือก และ

กําหนดหรือแผนการเรียนรูของตนเองตามความสนใจ ความถนัด รวมถึงความพรอม 

อยางไรก็ตาม ความสําเร็จของการเรียนรูดวยตนเองนั้น มีเงื่อนไขและปจจัยหลักอยูที่ตัว

ผูเรียนที่ตองมีวินัย ความมุงมั่นและนิสัยใฝเรียน ใฝรู ดังนั้น การเรียนรูดวยตนเองและการเรียนรู

ตลอดชีวิตจะเกิดขึ้นไดตองอาศัยสถาบันทางสังคมทุกภาคสวน โดยเฉพาะอยางยิ่ง สถาบัน

ครอบครัว และสถานศึกษาที่มีหนาที่บมเพาะและขัดเกลาในวัยเยาวตองปลูกฝงนิสัยแหงการ

เรียนรู รวมถึงสถาบันอื่นๆ ที่จะชวยกันสรางสรรคบรรยากาศที่จะสงเสริมหรือจูงใจใหเกิดการ

เรียนรู 

 

Knowles (1975) ไดกลาวถึงการเรียนรูแบบนําตนเองวา เปนกระบวนการที่บุคคลมี

ความคิดริเร่ิมในการวินิจฉัย ความตองการเรียนรู การวางเปาหมายและแผนการเรียนอยางมีระบบ 

การแสวงหาแหลงทรัพยากร เลือกและนํามาประยุกตเปนกลวิธีในการเรียนรู และการประเมินผล

การเรียน โดยจะไดรับหรือไมไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืนก็ตาม 

 

จากความหมายของการเรียนรูแบบนําตนเองที่นักการศึกษาไดกลาวไวขางตน สรุปไดวา 

การเรียนรูแบบนําตนเอง เปนกระบวนการศึกษาของบุคคล โดยเริ่มจากความตองการการเรียนรู

จุดมุงหมาย มีการวางแผนการเรียนรู สามารถระบุแหลงทรัพยากรการเรียนรูได มีการวัดและ

ประเมินผลตนเองอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง  
 
3.2 ความหมายและหลักการของสัญญาแหงการเรียนรู 
อาชัญญา รัตนอุบล (2546) ไดใหความหมายของสัญญาแหงการเรียนรูวา สัญญาแหง

การเรียนรูคือขอตกลงรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียนในการเรียนรู ในการประเมินความตองการ

และจัดการกับเครื่องมือเพื่อชวยในการวางแผนการเรียนรู สัญญาแหงการเรียนรูมีนัยของระบบ

การเปนหุนสวนที่มีบทบาทรวมในการเรียนรูของผูเรียน หมายถึงการมีความเปนเจาของใน

กระบวนการเรียนรูของผูเรียนเปนสําคัญ สัญญาแหงการเรียนรูอาจกระทําไดโดยผูเรียนเปนผู

กําหนดวัตถุประสงค บทบาท เนื้อหา ระยะเวลาและผลการเรียนรูดวยตัวเอง หรืออาจใหผูสอนมี

สวนรวมดวยในบางสวน ทั้งหมดนี้ขึ้นกับการกําหนดในสัญญา ที่อาจกําหนดภาระหนาที่ของทั้ง

ผูเรียนและผูสอนไดโดยการปรึกษาหารือและมีขอตกลงระหวางกันของผูเรียนและผูสอน เมื่อ

สามารถกําหนดสัญญาแหงการเรียนรูไดแลว ผูเรียนมาหนาที่ผลิตผลงานใหเปนไปตามสัญญานั้น 

และผูสอนเปนผูใหคะแนน หรือชี้แนะ หรือใหขอแนะนําวาผูเรียนควรปรับปรุงหรือพัฒนาผลงาน

ใหมอยางไร 
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ซึ่งการกําหนดสัญญาแหงการเรียนรูขณะที่เราตองคํานึงถึงความตองการของผูเรียนเปน

สําคัญ ก็ยังตองคํานึงถึงภูมิหลังและความคุนเคยกับรูปแบบการเรียน เดิมผูเรียนรูอาจเคยชินกับ

การเรียนการสอนที่ผูสอนเปนผูกําหนดทุกอยางในการเรียนรูและผูเรียนมีหนาที่ดําเนินตามขั้นตอน

ตางๆเทานั้น ผูสอนอาจตองยืดหยุนโดยการกําหนดรวมกันวาผูเรียนมีความพรอมในการใหอิสระ

หรือกําหนดบทบาทตนเองในเรื่องใด เชน เร่ืองของเวลา สถานที่ สภาพแวดลอม เนื้อหาการเรียนรู 

การกําหนดวัตถุประสงคและการวัดผลการเรียนรู  

 

Gross (1977) กลาววา สัญญาแหงการเรียนรูคือ การพัฒนาสวนบุคคลในการวางแผน

และดําเนินการเรียนรูดวยตนเองอยางสมบูรณ สัญญาแหงการเรียนรูมีวัตถุประสงคเพื่อปรับปรุง

ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติหนาที่การงานที่มีผลตอความคาดหวังของหนวยงาน องคกร 

และสังคม สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเกิดการตอรองและประนีประนอมระหวางความตองการ

ภายนอกและความคาดหวัง ความสนใจและความตองการที่แทจริงของผูเรียน  

 

Hiemstra & sisco(1990) กลาวถึงสัญญาแหงการเรียนรูวา เปนบรรทัดฐานทางจิตวิทยา

การเรียนรูในการเรียนรูดวยการนําตนเอง ที่ทําใหเกิกการรวมมือ กระตือรือรน และไมถอนตัวจาก

การเรียนรู  สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเกิดการวางแผนประสบการณเรียนรู ซึ่งสัมพันธกับ

ภาระหนาที่ระหวางผูเรียนกับผูชวยในการเรียนรู โดยการรวมกันในกระบวนการหาความตองการ

เรียนรูของบุคคล การไดมาซึ่งวัตถุประสงค การระบุทรัพยากร การสรรหาวิธีการ การวัดและ

ประเมินผล โดยผูเรียนรูสามารถพัฒนาความตระหนักในความเปนเจาของและความรับผิดชอบตอ

แผนที่วางไว สัญญาแหงการเรียนรูยังหมายถึงการสรางวัตถุประสงคของการเรียนรูในวงการตางๆ

หรือประสบการณการปฏิบัติอ่ืนๆ ที่แจมแจงและชัดเจนทั้งของผูเรียนและผูอํานวยการเรียนรู 

 

Brockett & Hiemstra (1991) กลาววา สัญญาแหงการเรียนรูหมายถึง การเรียนรูดวย

ตนเอง ผูเรียนมีการนําตนเอง มีการรวบรวมขอมูล เกิดจากความริเร่ิมจากตัวของผูเรียน ซึ่งเปน

ความรูที่ลึกซึ้งและถาวรมากกวาการเรียนรูในแบบที่ถูกสอน 

 

 สรุปจากความหมายและหลักการขางตนไดวา ความหมายของสัญญาแหงการเรียนรูคือ

ขอตกลงรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียนในการเรียนรู ในการประเมินความตองการและจัดการกับ

เครื่องมือเพื่อชวยในการวางแผนการเรียนรูหลักการในการใชสัญญาแหงการเรียนรูควรยึดหลัก

ความแตกตางระหวางบุคคลในการเรียนแบบนี้ ควรมีการตกลงรวมกันระหวางผูเรียนและผูสอนวา

จะเลือกเรียนอะไรกอน-หลังและใชวิธีการเรียนอยางไรนั้นขึ้นอยูกับความสมัครใจของผูเรียน 
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เพื่อใหผูเรียนมีอิสระในการเรียนและชวยลดความคับของใจ ความวิตกกังวลของผูเรียน ผูสอนควร

จัดการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางในการเรียน 

 
3.3 ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรู 
กาญจนา  เกียรติประวัติ (2524) ไดกลาววา สัญญาแหงการเรียนรูนี้อาจตกลงเปนกลุม

หรือรายบุคคล ขอควรปฏิบัติในการทําสัญญาแหงการเรียนรู คือ 

            1. สงเสริมความเปนประชาธิปไตย คือใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นมี

สวนรวมทุกขั้นตอน 

    2. ใชคําพูดเชิงบวกในขอความตางๆ ของสัญญา 

     3. ใหการเสริมแรงทันทีที่งานเสร็จ 

      4. ถาหนวยการเรียนนั้นตองใชเวลานาน ผูสอนควรใหการเสริมแรงเปนขั้นตอน เชน การ

ใหคะแนน การใหบัตรผาน 

            5. จัดทําสัญญาเปนชวงๆ ใหเปนระบบ เพื่อใหผูเรียนรูสึกประสบความสําเร็จเปนขั้น เปน

ตอนและการบันทึกความกาวหนา (Progress Chart) ควรระบุไวในสัญญาแหงการเรียนรูดวย 

 

Knowles (1975) กลาวถึงประเภทของสัญญาแหงการเรียนรูวาแบงตามวัตถุประสงคของ 

การเรียนรู 5 ประเภท คือ 

1.  เพื่อใหเกิดความรู วิธีวัดความสําเร็จโดยการเขียนรายงาน ทําแบบทดสอบ การ

นําเสนอดวยปากเปลา การนําเสนอดวยสื่อภาพและเสียง และการเขียนหมายเหตุเชิงชีวประวัติ 

2. เพื่อใหเกิดความเขาใจ วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงการแกปญหาได การแสดง

โครงงาน การแสดงผลการวิจัย การสรุปและแนะนําแผนในการเปลี่ยนแปลงได 

3. เพื่อใหเกิดทักษะ วิธีวัดความสําเร็จโดย การแสดงใหดู การฉายภาพหรือวีดีโอถึงผลการ

กระทํา โดยมีผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน 

4. เพื่อความเปลี่ยนแปลงดานทัศนคติ วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงผลคะแนนทัศนคติ 

การแสดงผลจากสถานการณจริง การใชบทบาทสมมุติ การละเลนเสมือนจริง การใชกรณีศึกษา

ภาวะวิกฤติ โดยผูเขารวมอื่นๆ หรือผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน 

5. เพื่อการแสดงใหเห็นคุณคา วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงผลคะแนนดานการเห็น

คุณคา การแสดงผลงานจากการทํากิจกรรมกลุม การใชกรณีศึกษาภาวะวิกฤติ การทําแบบฝกหัด

เสมือนจริง โดยผูเขารวมอื่นๆ หรือผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน  
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Bone (1979) ไดแบงสัญญาแหงการเรียนรูออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. สัญญาแบบเจาะจง (The Fixed Contract) ผูสอนเปนผูตั้งเกณฑและพื้นฐานแหง

ความรับผิดชอบเปนของผูสอน ในการเรียนโดยวิธีนี้คร้ังแรกๆ ของผูเรียนควรจะใชสัญญาแบบ

เจาะจงนี้ 

2. สัญญาแบบเปด (The Open Contract) ผูเรียนเปนผูตั้งเกณฑและเจรจาตอรองกับ

ผูสอน ดังนั้นความรับผิดชอบพื้นฐานจึงเปนของผูเรียน 

 

สรุปไดวา ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรูอาจแบงตามลักษณะความรับผิดชอบตอการ

เรียนรูของผูสอนหรือผูเรียน หรือแบงตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ข้ึนกับการตกลงรวมกันของ

ผูสอนกับผูเรียน ทั้งนี้เห็นไดวา สัญญาแหงการเรียนรูใหความสําคัญกับการมีสวนรวม การใช

คําพูดเชิงบวกในขอความตางๆ ของสัญญา การเสริมแรงและกระตุนใหดําเนินตามสัญญาแหงการ

เรียนรูไดโดยตลอดหากเปนระยะเวลายาวนาน จึงกลาวไดวา การเลือกประเภทของสัญญาแหง

การเรียนรูใหเหมาะสมกับผูเรียน สามารถสงเสริมการเห็นคุณคาในตัวเองและการมีความคิดเชิง

บวกของผูเรียนรูได 

 
 3.4 ขั้นตอนการใชสญัญาแหงการเรียนรู 

บุญชม  ศรีสะอาด (2528) ไดศึกษาขั้นตอนของการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรู โดย

แบงเปน 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

        1.  ขั้นเตรียม 

        ขั้นแรกสุดของการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูก็คือ การใชขอสนเทศ (Information) 

เกี่ยวกับวิชา และการสรางความคุนเคยกันระหวางผูสอนและผูเรียน สําหรับการใหขอสนเทศ

เกี่ยวกับวิชานั้นอาจใชวิธีการบรรยายและอภิปราย หรือวิธีอ่ืนใหผูเรียนทราบ และเขาใจเกี่ยวกับ

ลักษณะของวิชา หัวขอเนื้อหาตางๆ ที่จะศึกษา เปาประสงคและหรือจุดประสงค สวนที่เปนแกน

สําคัญสวนที่สามารถเลือกเรียนได ผูสอนควรทราบทักษะและความสามารถของผูเรียนทั้งนี้อาจ

โดยใชการทดสอบกอนเรียน ศึกษาผลการสอบที่ผานมา ศึกษาระเบียบสะสม หรืออาจใชวิธีสังเกต 

สอบถาม หรือวิธีอ่ืน เพื่อประกอบพิจารณาในการทําสัญญาแหงการเรียนรู 

 

2. ขั้นรางสัญญา 

หลังจากที่ผูเรียนและผูสอนมีความคุนเคยกัน ผูเรียนมีความเขาใจอยางชัดเจนเกี่ยวกับ 

จุดประสงคลักษณะของวิชาแลว ข้ันตอมาผูเรียนจะรางขอความท่ีเปนจุดประสงคของการเรียน

ของตน กิจกรรมการเรียนที่วางแผนไววาจะปฏิบัติ แหลงเรียนที่ตั้งใจจะใช และประเภทของ
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หลักฐานการเรียนและการประเมินการเรียน ในการรางสัญญา ผูเรียนอาจปรึกษาผูสอนไดถา

ตองการ 

 3.  ขั้นตกลงสัญญา 

 ในขั้นนี้ควรพิจารณาและดําเนินการไปตามลําดับดังนี้ 

  3.1 จุดประสงคการเรียน ผูสอนอาจถามผูเรียนวาในการที่จะศึกษาแตละหัวขอที่

เลือกมานั้นตองการใหไดอะไร ผูสอนและผูเรียนทําการอภิปรายและปรบัปรุงจุดประสงคการเรียน

เพื่อใหครอบคลุมเนื้อหาวิชาและตรงกับความตองการของผูเรียน ในขั้นนี้ทั้งสองฝายจะตอง

ตระหนักถึงจุดเดนและจุดดอยของผู เ รียน  เพื่อที่จะกําหนดจุดประสงคได เหมาะสมกับ

ความสามารถของผูเรียน เนื่องจากจุดประสงคการเรียนนี้จะเปนมาตรฐานสําคัญของขั้นตอนอื่นๆ 

ตอไป ดังนั้นจึงควรคิดใหรอบคอบและระบุอยางชัดเจน 

  3.2 กิจกรรมการเรียน ในขั้นนี้ผูสอนและผูเรียนจะอภิปรายถึงกิจกรรมการเรียนที่

ผูเรียนไดรางมา ผูเรียนบางคนอาจมีปญหาเกี่ยวกับการกําหนดกิจกรรมการเรียน ผูสอนจึงควร

เตรียมรายการกิจกรรมประเภทตางๆ เพื่อใหผูเรียนไดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับความสามารถ

และความสนใจ 

  3.3 แหลงเรียน (Resources) ผูเรียนและผูสอนรวมกันพิจารณา อภิปรายถึง

แหลงเรียนที่ผูเรียนไดเสนอมานั้นวามีความเหมาะสมหรือไมที่จะชวยใหสามารถเรียนรูไดตาม

จุดประสงค ผูสอนอาจชี้แนะแหลงเรียนเพิ่มเติม เชน ชี้แนะตําราหรือวารสารที่เนนในเรื่องนั้นหรือ

บุคลากรที่เชี่ยวชาญในดานนั้น เปนตน 

  3.4 หลักฐานการเรียนรูและการประเมินการเรียน เมื่อผูเรียนแตละคนจัดทํา

สัญญาแหงการเรียนรูของตนเองซึ่งตางก็มีการออกแบบการประเมินการเรียนแตกตางกันไป ผูสอน

และผูเรียนจะรวมกันพิจารณาและปรับปรุงสัญญาแหงการเรียนรูในสวนนี้ โดยคํานึงถึงมาตรฐาน

ทางวิชาการ การมีพื้นฐานสําคัญในการเรียนวิชาหลักๆ อยางเพียงพอ การระบุไวอยางชัดเจน

เกี่ยวกับหลักฐานที่จะประเมินผลและวิธีการประเมิน เชน จะประเมินอะไร เมื่อใด โดยใคร และ

ประเมินอยางไร หลักฐานการเรียนรูหรือผลการเรียนโดยวิธีนี้อาจอยูในรูใดรูปหนึ่งหรือหลายรูป

ประกอบกันก็ได 

  ถามกีารทดสอบกอนเรียนและการทดสอบหลังเรียน ก็จะเปนทางหนึ่งที่จะชวยให

ทราบถึงความกาวหนาในการเรียน ในการประเมินการเรียน อาจใชรูปแบบการประเมินผลเพื่อ

ปรับปรุงการวัด หรือการใชการประเมินครึ่งภาคเรียน  

  3.5 การเซ็นสัญญา หลังจากที่ดําเนินการจากขั้นตอนที่ 1 ถึงขั้นตอนที่ 4 เปนที่

พอใจของผูสอนและผูเรียน ผูเรียนนําผลดังกลาวไปเขียนในแผนฟอรมสัญญาแหงการเรียนรูและ

ทั้งสองฝายลงชื่อในสัญญาดังกลาว และเก็บไวคนละแผน 
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 4.  ข้ันทํากิจกรรมการเรียน 

 หลังจากทําสัญญาแหงการเรียนรูแลว ผูเรียนจะใชสัญญาแหงการเรียนรูนั้นเปนแนวใน

กระบวนการเรียน โดยปฏิบัติตามกิจกรรมที่ไดกําหนดไว อยางไรก็ตามในการพบกันแตละครั้ง เมื่อ

พบปญหาหรือแบบที่เหมาะสมกวาก็อาจตกลงทําสัญญาใหมได 

 5.  ข้ันประเมินผลการเรียน 

 หลังจากที่ไดทํากิจกรรมการเรียนตามสัญญาแหงการเรียนรูเสร็จแลวขั้นตอไปเปนการ

ประเมินผลการเรียนตามที่ไดกําหนดไวในสัญญานั้น เพื่อเปนการรับรองวาไดเกิดการเรียนรูตามที่

ตองการจริง 

 

Christen (1976) ไดกลาวถึงประเด็นที่ตองพิจารณาของสัญญาแหงการเรียนรูก็คือ 

ระยะเวลาของสัญญา ซึ่งกําหนดไววาควรจะใชเวลาเทาใดโดยพิจารณามาจากระดับความเปน

อิสระของงานที่กําหนดไว และระดับชั้นของผูเรียนในแตละโปรแกรม โดยเสนอชวงเวลาของการทํา

สัญญา 2 แบบ คือ 

1. สัญญาที่เปนชวงเวลานาน (Long term contracts) 

2. สัญญาที่เปนชวงเวลาสั้น (Short term contracts) 

 

Knowles (1975) กลาวถึงขั้นตอนการใชสัญญาแหงการเรียนรู  5 ข้ันตอน คือ  

1. ข้ันเตรียม ผูสอนกํานหดวัตถุประสงค รูปแบบ เนื้อหา และกระบวนการเรียนรูที่

สอดคลองกับเนื้อหาการเรียนรู  

2. ข้ันการรางสัญญาแหงการเรียนรู ส่ิงสําคัญของสัญญาแหงการเรียนรูคือ การกําหนดผล

แหงความสําเร็จที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของการเรียนรู ทั้งนี้วัตถุประสงคในการเรียนรูสามารถ

เปนตัวกําหนดผลแหงความสําเร็จได ข้ึนกับวาเปนวัตถุประสงคประเภทใด จากนั้นจึงกําหนด

วิธีการวัดผลแหงความสําเร็จซึ่งตองสอดคลองกับประเภทของวัตถุประสงคในการเรียนรู 

3. ขั้นการพิจารณาสัญญาแหงการเรียนรู ผูเรียนอาจจัดหาที่ปรึกษาหรือใหผูสอนเปน

ผูอานและใหคําแนะนําปรึกษาสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเองรางขึ้น ที่แสดงความเห็นในเนื้อหา

สาระตางๆ ของสัญญาแหงการเรียนรูที่รางขึ้นวามีความถูกตองเหมาะสมอยางไร 

4. ขั้นการทํากิจกรรมการเรียน การทํากิจกรรมการเรียนรูตามสัญญาแหงการเรียนรูการทํา

เปนรายบุคคลหรือเปนกลุมก็ได และหากพบวาวัตถุประสงค ทรัพยากรหรือวิธีที่กําหนดในสัญญา

แหงการเรียนรูไดเปลี่ยนไป ก็อาจตกลงแกไขสัญญากับผูสอนได 

5. ขั้นประเมินผลการเรียน ในขั้นนี้ ผูเรียนรูนําเสนอผลการดําเนินการตามสัญญาแหงการ

เรียนรูใหแกที่ปรึกษาหรือผูสอนเพื่อการประเมินและใหขอเสนอแนะ 



 

 

59 

 

 Tough (1979) กลาววาสัญญาแหงการเรียนรูมี 9 ข้ันตอน คือ  

1. ขั้นการวินิจฉัยความตองการในการเรียนรู ความตองการในการเรียนรูเปนชองวาง 
ระหวางจุดที่อยูในปจจุบันกับจุดที่ตองการไปถึงในการเพิ่มพูนศักยภาพเฉพาะของตัวเอง โดย

ตระหนักถึงความตองการเรียนรูที่แทจริงในฐานะผลของการประเมินสวนบุคคลหรือการพิสูจน

ความสําเร็จดวยการเก็บรวบรวมขอมูลเปนเวลานานเพื่อตนเอง โดยแสวงหาแบบจําลองของ

ความสามารถที่ตองการจะเปน เชน ผูปกครอง ผูสอน ผูนําชุมชน ผูจัดการ ผูบริโภค เพื่อนเรียน 

เพื่อนรวมงาน และคนในสายอาชีพตางๆ ที่เราสนใจ หรือที่เรามีรูปแบบอยูแลวในใจที่สามารถ

นํามาใชเปนจุดเริ่มตนในการเรียนรู ความสามารถเหลานั้นสามารถแสดงออกไดดวยการ

ปฎิบัติงานหรือกระทําสิ่งนั้นๆ ไดดวยความช่ําชอง หรือสามารถรวบรวมและนํามาใชประโยชนได

ซึ่งความรู ความเขาใจ ทักษะ ทัศนคติ และการเห็นคุณคา 

2. ขั้นกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู การวินิจฉัยความตองการในการเรียนรูใน 

ขั้นตอนที ่ 1 นาํมาซึ่งวัตถุประสงคในการเรียนรู ตองมั่นใจวาวัตถปุระสงคในการเรียนรูสามารถ

บรรยายสิ่งที่ตองเรียนรู และประกอบดวยเนื้อหาในการพฒันาทักษะ พฤติกรรมที่ตองการวัด หรือ

ทิศทางในความเปลี่ยนแปลง 

3. กําหนดทรพัยากรในการเรียนรูและวิธีการ โดยบรรยายแผนในการบรรลุวัตถุประสงค  
ระบุทรัพยากรที่วางแผนในการดานมาซึง่ประสบการณเรียนรู และวิธีการที่จะไดมาซึ่ง

ประสบการณเรียนรู 

4. ขั้นกําหนดวันที่แลวเสร็จ โดยกําหนดวันทีส่ามารถสาํเรจ็กระบวนการเรียนรูไดอยาง 

แทจริง  

5. ขั้นกําหนดหลกัฐานในความสําเร็จ ดวยการบรรยายหลักฐานที่จะเก็บรวบรวมเพี่อ 

นํามาบงชี้ระดับของความสาํเร็จในแตละวตัถุประสงค  

6. ขั้นกาํหนดความตรงของการพิสูจนความสําเร็จ เมือ่ไดระบุหลักฐานแหงความสําเร็จ

แลว ใหรวบรวมหลกัฐานของแตละวัตถุประสงคในการเรียนรู ดวยการกําหนดขอบเขตในการ

ตัดสินความสาํเร็จ ขอบเขตนี้ข้ึนกับประเภทของวัตถปุระสงค เชน  

6.1 วัตถุประสงคในการเรียนรูประกอบดวยความรูที่ครอบคลุมรอบดาน  

ความลึก ความแมนยาํ ความชัดเจน ความนาเชื่อถือ การนําไปใชประโยชนได และเปนวิชาการ 

6.2 วัตถุประสงคดานทักษะ ประกอบดวยการปรับตัวเขากับสถานการณ ความ 

แมนยํา ความมั่นคง ความเรว็ ความสวยงาม ความเต็มไปดวยจินตนาการ 

7. ข้ันทบทวนสัญญาแหงการเรียนรูกับที่ปรึกษา เมื่อดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู

เสร็จแลว ใหทบทวนเนื้อหาของสัญญากับเพื่อน ผูดูแล หรือผูทรงคุณวุฒิอ่ืนๆ ในการไดรับ
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ความเห็นและคําแนะนํา เชน ความชัดเจนในวัตถุประสงคการเรียนรู วัตถุประสงคตั้งอยูบน

พื้นฐานความเปนไปไดหรือไม ความสอดคลองกับความตองการการเรียนรู หรือความไมรอบดาน

ของวัตถุประสงคในการเรียนรู ความเหมาะสม ความรอบดาน และพอเหมาะของทรัพยากรและ

วิธีการเรียนรู หลักฐานแหงความสําเร็จมีความเหมาะสมกับวัตถุประสงคแหงการเรียนรู ขอบเขต

และความหมายของการพิสูจนหลักฐานมีความชัดเจน และสอดคลอง  

8. ขั้นการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู เปนขั้นตอนการดําเนินการตามที่กําหนด

ในสัญญาแหงการเรียนรู ในขั้นตอนนี้สามารถเปลี่ยนแปลงวัตถุประสงคและวิธีการเรียนรูไดให

เหมาะสมกับสถานการณและสภาพแวดลอม 

9. ขั้นวดัผลการเรียนรู เมื่อดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูจนเสร็จแลว ควรมี 

กระบวนการในการประกันถึงความสําเร็จตามที่กําหนด สามารถดําเนินการดวยการสอดถามที่

ปรึกษาที่กําหนดขึ้น 

 

 สรุปไดวาสัญญาแหงการเรียนรูมีขั้นตอนใหญ 5 ข้ันตอนแตสามารถปรับและยืดหยุนได 

ทั้งนี้เนนผูเรียนรูเปนศูนยกลาง โดยมีผูสอนหรือที่ปรึกษาเปนผูชี้แนะแนวทาง ในขั้นนี้สัญญาแหง

การเรียนรูแบบเจาะจง เหมาะสมกับการนําไปใชในการวิจัยสําหรับผูเรียนรูที่ยังไมรูจักสัญญาแหง

การเรียนรู โดยที่สัญญาแบบเจาะจงนั้น ผูสอนเปนผูตั้งกฎเกณฑเพื่อความเหมาะสมในการดําเนิน

กิจกรรมการเรียนรู  
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รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู มีลักษณะเปนการทําสัญญาระหวางบุคคล 2 ฝาย คือ ผู

เรียนรูและผูอํานวยการเรียนรู โดยกําหนดเนื้อหาตามขั้นตอนของสัญญาแหงการเรียนรู ตาม

แผนภาพที่ 1 ดานลางนี้ 
 

แผนภาพที่  1 รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู (บุญชม  ศรีสะอาด, 2528) 

ชื่อ นามสกุลผูเรียนรู  

ชื่อวิชา  

ผลที่คาดวาจะไดรับ  

ผลงานที่จะออกมาเปน
รูปธรรม 

เชน รายงาน โครงการ รวมรูปภาพ วีดีโอเทปกิจกรรม ชิ้นงานที่ผู

เรียนรูไดมาจากกิจกรรม โปรแกรมหรือเนื้อหาในคอมพิวเตอร   

กระบวนการที่จะไดมา
ซ่ึงผลของการเรียนรู
(หรือผลงาน) 

เปนการตอบคําถามวา ผูเรียนรูจะไดผลงานของตนมาดวยวิธีการ

ใดบาง 

แหลงทรัพยากร และ 
การชวยเหลือ 

เปนสวนที่เกี่ยวของกับการกําหนดบทบาทรวมกันระหวางผูเรียน

และผูสอน เชน ในบางสวนที่ผูเรียนตองการคําปรึกษา หรือใหมี

การส ง โครงการงานใหตรวจกอนครั้ งหนึ่ ง  หรือในกรณีที่

กําหนดการเรียนรูเปนทีม เพื่อใหเกิดการสื่อสารและการทํางาน

สอดคลองประสานกัน เพื่อการประเมินและวิเคราะหผลการเรียนรู

เบื้องตน 

ลายเซ็น สัญญาแหงการเรียนรูใหความสําคัญกับการลงนามมาก เพื่อสราง

ความตระหนักในภาระหนาที่และความเชื่อถือไววางใจระหวาง

ผูเรียนและผูสอน วาผูเรียนจะปฏิบัติตามสิ่งที่ใหสัญญานี้ไวตาม

วัตถุประสงคและกําหนดระยะเวลา ขณะที่ผูสอนจะเปนผูตรวจ

ผลงานและใหคะแนน 

 

รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปนลักษณะของการเขียนขอกําหนดวาผูเรียนตองการ

เรียนรูอะไร มีวัตถุประสงคอยางไร วิธีการเรียนรูและผลที่คาดวาจะไดรับเปนอยางไร โดยที่รูปแบบ

ดังกลาว มีความชัดเจน เหมาะสมในการเรียนรูที่ผูเรียนรูยังรูจักสัญญาแหงการเรียนรูดวย

ระยะเวลาสั้นๆ เพราะมีความรัดกุม ชัดเจน เปนการเจาะจง และมีการลงนามเปนพันธสัญญา

รวมกันระหวางผูสอนกับผูเรียนรู  
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สัญญาแหงการเรียนรูอีกแบบหนึ่งซึ่งพัฒนาโดย Knowles (1975) มีเนื้อหาสาระที่ตาง

ออกไป ตามแผนภาพที่ 2 ดานลางนี้ 

 

แผนภาพที่ 2 รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู (Knowles, 1975) 

ชื่อนามสกุลผูเรียนรู…………………………. โครงการเรียนรู............................................ 

วัตถุประสงคในการ
เรียนรู 

ทรัพยากรทีใ่ชและ
วิธีการเรยีนรู 

ผลแหงความสําเร็จ
ที่เปนรูปธรรม 

วิธีการวัดผลของ
ความสาํเร็จ 

เพื่อทราบ

วัตถุประสงคในการ

เรียนรู วาผูเรียน

ตองการเรียนรูอะไร 

เพื่ออะไร เชน เพื่อการ 

เพื่อทราบวิธกีารหรือ

แหลงในการเรยีนรู 

เชน จากการอาน การ

ทําโครงงานหรือใช

ทรัพยากรจากที่ใด 

ผูเรียนรูสามารถ

แสดงผลแหง

ความสาํเร็จไดดวย

การเขียนบทความ 

หรือ การนําเสนอปาก 

ผูเรียนรูสามารถ

นําเสนอผู

สังเกตการณและใหผู

สังเกตการณเปนผูให

คะแนนแบบ Rating  

ชื่อนามสกุลผูเรียนรู…………………………. โครงการเรียนรู............................................ 

วัตถุประสงคในการ
เรียนรู 

ทรัพยากรทีใ่ชและ
วิธีการเรยีนรู 

ผลแหงความสําเร็จ
ที่เปนรูปธรรม 

วิธีการวัดผลของ
ความสาํเร็จ 

พัฒนาความเขาใจ

ทฤษฎหีรือการปฏิบัติ 

หรือเพื่อสงเสริมการ

เห็นคุณคา หรือเพื่อ

การเพิม่ทักษะ 

ความสามารถ 

 หรือการแสดงผลดวย

สถิติ การใหคําจํากัด

ความ การสันนษิฐาน 

หรือการแสดงทักษะ 

และอื่นๆ 

โดยคํานงึถงึ ความ

ชัดเจน ความเขาใจได

โดยงาย และ

ประโยชนที่ผู

สังเกตการณไดรับ 

หรือดวยวธิีการให

คะแนนโดยผูสอนหรือ

ผูเรียนรูบุคคลอื่น 

 
รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูนี้ เปนการเขียนขอกําหนดเปดกวางมีอิสระสูง เหมาะกับ

ผูเรียนที่รูจักสัญญาแหงการเรียนรูดีแลว ทั้งนี้ รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูของบุญชม ศรี

สะอาด (2528) มีความชัดเจนและเหมาะสมในการนํามาใชกับผูเรียนรู ในการเรียนรูที่ผูเรียนรูยัง

รูจักสัญญาแหงการเรียนรูดวยระยะเวลาสั้นๆ เพราะมีความรัดกุม ชัดเจน เปนการเจาะจง และมี
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การลงนามเปนพันธสัญญารวมกันระหวางผูสอนกับผูเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับ Boone (1979) ที่

กลาววา สัญญาแบบเจาะจง (The Fixed Contract) ผูสอนเปนผูตั้งเกณฑและพื้นฐานแหงความ

รับผิดชอบเปนของผูสอน ในการเรียนโดยวิธีนี้คร้ังแรกๆ ของผูเรียนควรจะใชสัญญาแบบเจาะจงนี้ 
 
ตอนที่ 4 แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

 
 4.1 ความหมายของสุขภาวะจิต 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2525 (ราชบัณฑิตสถาน, 2539) ไดให

ความหมายสุขภาพหมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ จิตหมายถึง ใจ สิ่งที่มีหนาที่รู คิดและ

นึก สุขภาพจิตจึงหมายถึง จิตใจที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 

 

ผองพรรณ เกิดพิทักษ (2530) ใหความหมายสุขภาพจิตวา เปนความสมบูรณทางจิตใจ

ของมนุษย ซึ่งชวยใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ปราศจากโรคจิต โรค

ประสาท มีความสามารถในการปรบตัวตอสังคมไดอยางเหมาะสม มีความมั่นคงทางจิตใจ มี

สมรรถภาพในการทํางาน มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น และสามารถทําประโยชนใหแกตนเองและ

สังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว (2530) กลาววา สุขภาพจิตคือ ภาวะของจิตใจที่สงบและมีความสุข 

ซึ่งจะแสดงออกใหเห็นไดทางพฤติกรรมบางอยาง เชน ความสุข การปรับตัวใหเขากับสังคม การมี

สวนรวมในกิจกรรมทางสังคม การมีชีวิตและใชชีวิตอยางสรางสรรค สุขภาพจิตแบงระดับต้ังแต

สุขภาพจิตดีจนถึงดีนอยที่สุด และระดับสุขภาพจิตนี้แปรเปลี่ยนไดตามสภาวการณ 

 

บุญวดี เพชรรัตน (2539) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตวา หมายถึง สภาวะทางบวก ซึ่ง

บุคคลตองการใหเกิดขึ้น โดยตนเองเปนผูกระทําหรือชี้นํา (Self-directive) และตระหนักในคุณคา

ของสุขภาพจติของตนเอง 

 

กันยา สุวรรณแสง (2540) ใหความหมายของสุขภาพจิตวา หมายถึง ความสมบูรณใน

ดานจิตใจ จิตใจปกติ เขมแข็ง อารมณมั่นคง สามารถปรับกายและใจใหดุลยภาพกับส่ิงแวดลอม

สังคมดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข 
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อัมพร โอตระกูล(2540) กลาวถึงความหมายของสุขภาพจิต คือสภาพชีวิตที่เปนสุข มี

ความสมบูรณทั้งทางกายและทางใจ  สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนใหเขากับ

สภาพแวดลอม เขากับบุคคลที่อยูรวม และกับสังคมที่เกี่ยวของดวยดี โดยไมกอความเดือดรอน

ใหแกตนเองและผูอ่ืน ทั้งยังกอใหเกิดผลดีและประโยชนสุขแกตนเองอีกดวย 

ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดใหความหมายของสุขภาพจิต (Mental Health) วาหมายถึง

การที่มีจิตใจเขมแข็งมั่นคงและมีความสมบูรณ มีความสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมและ

สิ่งแวดลอมได อีกทั้งยังดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข ไมมีอาการโรคจิตหรือโรคประสาท หรือมี

พฤติกรรมที่ผิดปกติ มีการปรับตัวที่ดีและเปนไปโดยงาย เขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดีและ

เหมาะสม 

 

 Jahoda (1958) ไดชี้ประเด็นในการมองสุขภาพจิตไว 3 ทาง คือ 

1. เปนลักษณะการทํางานของบุลิกภาพที่คอนขางจะคงที่และยาวนาน ถึงแมจะมีข้ึนๆ 

ลงๆ แตสุขภาพจติโดยทั่วไปคอนขางคงที่และพยากรณได เปนลักษณะเฉพาะของบุคลิกภาพ 

2. เปนการเปลี่ยนแปลงชั่วครั้งชั่วคราวในลักษณะของบุคลิกภาพและตามสถานการณ  
ซึ่งสุขภาพจิตอาจแปรเปลี่ยนไดข้ึนอยูกับเหตุการณภายนอกและปจจัยภายในจิตใจ สุขภาพจิตใน

ลักษณะนี้จะไมคอยคงที่คาดเดาไมไดในระยะยาว ซึ่งก็คือความรูสึกและการแสดงออกในปจจุบัน 

3. เปนสุขภาพจิตคามลักษณะของกลุมหรือวัฒนธรรม โดยไมคํานึงถึงความแตกตางใน 

แตละบุคคล 

 

American Psychiatric Association (1980)  ใหความหมายของสุขภาพจิตในอภิธาน

ศัพททางจิตเวชวาสุขภาพจิต อาการประสบความสําเร็จในการทํางาน ความรัก และมีศักยภาพใน

การสรางสรรคเพื่อความสมบูรณ และยืดหยุนตอความขัดแยงที่เกิดขึ้นระหวางความตองการ

ภายในกับมโนธรรม สามารถยกยองบุคคลอื่นและมีชีวิตอยูในโลกของความเปนจริง 

 

Burgess (1990) ไดอธิบายถึงสุขภาพจิตในแงของพยาบาลวา สุขภาพจิต คือ ความ

สมดุลระหวางปจจัยดานชีวะและจิต สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และการศึกษาในสังคมนั้น นั่น

คือความสามารถรักษาสมดุลระหวางชีว จิต สังคม ซึ่งสภาพจิตสมดุลมีลักษณะดังนี้ 

1. มีพฤติกรรมตามสภาพที่เปนจริง และรับผิดชอบตอส่ิงแวดลอม 

2. สามารถแสดงความรูสึกได 
3. สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพใหสืบตอไปได 
4. สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพและสรางสรรค 
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นอกจากนี้ จะตองสามารถปรับสมดุลระหวางอารมณและการกระทําเพื่อใหบรรลุ

เปาหมายไดอยางยืดหยุน ไมมีอารมณแปรปรวน หรือมีพฤติกรรม ความคิด อารมณ และ

ความรูสึกที่แปลกไปจากสังคมสวนใหญ 

 

Shives (1990) ไดสรุปความหมายของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิตนั้นคือ 

1. มีความสามารถในการแกปญหา 

2. มีศักยภาพในการทํางานและในดานความรักไดเต็มที่ 
3. จัดการกับภาวะวิกฤติ โดยปราศจากการชวยเหลือจากครอบครัวหรือเพื่อนๆ 

4. ดํารงไวซึ่งสุขภาพดี โดยสามารถมีชีวิตที่มีความสุข มีเปาหมายและประเมินตนเองได 

ตามความเปนจริง สามารถชวยตนเองหรือพึ่งพาผูอ่ืนไดโดยไมทําใหผูอ่ืนยุงยากใจ 

 

Bohlander (1993) เชื่อวา สุขภาพจิตเปนเรื่องของความสามารถในการทําหนาที่ของ

บุคคลโดยใหความหมายของสุขภาพจิตวา เปนความสามารถของบุคคลในการที่จะจัดการกับ

เหตุการณในชีวิตประจําวัน การทําหนาที่ความรับผิดชอบในสังคมและประสบการณของความพึง

พอใจและความสุขสบายที่ไดรับ ซึ่งเปนความรูสึกในทางบวกเกี่ยวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

ความรูสึกพอใจและความเปนสุข ซึ่งสุขภาพจิตไมใชความรูสึกที่คงที่ แตเปนกระบวนการที่เกิดขึ้น

อยางตอเนื่องกับการเปลี่ยนแปลงของบุคลกับปญหาที่เกิดขึ้นในทุกๆ วัน และเปนความสามารถที่

จะไปสูความสําเร็จในชีวิตตามเปาหมาย ตลอดจนความสามารถในการที่จะเขาใจตนเอง 

 

Word Health Organization (2001) ไดใหคํานิยามของสุขภาพจิตวา เปนสภาวะที่ผาสุก

ของบุคคล และตระหนักรูในความสามารถของตนเอง มีความสามารถในการจัดการความเครียด

ในชีวิต สามารถสรางสรรคผลงานที่ดีและสามารถเสียสละเพื่อสังคมของตนเอง 

 

จากการทบทวนความหมายของสุขภาพจติพบวา สุขภาวะทางจิต หมายถงึ ความรูความ

เขาใจและการปฏิบัติตอความรูสึกที่ดีตอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆมากนัก ควบคุมความผิดหวัง

ได เขาใจตนเองอยางถูกตอง นับถือตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่งตางๆ  ความรูสึกที่ดี

ตอผูอ่ืน รักและยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง ยอมรับความแตกตาง 

เปนตัวของตวัเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทั่วไป ความสามารถในการ

การดําเนินชวีติ แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ ทาํสภาพแวดลอมใหดีและปรับตัว

ได วางแผนและเปาหมายชวีิตได ยอมรับความคิดใหมๆ และใชความสามารถในการทาํสิ่งตางๆ

อยางเตม็ที ่
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4.2 พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลที่มีผลตอสุขภาวะทางจิต 
Adler (1956) กลาววาพฤติกรรมและบุคลิกภาพของมนุษยไดรับการเราจากลักษณะ

สัมพันธภาพกับเพื่อนมนุษยดวยกันหรือพฤติกรรมทางสังคม เชน ความปรารถนามีปมเดน มนุษย

ทุกคนมีแรงจูงใจสําคัญอยูอยางหนึ่ง ซึ่งครอบงํากิจกรรมสวนใหญและลักษณะบุคลิกภาพของตน 

ทุกคนอยากมีความเดนสักอยางหนึ่งหรือหลายอยางตางกันไปในแตละคน ความปรารถนาแบบนี้

ในคนเดียวกันยังอาจตางกันไดตามระยะอายุและพัฒนาการของชีวิต คนทุกคนไมวาเปนคนปกติ

หรือคนเปนโรคจิต โรคประสาท ยอมมีความปรารถนาประเภทนี้เปนแนวในการดําเนินชีวิต แต

ตางกันไปตามความเขมขนของความปรารถนา ความปรารถนามีปมเดนสัมพันธกับความรูสึกต่ํา

ตอยและการแสวงหาสิ่งชดเชย ความสนใจในสังคมเปนสัญชาติญาณ ความพึงพอใจหรือไมพึง

พอใจที่ไดรับจากสัมพันธภาพกับผูอ่ืนในสังคมเปนสิ่งกําหนดสุขทุกข ความสําเร็จ ความลมเหลว

ในชีวิตของบุคคล รวมทั้งเปนองคประกอบสวนหนึ่งที่ปรุงปนบุคลิกภาพของบุคคลดวย วิถีชวีติและ

แบบแผนในการดําเนินชีวิตของบุคคลซึ่งไมมีใครเหมือนคนอื่นเลย เปนบุคลิกภาพเฉพาะตัว 

 

 Trubowitz (1994) ไดจําแนกพฤติกรรมที่บงบอกถึงการมีสุขภาพจิตดีของบุคคลเปน 5 

ลักษณะ คือ 

1. ความสุข รูจักหาความสุขสนุกสนานใหแกชีวิตตนเอง สามารถมีกิจกรรมรวมกับคนอ่ืน

ตามท่ีตองการ 

2. การควบคุมพฤติกรรม สามารถยอมรับและเขาใจการแสดงออกอยางมีขอบเขต 

สามารถตอบสนองตามกฎระเบียบ ประเพณีของกลุมได 

3. การประเมินความเปนจริง รับรูสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวไดอยางถูกตอง มีความรูสึกที่ดีตอผล

ที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะออกมาในแงดีหรือไมดี และจะติดตามการกระทํานั้น สามารถแยกแยะ

ความแตกตางของสถานการณที่เกิดขึ้นไดวาสิ่งใดเปนจริงหรือไมเปนจริง 

4. ประสิทธิภาพในการทํางาน มีความพยายามทํางานอยางเต็มความสามารถที่มีอยูเมื่อ

ประสบกับความลมเหลว ยังคงยืนหยัดสามารถทํางานตอไปได 

5. มีแนวคิดของตนเองในดานสุขภาพ มีความเปนตัวตนและเขาถึงอุดมคติตามความ

เหมาะสม  มีเหตุผลและมีความเชื่อมั่น สามารถแสวงหาแหลงประโยชนชวยเหลือเมื่อมี

ความเครียด 

 

สรุปไดวาพฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลมีสวนเกี่ยวของสัมพันธและเปนขอบงชี้ถึง

สุขภาวะทางจิตของแตละคนได ซี่งเกิดจากสิ่งเราที่มาจากสังคมและสภาพแวดลอมรวมถึงความ
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ปรารถนาของแตละบุคคลที่เกิดจากการหลอหลอมเลี้ยงดูและรูปแบบการใชชีวิตที่ผานมา การรูจัก

แสวงหาความสุข รักจักควบคุมตัวเอง ยอมรับความเปนจริงทีเกิดขึ้น มีประสิทธิภาพแสดงถึงการมี

สุขภาวะทางจิตที่ดีของแตละบุคคล 
 
4.3 อิทธิพลของจิตใตสํานึกกับพฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคล 
เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2542) ไดเสนอวา จิตใตสํานึกของคนเรามีอิทธิพลตอพฤติกรรม

ของคนเรามากมาย นอกจากตาและหูของคนเราที่ทําหนาที่บันทึกขอมูลในจิตใตสํานึกของคนเรา

ไดสูงที่สุดแลว สภาวะของจิตใจก็มีผลตอการรับรูของของจิตใตสํานึกของคนเราเชนเดียวกัน ใน

สภาวะจิตใจของคนที่ผอนคลาย มีความสงบเยือกเย็น สมดุล หรือในสภาวะที่นักจิตวิทยาปจจุบัน

เรียกวาสภาวะคลื่นสมองต่ํา จะเปนสภาวะที่จิตใตสํานึกของคนเราบันทึกขอมูลไดสูงที่สุด ใน

สภาวะนี้ของคนเราจะเปรียบเหมือนสภาวะของจิตใตสํานึกของเด็กเล็กๆ ที่เปดกวางพรอมที่จะรับ

ขอมูลใหมๆ เขามา ไมวาขอมลูนั้นจะเปนขอมูลดานบวกหรือลบ  

 

Freud (1989) กลาววา พลังจิตใตสํานึกที่ไมมีโอกาสแสดงพฤติกรรมออกมานั้น มักแปร

รูปเปนพฤติกรรมผิดปกติ รูปใดรูปหนึ่งก็ได เชน รูสึกกลัวตลอดเวลา กามวิปริต ซึมเศราตลอดเวลา 

ฯลฯ การชวยเหลือบุคคลที่มีพฤติกรรมผิดปกติประเภทนี้ จําเปนจะตองเขาใจหยั่งรูถึงพลังจิตใต

สํานึกที่เปนตนเหตุ จิตแพทยสกุลฟรอยดอาจใชวิธีการสะกดจิต หรือทําการบําบัดแบบ Free 

Association เพื่อใหคนไขเปดเผยพลังจิตใตสํานึก ซึ่งเขาไมเคยเลา ไมเคยเปดเผย ไมเคย

แสดงออก หรือซ่ึงเจาตัวเองอาจไมตระหนักรูมากอน อนึ่ง พลังจิตใตสํานึกมีหลายระดับ บางอยาง

อยูในระดับต้ืน บางอยางอยูในระดับลึก และยังแตกตางกันในแงพลังแรงเขมหรือออนของการขับ

ดันดวย จากขอมูลตางๆ เหลานี้ ทําใหอธิบายหรือทําความเขาใจไดวา คนแตละคนแตกตางกันใน

รูปของพลังจิตสํานึก และใตสํานึก ฉะนั้นคนแตละคนจึงมีบุคลิกภาพไมเหมือนกัน  
 
สรุปไดวา พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลมีผลมาจากจิตใตสํานึก การปรับปรุง

พฤติกรรมของบุคคลซึ่งหมายถึงการนําไปสูการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดี สามารถกระทําไดโดย

การเปลี่ยนแปลงจิตใตสํานึกของบุคคลนั้น จิตใตสํานีกคือกระบวนการความทรงจําที่กระตุน 

บุคลิกภาพ ลักษณะนิสัย พฤติกรรม มุมมองตอตนเอง ตอสังคม ความเชื่อและจินตนาการของ

บุคคล 
 
4.4 ลักษณะของการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
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อภิสิทธิ์ ธํารงวรางกูร (2542) กลาววาความสุขของคนเรามี 8 เร่ืองใหญๆ ซึ่งเปน

องคประกอบที่สําคัญของสุขภาพจิต คือ 

1. ความสุขจากการมีหลักประกันในชีวิต ซึ่งหมายถึง เกิด แก เจ็บ ตาย มีผูดูแล ไม 

เปนไปตามบุญตามกรรม และการมีทรัพยสินที่ดินทํากัน 

2. ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี 
3. ความสุขจากการที่มีครอบครัวอบอุน 

4. ความสุขจากการมีชุมชนที่เขมแข็ง 
5. ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การที่ลูกหลานไดดีพึ่งตนเองได การมีภูมิปญญาที่ 

จะถายทอดสูลูกหลาน และผูสนใจ 

6. ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูดและทําโดยไมสรางความเดือดรอนตอ 

ผูอ่ืน และสิ่งแวดลอม รวมทั้งการไมมีหนี้ 

7. ความสุขจากการบรรลุธรรม ซึ่งหมายถึง การมีปญญาที่จะรูเทาทันความเปลี่ยนแปลง 

ทั้งภายในตนเองและสิ่งแวดลอม 

8. มีสิ่งแวดลอม ดิน น้ํา ปา ตนไมใหญ 

 

อภิชัย มงคล (2544) ไดศึกษาเรื่องสุขภาพจิตคนไทย : มุมมองของประชาชนชาวอีสาน 

ผลการศึกษาในดานลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี ประกอบดวย 4 ประการ คือ 

1. สุขภาพจิตดี (จิตใจดี มีคุณธรรม จิตใจเยือกเย็น สบายใจ ยิ้มแยมแจมใส หนาตาสด 

ชื่น จิตใจราเริง สนุกสนาน จิตใจสบาย ไมโกรธ ไมดุดาและปลอยวาง) 

2. สุขภาพกายแข็งแรง (ไมมีโรค ไมมีโรคภัยไขเจ็บ ไมเจ็บไข สบายกาย สุขภาพดี  

รางกายสมบูรณและนอนหลับได) 

3. ความผาสุก (อยูดีกินดี มีเงินพอใช มีเงินทอง มีความสุข อยูเปนสุข ไมมีปญหา 

ครอบครัว ลูกอยูในโอวาท พอใจในสิ่งที่มีอยู ไมอยากไดอะไรเกินความพอดี เพื่อนบานดี ไมมีศัตรู 

มีเพื่อนฝูงและสิ่งแวดลอมดี) 

4. คุณลักษณะสวนบุคคลเชิงบวก (เคารพผูใหญ ลูกหลานรักใครดูแล เคารพนับถือกัน  

พูดจาดี พูดคุยกับคนอ่ืนดี ไมบนดุดา รูจักทํามาหากิน ไมเกี่ยงงานและไมใชสารเสพติด) 

 

อภิชัย มงคล (2544) ไดศึกษาเรื่องดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทย (ระดับบุคคล) ซึ่งจากผล

การศึกษาดังกลาว ไดกําหนดองคประกอบของผูที่มีสุขภาพจิตประกอบดวย 

1. สภาพจิต (Mental state) หมายถึงสภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรูสภาวะของ 
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สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจและความเจ็บปวย

ทางจิต 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึงความสามารถของจิตใจในการ 

สรางความสัมพันธกับผูอ่ืนและจัดการปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข 

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดํา 

เนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนุนใหบุคคลมี 

สุขภาพจิตที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา ความ

เชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

สรุปไดวาการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีเกิดขึ้นไดจากหลายทาง ตองมีความสุขทั้งรางกาย 

จิตใจ ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในหลายระดับ  และความสามารถในการดํารงชีวิตไดอยางสงบ

สุข ทั้งนี้ความมีอิสรเสรีภาพ ความเปนตัวของตัวเองและการใชความสามารถของตนอยางเต็มที่ก็

เปนปจจัยสงเสริมความมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

 
4.5 ปญหาสุขภาพจิต 
ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดเสนอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตและการปองกันปญหา

สุขภาพจิต โดยการสงเสริมสุขภาพจิตดวยการฝกควบคุมอารมณ พยายามฝกทําอารมณใหสงบไม

หวั่นไหวงาย ไมแสดงอาการดีใจ เสียใจหรือโกรธใหมากเกินไป สะสมไมตรี ฝกทําจิตใจใหสดชื่น

แจมใส มองโลกหรือมองผูอ่ืนในแงดี มีอารมณขันไมเอาจริงเอาจังกับทุกสิ่งทุกอยางจนเกินไป รับ

ฟงเหตุผลมากกวาอารมณ ไมหนีปญหา อุปสรรคหรือปญหาเปนเรื่องที่ไมมีใครสามารถหลีกเลี่ยง

ได เพราะฉะนั้นตองเผชิญหนาดวยความมีสติ พยายามใชเหตุผลและสติแกไขผอนปรนตาม

สถานการณ รูจักฝกใจดวยการยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา ไมโทษ

ตัวเองหรือผูอ่ืนดวยอารมณ ใฝเสริมคุณคาใหตนเองโดยหาโอกาสชวยเหลือผูอ่ืนหรือสวนรวม 

บํารุงรักษาสุขภาพทั้งกายและใจใหแข็งแรงอยูเสมอ ออกกําลังกายเปนประจํา รับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน ทํางานพอเหมาะและพักผอนเพียงพอ หาความสุขโดยสรางอารมณขันใหเกิดขึ้น 

พักผอนใหเพลิดเพลินกับกิจกรรมตางๆ ฝกจิตใจใหวาง 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) กลาวถึงปญหาสุขภาวะทางจิตวา เปนเรื่อง

ของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง ซึ่งเราคิดวาไมนา

พอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถของเราที่จะ
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แกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรม

ตามไปดวย ปญหาสุขภาวะทางจิตนั้นเปนเรื่องที่มีกันทุกคน จะมากหรือนอยข้ึนอยูกับสภาพ

ปญหา การคิด และการประเมินสถานการณของแตละคน ถาคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนไมรายแรง ก็จะ

รูสึกเครียดนอยหรือแมเราจะรูสึกวาปญหานั้นรายแรง แตเราพอจะรับมือไหว เราก็จะไมเครียดมาก 

แตถามองวาปญหานั้นใหญ แกไมไหว และไมมีใครชวยเราได ก็จะเครียดมาก 

ปญหาสุขภาวะทางจิตในระดับพอดีๆ จะชวยกระตุนใหเรามีพลัง มีความกระตือรือรนใน

การตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน แตเมื่อใดที่ปญหาสุข

ภาวะทางจิตมีมากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นแหละที่เราจะตองมาผอนคลายปญหาสุข

ภาวะทางจิตกัน ปญหาสุขภาวะทางจิตเกิดจากสาเหตุสําคัญ 2 ประการ คือ 

1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน ปญหาการงาน ปญหา 

ครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด ปญหาน้ําทวม ปญหาฝน

แลง ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหคนเราเกดิปญหาสขุ

ภาวะทางจิตขึ้นมาได 

2. การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล เราจะสังเกตไดวาคนที่มอง 

โลกในแงดี มีอารมณขัน ใจเย็น จะมีปญหาสุขภาวะทางจตินอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอาจรงิ

เอาจังกับชีวิต และใจรอน คนที่รูสึกวาตัวเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมีปญหา เชน มีคูสมรส 

มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะมีปญหาสุขภาวะทางจิตนอยกวา

คนที่อยูโดดเดี่ยวตามลําพังดวย 
 
สรุปไดวาปญหาสุขภาพจิตเกิดจากความไมพรอม ความไมพอเพียงในการรับกับ

ปรากฏการณที่มากระทบเราทั้งทางรางกายและจิตใจ จะรุนแรงหรือไมข้ึนกับสภาพปญหาและ

แนวคิดทัศนคติของแตละคน ปญหาสุขภาพจิตปองกันได ดวยการฝกฝนตนเองใหจิตใจสงบอยู

เสมอ ใชเหตุผลในการแกปญหา บํารุงรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจดวยการออกกําลังกาย 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ หาความสุขใหตัวเอง 

 
4.6 หลักในการพิจารณาผูมีสุขภาพจิตดี 
องคประกอบหรือลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518)) ไดแบง

เกณฑในการประเมินผูมีสุขภาพจิตไว 3 ประการ คือ  

1. ความรูสึกตอตนเอง  
1.1 ไมเกิดอารมณตางๆ มากนัก เชน โกรธ กลัว อิจฉา ริษยา วิตกกังวล  

1.2 สามารถควบคุมความผิดหวังได  



 

 

71 

1.3 เขาใจตนเองอยางถูกตอง เชน ยอมรับขอบกพรองของตนเอง ไมเขาขาง 

ตนเองหรือแกตัวใหกับตนเองตลอดเวลา 

1.4 นับถือตนเอง ไมยอมใหบุคคลอื่นมีอิทธิพลเหนือตนเอง 
1.5 แกไขปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น รูสาเหตุแหงปญหา ยอมรับสถานการณที่แกไข 

ไมได 

1.6 รูสึกพอใจในสิ่งตางๆ 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

                   2.1  ใหความรักแกผูอ่ืนและยอมรับความสนใจของคนอื่น 

                   2.2  คบหาสมาคมกับคนอ่ืนได 

                   2.3  ไววางใจคนอื่นๆ ไมหวาดระแวง 

                   2.4 ยอมรับนับถือความแตกตางหลายๆ อยางที่คนอื่นมี 

                   2.5  ไมผลักดันใหคนอื่นตามใจตนเอง และไมยอมใหตนเองตามใจคนอื่นตาม 

ชอบใจ 

2.6 รูสึกวาตนเองเปนสงนหนึ่งของหมูคณะ และมีความรับผิดชอบตอมนุษย 

โดยทั่วไป 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 

                   3.1  สามารถแกไขปญหาชีวิตไดเปนอยางดี 

                   3.2  มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ของตนเอง 

                   3.3  รูจักทําสภาพสิ่งแวดลอมใหดีที่สุด ในกรณีจําเปนก็ปรับตัวเขากับ 

สภาพแวดลอมไดดี 

                   3.4  รูจักวางแผนการดําเนินชีวิต ไมหวาดกลัวอนาคต 

                   3.5  ยอมรับประสบการณและความคิดใหมๆ 

                   3.6  ใชความสามารถอยางเต็มที่ ถาทําอะไรทําอยางเต็มความสามารถ และมี 

ความพึงพอใจการกระทํานั้น 

3.7 วางเปาหมายที่นํามาซึ่งความสําเร็จในชีวิตของตนเองได 

 

วีระ ไชยศรีสุข (2539) กลาวถึงลักษณะผูมีสุขภาพจิตดีไวดังนี้ 

1. เปนผูที่มีความสามารถและความเต็มใจที่จะรับผิดชอบอยางเหมาะสมกับระดับอายุ 
2. เปนผูที่มีความพอใจในความสําเร็จการการไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ของกลุม โดยไม 

คํานึงวาการเขารวมกิจกรรมนั้นจะมีการถกเถียงกันมากอน 

3. เปนผูเต็มใจที่จะทํางานและรับผิดชอบอยางเหมาะสมกับบทบาทหรือตําแหนงในชีวิต 
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ของเขา แมวาจะทําไปเพื่อตองการตําแหนงก็ตาม 

4. เมื่อเผชิญกับปญหาที่จะตองแกไข ก็ไมหาทางหลบเลี่ยง 

5. จะรูสึกสนุกตอการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอความสุขหรือพัฒนาการ 
6. เปนผูที่สามารถตัดสินใจดวยความกังวลนอยที่สุด 

7. เปนผูที่สามารถอดได รอได จนกวาจะพบสิ่งใหม 
8. เปนผูที่ประสบผลสําเร็จดวยความสามารถที่แทจริง 
9. เปนผูที่คิดกอนที่จะทํา 

10. เปนผูที่เรียนรูจากความลมเหลวของตนเอง 
11. เมื่อประสบผลสําเร็จก็ไมชอบคุยโออวดจนเกินความเปนจริง 
12. เปนผูปฏิบัติตนไดสมบทบาท 

13. เปนผูที่สามารถปฏิเสธตอการเขารวมกิจกรรมที่สวนทางกับความสนใจ 

14. เปนผูที่สามารถตอบรับที่จะเขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนสําหรับตัวเขา 

15. เปนผูที่จะแสดงความโกรธออกมาโดยตรง เมื่อเขาไดรับความเสียหาย และ 

แสดงออกเพื่อปองกันความถูกตองดวยเหตุผล 

16. เปนผูที่สามารถแสดงความพอใจออกมาโดยตรงและเหมาะสม 

17. เปนผูที่สามารถอดทน อดกลั้นตอความผิดหวังและภาวคับของใจทางอารมณไดดี 

18. เปนผูที่มีลักษณะนิสัยและเจตคติที่กอรูปข้ึนอยางเปนระเบียบเมื่อเผชิญกับส่ิงที่ 
ยุงยากตางๆ ก็จะสามารถประนีประนอมนิสัยและเจตคติเขากับสถานการณที่ยุงยากได 

19. เปนผูที่สามารถระดมพลังงานที่มีอยูในตัวออกมาใชไดอยางทันที 
20. เปนผูที่ไมพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความจริง มีความเขมแข็งและใชวิจารณญาณที่ดี 

ที่สุด 

 

กันยา สุวรรณแสง (2540) กลาวถึงลักษณะของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิตของมนุษย

โดยทั่วไปมีลักษณะไมคงที่ มักจะเปลี่ยนแปลงกลับไปกลับมา สุขบางทุกขบางไดเสมอจาก

แรงผลักดันทั้งภายในตัวเราเองและจากผูนในสังคมรอบตัวเรา ผูมีสุขภาพจิตดี นอกจากเปนผู

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บทั้งรางกายและจิตใจแลว ยังตอง 

1. มีความสามารถที่จะผกูพันกับบุคคลอื่นไดอยางราบรื่น วางตัวในสังคมไดอยาง 

เหมาะสม 

2. สามารถปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนได หรือทําตนใหมีคุณคาไดในสภาพของสังคมและ 

สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 

3. เมื่อมีอุปสรรคขัดขวางความตองการ ก็สามารถผอนปรนหาทางออกที่ราบร่ืนถูกตอง 
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กับทํานองคลองธรรมได และสามารถปรับจิตใจใหพอใจในผลที่จะไดรับนั้นๆดวย 

อัมพร โอตระกูล (2540) กลาววา ผูที่มีสุขภาพจิตดี ควรมีลักษณะดังนี้ 

1. มีความรูสึกในคุณคาของตนเอง โดยคิดวาตนเองเปนที่ยอมรับของบุคคลอื่นๆ แตถา 

เมื่อใดเขารูสึกเปนคนที่ไมมีคุณคาตอใครเลย นั่นคือภาวะที่ผิดปกติ ซึ่งอาจนําไปสูโรคประสาท

ซึมเศรา หรือโรคจิตซึมเศราได 

2. มีความรูสึกมั่นคงทั้งรางกายและจิตใจ โดยเชื่อมั่นในครอบครัววา เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  

ครอบครัวจะชวยเหลือแกไขปญหาและฝาวิกฤตตางๆ ได 

3. เปนคนมองโลกในแงดี มีความรักใหกับเพื่อนรวมโลกและผูอ่ืน 

4. เปนคนไมตึงเครียดและหวั่นไหวงาย สามารถเผชิญสถานการณที่กดดันตึงเครียดได  

5. มีความยืดหยุนในตัวเอง เมื่อเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่รุนแรง จะสามารถ 

ปรับตัวใหอยูไดอยางเหมาะสม 

6. มองโลกตามความเปนจริงวา โลกนี้มีทั้งดีและไมดีปะปนกัน คนเราก็มีทั้งดีและไมดีใน 

ตัวเอง ไมใฝฝนเกินจริง โดยอาจตั้งความหวังที่สามารถทําใหสําเร็จได ถาทุกทานสามารถเปนผูที่มี

สุขภาพจิตดีแลว ทานก็จะอยูในสังคมปจจุบันไดอยางมีความสุข 

 

ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดเสนอหลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูมีสุขภาพจิตดี คือ 

มีรางกายสมบูรณแข็งแรง รางกายและจิตใจเปนของคูกัน เมื่อมีสุขภาพกายดีก็ยอมทําให

สุขภาพจิตดีตามไปดวย มีความรักในตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจในตนเอง สภาพที่ตนเอง

เปนอยูหรือมีอยู ยอมรับและสามารถเผชิญกับคามจริงในชีวิตได ไมมีการยึดมั่นกับส่ิงใดมาก

เกินไป ยอมรับและกลาที่จะเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ดวยจิตใจที่มั่นคง มีความเชื่อมั่น

ในตนเอง พึ่งตนเองกลาคิดกลาทําในสิ่งใหมๆที่เห็นวาถูกตอง มีความรับผิดชอบ และมีลักษณะ

ยืดหยุนเขากับคนอ่ืนไดงาย ยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา และมี

มนุษยสัมพันธดี  

 

Maslow (1954) ไดกลาวถึงลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดีไวดังนี้ คือ 

1. จะตองสามารถยอมรับตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติในดานบวกได 
2. จะตองสรางสัมพันธภาพอยางใกลชิดกับผูอ่ืน แสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผอดทนและรัก 

ผูอ่ืนได 

3. รับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสี่งที่เกิดขึ้นได เพราะบุคคลเหลานี้ 

สามารถตัดสินใจตามขอเท็จจริงมากกวาการเพอฝน 

4. สามารถชื่นชมยินดีและมีความสุขกับการมีชีวิตอยู 



 

 

74 

5. รูสึกเปนอิสระในการคิดและการกระทํา แสดงพฤติกรรมที่เปนมาตรฐานและเปน 

คานิยมสวนบุคคลได 

6. มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค โดยวิธีการตางๆ ที่จะสรางสรรคหรือแกปญหา 

7. มีพฤติกรรมที่คงเสนคงวาตอการชื่นชมและเคารพสิทธิของผูอ่ืน โดยแสดงความตั้งใจ 

ที่จะเรียนรูจากผูอ่ืน เคารพในสิ่งที่เปนเอกลักษณและขอแตกตางจากตนเองของผูอ่ืนได 

 

สรุปหลักในการพิจารณาผูมีสุขภาพจิตดีไดวา ผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดีเปนผูที่สามารถ

ยอมรับ รับรูความเปนจริง มีความรับผิดชอบ มีความสัมพันธอันดีตอบุคคลและสิ่งตางๆ รอบตัว 

เปนตัวของตัวเอง มีความคิดสรางสรรค มีพฤติกรรมสม่ําเสมอ แบงไดเปน 3 ประเด็นคือ ความรูสึก

ตอตนเอง ความรูสึกตอบุคคลอื่น และการดําเนินชีวิต  

 
 เครื่องมือในการวัดสุขภาวะทางจิต 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว (2530) ไดสรางแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย โดยวัดคุณลักษณะคนไทยที่

มีสุขภาพจิตดี 10 คุณลักษณะคือ มีสุขภาพโดยทั่วไปแข็งแรง ไมมีอาการและแสดงภาวะ

ความเครียด วิตกกังวลและเศราเรื้อรัง มีความรักและความพึงพอใจในคนอื่น มีความรักและความ

พึงพอใจในตนเอง มองโลกในแงดี มีกิจกรรมประจําวันและการสังคม มีจริยธรรมและคุณธรรม

ประจําใจ สามารถตอบสอนงความตองการพื้นฐานของตนเองไดอยางเพียงพอ สามารถควบคุม

และเผชิญปญหาชีวิตดวยวิธีการที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เปลี่ยนแปลงตนเองอยูเสมอ 

เปนแบบวัดที่ประกอบดวยขอคําถาม 110 ขอเปนขอความทางบวก 100 ขอ ขอความทางลบ 10 

ขอ เปนลักษณะมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 

 

 อัมพร โอตระกูล (2540) ไดศึกษาเรื่องการพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิต เพื่อพัฒนา

เครื่องมือในการประเมินสุขภาพจิตของประชากรทั่วไปในบริบทของคนไทย โดยเครื่องมือนี้สรางขึน้

จากคําจํากัดความตามความหมายของสุขภาพจิต ประกอบดวยองคประกอบของสุขภาพจิต 3 

ดาน คือ 

1. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอตนเอง 

2. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอผูอ่ืน

และสิ่งแวดลอม 

3. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอสังคม  
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องคประกอบทั้ง 3 ดานนี ้ แบงเปน 26 หัวขอยอย และแยกเปนคําถามได 218 ขอและ

ลดลงเหลือ 99 ขอโดยความเหน็จากผูทรงคุณวุฒ ิและนําไปใชสอบถามประชากรทัว่ไปทั้ง 4 ภาค

ของประเทศไทยรวม 1,825 คน จากนัน้ทาํการลดคําถามจนเหลือนอยที่สุดคือ 36 ขอ และ 15 ขอ 

กรมสุขภาพจิต (2547) ไดพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย (ฉบับสมบูรณ) เพื่อเปน

เคร่ืองมือในการประเมินสุขภาพจิตของประชากรทั่วไปในบริบทของคนไทย โดยเครื่องมือนี้ใช

องคประกอบของสุขภาพจิต 3 ดาน แบงเปน 54 ขอ นอกจากนี้ยังไดลดขอความจากฉบับสมบูรณ 

54 ขอ เหลือเปนฉบับส้ัน 15 ขอ โดยวิธีการพิจารณาจากคา factor loading ในรายการคําถาม

ทั้งหมด 

 

 เมื่อไดพิจารณาแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตแลว การมีสุขภาวะทางจิตที่ดีคือ การมี

ภาวะดานบวกในดานความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอผูอ่ืน และการดําเนินชวีติ โดยแสดงออก

ทางพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ทัง้นี้ตองรูจักปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและฝกฝนตนเองเสมอ รวมถงึ

การรูจักออกกาํลังกาย ดูแลเรื่องอาหารและสภาพแวดลอม มีความรับผิดชอบ ซึ่งสอดคลองกบั 

Maslow (1954) ทีก่ลาววา ผูมีสุขภาพจิตที่ดีจะตองสามารถยอมรบัตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอม

ตามธรรมชาตใินดานบวกได รับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสีง่ที่เกิดขึ้นได และ

สอดคลองกับหลักการนีโอฮวิแมนนิสที่เนนการพฒนาตนเอง มีสัมพนัธภาพที่ดีกับส่ิงรอบตัว และ

ใหดําเนินชวีิตอยางมีความสขุสงบ ทั้งนี ้ผูวิจัยเห็นวาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ พ.ศ. 

2547 ของกรมสุขภาพจิต มีรายละเอยีดเหมาะสมในการนํามาใชชีว้ดัสุขภาพจิตคนไทย โดยแบง

ขอคําถามเปน 3 ดาน เพือ่ใหสอดคลองกับลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี ซึง่สอดคลองกบั

เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) ที่กลาวถงึเกณฑในการพิจารณาสุขภาวะทางจิต 3 ประการคือ 1) 

ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น 3) ความสามารถในการดําเนินชวีติ ผูวิจัยจึงไดจัด

หมวดหมูตามหลักการดังกลาว ดงันี ้

1. ความรูสึกตอตนเอง  

1.1 สภาพจิตใจ มีขอคําถาม 4 ขอ 

 1.1.1 ทานรูสึกพอใจในชีวิต 

 1.1.2 ทานรูสึกสบายใจ 

 1.1.3 ทานรูสึกสนุกสนาน เบิกบานใจ 

 1.1.4 ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุขสงบ 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

 1.2.1 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจํา 

 1.2.2 ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง 
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 1.2.3 ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทุกข 

 1.2.4 ทานรูสึกกังวลใจ 

 1.2.5 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหตุ 

 1.2.6 ทานรูสึกโกรธ หงุดหงิดงาย โดยไมทราบสาเหตุ 

1.3 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

 1.3.1 ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคมตามที่ทานได 

คาดหวังได 

 1.3.2 ทานรูสึกประสบความสําเร็จและมีความกาวหนาในชีวิต 

 1.3.3 ทานรูสึกพึงพอใจกับฐานะวามเปนอยูของทาน 

1.4 การนับถือตนเอง 

 1.41. ทานพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง 

 1.4.2 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง 

 2. ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

  2.1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

   2.1.1 ทานพอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืน 

   2.1.2 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน 

   2.1.3 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับผูอ่ืน) 

  2.2 คุณภาพของจิตใจ 

   2.2.1 ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอื่น 

   2.2.2 ทานรูสึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข 

   2.2.3 ทานรูสึกเปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา 

   2.2.4 ทานใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

   2.2.5 ทานเสียสละแรงกายหรือทรัพยสินเพื่อประโยชนสวนรวมโดยไม

หวังผลตอบแทน 

   2.2.6 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัย ทานพรอมที่จะใหความ

ชวยเหลือผูอ่ืน 

  2.3 การสนับสนุนทางสังคม 

   2.3.1 ทานมีเพื่อนหรือคนอื่นๆ ในสังคมคอยชวยเหลอืทานในยามที่ทาน

ตองการ 

   2.3.2 ทานไดรับความชวยเหลือที่ทานตองการจากเพื่อนหรือคนอื่นๆ ใน

สังคม 
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  2.4 การสนับสนุนจากครอบครัว 

   2.4.1 ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว 

   2.4.2 หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางดี 

   2.4.3 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อทานมี

ปญหา 

   2.4.4 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน 

  2.5 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต 

   2.5.1 ทานมั่นใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน 

   2.5.2 ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยในทรัพยสิน เมื่ออาศัยอยูในชุมชนนี้ 

 3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 

3.1 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ 

 3.1.1 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆเพื่อใหสามารถดําเนินชีวิต 

และทํางานได 

                                3.1.2 ทานเปนโรคเรื้อรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ อัมพาต  

ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถามีใหระบุวามีความรุนแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตามอาการที่มี) 

                                3.1.3 ทานรูสึกกังวลและทุกขทรมานใจ เกี่ยวกับการเจ็บปวยของทาน 

3.2  ความมั่นใจในการเผชิญปญหา 

                                 3.2.1 ทานเหน็วาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได 

                                 3.2.2 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข 

                                 3..2.3 ทานมัน่ใจไดวาจะสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมีเหตุการณคับ

ขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 

                                 3.2.4 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับหตกุารณรายแรงที่เกิดขึ้นในชีวติ 

ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี 

                        3.3 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ 

                                3.3.1 ทานจะรูสึกหงุดหงิดถาสิ่งตางๆไมเปนไปตามที่คาดหวัง 

                                3.3.2 ทานหงุดหงิดงายถาทานถูกวิพากษวิจารณ 

                                3.3.3 ทานรูสึกกังวลใจกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 

                                3.3.4 ทานรูสึกกังวลใจกับเรืองทุกเรื่องที่มากระทบตัวทาน 

3.4 ความศรัทธา 

 3.4.1   ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการ 

ดํารงชีวิต  
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   3.4.2   ทานมีความเชื่อมั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยาก ทานมีส่ิงยึด

เหนี่ยวสูงสุดในชีวิต 

   3.4.3  ทานมีความเชื่อมั่นวา เมื่อเผชิญกับความยุงยาก ทานมีส่ิงยึด

เหนี่ยวสูงสุดในชีวิต ชวยใหทานผานพนไปได 

  3.5 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต 

   3.5.1 ทานตองการทาํบางสิ่งที่ใหมในทางที่ดีขึ้นกวาที่เปนอยูเดิม 

   3.5.2 ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมและมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ 

   3.5.3 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ในทางที่ดี 

  3.6 การดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม : การใหบริการและคุณภาพของบริการ 

   3.6.1 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่ทานสามารถไปใชบริการได 

   3.6.2 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถบริการไดเมื่อทาน

ตองการ 

   3.6.3 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยสามารถไปใชบริการจากหนวยงาน

สาธารณสุขใกลบาน 

   3.6.4 เมื่อทานเดือดรอนจะมีองคกรในชุมชน (เชน มูลนิธิ ชมรม สมาคม 

วัด สุเหรา ฯลฯ) มาชวยเหลือดูแลทาน 

  
ตอนที่ 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
งานวิจัยในประเทศ 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 

วิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2539) ไดศึกษาการใชการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมน

นิส เพื่อพัฒนาจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผล

การตัดสินใจเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 1 พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 ผลการตัดสินใจเชิงจริยธรรมกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความถี่ของพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลังการทดลอง

สวนพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงบวกเพิ่มข้ึนหลังการทดลอง 
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อุไรวรรณ  ขมวัฒนา (2539) ไดศึกษาผลของการสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

การพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา หลังการฝกเปนเวลา 10 

สัปดาห นักเรียนกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและกลุมที่ถูกสอนดวยวิธีปกติมีคะแนน

เฉลี่ยของทักษะยิมนาสติกลีลา สูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล และ

ในการเปรียบเทียบคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา

ของกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส สูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของ

กลุมที่ถูกสอนดวย วิธีปกติ ในทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และ บอล 

 

เยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติตอกิจกรรมพัฒนาตนเองของผูผานการอบรม

หลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยนีโอฮิวแมนนิส พบวา ผูผานการอบรม

หลักสูตรดังกลาว มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝก

สมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ

เตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และมีเจตคติที่ดีมากตอกิจกรรมการสราง

ความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนา

ตนเองบางในบางเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะ-อาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกาํลงั

กายโดยการเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคย

ปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวา ผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติ

สม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส 

 

สมศักดิ์  เจริญศรี (2543) ศึกษาผลการสอนตามหลักการนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอการเห็น

คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล พบวา การเห็นคุณคาในตนเอง 

ระยะหลังการทดลองกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 

จีรนาฏ ยิ่งศกัดิ์มงคล (2544) ไดศึกษาผลการสอนโดยใชกิจกรรมตามแนวคิดนโีอฮิวแมน

นิสตอการเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายหุญิงในสถานสงเคราะห พบวาการเห็นคุณคาในตนเอง

ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 

วีระเทพ ปทมุเจริญวัฒนา (2545) ไดศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมอุปนิสัย 7 ประการ

ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี ่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการของนีโอฮวิแมนนสิ 

และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบวา มีการเสริมสรางอุปนิสยั 7 ประการตาม
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แนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการของนีโอฮิวแมนนิส และการ

จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชนตอนปลายในกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคมุ 
 
วรรัตน อภินนัทกูล (2548) ไดศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส เพือ่เสริมสรางการเรียนรูเกีย่วกับคุณลักษณะที่พงึประสงค 

ของผูที่ประสบความสาํเร็จตามกฎแหงความสาํเร็จของนโปเลียน ฮลิล พบวา การเสริมสรางการ

เรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะทีพ่ึงประสงคของผูที่ประสบความสาํเร็จตามกฏแหงความสําเร็จของน

โปเลียน ฮิลล ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
 

พรรณี  ผุดเกตุ (2541) ไดศึกษาผลของการใชสัญญาแหงการเรียนรูที่มีตอผลสัมฤทธิ์ และ

ความรับผิดชอบในการเรียน กลุมสรางเสริมประสบการณวิชาชีพของนักเรียน ประถมชั้นปที่ 5 

พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูสูงกวาของนักเรียนที่เรียน

โดยไมใชสัญญาแหงการเรียนรู และความรับผิดชอบในการเรียนสูงขึ้นกวากอนการเรียน ความ

รับผิดชอบในการเรียนสูงขึ้นไดเสนอแนะวาใหนําการใชสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการสอน

ตามปกติ เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศการเรียนรูและฝกใหนักเรียนไดคนควาหาความรู และรวบรวม

เนื้อหาตางๆ ดวยตนเอง และควรมีการจัดอบรมเผยแพรความรูดานการเรียนโดยใชสัญญาแหง

การเรียนรูในดานกระบวนการ วิธีการเรียนการสอน แกผูสอน และผูที่เกี่ยวของ และควรมี

การศึกษาทดลองนําวิธีการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการสอนซอมเสริม ผูที่ไม

ประสบความสําเร็จในการเรียนนอกเวลาเรียนปกติ 

 

วิภาดา  วัฒนนามกุล (2544) ไดศึกษาผลการพัฒนาระบบการเรียนดวยตนเองสําหรับ

นักศึกษาสาขาวิชาชีพสาธารณสุข ผลการวิจัยพบวา ระบบการเรียนดวยตนเองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

สามารถสงผลใหผูเรียนมีคุณลักษณะตามเกณฑประสิทธิภาพของการประเมินระบบที่กําหนดขึ้น

คือ  ในดานคุณลักษณะในการเรียนดวยตนเองหลังดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

 

อาชัญญา  รัตนอุบล (2546) ไดศึกษาผลการใชสัญญาแหงการเรียนรูของ Knowles กับ

นิสิตสาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พบวา 

ความคิดเห็นระหวางนิสิตเพศหญิง และนิสิตเพศชาย ที่มีตอการใชสัญญาแหงการเรียนรู ในดาน

วัตถุประกอบของสัญญาแหงการเรียนรูไมมีความแตกตาง ความคิดเห็นระหวางนิสิตเพศชาย ที่มี
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ตอการใชสัญญาแหงการเรียนรู ในดานบทบาทของผูสอนในการใชสัญญาแหงการเรียนรู พบวา มี

ความแตกตางกัน ไดเสนอแนะวา การใชสัญญาแหงการเรียนรูในชั้นเรียนจําเปนที่จะตองมีการ

จัดเตรียมสภาพแวดลอมในการเรียน ผูสอนตองทําความรูจัก และคุนเคยกับผูเรียนแตละคนเปน

อยางดี ควรจัดเตรียมบรรยากาศใหผูเรียนไดมีประสบการณของการฝกฝนและปฏิบัติ ทักษะของ

การเรียนรูดวยการนําตนเอง ผูเรียนเขาใจบาทบาทของผูสอน ในฐานะที่ผูสอนเปนผูอํานวยความ

สะดวก และเปนแหลงทรัพยากรการเรียนรู สําหรับผูเรียนตนเอง และการใชสัญญาแหงการเรียนรู

ในกระบวนการเรียนการสอน ตองพิจารณาอยางระมัดระวัง พิจารณาปจจัยและเงื่อนไขของความ

แตกตางระหวางบุคคล  
 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 
 
จงรัก อินทรเสวก (2539) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด

พิจารณาความเปนจริงตอการเพิ่มระดับการควบคุมตนเองและการลดการติดยาเสพติดซ้ํา ของผู

ติดยาเสพติดที่เขารับการรักษาในระยะถอนพิษยา โดยมีสมมติฐานการวิจยัวา หลังการทดลองผู

ติดยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษาจะมีระดบัการควบคุมตนเองสงูกวากอนการเขารับการปรึกษาและ

มีระดับการควบคุมตนเองสงูกวาผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการปรึกษา และในระยะติดตามผลผูติด

ยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีจํานวนการตดิยาเสพติดซ้าํนอยกวา ผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการ

ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุม โดยกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ

กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจาํนวน 10 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง 3-4 คร้ังตอสัปดาห รวม

ทั้งสิน้ 20 ชั่วโมง พบวาหลงัการทดลองผูตดิยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีระดับการควบคุมตนเอง

สูงกวากอนไดรับการปรึกษา หลังการทดลองผูติดยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีระดับการควบคมุ

ตนเองสงูกวาผูติดยาเสพตดิที่ไมไดรับการปรึกษา และในระยะติดตามผลผูติดยาเสพติดที่ไดรับ

การปรึกษามีจาํนวนการติดซ้ํานอยกวาผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการปรึกษา 

 

ชยันตรธร ปทมุานนทและคณะ (2542) ไดศึกษาลักษณะทางจิตสังคมที่คาดคะเนการติด

สารเสพติด จากกลุมผูที่มารับการรักษาการติดสารเสพติดที่ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดภาคเหนอื 

และคลินิกชุมชนขวงสิงห จงัหวัดเชียงใหม จํานวน 107 ราย พบวา ผูติดสารเสพติดมีลักษณะที่

คาดคะเนการติดสารเสพติด ไดแก มีพฤติกรรมตอตานสังคม วางงาน เก็บปญหาไวคิดตามลําพัง 

ความขัดแยงกนัระหวางพอแม และภาวะความวิตกกงัวล  
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เมธาวี  อุดมธรรมานุภาพ (2542) ไดศึกษาสุขภาพบุคคลวัยผูใหญตอนตนในภาวะวิกฤต

ทางเศรษฐกิจ พ.ศ.2541 จํานวนทั้งหมด 660 คน พบวา มีปญหาสุขภาพทางจิตมาที่สุดดาน ย้ํา

คิดย้ําทํา รูสึกมีปมดอย ซึมเศรา วิตกกังวล กาวราวไมเปนมิตร กลัวโดยไมมีเหตุผล หวาดระแวง มี

ปญหามากดาน อาการทางกาย รูสึกมีปมดอย กาวราวไมเปนมิตร และหวาดระแวง ย้ําคิดย้ําทํา 

ซึมเศรา วิตกกังวล กลัวโดยไมมีเหตุผลและอาการทางจิต และการเปรียบเทียบสภาวะของ

สุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ตามระดับรายไดหนึ่งหมื่นบาทขึ้นไปและต่ํากวาหนึ่งหมื่น 

บาท มีความแตกตางกันใน 5 ดาน คือ อาการทางกาย รูสึกมีปมดอย วิตกกังวล และหวาดระแวง 

สวนที่ไมมีความแตกตางกัน 4 ดานคือ ย้ําคิดย้ําทํา ซึมเศรา กาวราวไมเปนมิตร และอาการทางจิต  

และเปรียบเทียบสภาวะของสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ที่มีหนี้สินและไมมีหนี้สิน 

พบวา มีความแตกตางใน 5 ดาน คือ ย้ําคิดย้ําทํา รูสึกมีปมดอย ซึมเศรา วิตกกังวล กลัวโดยไมมี

เหตุผล สวนที่ไมมีความแตกตางอาการทางกาย กาวราวไมเปนมิตร และหวาดระแวง  และการ

เปรียบเทียบสภาวะของสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ทีมีสภาพครอบครัวแตกตางกัน 

ไดแก เปนโสด และความแตกตางกันใน 7 ดาน ไดแก อาการทางกาย ย้ําคิดย้ําทํา ซึมเศรา วิตก

กังวลโดยไมมีเหตุผล และอาการทางจิต สวนสภาวะสุขภาพจิตที่ไมมีความแตกตางกัน ไดแก 

ความรูสึกมีปมดอย และหวาดระแวง เสนอวา ควรใชวิธีการหรือแบบสอบถามชุดอื่น เพื่อศึกษา

สภาวะสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตนเพื่อใหการศึกษากวางขวาง และควรศึกษาสภาวะ

สุขภาพจิต ในตัวแปรอื่นๆ เชน บุคลิกภาพ การปรับตัว ทัศนะในการมองโลก ความสําเร็จในการ

ประกอบการศึกษา และควรศึกษาผลของการดูแลรักษา หรือพัฒนาสุขภาพจิตแกบุคคลในวัย

ผูใหญตอนตนตามกระบวนการทางจิตวิทยา การใชแบบกลุม การสันทนาการ การฝกสมาธิ การ

ฟงธรรม 

อรอนงค  สุทธิพัฒนสมบุญ (2544) ไดศึกษาพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดของ

ราชการครู สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร พบวา ดานการยอมรับความจริง

และคิดในเชิงบวก และดานการวางแผนแกไขปญหา อยูในระดับมาก ความเครียด อยูในระดับ

ปานกลาง และผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดของขาราชการครูสังกัด

สํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร และขาราชการครูที่อยูในโรงเรียนที่มีขนาดตางกัน 

และมีระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน ขาราชการครูที่มี

เพศ อายุ สถานภาพการสมรส รายได และจํานวนชั่วโมงที่ทําการสอนตางกัน มีพฤติกรรมการผอน

คลายตางกัน  ไดเสนอแนะวาควรตระหนักถึงปญหาของครูในทุกๆ ดาน เชน สิ่งแวดลอม งาน 

ผูบังคับบัญชาในทุกระดับควรรับฟงปญหาและใหความชวยเหลือใหแกครูอยางเต็มใจ และควรมี

หนวยงานดูแลสุขภาพจิตดวย และควรศึกษาการใชเวลาวาง วิถีชีวิตกับอบายมุขในสังคมไทย 
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 อมราวดี  ณ อุบล (2544) ไดศึกษาสุขภาพจิตของวัยรุนที่มีลักษณะครอบครัวการอบรม

เลี้ยงดู และสัมพันธภาพในครอบครัวตางกัน พบวา วัยรุนที่อยูในครอบครัวปกติ มีสุขภาพจิตไม

แตกตางกับวัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอหรือแมเล้ียงดูเพียงคนเดียว  และวัยรุนที่อยูในครอบครัว

ที่มีการอบรมเลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนมากและแบบใชเหตุผลมากมีสุขภาพจิตดีกวาที่มีการอบรม

เลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนนอยและแบบใชเหตุผลนอย และวัยรุนที่มีสัมพันธภาพในครอบครัวที่ดี มี

สุขภาพจิตที่ดีกวา วัยรุนที่มีสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี และลักษณะครอบครัว การอบรมเลี้ยงดู 

และสัมพันธภาพในครอบครัวไมมีปฏิสัมพันธกัน เสนอวา พอแมหรือผูปกครอง ควรใชการอบรม

เลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนมากและแบบใชเหตุผลมากควบคูกัน ควรสงเสริมใหใชเวลาวางทาํกจิกรรม

รวมกัน  ในการวิจัยครั้งตอไปควรนําตัวแปรอื่นๆ เขามาศึกษาดวย เชน ระดับการศึกษา ของพอแม 

สภาพเศรษฐกิจ เวลาที่พอแมแยกทางกัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของวัยรุน สัมพันธภาพระหวาง

วัยรุนกับครู กับเพื่อน  และสุขภาพจิตของสมาชิกภายในครอบครัว  และควรมีการศึกษา

เปรียบเทียบรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู และควรศึกษาวัยรุนที่อยูนอกระบบการศึกษา  

  
งานวิจัยตางประเทศ 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  
 

Kuhn (2007) ไดศึกษาการฝกโยคะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสสําหรับผูใหญที่มี

ครอบครัว โดยจัดใหมีการฝกโยคะในโบสถของชุมชนเปนเวลา 7 ป พบวา ผูเขารวมการฝกโยคะที่

เปนผูใหญมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของลูกได 

 

Oman (2006) ศึกษาการทําสมาธิกับผูเรียนที่เปนผูใหญในเร่ืองของการลดปญหาสุข

ภาวะทางจิต การใครครวญตนเอง การใหอภัย และความหวัง ในการฝกอบรมการทําสมาธิสัปดาห

ละ 90 นาที พบวา ผูเขารวมการฝกอบรมมีความเปลี่ยนแปลงในเรื่องสุขภาวะทางจิต การ

ใครครวญตนเอง ทําใหรูสึกใหอภัยมากที่สุด มาก และปานกลาง โดยลําดับ 

 

Reschly (2008) ไดศึกษาผลการฝกการสรางอารมณดานบวกกับความคิดและพฤติกรรม

ที่มีผลตอสุขภาวะในอนาคตของผูฝกฝน พบวา ผูที่ฝกการสรางอารมณดานบวกอยางสม่ําเสมอ มี

การควบคุมความคิดและพฤติกรรมดีกวาผูที่ไมไดปฏิบัติหรือปฏิบัตินอย 

 

Schure และคณะ (2008) ทําการวิจัยเชิงปริมาณเปนเวลา 4 ปในการฝกโยคะ สมาธิแก

ผูใหญเปนเวลา 15 สัปดาหเพื่อการคลายเครียดและสงเสริมสุขภาวะทางจิต พบวา ผูเขารวมการ
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ฝกมีสุขภาพรางกาย จิตใจแข็งแรง มีสัมพันธภาพที่ดี ข้ึนกับคนรอบขาง มีทักษะในการให

คําปรึกษาและบําบัดผูอ่ืน และผูเขารวมการฝกสวนใหญแสดงความตั้งใจในการเรียนรูการฝกฝน

เพิ่มข้ึนเพื่อนําไปใชในอาชีพ 

 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
 

Harris (1994) ไดศึกษาผลการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูของนักศึกษาวิชา

ประวัติศาสตรในวิทยาลัยชุมชน Southeastern พบวา กลุมทดลอง มีสัมฤทธิ์ผลในการเรียนรูรอย

ละ 72.55 เมื่อเปรียบเทียบกับ กลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์รอยละ 69.44 ขณะที่กลุมทดลองมี

คะแนน มาตรฐานการเรียนที่ 94.50 ขณะที่กลุมควบคุมมี 86.07 ผูวิจัยไดเสนอแนะวา การนํา

สัญญาแหงการเรียนรูตองไดรับการวัดผลของวัตถุประสงค การออกแบบการเรียนรู และความ

ตองการเรียนรู และความสามารถของผูเรียนเปนสําคัญ 

 

Chiang (1998) ไดศึกษาทักษะดาน Metacognitive ดวยสัญญาแหงการเรียนรูเปน

เวลานานถึง 6 ป เพื่อคนหาวากลยุทธการใช Metacognitive เพิ่มความสามารถในการเรียนรูดวย

สัญญาแหงการเรียนรูไดหรือไม การเรียนรูกระทําจากการวางแผน การควบคุม สังเกตกระบวนการ 

และทักษะการเรียนรู โดยกําหนดเปาหมายโปรแกรมการเรียนรูใหผูเรียนรูแตละคน และใหผูเรียนรู

เขียนรายงานผลประจําวัน และนํามาประชุมรวมกัน เพื่อวัดผล โดยมีผูเขารวมเปนตัวอยางในการ

วิจัย 222 คน ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางกําหนดแผนการเรียนรูดวยตนเอง ทรัพยากร เวลา เปาหมาย 

กระบวนการสังเกตและวัดผลตัวเอง และระดับคะแนนที่คาดหวังและความเปนไปได เมื่อส้ินสุด

โครงการพบวา จากการสัมภาษณ วัดระดับคะแนนและรายงานประจําวัน ผูเรียนรูมีความรอบคอบ

และตื่นตัวสูงขึ้น และความเห็นอกเห็นใจและความสามัคคีของนักเรียนมีสูงขึ้นโดยผานการประชุม 

การสํารวจรายงานประจําวันของแตละคนและการเปดเผยสัญญาแหงการเรียนรูของแตละคน 

 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 
 

Miller (1998) ไดศึกษาสุขภาวะทางจิตและพฤติกรรมของเด็กที่เกิดจากความรุนแรงที่อยู

ในชั้นเรียนเกรด  3 ถึง  8 ของโรงเรียน  11 แหง  ในรัฐโอไฮโอ สหรัฐอเมริกาดวยการออก

แบบสอบถามประวัติ ความรุนแรงที่ไดประสบกอนหนานี้ ความกาวราว บุคลิกกระดาง อาการตื่น

กลัว การควบคุมของพอแม และพฤติกรรมการดูทีวี พบวา เด็กผูชายมีแนวโนมใชความรุนแรงพอๆ 

กัน ในขณะที่เด็กชายแสดงความกาวราวสูงกวาเด็กหญิง เด็กหนึ่งในหา ดูทีวีมากกวา 6 ชั่วโมงตอ
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วัน และพบวาเด็กที่ถูกปฏิบัติดวยการใชความรุนแรงมีแนวโนมแสดงพฤติกรรมรุนแรงรอยละ 45 

และมีอาการทางจิตมีสูงถึงรอยละ 35  

 

Liem (2001) ไดศึกษาความสัมพันธของสุขภาวะทางจิตกับผูที่ละทิ้งการเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมุงเนนศึกษาที่ความกดดัน ความวิตกกังวล และความเชื่อมั่นในตัวเอง 

โครงสรางทางครอบครัวของนักเรียนที่ละทิ้งการเรียน พบวาสุขภาวะทางจิตของผูที่ละทิ้งการเรียน 

มีแนวโนมสูงกวาผูที่สําเร็จการศึกษา และครอบครัวมีสวนในการสรางผลกระทบโดยตรงดานความ

กดดันทางจิตใจ แมวาความเชื่อมั่นในตัวเองของผูที่ละทิ้งการเรียนกับผูที่สําเร็จการศึกษาจะไม

แตกตางกัน 

 

Pandiani (2001) ไดศึกษาผลของการรับบริการดานทางจิตของอาชญากรในรัฐฟลอริดา 

เกือบหนึ่งในสามของอาชญากรอายุ 14 – 16 ปที่เปนชาย และเกือบ หนึ่งในหาของอาชญากรอายุ 

17 - 18 ป ที่เปนชายมีประวัติการถูกจับกุมทุกป ขณะที่ของผูหญิงจะมีรอยละ 19 และรอยละ 11 

ตามลําดับ เมื่ออาชญากรเหลานี้ เขารับการบริการดานสุขภาวะทางจิตตามโครงการใหบริการ

ปรึกษาทางจิตพบวา ประวัติการถูกจับกุมสูงกวากอนการรับการใหคําปรึกษาทางจิต 

 

Talala และคณะ (2008) ศึกษาปญหาสุขภาวะทางจิตของผูใหญที่เกี่ยวของกับลักษณะ

ทางสังคมในฟนแลนด พบวา ปญหาสุขภาวะทางจิตสัมพันธกับระดับการศึกษา ตําแหนงงาน ผู

แวดลอมและครอบครัว ผูมีการศึกษานอยมีสุขสภาวะทางจิตต่ําในทุกเพศ แตในเพศชายจะมีสุข

ภาวะทางจิตสูงกวาเพศหญิงในเรื่องการนอนไมหลับและความเครียด ขณะหนาที่การงานมี

ความสัมพันธกับระดับสุขภาวะทางจิตในเพศชาย ผูที่ไมมีสังคมมีปญหาสุขภาวะทางจิตสูงกวาผูที่

มีสังคม ครอบครัวที่ไมมีเด็กในบาน หญิงจะมีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเพศชาย 

 

Springer และคณะ(2007) ศึกษาสุขภาพกายและจิตในระยะยาวของชายและหญิงท่ีถูก

ปฏิบัติอยางไมถูกตองตั้งแตวัยเด็กจากกลุมตัวอยางผูใหญจํานวน 2,000 คน ในรัฐวิสคอนซิน 

สหรัฐอเมริกา พบวา รอยละ 11.4 เคยถูกทารุณกรรมจากพอแม และมีผลกับนิสัยดานลบ 

ความเครียด ความกังวล ความวิตก และโรคทางรางกาย ในกลุมเดียวกันนี้ยังมีปญหาความ

เจ็บปวยรุนแรงมากกวาผูที่ไมเคยถูกทารุณกรรม ผลการวิจัยยังชี้วา ผลจากการถูกทารุณกรรมใน

วัยเด็กสามารถสงผลทําใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตและรางกายแมวาบุคคลนั้นจะเติบโตเปน

ผูใหญแลวในอีกหลายปตอมา 
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จากแนวคิดตางๆ ที่ผูวิจัยไดคนควาจากเอกสารและงานวิจยั แสดงใหเหน็วาหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสมพีืน้ฐานในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่สอดคลองกับความหมายของสุขภาวะทางจติ 

กลาวคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง คือมีเจตคติตอตนเองในเชงิบวก เห็นคุณคาของตัวเอง 2) 

ความรูสึกตอคนอื่น คือ มจีริยธรรม 3) มีความสามารถในการดํารงชีวิต คือมีทกัษะในการทาํสิง่

ตางๆไดดี และจากสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือที่ชวยสรางผูเรียนรูใหมพีนัธสัญญาในการ

เรียนรู เพราะสัญญาแหงการเรียนรูเปนการสรางพนัธสญัญาตอตัวเองของผูเรียน และตอตัวเองกบั

ผูสอน และความรับผิดชอบตอภาระหนาที่ของตัวเอง แสดงใหเห็นวาบุคคลนัน้ๆ สามารถ

รับผิดชอบหนาที่การงานที่ตกลงกนัไวได ดังนั้น จงึสรุปไดวา ทั้งหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู มีความสอดคลองในการสงเสริมสุขภาวะทางจติ ดวยผูวจิัยเห็นวา สุขภาวะ

ทางจิตที่ดีคือการพัฒนาคณุภาพชีวิตของบุคลใหเกิดประโยชนตอชุมชนและสังคมสวนรวม  

 
ตอนที่ 6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในเรื่องหลักการนโีอฮิวแมนนิส สัญญาแหง

การเรียนรู และ การสงเสริมสุขภาวะทางจติ ผูวิจยัไดสังเคราะหเปนกรอบแนวคิดในการวิจยั โดยมี

ลําดับข้ันตอนดังตอไปนี้ 

 1. ปจจัยนําเขา ทาํการศึกษา รวบรวมขอมูล แนวคิด ทฤษฎทีี่เกี่ยวของจากเอกสาร เพื่อ

กําหนดกรอบแนวคิดและพฒันารูปแบบการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยมีการศึกษาขอมูลพืน้ฐานดังนี ้

  1.1 ศึกษารวบรวมขอมูล แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของจากเอกสารดําเนินการดังนี้

   1.1.1 แนวคิดทฤษฎีการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส โดยศกึษาตาม

แนวคิดของ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  Acarya (1982) และ Sarkar (2004) 

   1.1.2 แนวคิดทฤษฎีการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู  โดย

ศึกษาตามแนวคิดของ Christen (1976) และ Knowles (1975)  

   1.1.3 แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยศึกษาตามแนวคิดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) 
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จากปจจัยนําเขาที่กลาวมาแลว ผูวิจัยไดนําขอมูลพื้นฐาน แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของ เพื่อ

จัดทํากรอบในการวิจัย ทั้งแนวคิดทฤษฎีการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดทฤษฎีการ

จัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู  และแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยประเด็นที่

นํามา โดยกําหนดเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยที่ เหมาะสมกับบริบทตางๆ ของผู เ รียน ซึ่ง

สาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของ สามารถสรุปไดจากตารางที่ 1 ดังนี้  

ตารางที่ 1 สรุปสาระแนวคิด หลักการนีโอฮิวแมนนิส ที่นํามาใชเปนกรอบในการวิจัย 

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นาํมา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล 

(2545) 

 

การมีเจตคติเชิงบวกและเหน็คุณคา

ของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

เพื่อทาํจิตใจใหสงบ และการปฏิบัติ

อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 

 

Sarkar (2004) 

 

การพัฒนาจิตเหนือสํานกึ 

 

 

 

1.การมีเจตคติเชิงบวกและเห็น

คุณคาของตนเอง 

2. การพัฒนาคลื่นสมองเพือ่ทํา

จิตใจใหสงบ 

3. การปฏิบัตอิยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

   

 

จากตารางที่ 1 ผูวิจยัไดนําแนวคิดของ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) Sarkar (2004) มา

ประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจยัเนื่องจากเปนแนวคิดทีม่ีเปาหมายในการพฒันามนษุยให

สมบูรณในทุกๆดาน ดงันี ้ ใหมีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่มัน่คง ควบคมุความคิดและการ

กระทําของตนเองได ทัง้ดานคุณธรรมและจริยธรรม มีระเบียบวนิัย มีจินตนาการ มีความคิด

สรางสรรค มคีวามรักความเมตตาใหกับตนเอง ผูอ่ืนและทุกสรรพสิง่ มีความรูทางดานวิชาชพีและ

วิชาการโดยการพัฒนาตนเองตามแนวคดิดนีโอฮิวแมนนิสตองเริ่มจากการสรางบรรยากาศที่ผอน

คลาย การทาํคลื่นสมองใหต่ํา การเรียนรูดวยการปฏิบตัิและฝกตนเองสม่ําเสมอจนเปนนิสัย โดยมี

ขั้นตอนดังนี ้ 1.การมีเจตคติเชิงบวกและเหน็คุณคาของตนเอง 2. การพฒันาคลื่นสมองเพือ่ทํา

จิตใจใหสงบ 3. การปฏิบัตอิยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
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ตารางที่ 2 สรุปสาระแนวคิด การจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูที่นํามาใชเปนกรอบใน

การวิจัย  

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นํามา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

Christen 

(1976) 

 

 

ลักษณะของสัญญาแหงการเรียนรู 

1.สัญญาที่เปนชวงเวลานาน เพื่อ

ความตอเนื่องและสม่ําเสมอ 

 

Knowles (1975) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการทําสัญญาแหงการ

เรียนรู 

1.ขั้นเตรียม 

2. ขั้นรางสัญญา 

3. ขั้นตกลงทําสัญญา 

4. ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

5. ขั้นประเมินผลการเรียน 

เพื่อเกิดพันธสัญญาตอตนเองใน

การดําเนินตามสัญญาแหงการ

เรียนรู 

 

1. ลักษณะ 

     1.1 .สัญญาที่เปนชวงเวลานาน 

2. ข้ันตอน 

     2.1 ขั้นเตรียม 

     2.2  ขั้นรางสญัญา 

     2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

     2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

 

 

 

จากตารางที่ 2 ผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎีการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูของ 

Christen(1976)  และ Knowles (1975) มาใชเปนกรอบในการวิจัยในการพัฒนารปูแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู เนื่องจากแนวคิดดังกลาวเปนแนวคิดการเรียนรูที่มกีระบวนการและ

วิธีการเรียนรูดวยการนําตนเอง โดยผูเรียนตกลงรวมกับผูสอน หรือผูอํานวยการเรียนรู เพื่อปรึกษา

และจัดทําขอกําหนดรวมกนั เพื่อการบรรลุเปาหมายของบุคคลในการเรียนรู  และใหผูเรียนรูเปนผู

กําหนดวัตถปุระสงค เนื้อหา วิธีการ ระยะเวลา ทรัพยากรที่ใชในการเรียนรู และวธิีการประเมนิผล

การเรียนรู ภายใตความเห็นชอบของผูสอน และดําเนินการเรียนรูตามที่กาํหนดในสัญญาแหงการ

เรียนรูดวยตัวเอง โดยนาํกระบวนการสัญญาแหงการเรยีนรูมาใช 5 ขัน้ตอนคือ 1. ขัน้เตรียม 2. ขั้น
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รางสัญญา 3. ขั้นตกลงทาํสญัญา 4. ข้ันทํากจิกรรมการเรียน 5. ขัน้การประเมนิผลการเรียน โดย

กําหนดใหเปนสัญญาที่เปนชวงระยะเวลานาน เพื่อใหสอดคลองกับข้ันตอนการศึกษาและวิจัย ที่

กําหนดระยะเวลาในระยะหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขั้น 1 เดือน 3 เดือนและ 6 

เดือน 

ตารางที่ 3 สรุปสาระแนวคิด การสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่นํามาใชเปนกรอบในการวิจัย 

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นํามา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ 

(2518) 

 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกตอตนเอง 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 

เนื่องจากทั้ง 3 ประเด็นสามารถ

แจกแจงภาวะมีสุขภาพทางจิตที่ดี

ไดอยางเปนรูปธรรม 
 

 

กันยา สวุรรณแสง 

(2540) 

 

 

1. ความสมบูรณในดานจิตใจ  

2. สามารถปรับกายและใจใหดุลย

ภาพกับส่ิงแวดลอมสสังคม 

3. ดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข 

 

 
 
 
 
 
 
  ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่

ดี โดยใชดัชนวีัดสุขภาพจิตคนไทย

ฉบับสมบูรณเปนเกณฑพิจารณา 

1. ความรูสึกตอตนเอง 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 
 

 

จากตารางที่ 3 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดของเสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) มาประยุกตใช

เนื่องจากแนวคิดดังกลาวกลาวถงึลักษณะของการมีสุขภาวะทางจิตทีด่ีไดอยางสอดคลอง ที่กลาว 

ถึงการมีความรูความเขาใจและการปฏิบัติที่สอดคลองกบัความสามารถดานบวก 3 ดาน ไดแก 1) 

ความรูสึกที่ดตีอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆมากนกั ควบคุมความผิดหวังได เขาใจตนเองอยาง

ถูกตอง นับถอืตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่งตางๆ  2) ความรูสึกทีด่ีตอผูอ่ืน รักและ

ยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง ยอมรับความแตกตาง เปนตวัของ

ตัวเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทั่วไป  3) ความสามารถในการการ
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ดําเนนิชีวิต แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ ทําสภาพแวดลอมใหดีและปรับตัวได 

วางแผนและเปาหมายชวีิตได ยอมรับความคิดใหมๆ และใชความสามารถในการทาํสิ่งตางๆอยาง

เต็มที ่

 

2. กระบวนการ เปนขั้นตอนที่ดําเนินการนําปจจัยนําเขาทั้งหมดมากําหนดเปนรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยมีรายละเอียดดังนี้  

2.1 หลักการ 

2.2 วัตถุประสงค  

2.3 กิจกรรมการเรียนรู ประกอบดวย 

2.3.1. การสรางเจตคติเชงิบวกและการเหน็คุณคาของตนเอง 

2.3.2  การพฒันาคลืน่สมอง 

2.3.2  การปฏิบัติอยางตอเนือ่งสม่ําเสมอ 

2.3.4  การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

2.3.5  สัญญาแหงการเรียนรู 

      1)  ลักษณะของ.สัญญาแหงการเรียนรู 

         2)  ขั้นตอน 

         ก. ขัน้เตรียม 

          ข.  ขั้นรางสัญญา 

          ค. ขั้นตกลงทาํสัญญา 

        ง. ขัน้ทาํกิจกรรมการเรียน 

          จ. ขั้นประเมนิผลการเรียน 

2.4 การประเมินผล 

 

3. ผลลัพธที่ได หลังการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู ผูวจิยั

ทําการสังเกตและสัมภาษณดานความรู ทัศนคติ และทักษะหลังการทดลอง ในระยะหลังการ

ฝกอบรม 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน เพื่อใหไดมาซึ่งรูปแบบการกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ซึ่งสามารถสรุปเปนกรอบแนวคิดได ดังนี้ 
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กระบวนการ 
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยหลักการ นีโอฮิวแมนนิส 

และสัญญาแหงการเรียนรู 
1. หลักการ 

2. วัตถุประสงค  

3. กิจกรรมการเรียนรู ประกอบดวย 

1. การสรางเจตคตเิชิงบวกและการเห็นคณุคา

ของตนเอง 

2.การพัฒนาคลืน่สมอง 

3. การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
4. การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

5. สัญญาแหงการเรียนรู 

  5.1. ลักษณะของ.สัญญาแหงการเรียนรู 

     5.2. ขั้นตอน 

      2.1 ขั้นเตรียม 

       2.2  ขั้นรางสัญญา 

       2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

       2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

4. การประเมินผล 

 

dfgcgdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยนาํเขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทฤษฎี นีโอ ฮิวแมนนิส 
1. .การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คณุคาของตนเอง  

2การพัฒนาคลื่นสมอง 

3. การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

สัญญาแหงการเรียนรู 

( Learning Contracts) 

1. ลักษณะ 

     1.1 .สัญญาที่เปนชวงเวลานาน 

2. ขั้นตอน 

     2.1 ขั้นเตรียม 

     2.2  ขั้นรางสัญญา 

     2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

     2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
 

ผลลัพธ 
 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหง     

                      การเรียนรู 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ใชวิธีการกึ่งทดลอง (Quasi Experiment 

Research) ซึ่งผูวิจัยไดแบงขั้นตอนการดําเนินการวิจัยเปน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

 

 ระยะที่ 1   การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 2  การทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

ผูวิจัยไดดําเนินการแตละขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

ระยะที่ 1  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 ระยะการวิจัยนี้ เปนการวิเคราะหและสังเคราะหแนวคิดทฤษฎีทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน แนวคิดการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการ

เรียนรู และแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เพื่อรวบรวมขอมูลในการพัฒนารูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาขอมูลเพื่อพัฒนารูปแบบกจิกรรมการเรยีนรูทางการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา
แหงการเรียนรู โดยมขีั้นตอนดังนี้ 
  

ขั้นตอนนี้ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการการศกึษาหนงัสือ เอกสาร

และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ การเขาอบรม การปฏิบัติจริง และการเก็บขอมูลเพือ่วิเคราะหความ

ตองการในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

 การศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของ การ

เขารบรม และการปฏิบัติจริง สรุปไดดังนี ้

1. ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   1.1.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับหลกัการนโีอ

ฮิวแมนนิส 

   ผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราหขอมูลเกี่ยวกับหลักการนีโอฮวิแมนนิส และ

การนาํไปใช จากการศึกษาหนงัสือ ขอมลู งานวิจยั และวิทยานิพนธทั้งในระดับดุษฎีบัณฑิตและ

มหาบัณฑิต และงานวจิัยทัง้ในและตางประเทศ  

   1.2.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกบัสัญญาแหงการ

เรียนรู 

    ผูวิจัยไดศึกษาหนังสือ เอกสารงานวิจยั วิทยานิพนธทีน่ําเสนอ

เนื้อหาหลกัการและรูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูทั้งในและตางประเทศ 

   1.3. ศึกษาหนงัสือ เอกสารและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของกับการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต 

    ผูวิจัยไดศึกษา หนงัสือ เอกสาร วิทยานพินธและงานวิจยัที่

เกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิตทั้งในและตางประเทศ  

2. การฝกฝนปฏิบัติจริงและเขารวมอบรมประชุมสัมมนาตามหลกัการนีโอ 

ฮิวแมนนิสโลก เพื่อใหไดหลักปฏิบัติและนํามาสังเคราะหในการทําวจิัยครั้งนี ้

2.1 เขาอบรมหลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวย 

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส ระหวางวันที่ 26 – 27 มีนาคม 2548 เวลา 9.00 – 17.00 น. ณ โรงแรม

อินทรา โดยมีวิทยากรคือ รองศาสตราจารย ดร. เกียรติวรรณ  อมาตยกุล เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ

ของตนเองเพื่อบรรลุถึงความสําเร็จและความสุขในระยะเวลาอันสั้น  
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   2.2.  เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก   ระหวางวันที่13 - 15 

มกราคม 2548 ณ สถานที่จัดประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก จังหวัดระยอง เพื่อพบปะแลกเปลี่ยน

ความเห็นประสบการณ และเรียนรูแนวคิด ทฤษฎีการปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจาก

ผูเขารวมประชุมที่มาจากประเทศตางๆ ทั่วโลก  

   2.3.  การฝกโยคะและสมาธ ิตั้งแตวนัที ่1 สิงหาคม 2548 เวลา 8.30 

ถึงเวลา 9.30 น. และ 17.00 ถึงเวลา 18.00 น. โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาจิตใจและจิตใตสํานกึ

ใหเปนไปในทางบวก โดยฝกโยคะและสมาธิตามลาํดับ  

จากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ และการฝกปฏิบัตจิริง ทาํใหผูวจิัยได

แนวคิดทฤษฎีมาเปนกรอบแนวคิด ไดความรูเกีย่วกับหลักการนีโอฮวิแมนนิส สัญญาแหงการ

เรียนรู ผูวิจัยมทีักษะของหลกัการนโีอฮิวแมนนิส และสญัญาแหงการเรียนรูและการนําไปใช ผูวิจยั

มีเจตคติเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  
ขั้นตอนที่ 2  การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 
  

การวิจยัในขั้นตอนนี้ ผูวิจยัไดพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

1. การกําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดเรื่ององคประกอบของรูปแบบของการเรียนการสอน (ทิศนา 

แขมมณี, 2550) เนื่องจากองคประกอบดังกลาวมีความครอบคลมุทุกประเดน็ของการจัดรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรู เพื่อกําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

ดังนี ้

1.1 . หลักการ 

1.2. วัตถุประสงค 

1.3. กิจกรรมการเรียนรู 

1.4. การประเมินผล 

  2. นาํขอมูลที่ไดจากการศึกษาเอกสารและการเขารวมฝกอบรมดังกลาวขางตน

ในระยะที่ 1 มาอธิบายรายละเอียดในแตละองคประกอบ   



 

 

95 

  3. พัฒนารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรูตามวัตถุประสงค 

4. การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

เพื่อความเหมาะสมกอนนําไปทดลองใช โดยใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานตรวจสอบคุณภาพของ

รูปแบบการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู (รายชื่อผูทรงคณุวุฒิอยูในภาคผนวก ก)  ทัง้นี้ผูทรงคณุวุฒิ

ทุกทานไดเห็นชอบกับรูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู  และใหศึกษางานวิจัยเกีย่วกับสุข

ภาวะทางจิต หลกัการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรูเพิ่มเตมิ เพื่อความชัดเจนใน

วัตถุประสงคของการวิจัยเพิม่มากขึน้ จากการที่ไดกาํหนดวัตถุประสงคเพยีงการศึกษารูปแบบ

กิจกรรม ใหเพิม่เติมคือ การศึกษาผลของการนาํไปใช และปจจัยปญหาและขอเสนอแนะดวย 

  5. ผูวิจยัไดพฒันารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู หลังจากไดรับคําแนนะ

จากผูทรงคุณวุฒิทัง้ 5 และใหอาจารายทีป่รึกษาตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนนาํไปใชจริง 

  
 ขั้นตอนที่ 3 การพัฒนากจิกรรมการเรยีนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อ
สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
  

การวิจยัในขั้นตอนนี ้ ผูวิจยัไดพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลัการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

  1. ผูวิจัยนําความรู ทักษะและเจตคติที่ไดจากการศึกษาเอกสาร งานวิจัย 

วิทยานิพนธที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ ของการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู รวมถึงการฝกปฏิบัติจริง มากําหนดกิจกรรม วัตถุประสงค และ

หลักการและสาระสําคัญของกิจกรรม ใหสอดคลองกับรูปแบบการเรียนรูกําหนดไว ดังที่แสดงไวใน

ตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4 แสดงแนวคิดหลัก แนวคิดที่สัมพันธกัน กิจกรรม และวัตถุประสงคของกิจกรรมตาม

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น 

 

 

กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

1 .  ก า ร เ รี ย น รู

กิจกรรมนีโอฮิวแมน

นิสกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจิต 

1. เพื่อความเขาใจหลักการนีโอฮิวแมน

นิส  

2. เขาใจการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

2 .  การสรางเสริม

ความคิด เชิ งบวก

ตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสกับสุขภาวะ

ทางจิต 

1. เพื่อเรียนรูการใชความคิดเชิงบวกตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2 .  เพี่ อ เ ข า ใจผลการปฏิบั ติ การ ใช

ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอสุขภาวะทางจิต 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

3 .  ก า ร ส ง เ ส ริ ม

มนุษยสัมพันธตาม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิสกับสุขภาวะทาง

จิต 

1. เพื่อความเขาใจในการสรางเจตคติเชิง

บวกและเห็นคุณคาของตนเอง 

2. เพื่อเรียนรูการสรางความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่น ทั้งนี้การมีความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่นเปนประเด็นสําคัญที่การแสดง

ความเปนผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

4. การสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตคนใกล

ตัวโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิส 

1. เพื่อความเขาใจในการสรางเจตคติเชิง

บวกและเห็นคุณคาของตนเอง 

2. เพื่อเรียนรูการสรางความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่น ทั้งนี้การมีความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่นเปนประเด็นสําคัญที่การแสดง

ความเปนผูมสีุขภาวะทางจิตที่ดี 

3. เพื่อเรียนรูการนําหลักการนีโอฮิวแมน

นิสไปใชในสภาพแวดลอมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ กับในครอบครัว คนรอบ

ขาง เพื่อนรวมงานและสังคมของตนเอง 

เพื่อการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีตอ

ตนเองอยางบูรณาการ 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจติ 

5.  การผอนคลาย

ตั ว เ อ ง ก อ น ก า ร

อบรม 

1. การผอนคลายตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสใชเสียงเพลงประกอบเพื่อใหเกิด

การพัฒนาคลื่นสมอง 

2. เพื่อการปฏิบัติซ้ําๆ กอนเร่ิมกิจกรรม

การเรียนรูของทุกวัน 

 

 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

6 . ก า ร เ รี ย น รู

ความสัมพันธของ

จิตใจ กับสมองและ

ค ลื่ น ส ม อ ง ข อ ง

คนเรา 

 

1 .  เพื่ อ เข า ใจถึ งความสัมพันธ ของ

สุขภาพจิตและกายกับคลื่นสมอง 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

7.  การฝกโยคะและ

เ ก า ชิ กิ ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. เพื่อเรียนรูการออกกําลังกายตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่ประกอบดวย

โยคะและเกาชิกิ 

2. เพื่อเรียนรูความสัมพันธของการออก

กําลังกายตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสทีม่ี

ผลตอคลื่นสมอง 

3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการออกําลังกายดังกลาว

ในกิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

8.  การผอนคลาย

ต น เ อ ง ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. การผอนคลายตามหลักากรนีโอฮิว

แมนนิสใชเสียงเพลงประกอบเพื่อใหเกิด

การพัฒนาคลื่นสมอง 

2. เพื่อการปฏิบัติซ้ําๆ กอนเร่ิมกิจกรรม

การเรียนรูของทุกวัน  

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 



 

 

99 

 

กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

 3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการผอนคลายดังกลาวใน

กิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

 

9. การใชสมองสอง

ซีกดวยจนิตนาการ

ตามหลกัการนีโอฮิว

แมนนิส 

1. เพื่อเขาใจการทํางานของสมอง 

2. เพื่อเ รียนรูความสัมพันธของคลื่น

สมองกับการทํางานของรางกาย 

3. เพื่อเขาใจความสัมพันธของการใช

จินตนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิ

สที่มีผลตอคลื่นสมอง 

4. เพื่อความสามารถฝกการจินตนาการ

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสได 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

10. โภชนาการตาม

หลักการนีโอฮวิแมน

นิส 

 

 

 

 

1. เพื่อเขาใจลักษณะของอาหารที่มีผล

ต อสภาวะ ร า งกายและจิ ต ใ จตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2. เพื่อเขาใจความสัมพันธระหวางคลื่น

สมองกับผลของการรับประทานอาหาร

ชนิดตางๆ รวมถึงการใชสารเสพติด 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

11. การฝกโยคะ คี

ระตาน และเกาชิกิ

ตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

1. เพื่อเรียนรูการออกกําลังกายคีระตาน

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการออกกําลังกายดังกลาว

ในกิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

 

1 2 .  ก า ร ใ ช

ชีวิตประจําวันกับ

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. เพื่อความเขาใจและตระหนักถึงการ

ปฏิบัติตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอที่

สัมพันธกับนิสัยและพฤติกรรม 

2. เพื่อเรียนรู รูปแบบการดําเนินชีวิต

ประจําตามหลักการนีโอฮิวแมนิส  ที่

คํานึงถึงการสรางเจตคติเชิงบวก การ

เห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่น

สมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสมํา

เสมอ 

 

การปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

13.  การ เรียนรู

ความสาํคัญของสุข

ภาวะทางจิตตอ

สมอง รางกาย และ

ชีวิต 

 

1. เพื่อความเขาใจกลไกของสุขภาวะทาง

จิตที่มีผลตอสมอง รางกายและจิตใจ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

14.  การเขาถึงจิตใจ

แ ล ะ รู จั ก ต น เ อ ง

อยางลึกซึ้ง 

1. เพื่อการเรียนรูและเขาใจสภาวะจิตใจ

ของตนเอง เรียนรูนิสัยและความแตกตาง

ของแตละบุคคล 

 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

15. การเรียนรูลูกโซ

ความสัมพันธของ

รางกาย สมองและ

จิตใจกับโรคตางๆ  

1. เพื่อเขาใจความสัมพันธของปญหาสุข

ภาวะทางจิตที่มีตอรางกาย สมองและ

โรคภัยไขเจ็บตางๆ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

16. การฝกฝนการ

ตั้ ง เป าหมายชี วิ ต

เพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

1. การมีเปาหมายในการดําเนินชีวิตเปน

ประเด็นสําคัญอันหนึ่งในการแสดงความ

เปนผุมีสุขภาวะทางจิตที่ดี การฝกการ

ตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อใหบุคคลเรียนรูและ

แสวงหาเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

17. การทดสอบสุข

ภาวะทางจิตกอน

สิ้นสุดการฝกอบรม 

1. เพื่อการเรียนรู เปรียบเทียบความ

เปลี่ยนแปลงดานสุขภาวะทางจิตของ

ตนเองกับผูเขารวมกิจกรรมอื่นๆ 

2. เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงและ

เสริมสรางสุขภาวะทางจิตของตนเอง

หลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู  

 

 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

18. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

1. เพื่อความเขาใจการใชสัญญาแหงการ

เรียนรูในการเรียนรูของตนเอง 

2. เพื่อความเขาใจการนําสัญญาแหง

การเรียนรูไปใชเพื่อการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

โดยการทําสัญญาแหงการเรียนรูกอน

ส้ินสุดกิจกรรมการฝกอบรมในแตละวนั 

 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 

19. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การตั้ ง เป าหมาย

ชีวิต 

1. เพื่อความเขาใจการนําสัญญาแหง

การเรียนรูไปใชในการตั้งเปาหมายชีวิต 

ทั้งนี้การมีเปาหมายชีวิตเปนสวนหนึ่ง

ของความสามารถในการดําเนินชีวิต ซึ่ง

เปนประเด็นที่สําคัญอันหนึ่งในการมีสุข

ภาวะทางจิตที่ดี 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 

20. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การ เปลี่ ยนแปลง

ต น เ อ ง ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

 

1. เพื่อการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใช

ในการเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อมีสุขภาวะ

ทางจิตที่ดีข้ึนตามหลักการนีโอฮิวแมนิส 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

21. การติดตามผล

ก า ร ป ฎิ บั ติ ต า ม

สั ญญ า แ ห ง ก า ร

เรียนรู 

1. เพื่อสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติอยาง

ตอเนื่องสม่ําเสมอในการดําเนินการตาม

สัญญาแหงการเรียนรูของผู เขารวม

กิจกรรม 

2. เพี่อชวยในการวัดผลการปฏิบัติตาม

สัญญาแหงการเรียนรูไดอยางตอเนื่อง 

3. เพื่อสงเสริมมนุษยสัมพันธและ

ความสัมพันธอันดีของผูเขารวมกิจกรรม

กับผูสอน  และในระหวางผู เข าร วม

กิจกรรม 

สัญญาแหงการเรียนรู 

   

กิจกรรมเหลานี้ ผูวิจัยไดพฒันาเพื่อสอดลคลองกับการสงเสริมสงภาวะทางจิต หลกัการนี

โอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู ประกอบดวย การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คุณคา

ของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง การปฏิบตัิอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

และสัญญาแหงการเรียนรู ซึ่งประกอบดวย ลักษณะ ข้ันตอนของสัญญาแหงการเรยีนรู 

  2. พัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูตามรูปแบบ 

   รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิ

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

ประกอบดวย 21 กิจกรรม ไดแก 

    1. กิจกรรมการผอนคลายตวัเองกอนการอบรม และทาํ

แบบสอบถามกอนการอบรม 

    2. การศึกษาความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกาย

และชีวิต 

    3. การเขาถึงจติใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 
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    4. การเรียนรูความสมัพนัธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมอง

ของเรา 

    5. การศึกษาความเขาใจลูกโซความสัมพนัธของรางกาย สมอง

และจิตใจกับโรคตางๆ 

    6. การเรียนรูหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทาง

จิต 

    7. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

    8. โยคะและเกาชิกิตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 

    9. การศึกษาความคิดเชงิบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิกับสุข

ภาวะทางจิต 

    10. การผอนคลายตนเองตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

    11. การฝกใชสมองสองซกีดวยจินตนาการตามหลกัการนีโอฮิว

แมนนิส 

    12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

    13. การเรียนรูโภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

    14. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 

    15. โยคะ คีระตานและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ 

    16. การใชชีวติประจําวนักบัหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

    17. การเรียนรูมนุษยสัมพนัธตามหลกัการนีโอฮิวแนนิสกบัสุข

ภาวะทางจิต 

    18. การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

    19. การทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

    20. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

    21. การติดตามผลการปฎิบตัิตามสัญญาแหงการเรียนรูดวย

การนัดพบ ทําแบบสอบถามและสัมภาษณผูเขารับการอบรมทุกคน ในระยะ 1 เดือน    3 เดือน 

และ 6 เดือนหลังการสิน้สุดกจิกรรมการเรียนรู และมีการทําสัญญาแหงการเรียนรู เพื่อเปน

เครื่องมือในการนําตนเองของผูเขารวมกจิกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูในการศึกษา ฝกปฏิบัติตอ

ตนเองหลังการผานการเขารวมในกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวเปนระยะเวลา 6 เดือน 
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3. การตรวจสอบคุณภาพของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรู เพื่อ

ความเหมาะสมกอนนําไปทดลองใช โดยใหผูทรงคุณวฒุิจํานวน 5 ทานตรวจสอบคุณภาพของ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิอยูในภาคผนวก ก)  ทั้งนี้

ผูทรงคุณวุฒทิุกทานไดเห็นชอบกับกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรู  และใหปรับปรุง

กิจกรรมการฝกโยคะใหเหมาะสมกับระยะเวลาในกิจกรรมแตละกิจกรรม และใหศึกษางานวิจยั

เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตเพิ่มเติมในการศึกษาเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วของ เพื่อความเขาใจการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตมากยิ่งขึ้น  

  4. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมดังกลาว โดยถือเกณฑความ

สอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ข้ึนไป พบวามคีวามสอดคลองรอยละ  80.6 จึงสามารถนําไปใชได  

ขั้นตอนที่ 4 การเลือกเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การวิจยัในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยไดไดคัดเลือกเครื่องมือและพัฒนาเครื่องมือ ดังนี ้

1. ดัชนีชีว้ัดสขุภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข 

 2. แบบสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสง

เสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 

 3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  

วิธีการคัดเลือกและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว มีข้ันตอนใน

การพัฒนาเครื่องมือ ดงันี ้

 1. ดัชนีชี้วัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุขผูวิจัยดําเนนิการนําแบบทดสอบที่จัดทาํและเผยแพรแกประชาชนทั่วไป ในการทดสอบ

สุขภาพจิตของประชาชนโดยทั่วไป ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ฉบับ พ.ศ. 2547 มา

ใช มีจํานวน 54 ขอ โดยมวีัตถุประสงคมี เพื่อใชเปนเครื่องมือวัดสุขภาพจิตของกลุมตัวอยาง เพื่อ

ใชเปนเครื่องมอืในการวจิัยแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ

คะแนนกอนและหลังเขารวมกิจกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครือ่งมือในการวดัความแตกตาง
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ของคะแนนสขุภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อดําเนนิการจัดรูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้นแลว 

 2 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู โดยมวีัตถุประสงคเพื่อใชเปนเครื่องมือในการวิจัยแบบ Pretest-posttest  กลุม 

ทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความคดิเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสขุ

ภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูกอนและ

หลังเขารวมกจิกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครื่องมอืในการวัดความเปลี่ยนแปลงความคิดเหน็

และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสและ

การใชสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลองหลงัเขารวมกิจกรรม และเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 

เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับ 

   2.1 ผูวิจยัไดนาํแนวคิดที่ไดจากการศึกษาดังกลาวมาสงัเคราะหเพื่อสราง

แบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู เพื่อสอดคลองกับวัตถุประสงคในการทํา

วิจัยในครัง้นี ้และผูวิจัยไดนาํแบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุข

ภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสญัญาแหงการเรียนรู ที่พัฒนา

แลวมาจัดหมวดหมูเพื่อใหสอดคลองกับกรอบแนวคิดในการวิจยั ไดผลดังนี ้   

    2.1.1 คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

2.1.1.1 ความรูสึกตอตนเอง  

1) ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ  

2) ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนาย 

ทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   

3) การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับ 

ความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเอง 

     2.1.1.2 ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

      1) คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมื่อ

ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

      2) การสนับสนุนจากครอบครัว  ความรูสึก

มั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว หากปวยหนัก เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและ

ผูกพันตอกันในครอบครวั 

     2.1.1.3 การดําเนินชีวิต 
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1) การรับรูภาวะสุขภาพและการ 

เจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนในครอบครัวหากปวยหนัก 

2) ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา  

ความคิดเหน็วาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่

ยากจะแกไข ความสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกดิขึ้น  

    2.1.2 คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1.2.1 ลักษณะเพลงที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

2.1.2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 

2.1.2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสึกเมื่อตองพบปะ 

บุคคลอื่น  

2.1.2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  

2.1.2.5 การใชคําพูดดานบวก  

2.1.2.6   การออกกําลงักาย  

2.1.2.7 ลักษณะอาหารที่รับประทาน  

2.1.2.8 ความรูสึกตอสถานที่ตางๆ 

2.1.2.9 การสบูบุหร่ีความบอยและสิ่งจงูใจ 

                2.1.2.10 ดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 

    2.1.3 คําถามดานสัญญาแหงการเรียนรู 

2.1.3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  

2.1.3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหง 

การเรียนรูในการบรรลุวัตถุประสงคการเรียนรู  

2.1.3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรู  

2.1.3.4 ความเชื่อมั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุ 

วัตถุประสงคตามทีก่ําหนดไว  

2.1.3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง  

แหลงการเรียนรูตามหัวขอที่ตนเองกําหนดขึ้น  

2.4.3.6 การประเมินและวิธกีารประเมนิทีก่ําหนดดวยตนเอง 

  2.2 ผูวิจัยไดพิจารณาเลือกระยะเวลาในการเก็บขอมูลหลังสิน้สุดการจัดรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น ดวยการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเปนระยะเวลา 24 

สัปดาห หรือ 6 เดือน โดยแบงระยะเวลาการเก็บขอมูลหลังสิน้สดุกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้นเปน

ระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน  โดยมีแนวคดิวา เมื่อปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรู
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อยางตอเนื่อง ผูปฏิบัติจะสามารถปฏิบตัิไดอยางเปนนิสัย จงึกําหนดการติดตามขอมูลโดยวาง

ระยะหางมากขึ้นเรื่อยๆ จากครั้งแรกมีกําหนดวนัเก็บขอมูลหลังสิน้สดุกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้น 30 

วัน เพิม่เปน 60 วันหลังการเก็บขอมูลคร้ังกอนหนา และ 90 วันหลงัการเก็บขอมูลคร้ังกอนหนา ซึง่

สอดคลองกับ เกียรติวรรณ อมาตยกุล(2545) ที่กลาววา ถาเราตองการที่จะเปลีย่นแปลงตวัเอง 

เราจะตองเริ่มที่การกระทาํหรือการปฏิบัติตัวหรือการกระทําที่กระทําเสมอๆ จนเปนนิสยั การวจิัย

ผลการฝกโยคะสมาธิแกผูใหญ (Schure และคณะ, 2008) ซึ่งใชเวลาในการเก็บขอมลู 15 สัปดาห 

ผูวิจัยไดศึกษาการวจิัยเรื่องผลของการฝกทักษะดาน Metacognitive ดวยสัญญาแหงการเรียนรู 

(Chiang, 1998) ซึ่งใชเวลาเก็บขอมูลนาน 6 ป แลว  

  2.3 ผูวจิัยนาํแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกับความคิดเห็นและ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรู ไปใหผูทรงคณุวุฒิตรวจและใหความเห็นชอบในการนําแบบสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกบัความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การ

ปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในการวจิัยครั้งนี้โดย

ผานความเห็นชอบของมาใชโดยผานความเห็นชอบของอาจารยที่ปรึกษา 

  2.4 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิต

ดังกลาว โดยถือเกณฑ ความสอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ขึ้นไป พบวามีความสอดคลองรอยละ  

76.5 จึงสามารถนําไปใชได โดยที่แบบวัด  มีแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (rating scale) 

มีความหมายดังนี ้

 5 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมาก 

 3 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัปานกลาง 

 2  หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอย 

 1 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอยที่สุด 

 การพิจารณาแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  4.50 – 5.00 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมากที่สุด 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  3.50 – 4.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมาก 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  2.50 – 3.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.50 – 2.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอย 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.00 – 1.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอยที่สุด 
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 การหาคุณภาพของแบบวัด  โดยนาํไปใหผูทรงคุณวุฒ ิ5 ทาน ตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหา การใชภาษา และความเหมาะสมของขอคําถาม จากนั้นผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลที่ได

จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

 

  2.14 การหาความเที่ยง (Reliability) โดยการนาํเครื่องมือที่ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหาไปทดลองใชกับกลุมที่มลีักษณะที่ใกลเคียงกับกลุมทดลอง ไดแก เจาหนาที่

ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช ที่เปนประชากรที่ศึกษาและมีคุณสมบัติตามที่กาํหนดแต

ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน แลวนาํมาหาความเที่ยงของดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตดังกลาว ดวย

วิธี Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคาความเที่ยงของดัชนีชี้วัดทั้งฉบับ คือ .8494 แปลผลคือ 

สามารถนําไปใชได 

 

3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถปุระสงคเพื่อใชเปนเครื่องมอื

ในการวัดความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึน้เมื่อผานกจิกรรมการเรียนรูแลว เพื่อ

การสรุปผลการจัดกิจกรรมและหาปจจัยที่เกี่ยวของถึงผลในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นไปใช  

  3.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตําราทัง้ภาษาไทยและภาษาอังกฤษเกี่ยวกบัการ

จัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน มาสงัเคราะหเพื่อสรางแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทีไ่ดพัฒนาขึน้เปนของผูวจิัยเองเพื่อสอดคลองกับวัตถุประสงคในการ

ทําวิจัย 

  3.2 ผูวิจัยนาํแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดงักลาวที่ไดพัฒนาขึ้น ไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจความถูกตองดานเนื้อหา และความ

สอดคลองกับวัตถุประสงคในการทําวิจัย โดยผานความเหน็ชอบของอาจารยที่ปรึกษา ผูวิจยันาํ

แบบทดสอบมาปรับปรุงและนําไปใชอาจารยี่ปรึกษาตรวจสอบอีกครั้งหนึง่  

  3.3 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตดังกลาว โดยถือเกณฑ 

ความสอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ขึ้นไป ความสอดคลองรอยละ  79.6 จึงสามารถนําไปใชได โดยที่

แบบวัด  มีแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (rating scale) มีความหมายดังนี ้

 5 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมาก 

 3 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัปานกลาง 



 

 

110 

 2  หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอย 

 1 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอยที่สุด 

  

การพิจารณาแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  4.50 – 5.00 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมากที่สุด 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  3.50 – 4.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมาก 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  2.50 – 3.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.50 – 2.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอย 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.00 – 1.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอยที่สุด 

 การหาคุณภาพของแบบวัด  โดยนําไปใหผูทรงคุณวฒุิ 5 ทาน ตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหา การใชภาษา และความเหมาะสมของขอคําถาม จากนั้นผูวจิัยทาํการวิเคราะหขอมูลที่ได

จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

  3.4 การหาความเที่ยง (Reliability) โดยการนาํเครื่องมือที่ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหาไปทดลองใชกับกลุมที่มลัีกษณะที่ใกลเคียงกับกลุมทดลอง ไดแก เจาหนาที่

ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช ที่เปนประชากรที่ศึกษาและมีคุณสมบัติตามที่กาํหนดแต

ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน แลวนาํมาหาความเที่ยงของดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตดังกลาว ดวย

วิธี Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคาความเที่ยงของดัชนีชี้วัดทั้งฉบับ คือ .8374 แปลผลคือ 

สามารถนําไปใชได 

 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดาํเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยประสานงานกับผูวิจัยประสานงานกับ

ผูบริหารของโรงพยาบาลจฬุาเวช ในการเก็บรวบรวมขอมูลภูมิหลังระหวางวันที ่12 - 26 

พฤษภาคม 2550  

 

4. การวิเคราะหขอมูล  

ในการวิเคราะหขอมูลของขัน้ตอนนี้ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร 

โปรแกรมสําเร็จรูป วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน และวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรู 
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ระยะที่ 2 การทดลองใชรปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพือ่สงเสริมสขุภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 

ระยะที ่ 2 นี้ เปนการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดรับความ

เห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาไปดําเนนิการใช ซึง่ผูวิจัยไดทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน ตามขั้นตอน คือ 

 
 ขั้นตอนที่ 1 ประชากรและกลุมตวัอยาง 

 ประชาการที่ใชในการวิจัย คือ เจาหนาทีผู่ปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช จ.

สมุทรปราการมีเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานจาํนวน 156 คน เปนการเลือกกลุมประชากรโดยการเจาะจง 

ดวยเหตุผลคือ เมื่อผูวิจัยไดศึกษาการวจิัยเรื่องภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล พบวา 

สุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล มีปญหาสุขภาวะทางจติสูง (นงคราญ ผาสุก, 2549) เร่ืองปญหา

สุขภาวะทางจติและการปรับตัวของเจาหนาที่โรงพยาบาลจิตเวช พบวา สาเหตุที่กอใหเกิดปญหา

สุขภาวะทางจติไดบอยๆ คือ ตนเอง เพือ่นบาน และการเงนิ ปจจยัที่มีความสมัพันธกับสุขภาวะ

ทางจิตคือ ความเสี่ยงในหนาที่การงาน การสัมผัสกับผูปวย และ ฐานะทางการเงนิ (ณัฐิกา ราช

บุตร และคณะ, 2549) เร่ืองการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเห็นคุณคา

ในตนเอง สําหรับนักศกึษาพยาบาล พบวา กลุมทดลองมีคะแนนสขุภาวะทางจิตและความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเองสงูกวากลุมควบคุม (ศรีนวล วิวฒันคุณูปการและคณะ, 2546) และไดศึกษา

เร่ืองการขยายตัวของอุตสาหกรรมที่สงผลกระทบตอส่ิงแวดลอมและวิถีชีวิตของคนทองถิน่ ใน

อําเภอบางพลแีละบางบอ สมทุรปราการ พบวาคนในชุมชนมีแนวโนมในการกอเกิดปญหา

สุขภาพจติที่สงูขึ้น (สทิธพิงษ ดิลกวนิช, 2540) เหน็วาสถานพยาบาลดังกลาวเปนสถาน

ประกอบการประเภทสถานพยาบาล และอยูในเขตอุตสหกรรม และไดรับความเห็นชอบใหมาทํา

การวิจยัที่สถานพยาบาลดังกลาว อีกทัง้จากผลจากการสัมภาษณผูอํานวยการสถานพยาบาลจุฬา

เวชพบวา เจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลแหงนีม้ีความตองการการจดัรูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติแนวทางใหมๆ  ที่ปฏิบัติได

จริงและตอเนือ่ง ซึง่มีความเหมาะสมสอดคลองกับการวจิัยในครั้งนี้  

  1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คอื เจาหนาทีผู่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลจุฬาเวช 

โดยเกณฑการเลือกลุมตัวอยาง มีดังนี ้

1.1.1  เปนเจาหนาที่ผูปฏิบัตงิานหรือนักเรยีนการบริบาลผูปวยของโรงพยาบาล 

1.1.2 อาสาสมัครเขารวมการวิจัย โดยผานความเหน็ชอบของผูบริหารของ 
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โรงพยาบาล 

1.1.3 สามารถเขารวมกิจกรรมไดจนสิ้นสดุกิจกรรม 

1.1.4 อนุญาตใหมีการติดตามผลโดยการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมหลัง 

เสร็จส้ินกิจกรรมการเรียนรูแลว นาน 6 เดอืน 

 1.2 มีผูอาสาสมัครเขารวมกจิกรรมตามความเหน็ชอบจากผูบริหารของสถานพยาบาล

จํานวน 30 คน ผูวิจัยบงกลุมอาสาสมัครผูเขารวมกิจกรรมเปน 2 กลุม โดยการแบงกลุมแบบ 

Random Assignment โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ดวยการใหแตละคนจับสลาก โดยถาจับไดคํา

วา ”กลุมทดลอง” หมายถงึอาสาสมัครผูนั้นไดเขากลุมทดลอง ถาจับไดคําวา “กลุมควบคุม” 

หมายถงึอาสาสมัครผูนั้นไดเขากลุมควบคมุ ดังนี้จึงมีกลุมทดลอง 15 คนที่มีขนาดของกลุมและ

จํานวนผูเขารับการอบรมเหมาะสม (สมชาติ กิจยรรยง, 2541) เขารวมกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ตามจาํนวน 

 1.3 ผูวจิัยใหกลุมควบคุมเขารวมรูปแบบกิจกรรมที่กลุมควบคมุคุนเคย ตามที่

สถานพยาบาลจัดใหในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเอง ไดแก การฝกนั่งสมาธทิุกเชาวนั

จันทรเปนเวลา 1 ชั่วโมงกอนปฏิบัติงานกะกลางวนั และการเตนแอโรบิกสทุกเย็นวันศุกรหลังเลกิ

งานกะกลางวนั   

 1.5 หลังสิน้สุดกิจกรรมการเรียนรู ผูวิจยัใหกลุมทดลองปฏิบัติรวมกิจกรรมตามสญัญา

แหงการเรียนรูเมื่อส้ินสุดกิจกรรมการเรียนรูเปนระยะเวลา 6 เดือน และมีการประเมนิผลการเรียนรู

โดยทําการสัมภาษณเปน 3 ระยะหลงัสิ้นสดุกิจกรรมการเรียนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึน้ คือ 1 เดือน 3 

เดือน และ 6 เดือน  

 
ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบทดลอง  
ผูวิจัยไดออกแบบการทดลองแบบกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไมเทาเทียมกันวัดผล

กอนและหลังการทดลอง    (Non-equivalent  group,  pretest-posttest   design)    (ศริิชัย  

กาญจนวาสี, 2540) มีผังการทดลอง ดังนี้ 

 

E-Group O1E  X  O2E 
C-Group O1C      O2C 

 

โดยที่  E-group  หมายถึง กลุมทดลอง 

 C-group หมายถึง กลุมควบคุม 
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 X   หมายถึง การจัดกระทําตามรูปบบกิจกรรมการเรียนรู 

                                                            ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 O1  หมายถึง การวัดผลกอนการทดลอง 

 O2  หมายถึง การวัดผลหลังการทดลอง 

 
 
ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการทดลอง 

3.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบสอบถามเพื่อวัดระดับสุขภาวะทางจิต

ดวยดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

เพื่อเปรียบเทยีบสุขภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารวมกิจกรรม และของ

กลุมทดลองกอนและหลงัเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

3.2 ผูวิจัยดาํเนินการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกต 

พฤติกรรมเกีย่วกับความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัตติัว

ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสญัญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองเพื่อเปรียบเทียบ

ความคิดเหน็และความรูสึกกลุมทดลอง กอนและหลงัเขารวมกิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 

1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดบัของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

3.3 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีไ่ดพฒันาขึน้ 

จํานวน 3 วัน เวลา 8.00 - 17.00 น. โดยกําหนดใหการจัดกิจกรรมดังกลาวหางกันทุกๆ 7 วัน รวม 

21 วัน ซึ่งสอดคลองกับ Witting (2005) ที่กลาววาพฤติกรรมมนษยในการกระทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดดวย

ตัวเองอันสําคัญยิ่งใหไดถึง 21 วันนั้น ความมุงมั่นตั้งใจจะเปนปจจัย การนับไปขางหนาทําไปได

เพียงไมกี่วันจะเกิดการทอถอย ตางกับการนับถอยหลังที่กอใหเกิดความทาทายตนเองในระดับที่

สูงกวา 

 ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรมมีดังนี้ คือ 

3.3.1 ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม  

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี ้การเตนคีร 

ตาน การฝกโยคะทาพืน้ฐาน  

เนื้อหามีดังนี้คอื วอรมรางกายดวยการยืดหยุนรางกายตัง้แตศีรษะ คอ ไหล หลงั  

เอว สะโพก ตนขา เขา เทาและฝาเทา 5 นาท ีฝกโยคะทาพืน้ฐาน เชน ทางู ทากราบยาว ทาคันศร 

ทานอนตาย 15 นาท ีนัง่สมาธิโดยจินตนาการถึงจุดศูนยกลางของรางกายที่แผรัศมีออกไปรอบตัว
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ดวยความรัก 5 นาที เตนคีรตานดวยการทาํสมาธิดวยการเคลื่อนไหวรางกาย ยกแขนทั้งสอง

ขางขึ้นดานขางลําตัว เตนสลับเทาใหแมเทาสัมผัสพืน้เพื่อกระตุนตอมไพนีล 5 นาที ผอนคลาย

ตัวเองดวยพลงัรางกาย ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานขางลําตัว เตนสลับเทาใหแมเทาสมัผัสพื้นเพื่อ

กระตุนตอมไพนีล 5 นาที ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีหลบัตาจินตนาการถึงความสุข

ความดีงาม 20 นาท ีนวดรางกายดวยตวัเอง 5 นาท ี 

3.3.2 ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจกลไกของความสุขที่มีผลตอโรคทางกาย 

และทางใจ 

เนื้อหามีดังนี้คอื โครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิตแตละสวน 

ความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจติกับความสุข ผลของความสุขที่มีตอรางกาย สมอง 

จิตใจ และประสิทธิภาพในการทาํงานและการเจ็บไขไดปวย 

3.3.3  เขาถึงจติใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 

วัตถุประสงค  เพื่อผูรับการฝกอบรมรูที่มาของนิสัยและความแตกตางของแตละ 

คน 

เนื้อหา มีดังนีค้ือ ลักษณะคนแตละประเภท ที่มาของอุปนิสัย ทัศนคต ิบุคลิกภาพ 

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ ความเชื่อ จนิตนาการ 

3.3.4 เรียนรูความสมัพนัธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาถงึสภาวะผอนคลายดวยจินตนาการ และ 

เปรียบเทียบไดดวยตนเองถงึการรับรูถงึสภาวะคลื่นสมองของตัวเองที่ต่ําลงจากการวัดความเร็ว

ของชีพจร 

เนื้อหามีดังนี้คอื คลื่นสมองคืออะไร มีความสําคัญอยางไร และมีความสัมพนัธ 

กับรางกายและจิตใจอยางไรการรักษาภาวะสงบของคลืน่สมอง 

3.3.5 เขาใจลกูโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกบัโรคตางๆ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจความสัมพันธของรางกายสมอง และ 

จิตใจกับโรคตางๆ 

เนื้อหามีดังนี้คอื ความสุขที่มผีลตอจิตใจและรางกาย 

3.3.6 นีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของนีโอฮวิแมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส และมีสวนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

ไดอยางไร 

3.3.7 สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนสามารถทําสัญญาแหงการเรียนรู 

ได 

เนื้อหามีดังนี้คอื อะไรคือสัญญาแหงการเรยีนรู และมีความเกีย่วของกบัสุขภาวะ 

ทางจิตอยางไร แบบฝกหัดเพื่อทาํสัญญาแหงการเรียนรูดวยตัวเอง 

3.3.8 โยคะและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจหลักการเหตุผลของการฝกโยคะทา 

ตางๆ ที่สัมพนัธกับการบาํบดัและปองการโรคและสามารถจดจําการเตนเกาชิกิได 

เนื้อหามีดังนี้คอื ฝกโยคะทาตางๆ เพื่อรักษาโรคทางกายและโรคทางใจ 

3.3.9 ความคดิเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของการสรางความคิดเชิงบวก 

เนื้อหามีดังนี้คอื ประโยชนของความคิดเชิงบวกการสรางความคิดเชิงบวกใหเกิด 

ความเคยชนิ 

3.3.10 การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางถกูตองและรู 

ประโยชนของการเตน 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกคีรตานและเกาชกิ ิ

3.3.11 การใชสมองสองซกีดวยจินตนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 

วัตถุประสงคเพื่อ ผูรับการฝกอบรมสามารถผอนคลายตนเองดวยการสราง 

จินตนาการได 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกสรางความทรงจาํตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส โดยใชการ 

สรางภาพและจินตนาการ 

3.3.12 การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธีการตั้งเปาหมายการทํากจิกรรมตางๆ 

เพื่อบรรลุวัตถปุระสงค 

เนื้อหามีดังนี้คอื ประโยชนของการตั้งเปาหมายชีวิตกบัสุขภาวะทางจติ 

การปรับสมดุลของการตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป ไมหยอนไป การใชจินตนาการชวยในการสราง

เปาหมายชีวิต 

3.3.13 โภชนาการตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจหลักการโภชนาการตามหลกัการนีโอฮวิ 

แมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื อาหารมีสวนเกี่ยวของกบัสุขภาวะทางจติไดอยางไรอาหารที่ม ี



 

 

116 

ประโยชนและไมมีประโยชนตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิอะไรคืออาหารที่มีประโยชนตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสการรักษาสุขภาพดวยแบบโภชนาการ 

3.3.14 สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชวีิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถบรรลุผลตามสัญญาเรียนรูที่แตละคน 

กําหนดไดในตอนทายของการฝกอบรม 

เนื้อหามีดังนี้คอื แบบฝกหัดการตั้งเปาหมายชีวิตดวยตนเองดวยสัญญาแหงการ 

เรียนรู 

3.3.15 โยคะ คีรตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานและเกาชกิิไดคลองและ 

ชํานาญ 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกโยคะ คีรตานและเกาชิก ิ

3.3.16 การใชชีวิตประจําวันกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรวมกนัออกความเหน็วาจะทําแบบนีโอฮิวแมน 

นิสไปใชในชีวติประจําวนัไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและกระทบตอการดํารงชีวิตแบบเดิมมากนอย

เพยีงใดทั้งดานบวกและลบ และหลักการนีโอฮิวแมนนสิสามารถปฏบิัติไดจริงในชีวิตประจําวนัของ

ผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 

เนื้อหามีดังนี้คอื การปรับและประยุกตการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสไปใชใน 

ชีวิตประจําวันในทุกๆดาน 

3.3.17 มนุษยสัมพันธตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจการสรางมนษุยสัมพนัธตามหลักการน ี

โอฮิวแมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื มนษุยสัมพนัธตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส การสราง 

มนุษยสัมพนัธที่ดีตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสที่สงเสริมสุขภาวะทางจิต ศิลปะการพูดเชิงบวก 

3.3.18 การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมตระหนักถงึคุณคาในการชวยเหลอืบุคคลอื่น 

ใหมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี

เนื้อหามีดังนี้คอื การเปนตัวอยางที่ดี และชวยฝกฝนคนรอบขางใหมีสุขภาวะทาง 

จิตอยางพรอมหนา 

3.3.19 ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมใหความรวมมือตอบแบบสอบถาม 

เนื้อหามีดังนี้คอื การกรอกแบบสอบถามสขุภาวะทางจิตที่เปลี่ยนไปการเปดใจ  



 

 

117 

ระบายความคดิแสดงความเห็นและทัศนคติที่เปลี่ยนไปเมื่อผานการฝกอบรม 

3.3.20 สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลีย่นแปลงตนเองตามหลักการนีโอ 

ฮิวแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรยีนรูได 

เนื้อหามีดังนี้คอื การจัดทําสญัญาแหงการเรียนรูรายบุคคลเพื่อติดตามผลความ 

เปลี่ยนแปลงของผูเขารับการอบรม โดยกาํหนดระยะเวลาการติดตามผลหลังฝกอบรม 3  เดือน 

และ 6 เดือนหลังการอบรม 

3.3.21 การทาํดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงดานสุขภาวะ

ทางจิตของตัวเอง 

เนื้อหาและกิจกรรมมีดังนี้คอื ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 

ฉบับสมบูรณ แลวผูดําเนนิการวิจัยบอกวิธกีารคิดคะแนน แลวใหผูเขารวม 

กิจกรรมดําเนนิการคิดคะแนนโดยเปรียบเทียบกบัผลคะแนนจากดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบั

สมบูรณที่ไดทาํกอนการเขารวมกิจกรรม เพื่อผูรับการฝกอบรมเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงดาน

สุขภาวะทางจติของตัวเอง 

3.4 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบสอบถามเพื่อวัดระดับสุขภาวะทางจิต

ดวยดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงหลงัเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลอง 

3.5 ผูวิจัยดาํเนินการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและ 

สังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ การปฏิบตัิ

ตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองหลงัเขารวม

กิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 เดอืน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับของกจิกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 
ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลของขัน้ตอนนี้ มีดงันี้ ดังนี ้

1.  ดัชนีชี้วัดสขุภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต  

กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใชเปนเครื่องมอืวัดสุขภาพจติของกลุมตัวอยาง เพื่อใชเปนเครื่องมือใน

การวิจยัแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนกอนและ



 

 

118 

หลังเขารวมกจิกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครือ่งมือในการวดัความแตกตางของคะแนนสุข

ภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อดําเนนิการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นแลว ดวยกรรมวิธกีารหาคา t-Test 

 2) แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และ 

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรูเพื่อใชเปนเครื่องมอืในการวจิัยแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง  

เพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสิรมสุขภาวะทางจติ 

การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสัญญาแหงการเรียนรูกอนและหลังเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรู และเพื่อใชเปนเครื่องมือในการวัดความเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นและ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม และเมือ่ส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 เดือน 

3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับ ดวยกรรมวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

   3) แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพือ่สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูเพือ่

การสรุปผลการจัดกิจกรรมและหาปจจัยที่เกี่ยวของถึงผลในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นไปใช ดวยกรรมวธิีการหาคา t-Test 

  
ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  
 
 ข้ันตอนที่ 1  รวบรวมขอมูลจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม ซึ่งใชในระยะที่ 2 

หลังจากการทดลองแลว โดยผูวิจัยไดวิเคราะหแบบประเมินในสวนที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยไดศึกษาความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมผูเขารวมกิจกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดาน

ความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู และแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ซึ่งขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรม
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การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น รายละเอียดการดําเนินการ มีดังนี้  

 1. ศึกษาปจจัยจากการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดย

วิเคราะหขอมูลจากแบบประเมินผลการจดักิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสรมิ

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดวยกรรมวิธีการหาคา t-

Test และวิเคราหเนื้อหาจากคําถามปลายเปด 

 2. ศึกษาปญหาการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู จากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการวิเคราะหขอมูลจากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู        ดวยกรรมวิธีการหาคา t-Test และวิเคราห

เนื้อหาจากคําถามปลายเปด 

 3. ศึกษาขอเสนอแนะการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู จาก

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการวิเคราะหขอมูลจากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู        ดวยกรรมวิธีการหาคา t-Test และวิเคราห

เนื้อหาจากคําถามปลายเปด 
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แผนภาพที่ 2 แสดงลําดับการดําเนินการวิจัยการพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

  

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี
โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู 
ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาขอมูลเพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรม จากการศึกษา

เอกสาร ตํารา งานวิจัย วิทยานิพนธและการฝกปฏิบัติจริง 

ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ได หลักการ วัตถุประสงค กิจกรรมการเรียนรู 

และการประเมินผล 

ขั้นตอนที่ 3 การพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ไดกิจกรรมการเรียนรู จํานวน 21 กิจกรรม 

ขั้นตอนที่ 4 การเลือกเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดเครื่องมือดังนี้ 

1. ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของ

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 2. แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็น

และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 

ระยะที่ 2 การทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี
โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู 

ขั้นตอนที่ 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง ไดกลุมตัวอยางจากเจาหนาที่
ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
จํานวนกลุมละ 15 คน ดวยความสมัครใจและความเห็นชอบจากผูบริหาร
ของสถานพยาบาล 

ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบการทดลองเปนแบบแบบกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมที่ไมเทาเทียมกันวัดผลกอนและหลังการทดลอง (Non-

equivalent group, pretest-posttest design) 

ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการทดลอง ดวยกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิว
แมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ประกอบดวย 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู จํานวน 21 กิจกรรม  

2. การทําดัชนีชี้วัดสุขภาวะทางจิตคนไทยฉบับสมบูรณ 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมกิจกรรมของกลุมทดลอง 

3. การสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณ
และสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึก
เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต การใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส
และสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมและหลังสิ้นสุดกิจกรรมโดยติดตามผล 3 
คร้ังคือ หลังสิ้นสุดกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 
เดือน 

4. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูเพื่อศึกษา ปจจัย ปญหาและขอเสมอแนะ 

ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล โดยรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินผล
การจัดกิจกรรมและแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความ
คิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต การใชหลักการนีโอฮิว
แมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และดัชนีชี้วัดสุขภาวะทางจิตคนไทย
ฉบับสมบูรณ เพื่อวเิคราะหผลการทดลองการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ระยะที่ 3 ศึกษาปจจัยและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกบัการนํา
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูไปใช 

 ประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ซ่ึงใชในระยะที่ 2 หลังจากการทดลองแลว โดยผูวิจัยวิเคราะหแบบ

ประเมินในสวนที่เกี่ยวของ เพื่อศึกษาปจจัยจากการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรม  ศึกษาปญหาการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการ จากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู และเพื่อศึกษาขอเสนอแนะการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

จากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ผลการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัย

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 

 ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 3  ผลการ ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  
 

ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีน 
เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู แบงเปน 4 ขัน้ตอนคือ   

ขั้นตอนที ่1  ผลการพัฒนารปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญหาแหงการเรียนรู 

ข้ันตอนที ่2 ผลการพัฒนากจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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ขั้นตอนที่ 1 ผลการศึกษาขอมูลเพื่อพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนสิ
และสัญญาแหงการเรียนรู  

1. การศึกษาและเก็บรวบรวมขอมูลจากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร และงานวจิัยที ่

เกี่ยวของ การเขารบรม และการปฏิบัติจริง จากการศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

พบวาสามารถนําประเดน็การเรียนรูที่ไดรับมาใชในงานวจิัยดังนี ้ การศกึษาหนงัสือ เอกสาร และ

งานวิจยัที่เกี่ยวของทาํใหเกดิความรูและความเขาใจเกี่ยวกับแนวคิดที่เกี่ยวของทัง้หมดของ

หลักการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส สัญญาแหงการเรียนรู 

และสุขภาวะทางจิต 

2. การเขาอบรม เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก และการฝกปฏิบัตจิริง 

2.1 เขาอบรมหลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชวีิตดวย 

จิตวิทยานโีอฮวิแมนนิส ระหวางวนัที่ 26  – 27 มีนาคม 2548 เวลา 9.00  – 17.00 น. ณ โรงแรม

อินทรา โดยมวีิทยากรคือ รองศาสตราจารย ดร. เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  

จากการเขาอบรมในหลกัสตูรตาง ๆ สามารถนาํประเด็นการเรียนรูที่ไดรับมาใชในการวิจัย

ไดดังนี้ การเขาอบรมในสูตรตาง ๆ ทําใหเกิดการเรียนรูในเรื่องของเนื้อหาความรูมากที่สุด ดังนั้นจงึ

กลาวไดวาการเขาอบรมทําใหเกิดการพฒันาความรูในเนื้อหาที่เกีย่วของ คือ ความรูในเร่ือง

เกี่ยวกับการฝกอบรม ความรูในเรื่องเกีย่วกับจิตวทิยานีโอฮิวแมนนสิ ความรูเกี่ยวกับจิตใตสํานึก 

และการเขาอบรมยังชวยทําใหเกิดทกัษะในเรื่องดังกลาวดวย เนื่องจากการอบรมทุกหลักสูตรใช

เทคนิควธิีการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ กลาวคือเปนการฝกอบรมดวยการฝกปฏิบัตจิริงตามเนื้อหา 

ดังนัน้ จึงสามารถนาํความรูและทักษะที่ไดจากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการ

วิจัยครั้งนี ้

   2.2  เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก  ระหวางวันที่13 - 15 มกราคม 

2548 ณ สถานที่จัดประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก จังหวัดระยอง 

 จากการเขารวมการประชุมดังกลาว สามารถนําประเด็นการเรียนรูที่ไดรับมาใชในการวิจัย

ไดดังนี้ เปรียบเทียบการใชชีวิตแบบธรรมดาสามัญกับตามรูปแบบนีโอฮิวแมนนิสอยางเครงครัด

การพัฒนาความรูในเนื้อหาที่เกี่ยวของ คือ ความรูในเร่ืองแนวคิด หลักการปฏิบัติของนีโอฮิวแมน

นิส ความรูในการประยุกตใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสในชีวิตประจําวัน ความสอดคลองและ

เหมาะสมกับบุคคลตางๆ ในการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสมาใชใหเกิดสัมฤทธิผล ความรูเกี่ยวกับ

การฝกโยคะ และการเขาอบรมยังชวยทําใหเกิดทักษะในเรื่องดังกลาวดวย เนื่องจากการเขารวม

ประชุมนี้เปนการเขาไปสัมผัสกับบุคคล รูปแบบการใชชีวิต ทัศนคติ แนวคิด มุมมองและปรัชญา
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ของผูรู ผูปฏิบัติหลักการนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ดังนั้น จึงสามารถนําความรูและทักษะที่ได

จากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี้ 

  2.3  การฝกโยคะและสมาธ ิตั้งแตวันที่ 1 สิงหาคม 2548 เวลา 8.30  –  9.30 น. 

และ 17.00  – 18.00 น.  

 จากการฝกโยคะและสมาธ ิ สามารถนําประเด็นการเรยีนรูที่ไดรับมาใชมาใชในการวิจัยได

ดังนี้ การเขาฝกโยคะและสมาธทิําใหเกดิความรูและการเรียนรูจากการปฏิบัติ ทาํใหเกิดความ

ชํานาญในการทําโยคะรวมถึงการทาํสมาธิมากยิ่งขึน้ โดยเนนไปที่การปฏิบัติอยางถูกวิธี จึงสรุปได

วา การเขาฝกโยคะและสมาธิทาํใหเกิดรู ทักษะ และทัศนคติในทางที่ดีข้ึน ดังนัน้ จงึสามารถนํา

ความรูและทกัษะที่ไดจากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี้และการฝก

โยคะและสมาธิดวยตนเองทาํใหเกิดการพฒันาทัง้ภายในและภายนอกของบุคคลนัน้โดยภายในจะ

เกิดการพฒันาจิตใจ ความคิด ความรูสึก ภายนอกจะเกิดการปฏิบัติในทางบวกมากขึ้น โดยผูวิจยั

ไดทดลองปฏิบัติโยคะและสมาธิดวยตนเองจึงสามารถกลาวไดวาการการทาํโยคะและสมาธิชวย

ใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของจิตใจในทางบวกมากขึ้นซึ่งจะสงผลตอมายงัการกระทําที่เปนไปใน

ทางบวกมากขึ้นดวยเชน ทาํใหมกีารอดทนมากขึ้น ใจเย็นขึ้น ขยันมากขึ้น โดยสิ่งตางๆ เหลานีจ้ะ

ปรากฏออกมาในการดําเนนิชีวิตประจาํวนัที่มีคุณภาพและมีความสขุมากยิง่ขึ้น ดังนัน้จึงสามารถ

นําการเรียนรูที่ไดจากประสบการณตรงรวมถึงความรู ทกัษะ และทัศนคติประยุกตมาใชในการจดั

โปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี ้

 
ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูวิจัยไดพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยผูวิจัยไดใชขอมูลผล

จากการวิจัยในตอนที่ 1 รวมทั้งนําแนวคิดทฤษฎีทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิด

การศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู และ

แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต มาดําเนินการตามพื้นฐานของการพัฒนารูปแบบการจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน จากนั้นนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไป

ตรวจสอบคุณภาพโดยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งสรุปเปนรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ไดดังนี้ 
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1.  หลักการ 
 หลักการของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู บูรณาการมาจาก

แนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ คือ 

 1.1 หลักการนีโอฮิวแมนนิส โดยการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของตนเอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 1.2 สัญญาแหงการเรียนรู มีขั้นตอนดังนี้ คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ข้ันรางสัญญา 3) 

ข้ันตกลงทําสัญญา 4) ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 5) ขั้นประเมินผลการเรียน  

 1.3 การสงเสริมสุขภาวะทางจิต พิจารณาจากลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี 3 

ดาน คือ 1) ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น และ 3) ความสามารถในการดําเนิน

ชีวิต 
2.  วัตถุประสงค 
 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสราง

การเรียนรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลทั่วไปโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
3.  กระบวนการ 
กระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิต 

 3.1 พัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูใหครอบคลุมสาระดังนี้ หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค หัวขอของกิจกรรม 

คุณสมบัติของผูเขารวมกิจกรรม ขั้นตอนการดําเนินงาน วิธีการ วิทยากร ระยะเวลา สถานที่ 

ผูรับผิดชอบ กระประเมินผล ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ และกําหนดการของกิจกรรม และการใช

สัญญาแหงการเรียนรูเพื่อฝกฝนตนเองของผูเขารวมกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 3.2 สรางเครื่องมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 

      - ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

      - แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู  
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      - แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  
4. การประเมินผล 
การประเมินการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี้ 

4.1 ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสขุ  

4.2 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 

4.3  แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
  ตารางที่ 5 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะภูมหิลังของกลุมตัวอยาง จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ 
  - ชาย 

  - หญิง 

รวม 

 

 

9 

21 

30 

 

30.0 

70.0 

100.0 

ตําแหนง 
  - เภสัชกร 

  - นักกายภาพบําบัด 

  - พยาบาลวิชาชีพ 

  - หัวหนาแผนกบริหารงานทั่วไป 

  - ครูสอนการบริบาลผูปวย 

  - ผูชวยพยาบาล 

  - นักเรียนการบริบาลผูปวย 

  - พนักงานในสํานักงาน 

  - แมครัว 

รวม 

 

1 

2 

5 

1 

4 

7 

4 

4 

2 

30 

 

3.33 

6.66 

16.5 

3.33 

13.2 

23.1 

13.2 

13.2 

6.66 

100.0 
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ลักษณะภูมหิลังของกลุมตวัอยาง จํานวน (คน) รอยละ 
อายุ 
  - นอยกวา 25 ป 

  - 26 ปถึง 35 ป 

  - 36 ป ขึ้นไป 

รวม 

 

8 

17 

5 

30 

 

26.4 

56.1 

16.5 

100.0 

ระดับการศึกษา 
- ต่ํากวามัธยมศึกษาตอนตน 

- มัธยมศึกษาตอนตน 

- มัธยมศึกษาตอนปลาย 

- ปริญญาตรีขึ้นไป 

รวม 

 

2 

14 

4 

10 

30 

 

6.66 

46.2 

13.2 

33.33 

100.0 

 

จากตารางที่ 5 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศหญิงรอยละ 70 เปนเพศชายรอยละ 30 กลุม

ตัวอยางสวนใหญมีตําแหนงเปนผูชวยพยาบาล 23.1 รองลงมาคือพยาบาลวิชาชีพ 16.5  ครูสอน

การบริบาลผูปวยและนักเรียนการบริบาลผูปวย และพนักงานในสํานักงานอยางละ 13.2 และ 

นักการภาพบําบัดและ แมครัวอยางละ 6.66 และเภสัชกรและหัวหนาแผนกบริหารงานทั่วไป อยาง

ละ 3.33 ตามลําดับ 

 ดานระดับการศึกษาสวนใหญมีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 46.2 

รองลงมาระดับปริญญาตรี รอยละ 33.33 และมัธยมศึกษาตอนปลาย รอยละ 13.2 และต่ํากวา

มัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 6.66 ตามลําดับ 

 กลุมตัวอยางมีอายุสวนใหญอยูในวัย 26-35 ป รอยละ 56.1  
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ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  
 การพัฒนากิจกรรมในครั้งนี้ ผลการประเมินการจัดกิจกรรมโดยการประเมินการจัด

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ทั้งหมดจํานวน 15 คนตอบแบบสอบถามจากแบบประเมินผลกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ผูวิจัยไดนําผลการตอบแบบสอบถามทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ตีความหมาย แสดงในตารางที่ 6 ดังนี้  
 
ตารางที่  6 ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

ลําดับที ่ ปจจัยที่ประเมิน x  S.D. ระดับความ
พึงพอใจ 

 

1 

ดานหลักสูตร 
เนื้อหาวิชาในการฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของโครงการ 

 

4.31 

 

0.23 

 

มาก 

 

2 วิทยากรมีความรอบรูและสามารถ

ถายทอดไดดี 

4.63 0.25 มากที่สุด  

3 ความเหมาะสมของเวลาในแตละ

หัวขอ 

4.0 0.4 มาก 

4 เอกสารประกอบการบรรยายมีความ

สมบูรณและเหมาะสม 

4.31 0.5 มาก 

5 ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชนใน

การนําไปใชงาน 

4.56 0.26 มากที่สุด  

6 ในภาพรวมทานพึงพอใจตอหลักสูตร 4.31 0.53 มาก 

7 การใช ส่ือมีความสอดคลองและ

เหมาะสมกับเนื้อหา 

4.06 0.46 มาก 
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ลําดับที ่ ปจจัยที่ประเมิน x  S.D. ระดับความ
พึงพอใจ 

 

8 

ดานการฝกภาคปฏิบัติ 
ความเหมาะสมของกิจกรรมตางๆ ใน

ภาคปฏิบัติ 

 

4.25 

 

0.33 

 

มาก 

9 การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและ

บรรลุตามวัตถุประสงค 

4.19 0.29 มาก 

10 ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหาร

กิจกรรมการเรียนรู 

4.25 0.33 มาก 

11 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 3.5 0.53 มาก 

 

12 

ดานการจัดการ 
ความเหมาะสมของชวงเวลาที่จัด 

 

3.69 

 

0.23 

 

มาก 

13 ความเหมาะสมของสถานที่ และ

สิ่งแวดลอม 

3.75 0.47 มาก 

14 ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน 3.56 0.51 มาก 

15 การตอนรับและการใหบริการ 3.63 0.38 มาก 

  

จากตารางที่ 6 พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีความ

คิดเห็นตอวิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.63) รองลงมาตามลําดับ

คือ ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชนในการนําไปใชงาน ( x =4.56) เนื้อหาวิชาในการฝกอบรม

ครอบคลุมวัตถุประสงคของโครงการ และเอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณและ

เหมาะสม และ ในภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเห็นเทากัน คือ ( x =4.31) ใน

ภาคปฏิบัติ ความเหมาะสมของกิจกรรมตางๆ และ ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการ

เรียนรูไดดี ( x =4.25) การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) 

การใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06) ความเหมาะสมของเวลาในแตละหัวขอ 

( x =4.0) ความเหมาะสมของสถานที่และสิ่งแวดลอม ( x = 3.75) ความเหมาะสมของชวงเวลาที่

จัด ( x =3.69) การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-

อาหารวาง ( x =3.56) และลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5) มาก  
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 ผลการวัดสุขภาวะทางจิต เปรียบเทียบกลุมทดลองกอนกิจกรรมและกลุมควบคุมกอน

กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 7 

ตารางที่  7 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกอนเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองกอนกิจกรรม  15 110.12 18.14 -4.8 0.00 

กลุมควบคุมกอนกิจกรรม  15 110.73 16.07 0.81 0 .42 

*P<0.05 

 จากตารางที่ 7 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองและ

กลุมควบคุมกอนกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมไมมี

ความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยาง

ทั้ง 2 กลุม มีสุขภาวะทางจิตไมแตกตางกัน 

จากนั้นผูวิจัยนําเสนอผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดองกอนกจิกรรมและกลุมทดลองหลังกิจกรรม ดัง

แสดงในตารางที่ 8 ดังนี้ 

ตารางที่  8 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกลุมทดลองกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองกอนกิจกรรม  15 110.12 18.14 -4.81 0.00 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม  15 113.69 17.70 -4.81 0.42 

*P<0.05 

จากตารางที่ 8 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอน

กิจกรรมและหลังกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลัง

การเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการ

ทดลอง และหลังการทดลองของกลุมทดลอง มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน 
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จากนั้น ผูวิจัยไดทําการเปรียบเทียบผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองหลังกิจกรรมและกลุมควบคมุหลงั

กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 9 

 ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลังเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม  15 113.69 17.71 -4.81 0.00 

กลุมควบคุมหลังกิจกรรม  15 110.2 16.24 0.81 0.42 

*P<0.05 

จากตารางที่ 9 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลัง

กิจกรรมและกลุมควบคุมหลังกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวม

กิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แสดงวากลุมทดลองหลังกิจกรรมและกลุมควบคุมหลังกิจกรรมมีสุขภาวะทางจิตแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผูวิจัยไดทําการติดตามประเมินผล ดวยการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดองหลังกิจกรรม 1 เดือนและ 3 เดือน

และ6 เดือน หลังใชสัญญาแหงการเรียนรู ดังแสดงในตารางที่ 10 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลังเขารวมกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือน และ 6 

เดือน ของกลุมทดลอง 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 1 เดือน  15 111.4 15.59 -1.11 0.28 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 3 เดือน  15 112.47 16.65 -1.73 0.1 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 6 เดือน  15 115.33 16.77 -1.35 0.19 

*P<0.05 

จากตารางที่ 10 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลัง

กิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวม
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กิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แสดงวาหลังการทดลอง 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน โดยมีคะแนน

สุขภาพจิตดีข้ึนโดยลําดับ 

3.2  ผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรม

เกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสิรมสุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองเพื่อเปรียบเทียบความ

คิดเห็นและความรูสึกกลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมกิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกจิกรรมแลว 1 

เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับของกิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

 
ผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสงัเกตพฤติกรรม

เกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัว
ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรยีนรู 

1. ความรูสึกตอตนเอง  

1.1 ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ 

ผลการวิจัยพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 12 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมพอใจในชีวิตของตนเอง  รูสึกไมสบายใจตลอดเวลา เปนความไมสบาย

ใจที่เกิดจากปญหาที่มากระทบตนเองซ้ําๆ ในชีวิตประจําวันที่แตกตางกันไป รูสึกเบื่อหนาย ทอแท

กับการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต แต

ละคนมีปญหาสุขภาวะทางจิตของตนเอง เกิดจากปญหาครอบครัว เชน สามี ลูก พอ แม พี่นอง 

หรือกับญาติๆ บางปญหาเปนปญหาที่เกิดจากความรัก บางปญหาเกิดจากความสามารถในการ

ปรับตัว บางรายมีความไมสบายใจรุนแรงถึงขั้นไมอยากมีชีวิตอยู บางรายแสดงทาทีคลายกับวา 

เสียเวลา ไมอยากมาพูดคุยสนทนา หรือไมอยากมาเลาเรื่องความทุกขของตัวเอง ขณะที่บางราย 

มีปญหาที่เกิดจากบุคคลอื่นในสภาพแวดลอมของตนเอง ซึ่งทําใหการแกปญหายากขึ้น หรือดู

เหมือนวาตนเองไมสามารถจะแกปญหานั้นได กลับตองทนตอปญหาไปเรื่อยๆ  

จากการสังเกตพฤติกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรมบางรายแสดงแววตาเศราสรอย  

พฤติกรรมที่แสดงออก ในบางรายจะทอดถอนลมหายใจเปนระยะๆตลอดเวลาของการสนทนา 

บางรายมีแววตาเหมอลอย บางรายแสดงทาทางกระสับกระสาย ตามที่ปรากฏในคาํตอบจากการ

สัมภาษณ ดังนี ้

“ไมคอยรักกับสามีอยูกันไปอยางนั้นเอง โดยเฉพาะเปนคนเฉย ๆ   เงียบๆเลยรูสึก 
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มีปญหาในการปรับตัว ทุกวันนี้กินวันละมื้อ เพราะกลุมเรื่องไมมีเงินใช ตอนที่ยังเด็ก ตองชวยพอ

แมดูแลนองทําใหมีความทุกข เมื่อมีครอบครัวแลวก็ยังตองทะเลาะกันทั้งบาน แมกับพี่ชายดื่ม

เหลา 2 คนนี้ทะเลาะกันตลอด ในเรื่องของการทํางานก็มีความทุกขวางานมากเกินไป เคยรอง

ใหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

อีกรายหนึ่งไดบรรยายวา 

“เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทนไมไหว  ปญหาสุขภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ  

อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  

แลวแมมีสามีใหม และแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามีหนึ่ง  ตอนนี้นองคนนี้มาอยูกับเรา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

เมื่อผูวิจัยไดดําเนินการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรม 

สวนใหญมีคําตอบที่คลายกัน คือคิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่

ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา ที่มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว 

บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจากการ

อบรมนี้  และจากการติดตามผลการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 

180 วันตามลําดับ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้นโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมึความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น มีการยิ้ม

หัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม ตามที่ปรากฏในคําตอบ

จากการสัมภาษณ ดังนี้ 

“คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถ 

ขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางใน

การดําเนินชวีติจากการอบรมนี้ โดยการใชการฝกสมาธิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

อีกรายหนึ่งไดบรรยายวา 

“ไมคอยมีเร่ืองเครียดอะไร สบายดี มีความสุขเพราะไมไดคิดอะไร ชีวิตดีข้ึน  

สมาธิดีขึ้น เวลามีปญหาจะอารมณเสียรุนแรงโวยวาย ตอนนี้เครียดเรื่องครอบครัว  พยายามปรับ

อยู แตปรับตัวไดดีขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 5 พฤษภาคม 2550) 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึกพอใจ 
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ในชีวิต ความสบายใจ ความสนุกสนานเบิกบานใจ และความรูสึกวามีความสุขสงบในชีวิตสูงขึ้น 

อาจมากบางนอยบางแตกตางกันไปตามคุณภาพชีวิต เศรษฐกิจ สังคม ของแตละคน แตจากการ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรม มีการบงชี้วาทุกรายมีพัฒนาการไปในทางที่ดีขึ้น 

 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน ความรูสึก 

ผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 13 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย รูสึกเบื่อหนาย ทอแท กับการดําเนินชีวิตประจําวัน และผิดหวังในตัวเอง 

ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิตอันเกิดจากปญหาชีวิต ปญหา

ครอบครัวของแตละคน ที่สงผลใหเกิดสภาวะเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน รูสึกวา

ชีวิตของตนมีแตความทุกข สวนใหญรูสึกวาตัวเองโชคราย มีครอบครัวที่ไมดี มีความไมพรอมทาง

สังคม เศรษฐกิจ ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมบางรายซึ่งแบกรับกับปญหาความทุกขตางๆ มามากแลว 

รูสึกวา การพบกับอุปสรรคเล็กๆ นอยๆ ในชีวิตประจําวันก็ทําใหรูสึกเบื่อหนาทอแทกับการดําเนิน

ชีวิตประจําวันได บางรายก็รูสึกเบื่อหนายชีวิตขึ้นมาอยางไมทราบสาเหตุ เปนความเบื่อหนายที่

วนเวียนอยูกับความรูสึก ความคิดอยูตลอดเวลา จนบางคนใหคําตอบกับตัวเองไมไดแนชัดวา เบื่อ

หนายกับอะไร อะไรเปนสาเหตุของความเบื่อ ในขณะที่บางรายทราบสาเหตุที่แนชัด  

พฤตกิรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา  

มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไหเมื่อพูดถึงความหวังใน

ชีวิต บางรายกมหนานิ่งนานกวาจะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความหวังในชีวิต  บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา 

แววตาเหมอลอยบอย ตามที่ปรากฏในคําตอบจากการสัมภาษณ ดังนี้ 

“นั่งๆ อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิตอยู แมแฟนขี้บนอยู 

ดวยกัน  ทะเลาะกันบอย แมแฟนไมชอบใหเราแตงตัว ปกติเปนคนหนาไมคอยยิ้ม เคยจะผูกคอ

ตายเมื่อ 5 - 6 ปกอน” 

(ผูเขารวมกจิกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายหนึง่ไดบรรยายวา 

“ไมอยากมีชวีติ  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  แลวแมมีสามีใหม 

แลวแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามหีนึง่  ตอนนีน้องคนนี้มาอยูกับเรามีปญหาเอานองมาอยูดวย 3 

ปแลว นองคนนีก้็เกเรไมยอมเรียนหนงัสอื รูสึกวาปญหาของเรามากมายไปหมด พยายามทาํงาน

หาเงินเทาไหรก็ไมพอใจ ผิดหวงักับตัวเองเหลือเกนิ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 4, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 



 

 

134 

  อีกรายหนึง่กลาววา 

“เคยลําบากถงึขนาดใหลูกหยุดเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถึงมเีงนิใหลูกกลับไป 

เรียนใหม ชวงนัน้จะมีแตความเศราและความทุกข    อยากใหลูกมคีวามสุข อยากใหลูกไดเรียน

หนงัสือ แตกสุ็ดความสามารถ พยายามเทาไหรก็ไมสามารถไดในสิ่งที่ตัวเองตองการ ปญหาใน

ครอบครัวก็มาก ไหนจะแมสามี ไหนจะสามี กลางคนืนอนรองไหเปนประจํา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 5, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

 จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทั้งหมด 14 ราย จากจํานวนทั้งหมด 

15 ราย คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจดัได ถา

ฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา ที่มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว จํานวน 1 รายตอบวารูสึกมี

ความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี้  

พฤติกรรมที่แสดงออกมีพัฒนาการดีข้ึนโดยลําดับโดยสวนใหญ เชน มีสีหนาแวว 

ตาที่สดชื่นขึ้น ไมมีอาการบงบอกถึงความเบื่อหนายทอแทใหเห็นอีก โดยผูเขารวมกิจกรรมบางราย

กลาววา 

“รูสึกมีความสุขมากขึ้น ไมคอยโกรธไมคอยหงุดหงิด เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทาง 

ในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี้ ดวยการฝกขับถายเปนประจําทุกเชา และรับประทานอาหารที่

ชวยเรื่องจิตใจที่สงบ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายกลาววา 

“เดี๋ยวนีท้ําใจไดงายขึน้ รูสึกวาความทุกขเปนเรื่องที่ตองเกิดกับทกุคน แตคิดวา 

เวลาทุกขกว็างไว ทําใหไมรูสึกทุกข ถือวาอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิด ความทุกขที่มีอยูสามารถขจัดได 

การฝกจิตชวยได โดยเฉพาะเจตคติเชิงบวกและการสรางความรูสึกถงึคุณคาของตนเอง ทําใหรูสึก

วาตัวเองมีคา และรูสึกถึงความสุขที่ตามมา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 4, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายเสริมวา 

“เดี๋ยวนี้ไมเบื่อหนาทอแทกับชีวิตประจําวันอีกตอไปแลว รูสึกวาทําอะไรก็ทําได 

เพลินๆ มากขึ้นกวาแตกอน รูสึกมีจิตใจที่ราเริงแจมใสเบิกบานและมีจิตใจที่สงบมากขึ้น เดิมเปน

คนใจรอน เดี๋ยวนี้สามารถรอคอยได กลางคืนนอนหลับดีข้ึน จิตใจสงบขึ้นมาก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 5, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกราย มีสุขภาวะทางจิตดานความเบื่อหนาย 
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ทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข  ความกังวล

ใจ ความเศราโดยไมทราบสาเหตุ  และความรูสึกโกรธ หงุดหงิดงาย โดยไมทราบสาเหตุ อาจมาก

บางนอยบางแตกตางกันไปตามคุณภาพชีวิต เศรษฐกิจ สังคม ของแตละคน แตจากสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรม มีการบงชี้วาทุกรายมีพัฒนาการไปในทางที่ดีข้ึน 

 

1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจใน 

ตนเอง 

ผลการวิจยัพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมประมาณ 1 ใน 3 ของ 

ผูเขารวมกิจกรรมเทานั้นที่มคีวามภูมิใจในตัวเองที่ฟนฝาอุปสรรคในชีวิตมาได รายที่ไมภูมิใจใน

ตัวเองเปนกลุมที่มีปญหาตางๆ ที่ไดกลาวมาแลวในหวัขออ่ืนๆ   

“ไมเห็นจะภูมิใจอะใรในตัวเอง เรียนมาก็นอย ไปขายของก็ตองเลิกกิจการ มา 

เปแมครัวก็ทํางานไปวันๆ ไมรูสึกภูมิใจอะไร พยายามไมคิดมาก คิดมากแลวกลุม” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 6, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงการยอมรับนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถ 

ของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเองมีในบางคนเทานั้น ไดแก การจองมองตอบผูสัมภาษณ การยิ้มดวย

ความจริงใจ จํานวน 1 ใน 3 ไมมองสบตาผูสัมภาษณ และไมคอยยิ้ม  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนมีคําตอบที่คลายกัน คือ มี

ความรูสึกภูมิใจตนเอง แมวาที่ผานมาอาจพบอุปสรรคในชีวิต ในบางรายพบวามีความสุขและ

ภาคภูมิใจในตัวเองมากขึ้น ทั้งที่กอนหนานี้มีความทุกขมาก ที่เกิดมาโชคราย แตกลับคนพบโดย

ลําดับเมื่อเขารวมกิจกรรมและปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูวา ที่ผานมาแมตนเองจะโชคราย 

ไมมีความพรอมเหมือนคนอื่นๆ แตก็สามารถดําเนินชีวิตมาไดจนถึงปจจุบัน ที่ผานมาตนเองมี

ความทุกขไปเอง ทั้งที่ปญหาทุกอยางในชีวิตสามารถแกไขได 

“เดี๋ยวนี้รูสึกมีความสุข คิดวามาไดแคนี้ก็โชคดีแลว พบอุปสรรคในชีวิตมามากเรา 

ก็ผานมันมาได ถือวาทําใหเราแข็งแกรงขึ้น เล้ียงลูกได ถึงแมจะไมสามารถทําใหลูกไดดิบไดดีอะไร

มากมาย อยางนอยลูกก็เปนคนดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 6, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงการยอมรับนับถือตนเองมีมากขึ้นในทุกคน ความพึงพอใจ 

กับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเองมีในบางคนเทานั้น ไดแก การจองมองตอบผู

สัมภาษณ การยิ้มดวยความจริงใจ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึก 
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ภาคภูมิใจในตัวเองดีขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่เชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น แสดงทาทีมันคงมากขึ้น 

 

2. ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

  2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข ความรูสึกเปนสุขใน

การชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 8 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด15 ราย รูสึกเห็นอกเห็นใจ แตเมื่อเห็นวาตัวเองก็มีความทุกข จึงคิดวาปญหาของแต

ละคนเปนเรื่องที่ตองแกกันเอาเอง ชวยเหลือกันไมได เพราะมีแนวโนมเขาใจวา การแกปญหาที่

เปนไปไดคือ การเพิ่มรายได บางสวนคิดวาปญหาของตัวเองยังแกไมไดแลวจะมีความสามารถ

อะไรไปชวยคนอื่น ดังที่ไดกลาวา 

“คนอื่นมีความทุกขเราก็เห็นใจอยูหรอก ถาเปนเพื่อนกันก็คงไดแตกอดคอกัน 

รองไห จะไปชวยอะไรกันได ปญหาของแตละคนก็มีมากพออยูแลว บางทีก็ตองตัดไปเลย เพราะยิง่

กลุมเร่ืองของคนอื่นเราก็รูสึกเปนทุกขมากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 7, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“ลําพังปญหาของตัวเองก็กลุมใจพอแลว คงไมมีปญญาความสามารถอะไรไป 

ชวยคนอื่น ปญหาที่เพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆ ประสบกัน ก็คือปญหาที่เราประสบ เชน เงินไมพอใช 

ทะเลาะกับครอบครัว มีปญหากับเพื่อนรวมงาน เลนแชรแลวโดนโกง เลนหวยแลวโดนกิน ถูก

หัวหนาดุดา ลูกเกเรไมไดดั่งใจ สามีแหนงหนายเรา อันนี้เพื่อนๆ สวนใหญก็พบปญหาอยาง

เดียวกัน แลวจะเอาปญญาความสามามารถอะไรไปชวยเหลือคนอ่ืน ถอะไรนิดหนอยหรือซึ่งหนา

เฉพาะหนาแตเล็กๆ นอยๆ ก็ยังตองคิดหนักเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 8, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออก สายศีรษะ และมีทาทีไมคอยเห็นดวยหากตองมีการใหความ 

ชวยเหลือบุคคลอื่นๆ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 14ราย จากจํานวนทั้งหมด 

15 ราย มีคําตอบที่คลายคลึงกัน คือรูสึกเห็นอกเห็นใจคนอื่นมากขึ้น และคิดวาสามารถหา

แนวทางในการแกปญหาชีวิตได หรือใหคําแนะนําปรึกษากันไดดีขึ้นไดบางไมมากก็นอย เชน 

แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการเขารวมกิจกรรม หรือแนะนําการใชสัญญาแหงการเรียนรูใหผูที่

มีปญหาไดปฏิบัติ เพื่อเปนพันธสัญญาของตัวเองในการแกปญหาอยางคอยเปนคอยไป มีเพียง
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รายเดียวที่กลาวาการที่จะรูสึกดีตอคนอื่นหรือไมอยางไร ข้ึนกับการปฏิบัติตัวของบุคคลนั้นๆ เปน

หลัก ดังไดกลาววา 

“เดี๋ยวนี้รูสึกวาไมใชแคเห็นคนอื่นมีความทุกขแลวจะรูสึกเห็นใจ คิดวาเราชวยเขา 

ได อยางนอยก็ในแงกําลังใจ การใหฝกฝนปฏิบัติตัวเอง ใหคนพบวาปญหามันมีอยูแลว มันเขามา

กระทบเราไดตลอดเวลา แตเราจะทําใจอยางไรใหรับกับปญหาไดดีข้ึน การฝกโยคะ นั่งสมาธิและ

ปฏิบัติตามอยางนีโอฮิวแมนนิสก็เห็นวาเปนไปไดที่ทําใหเรารูสึกดีข้ึน ไมทุกขมาก รูสึกอยากชวย

คนอื่นๆ มากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 7, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการทํากิจกรรม ใหคิดเชิงบวก ใหพูดเชิงบวก ไมตี 

โพยตีพาย ไมเอาแตอมทุกข ไมเอาแตบนวาหรือเครียดอยู ไปพักผอน ทําใจใหสบาย เพงสมาธิใน

การแกปญหา ก็พบวาเราแกปญหาไดงายขึ้น เมื่อแกปญหาใหตัวเองไดดีขึ้น ก็รูสึกวาปญหาที่คน

อ่ืนมีก็นาจะแกไดไมยาก พยายามไปแนะนําใหความชวยเหลือ บางครั้งไดชวยเพื่อนรวมงาน หรือ

คนขางบานแลวพบวาเขาดีข้ึน เราก็รูสึกมีความสุขมากขึ้น ภูมิใจในตัวเองที่ชวยเหลือคนอ่ืนไดโดย

ตัวเองไมเหนื่อย หรือจนใจไมรูจะชวยอยางไร” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 8, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมวา 

 “เมื่อฝกฝนตัวเองใหมีเจตคติเชิงบวก เห็นคุณคาของตัวเองแลว รูสึกวาเราเห็น

คุณคาของคนอื่นมากขึ้น บางครั้งเวลาอารมณไมดีรูสึกวาใหการชวยเหลือดูแลคนไขไปยังงั้นๆ เอง 

ถือวาทําตามหนาที่ แตเดี๋ยวนี้ความรูสึกเปลี่ยนไป ทําใหเราเห็นใจเปนหวงคนไข อยากชวยเหลือ

เขาจริงๆ  อยางทําหนาที่ ใหดีที่สุด  เมื่อมีโอกาสไดชวยเหลือใครก็จะพยายามอยางสุด

ความสามารถ ไมวาจะเรื่องเล็กๆ นอยๆ หรือเร่ืองใหญๆ บางทีเราเปนฝายอาสาหรือแนะนํา หรือ

เขาไปชวยโดยที่เขาไมตองรองขอ ถือวาไดชวยเหลือทําใหเขาพนทุกขเราก็มีความสุขดวย เหมือน

ไดพัฒนาจิตใจตัวเองดวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 9, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกแสดงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากขึ้น มีแววตาออนโยน มี 

ทาทีสงบ 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานการเห็นอกเห็นใจ 

เมื่อเห็นผูอ่ืนมีความทุกขดีข้ึนกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและ

การสังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่ออนโยนมากขึ้น และมีทีทาถอยทีถอยอาศัยตอกัน และมี

มนุษยสัมพันธดีข้ึนในแงของการถามไถขาวคราวซึ่งกันและกัน แสดงทาทีและคําพูดในเชิงเห็นใจ 
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ปลอบประโลมซึ่งกันและกันอยางจริงใจมากขึ้นและมีการเสนอตัวเพื่อใหความชวยเหลือซึ่งกันและ

กันดวยความจริงใจ 

 

2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว  

หากปวยหนัก เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

ผลการวิจยัพบวา ผูเขารวมกิจกรรมกึ่งหนึง่ของผูเขารวมกิจกรรมเทานัน้ ที่ม ี

ความรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว สวนใหญมีปญหาทางเศรษฐกิจ การทะเลาะเบาะ

แวง การใชความรนุแรงในครอบครัว รายที่ไมรูสึกมัน่คงปลอดภัยเปนกลุมที่มีปญหาตางๆ ทีไ่ด

กลาวมาแลวในหวัขออ่ืนๆ ไมมีความรักและความผกูพนัของคนในครอบครัว หรือความสัมพันธ

เปนไปอยางไมราบร่ืน  ตามความเห็นที่แสดงดังตอไปนี ้

“ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัวก็มีบาง คงไมถึงกับไมมี แตคงไม 

เต็มรอยเปอรเซ็นต เพราะถึงอยูกับพรอมหนาก็เหมือนอยูตัวคนเดียวมากวา กับสามีพูดกันไมคอย

รูเร่ือง ไมคอยเขาใจกัน กับลูกๆ ก็ไมไดดั่งใจ ส่ังอะไรปากเปยกปากแฉะไมเคยได ลูกขี้เกียจ เกเร 

ไมมีใครชวยงาน แมแตงานบานเล็กๆ นอยๆ ก็ไมมีใครยอมทํา เราตองทําทุกอยางคนเดียวในบาน 

พูดมากบนมากก็ตองทะเลาะกับสามี ทะเลาะกันก็ตองสูกันตีกัน เราก็เปนฝายเจ็บ วนเวียนอยู

อยางนี้ปแลวปเลาไมมีอะไรดีขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“แมเปนคนไมเอาไหน เอาแตเลนการพนัน พี่ชายก็ติดเหลาจนเรียนหนังสือไมจบ 

พอทํางานตางจังหวัด คงจะมีความทุกขเร่ืองในบานดวย ทําใหนานๆ กลับมาทีหนึ่ง แตละคนใน

บานเกือบไมไดคุยกันเลย เพราะคุยกันได 2-3 ประโยคก็ตองทะเลาะกันแลว ทุกวันนี้กลายเปนวา

ตัวหลักในการแกปญหาในบานกลายเปนฉัน ทําใหเครียดมาก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง มีอาการตาแดงคลายจะรองไหเมื่อพูดถึง 

ความสนับสนุนและความรูสึกปลอดภัยจากครอบครัว  บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา 

แววตาเหมอลอยบอย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา หลังเขารวมกิจกรรมผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 12 ราย 

จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย มีคําตอบที่คลายคลึงกัน คือรูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้นเมื่ออยูใน

ครอบครัว เพราะคิดวาปญหาทางเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่คิดวาหาแนวทางในการแกปญหา

ได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากความสามารถในการควบคุมอารมณ การ
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ยินดีรับฟงความเห็นของคนอื่น เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว การดําเนินชีวิตรวมกันอยางถอยทีถอย

อาศัยก็เกิดข้ึน ความเห็นใจ เขาใจ และพูดคุยกันอยางมิตรภาพก็เกิดขึ้น ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับ

การอบรมมา มีความรักความผูกพันในครอบครัวเพิ่มข้ึนพอสมควร มี 2 - 3 รายที่ใหขอมูลวา ผล

จากการนําความรูจากการเขารวมกิจกรรมไปใชที่บาน เชน ฝกฝนลูกตนเอง หรือปฏิบัติตามความรู

ที่ไดแนะนํามา และเผยแพรความรูแกคนในครอบครัว ทําใหความสัมพันธในครอบครัวดีขึ้น ดังที่

บางรายกลาววา 

“เมื่อทะเลาะเบาะแวงกันนอยลงก็หันมาอยูกันอยางถอยทีถอยอาศัยกันมากขึ้น 

ภายในครอบครัว รูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้น เพราะคิดวาปญหาเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่

คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากการ

ควบคุมอารมณ การยินดีรับฟงความเห็นของกันและกัน เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว ความเห็นใจ 

เขาใจ และพูดคุยกันอยางมิตรภาพก็เกิดขึ้น ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมวา 

“แมวาจะแกปญหาอะไรในครอบครัวไมได คนอื่นๆ ยังมีพฤติกรรมเดิมๆ ซ้ําๆ อยู  

แตเราก็ทําใจไดมากขึ้น มีจิตใจที่สงบไมรอนรนมากขึ้น ความสงบของเราทําใหเราคุยกับแมและพี่

ไดนานขึ้น ทําใหเขาใจกันมากขึ้น ความรวมมือ ความเห็นอกเห็นใจกันก็เกิดขึ้นตามมา พี่ชายดื่ม

เหลานอยลง แมพยายามหันมาเลิกเลนการพนัน ความรักความผูกพันในครอบครัวก็เพิ่มมากขึ้น 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมีความมั่นคง ทาทีสงบ แววตาออนโยน ยิ้มอยางมี 

ความสุข 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน 

ครอบครัวมากขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการสังเกต

พฤติกรรมที่ดูมีความสุขเมื่อพูดถึงครอบครัว คนภายในครอบครัว และทีทาของความรูสึกตอตาน

เมื่อพูดถึงบุคคลที่ขัดแยงกันในครอบครัวก็เปลี่ยนไป 

  

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 

3.1 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยของตนเอง การดูแลของคนใน 

ครอบครัวหากปวยหนัก 

ผลการวิจยัพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมมีเพยีง 2 - 3 รายเทานั้น 
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ที่คิดวาครอบครัวสามารถดแูลตนเองไดเปนอยางด ี สวนใหญตอบวาครอบครัวสามารถใหการดูแล

ไมได หรือไดไมเต็มที่ เนื่องจากปญหาทางเศรษฐกิจ การจากบานมาทาํงานในเมอืง ความไม

อบอุนในครอบครัว ดังที่รายหนึ่งไดบรรยายใหฟงดงันี ้

“อยูดวยกันทุกวันนี้ก็อยูกันไปอยางนั้นเอง ไมไดมีความรักอะไรตอกัน หนหนึ่งที่ 

ฉันปวยหนักถึงขั้นสลบไป นอนสลบนานถึง 2 วันไมมีใครทราบเลย นี่ถาเราตายไปแลวสามีจะรูก็

คงตอนที่เราสงกลิ่นเหม็นเนาแลว เขาถึงจะมาสังเกตเห็น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา ไมยินดียินราย บางราย 

กมหนานิ่งนานกวาจะตอบคําถามได ดวงตากรอกไปมา บางรายนั่งกระสับกระสาย 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญยังใหคําตอบเหมือนเดิม 

เพียงแตเชื่อมั่นวาหากตนเองรักษาสุขภาพจิตและดํารงชีวิตอยูอยางเหมาะสม ดูแลตนเองในเรื่อง

การพักผอน ออกกําลังกาย อาหารจะสามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บโดยลําดับ และในการติดตาม

ผล 180 พบวารายเดิมที่เคยใหคําตอบอยางนาใจหายเกี่ยวกับความเจ็บปวย ไดใหคําตอบใหมที่

ชวนตื่นเตน ดังนี้ 

“แปลกใจ ตอนนี้อะไรๆ มนัก็ดีไปหมด พอเขาบานแลวรูสึกเย็น ไมรอนรุม ที่บนๆ  

ดาๆ กนัก็นอยลง พอไมกลุมใจก็มีแรงทาํมาหากินเพิ่มข้ึน ทําโอทีไดมากขึ้น ก็มีเงนิมาจนุเจือใน

ครอบครัว สามีก็ดีขึ้นถามไถพูดคุยกนัมากขึ้น ทะเลาะกันนอยลงอยางเห็นไดชัดเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ มั่นคง ทาทีสงบ สบตากับผูสัมภาษณ มีรอยยิ้ม 

ทั้งนี้จะเหน็ไดวา ผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึก 

ภาคภูมิใจในตัวเองดีข้ึนกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่เชื่อมัน่ในตัวเองมากขึ้น แสดงทาทีมันคงมากขึน้ 

 

3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที ่

แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถควบคุมอารมณ

ได เมื่อมีเหตุการณคับขันหรอืรายแรงเกิดขึน้  

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 9 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย มีความคิดเห็นวา ตนเองพบกับปญหาตางๆ มาอยางชาชิน บางรายกลาว

วา หากเกิดปญหาในชีวิตขึ้นอีกก็อาจทนไมได สวนใหญไมสามารถควบคุมอารมณเมื่อมี

เหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น บางรายมีการทะเลาะเบาะแวงกันในครอบครัว บางรายถึงขั้น
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ทํารายกัน หรือคิดทํารายตัวเอง ตองถึงขั้นทําลายขาวของหรือเกิดการบาดเจ็บไปแลวจึงสามารถ

ควบคุมระงับยับยั้งอารมณของตัวเองได การแกปญหาดวยวิธีที่คุนเคย เชน ดื่มเหลา สูบบุหรี่ ซื้อ

ของ เที่ยว ฟงเพลงอยูที่หอง เก็บตัว คิดหาวิธีเพิ่มรายได ไมมีสักรายเดียวที่แสดงออกหรือพูดจา

อยางแข็งขันวาปญหาของตนเองสามารถแกไขได หรือสามารถอยูรวมกับปญหาได บางรายพูด

พรอมแสดงความรูสึกวา ถามีเหตุการณรายแรงอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้นในชีวิตอีก ก็พรอมที่จะ

ฆาตัวตาย เพราะคงรับกับปญหาที่เกิดขึ้นอีกไมไหว ตามที่บางรายไดกลาววา 

“แคนพอแมเรา ทําไมถึงทํากับเราอยางนี้ สูอยาใหเรากิดมาเสียจะดีกวา แมเลิก 

กับพอทิ้งใหเราอยูกับยายตั้งแตเด็ก ไมมีปญญาจะเรียนหนังสือ บางวันก็อยากตาย เพราะไมรูจะ

แกปญหายังไง บางทีทะเลาะกับสามีมากๆ ฉันบอกวาจะไปฆาตัวตาย สามีก็ยุสง บางทีเราก็หยิบ

มีดขึ้นมาจริงๆ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  บางรายกลาววา 

  “เวลาโมโหจะแสดงอาการรนุแรงมาก ตองทาํรายตัวเอง ตองขวางปาขาวของ 

อยางเวลาตกใจหรือเสียใจจะถึงขั้นรองไหตัวโยน เพราะเวลารองไหเสยีใจก็จะนึกถงึความทุกข

ความเศราที่มอียู ทีม่ันประดงัเขามา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  และบางรายกลววา 

 “ถาหากในชวีติมีปญหารายแรงอะไรเกิดขึ้นมาอกี เชน ลกูเสียชีวิต หรือบานไฟ 

ไหม อาจจะถงึขั้นไมอยากมชีีวิตอยู เพราะรูสึกปญหาชวีติมากเหลือเกนิ คิดวาใหตายๆ ไปจะงาย

กวา เพราะการดํารงชีวิตในแตละวันกย็ากลําบากมากพอแลว เงินทองก็ไมคอยมีใช พอก็ปวยเปน

เบาหวาน แมก็ปวยเปนมะเร็ง มีลูกก็ตองสงไปใหแมดูแล แตละเดือนมีปญญาสงเงนิใหแค 2000 - 

3000 บาท” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออก มองตาผูสัมภาษณเขม็งเปนเชิงยืนยันวาตนเองมาถึงจุดที่ 

สูงสุดของปญหาชวีิตแลว พรอมที่จะทํารายตัวเองหากเกิดเหตุการณที่คับขันในชีวิต 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วนัและ 180 วัน  พบวา พบวาผูเขารวมกิจกรรมเพียงรายเดียวที่ใหขอมูลวา 

สามารถควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้นตามลําดับ ผูเขารวมกิจกรรมที่เหลือใหขอมูลวาไมคอย

อารมณเสียคดิวาหาแนวทางในการแกปญหาชวิีตได ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็น

วาปญหาสวนใหญเปนสิง่ทีแ่กไขได สามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข มี

ความสามารถควบคุมอารมณไดดีขึ้น เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น สามารถเผชิญ
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กับหตุการณรายแรงทีเ่กิดขึ้นในชวีิต และสามารถแกปญหาที่ขัดแยงไดดีขึ้นกวาแตกอน ดังที่บาง

รายกลาววา 

“ทุกวันนี้มีความสุขมากขึ้นเพราะคิดในทางบวก ใหอภัยกับอดีตของเรา ใหอภัย 

กับคนที่ทําใหเราทุกข เราเศรา แตจะดีมากถาทุกคนจะปรับตัวใหเหมือนเรา ทําใจไดงายขึ้น ก็รูวา

เปนการคาดหวังคนอ่ืน แตถาทุกคนมาชวยกันแกปญหาอะไรๆ ก็จะดีขึ้น อยางไรก็ตาม ถาปญหา

มันแกไมได ก็รูสึกเฉยๆ ไมเดือดรอนใจเหมือนเมื่อกอน ไมรูสึกทุรนทุรายเวลามีปญหาแลวแกไมได 

ใจนิ่งๆ ใจวางๆ รูสึกผอนคลายมากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  บางรายกลาววา 

  “รูสึกเลยวามคีวามสุขมากขึ้น ความทกุขที่มีอยูมนันอยๆ บางครั้งกอนนอนฝก 

สมาธิบาง ฝกโยคะบาง ทําใหเวลามีเร่ืองทีเ่ดิมเคยทาํใหโกรธ ก็รูสึกวาโกรธนอยลง ทาํใจไดมาก

ข้ึน เดิมมกัจะมีเร่ืองใหเศราโศกเสียใจ เพราะทะเละกับสามีบอยๆ ชวงหลังก็จะรูสกึสงบ ไมคอย

โกรธ จิตใจสงบดี ทําใหเรามสีติควบคุมตัวเองไดงาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมอีกวา 

“เมื่อฝกฝนตามแนวทางที่กําหนดทําใหรูสึกมีสุขภาวะทางจิตดีข้ึน จิตใจสงบมาก 

ขึ้น ที่ผานมาเมื่อมีเร่ืองรายๆ เกิดขึ้น รูสึกวาควบคุมตัวเองไดดีขึ้น ไมตีโพยตีพายหรือกระวน

กระวายเหมือนเมื่อกอน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก ยิ้มหัวเราะ มีทาทีผอนคลาย แววตาออนโยน มีความราเริง 

แจมใส  

ทั้งนี้จะเหน็ไดวา ผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึกยอมรับ 

ไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข มั่นใจในการเผชิญปญหา คิดวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่ แกไขได 

ยอมรับไดสําหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรง

เกิดขึ้น มัน่ใจที่จะเผชิญกบัหตุการณรายแรงที่เกิดขึน้ในชีวิต และสามารถในการแกปญหาที่

ขัดแยงได ซึ่งแตกตางจากกอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีความสุขมากขึ้นและมั่นใจในความสามารถของตัวเองสูงขึน้ 
  

ตอนที่ 2 คําถามดานหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 
1. ลักษณะเพลงที่ฟงอยูเสมอ  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรมกึ่งหนึง่ไมฟงเพลง (เพราะสิน้เปลือง เสียเวลา  
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และใชชีวิตสวนใหญอยูในทีท่ํางานซึ่งไมมโีอกาสไดฟงเพลง) ที่เหลอืฟงเพลงลกูทุงและเพลงเศรา 

ซึ่งเพลงลูกทุงในบางครั้งแฝงเนื้อหาที่เพาะบมเจตคติเชงิลบ ขณะที่เพลงเศรานาํมาซึง่ความรูสึก

หดหู ทาํใหมีความรูสึกนึกคดิไปในทางทอแท เศราสรอยเพิ่มมากขึ้น ดงัความเหน็ดังตอไปนี้ 

“ปกติก็ฟงเพลงไดทุกประเภท แตจะชอบเพลงลูกทุงเสียมากกวา แตถาเวลา 

ทุกขจะหาเพลงเศรามาฟง ฟงแลวมันสะใจดี ฟงใหมนัทุกขๆ ใหมากถึงที่สุด เหมือนตอกย้าํตัวเอง

วาฉนัทกุขนะ ฉันเศรานะ ตื่นเชาขึน้มากร็องไหใหมอีกรอบ ก็ไมรูวามันดีไมดี แตอารมณตอนนัน้

มันอยากฟงอยางนัน้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย ไมสบตาผูสัมภาษณ ทาทีแปลกใจกับคําถาม 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเลือกชนดิและประเภท

ของเพลงทีฟ่งมากขึ้น 2 - 3 รายใหคําแนะนาํคนในครอบครัวและคนรอบขางในการเลือกฟงเพลง

หรือส่ือที่มีประโยชนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส  ที่เปนลักษณะของเพลงเบาๆ เย็นๆ ชาๆ ทวงทํานองที่ทาํใหรูสึกถึงความสงบในจิตใจ 

ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆ จะหนัมาฟงเพลงสนกุๆ แทน เลกิฟงเพลงเศราไปเลย ก็

รูสึกสดชื่นมีความสุขมากขึน้ แตพอเริ่มหันมาฟงเพลงที่เกี่ยวของกบัการทาํใหคลืน่สมองต่ํา ทาํให

รูสึกวาใจสงบมากขึ้น เพลงเร็วๆ ที่ชอบฟงรูสึกเปลี่ยนเปนฟงนอยลงโดยอัตโนมัติ ชอบฟงเพลงชาๆ 

เย็นๆ ฟงแลวจิตใจสงบดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง บางรายขยับตัวเล็กนอยตลอดเวลาเหมือนมีทํานอง

ดนตรีอยูในสมอง มีทาทีผอนคลายมากขึ้น 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้น จากการเปลี่ยนอุปนิสัย 

ในการฟงเพลงอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาที

สงบ แววตาสดชื่น 

 

2. สีที่ชอบและสะทอนความรูสึก  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมมีความชอบสีตางๆ ตามความรูสึก บางรายเห็นวาการ

ชอบสีอะไรเปนการสะทอนนิสัยและรสนิยมสวนตัว เชน ชอบสีชมพูเปนคนสดชื่นราเริงแจมใส ชอบ

สีดําเพราะเปนคนขรึม มีปมอยูในใจ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ปกติชอบสีดํา ที่หองอะไรๆ ก็ดําหมด แตมันเปนความชอบสวนตัว อาจเพราะวามีปมใน

ชีวิตก็ได เพราะตอนเด็กๆ พอแมแยกทางกัน ยายที่เลี้ยงเรามาก็ตาย ทําใหมีทุกขอยูตลอด” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก แสดงทาทีแปลกใจและไมเขาใจวัตถุประสงคของคําถาม 1 - 2 ราย

เบิกตาโพลง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเลือกสีตามเหตุผลมากขึ้น หลาย

รายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคนรอบขางในการเลือกสีในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เดี๋ยวนี้ชอบสีที่ใหความรูสึกสงบ เชน สีน้ําตาล สีเขียว สีพื้นๆ ไมชอบสีฉูดฉาด แตสีที่ให

ความรูสึกเศราก็ไมเอาเหมือนกัน อยูในสถานที่ที่ตกตางหองดวยสีเหลานี้ ทําใหรูสึกวาใจสบาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤตกิรรมแสดงออกถึงความสดฃื่นราเริงแจมใสเบิกบาน ยิ้มหัวเราะ สบตาผูสัมภาษณ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน จากการใหความสําคญั

กับเร่ืองสีที่ทําใหจิตใจสงบเยือกเย็นอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวม

กิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบเยือกเย็นมากขึ้น 
 
3. ดานความรูสึกตอคนรอบขาง และความรูสึกสบายใจเมื่อไดอยูหรือพบปะกับคน

ลักษณะใด 

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมแตละรายมีความรูสึกตอคนรอบขางไปในเชิงลบ

แตกตางกันไป ไดแก การอิจฉาริษยาในหมูเพื่อนรวมงาน การไมเขาใจกันของคูครอง สวนใหญ

แลวจะเลือกคบหากันเปนกลุมๆ กับคนที่มีลักษณะนิสัยและพฤติกรรมที่คลายกัน เชน คนที่เงียบ 

ขรึม พูดนอยมักจะอยูดวยกัน คนที่ดูมีความมั่นใจในตัวเองกับคนราวกาวจะอยูดวยกันได ลักษณะ

ความสัมพันธเปนแบบไมใกลชิด ไมผูกพัน และดูจะเปนเชิงไมนับเปนพวกกันในระดับหนึ่ง ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 

“เพื่อนบางคนมีนิสัยเอาเปรียบ เชนเวลาเปลี่ยนเวรจะมาชา แตถาเปนเวรของตัวเองก็จะ

โทรเรงใหคนอื่นรีบมาเปลี่ยนเวรไวๆ ถาใครเงียบก็จะยิ่งโดนหนักข้ึน ใครโวยวายก็จะถูกไมพอใจ 

โดนหาเรื่องจับผิดตางๆ นานา ทําใหทํางานอยางไมคอยสบายใจ กลัวทําผิดก็ยิ่งเครียด โดนเพื่อน

เอาเปรียบแลวมากลาพูดก็กลับไปนอนรองไหที่บาน ก็ทนๆ กันไป เพราะงานหายาก เพื่อนที่ดีก็มี 

แตมักชวยอะไรไมได” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย บางรายกมหนานิ่ง รายกลืนน้ําลายหายครั้ง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาความสัมพันธกับคนรอบขางดีขึ้น 

ไมระแวงเมื่ออยูรวมกัน และกลาแสดงความตองการของตนเองไดดขีึ้น ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “หลังการเขารวมกิจกรรม และฝกปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสดวยสัญญาแหงการ

เรียนรู ทําใหมีความสุขมากขึ้น ความรูสึกตอคนรอบขางเปนไปในทางที่ดี เมื่อไดพบกับคนลักษณะ

ตางๆ ไมวาจะดีหรือราย รูสึกวาเรารับมือไดดีขึ้น มีอะไรก็คอยๆ คุย ปรึกษาหารือกัน เมื่อเขาใจกัน

มากขึ้นการเอาเปรียบหรือคอยจับผิดกันก็มีนอยลง การอยูในหมูเพื่อนฝูงรูสึกมีความสขุเพิม่ข้ึน ทกุ

คนมีพฤติกรรมในทางที่ดี กลุมเพื่อนๆ รวมกันมากขึ้น เพราะเริ่มมีนิสัยและพฤติกรรมคลายคลึงกัน 

ชวยเหลือกัน รักกัน พูดกันแตคําพูดดีๆ เห็นใจกัน พนักงานใหมๆ ที่เขามาก็ปรับพฤติกรรมเหมือน

กลุมพวกเรา ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรยีนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก มีแววตาสดชื่นและมั่นคง สบตาผูสัมภาษณ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความรูสึกที่ดีตอคนรอบขาง และใจสงบเสมอ

เมื่อพบกับคนลักษณะตางๆ ดีข้ึนอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวม

กิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 

 

4. ดานการเปนคนมีสมาธิดีอยูเสมอ  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 8 คน จากจํานวนทั้งหมด 15 คน 

รายมีสมาธิไมดีจากปญหาชีวิตและภารกิจในชีวิตประจําวัน ถูกกระตุนใหแสดงอารมณไดงาย 

ความสามารถในการมีสมาธิจดจอกับหนาที่การงานในชีวิตประจําวันมีต่ํา ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆ ทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
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จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรมและเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 10 คน จากจํานวนทั้งหมด 15 คน ตอบ

วามีสมาธิดีขึ้นโดยลําดับ จดจอในการทําสิ่งตางๆดวยสภาวะผอนคลายไดมากขึ้น ที่เหลือกลาววา

กาํลังฝกฝนตนเอง  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆ จะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทาํใหมสีมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิง่ๆ โลงๆ วางๆ อยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกับวาการมีสมาธเิปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆ โดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคง มีสมาธิ กลาวทวนคําถามผูสัมภาษณอยางมั่นใจ 

สายตานิ่งสงบไมวอกแวก  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสมาธิดี ข้ึน อยางเห็นไดชัดโดยลําดับ 

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีจิตใจสงบเยือกเย็น และดูนิ่งสงบมากขึ้น 

 

5. ดานการใชคําพูดดานบวก  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรม 3 - 4 ราย มักพูดจาดวยคําหยาบคายเมื่ออยูใน

ระหวางเพื่อนสนิท และมักพูดดานลบหรอืพูดจาหยาบคายเมื่อลืมตัว เชน อยูในอารมณโกรธ โมโห 

ทุกข เศรา ตื่นเตน และความไมพอใจอื่นๆ และไมคอยใชคําพูดดานบวกในชีวิตประจํา ไมคอย

ชมเชยซึง่กนัและกัน บางรายไมพูดถงึบุคคลอื่นหรือตัวเองในดานที่ด ีดังความเหน็ดงัตอไปนี ้

“ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆ มันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆ หรอก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความขึงขัง แสดงทาทีเปนตัวของตัวเองขึ้นมาทันที คลาย

แสดงออกใหเห็นวา การเปลี่ยนแปลงตนเองนั้นเปลี่ยนไดยาก ลักษณะบางอยางคือเอกลักษณ

ประจําตัวที่ตองการจะคงไวโดยไมสนใจวาเปนสิ่งดีหรือถูกตองหรือไม 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเขาใจและตระหนักถึงอิทธิพลของการใช
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คําพูดดานบวก หลังสิ้นสุดกิจกรรมใหมพยายามใชคําพูดดานบวกระหวางกันมากขึ้น กระทั่งถึง

การเก็บขอมูลในระยะ 180 วันพบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญใชคําดานบวกโดยอัตโนมัติ นิยม

การพูดยกยองชมเชยซึ่งกันและกัน และใชคําพูดานบวกกับทัศนคติ ความคิด ความเชื่อและ

ปรากฎการณตางๆ ของตนเองอยางเปนธรรมชาติ และพบวามีประโยชนในการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆ นี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคํา

ในดานรายๆ เราก็ยอมตองพูดกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกันดีๆทุกคนก็มีความสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกันดีๆโดยไมตองทะเลาะกัน ชวยสงเสริมกําลังใจใหแกกัน ทําใหมีกําลังใจ

มากขึ้น ที่ทอถอยทอแทนก็รูสึกดีขึ้น ใหจิตใจทุเลา ใหมีความเบิกบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิส

ที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไม

ประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคงมั่นใจ รายที่เคยกลาวอยางขึงขังวาจะไมเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง แสดงทาทีเขินวาที่ผานมาเปนความเขาใจผิดที่ไมยอมเปลี่ยนแปลงตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึนสามารถใชคําพูดเชิง

บวกโดยอัตโนมัติ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีผอนคลาย เปนกันเอง 

และมีมนุษยสัมพันธที่ดีกับคนรอบขาง 

 

6. ดานการออกกําลังกาย  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 13 ราย จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมไดออก

กําลังกายเลย หรือไมคอยใหความสนใจกับการออกกําลังกาย แมวาทุกรายจะรูวาการออกกําลัง

กายเปนสิ่งที่ดี สาเหตุที่ไมออกกําลังกายในแตละคนแตกตางกันไป แตสวนใหญตอบวาไมมีเวลา 

ซึ่งโดยขอเท็จจริงแลวเกิดจากการไมเห็นความสําคัญในการออกกําลังกาย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

 “ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหน

จะทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถ

อะไรมาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ที่จะไปฝกโยคะ 

ไปฟตเนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงทาทีไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทุกวัน บางรายแสดงทาทีวา

ตนเองก็มีสุขภาพดีไดแมไมออกกําลังกาย ไดแก แมครัวที่ทําทายักไหลขยับรางกายใหดูวามีความ

เขมแข็งทะมัดทะแมง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทํา

ใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและ

เหมาะสมกับตัวเองเพียง 2 - 3 ทา ทําใหสามารถออกกําลังกายไดสม่ําเสมอและบอยครั้งเทาที่

ตองการ เชน ฝกโยคะเมื่อตื่นนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอนชวงเวลาที่พักขณะ

ทํางาน ทําใหสุขภาพกายและสุขภาพจิตแข็งแรงมากขึ้น ในบางรายโรคภัยไขเจ็บที่มีอยูประจํา

ทุเลาหรือดีข้ึนอยางเห็นไดชัด เชน โรคหอบหืด อาการเครียดลงลําไส อาการปวดเมื่อยตนคอและ

กลามเนื้อ  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทําใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึน้ 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพียง 2 - 3 ทา ทําใหออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอและบอยคร้ังขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครียดลงลําไส ที่เปนอยูประจําดีข้ึนเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความแขมแข็งมั่นคงของรางกาย นั่งตัวตรง หลังตรง ไหลตรง มอง

ไปขางหนา  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากขึ้น 

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมมีสุขภาพกายที่ดี แข็งแรงและมีสัดสวนที่ดีขึ้นเมื่อ

สังเกตจากภายนอก 
 
7. ดานลักษณะอาหารที่รับประทานที่สอดคลองกบัหลักการนีโอฮิวแมนนิส  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายรับประทานอาหารที่ไมเหมาะแกโภชนาการไม

ทางใดก็ทางหนึ่ง  ไดแก รับประทานขาวเหนียวดวยมือ กอนรับประทานก็ใชมือที่ไมไดลางปนขาว

เหนียวกอน บางรายรับประทานอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปร้ียวจัด บางรายรับประทานอาหารกึ่ง

ดิบกึ่งสุกเสมอ เชน น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ฯลฯ เครื่องดื่ม เชน เหลา เบียร น้ําอัดลม ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงนิเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมพึงพอใจ คลายรูสึกวาคําถามเกี่ยวกับอาหารเปนการลวง

ละเมิดรสนิยมสวนตัว   

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบวาใหความสนใจในโภชนาการมาก

ขึ้น กินอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น รับประทานผักมากขึ้น ซึ่งชวยในเรื่องการขับถาย และอาหารที่

มีคุณประโยชนในดานที่ทําใหจิตใจสงบมากขึ้น ทําใหความตองการดื่มเครื่องดื่มที่มีกรดและที่มี 

แอลกอฮอลลลดนอยลงตามลําดับ ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเรา

ควรรับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรับประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภท

น้ําอัดลม และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีข้ึน ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทําใหหุนดีข้ึน เดินเหิน

กระฉับกระเฉงมากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะ

สัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสมํ่าเสมอ ไม

งั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข เปนลักษณะของผูที่รูและเขาใจที่วิธีการปฏิบัติ ประโยชน

และโทษของการเลือกลักษณะ รูปแบบและวิธีการรับประทานอาหาร  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาพดีขึ้นโดยรวมโดยลําดับ พฤติกรรมที่

สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีรางกาย สีหนา แววตาสดชื่น แจมใส ดูเปนผูมีสุขภาพ

รางกายแข็งแรงสมบูรณข้ึนโดยลําดับ 
 

8. ดานรูสึกตอสถานที่ลักษณะตางๆ  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 7 ราย จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมชอบ

สถานที่ทํางานของตัวเอง เพราะเปนสถานที่ที่สกปรก หดหู มีแตคนปวยและความตาย ในแตละ

วันที่มาทํางานเหมือนเปนการบังคับขืนใจตัวเองที่ตองมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับ

เอาเชื้อโรค วิตกวาวันใดวันหนึ่งจะตองพบกับเหตุการณไมพึงปรารถนา เชน คนไขเสียชีวิต ภาพ

บาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหรูสึกอึดอัดมาก โดยเฉพาะเมื่อเลิกงานแลวตอง

กลับไปอยูในที่พักของตัวเอง ในบางรายเปนเพียงหองเชาเล็กๆ ที่มีสภาพไมตางจากหองพักคนไข
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เล็กๆ ผนังสีขาวสี่เหลี่ยมลักษณะคลายคลึงกัน ทําใหรูสึกเหมือนไมสามารถปลีกตัวเองออกจาก

สภาพแวดลอมที่ตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และมีความรูสึกเหมือนตองซึมซับเอาความทุกข

ความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเองอีกดวย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ไมชอบที่ทํางาน ยังไงมันก็คือโรงพยาบาลซึ่งเปนคนเขาใจกันทั่วไปวา คนเจ็บไขไดปวย 

คนใกลตายถึงจะเขามา เรารูเราทํางานอยูทุกวัน คนไขบางคนก็สกปรก บางคนโดนยิงมา โดนแทง

มา โดนรถชนมา มีแตภาพหดหู มีแตคนปวยและคนใกลตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนตอง

บังคับตัวเองใหมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค จะตองพบกับเหตุการณ 

คนไขเสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆ ที่นาหวาดกลัว ทําใหอึดอัดมาก ยิ่งตอนเลิกงาน

ตองกลับไปอยูที่หอพักคลายคลึงกับในโรงพยาบาล ทําใหรูสึกตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และ

มีความรูสึกวาเราซึมซับเอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเอง” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา มีทาที 

ไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไห บางรายกมหนานิ่งนานกวา

จะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที บางรายเมมริม

ฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความสุขสบายใจโดยไมจํากัดสถานที่

และกาลเวลา มีใจวางๆ สมองโลงๆ อยางสม่ําเสมอ ขณะเดียวกันมีความคิดอานในการปรับปรุง

จัดสถานที่ใหดูดีสะอาดตาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา หลายรายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคน

รอบขางในการจัดสถานที่ใหสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนี

โอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เดี๋ยวนี้สบาย เมื่อเขาใจและตระหนักวาความสุขอยูที่ใจ อยูที่ไหนก็สบายใจไดพอกัน ทํา

ใหไมเบื่อ ไมอึดอัด ไมหงุดหงิด ไมทุกข ไมเศราและไมอยากออกจากที่ทํางานไวๆ เหมือนเมื่อกอน 

รูสึกวาตรงไหนก็เปนบานเราได เมื่อมาทํางานมาใชเวลาตั้ง 8 - 9 ชั่วโมงตอวัน ก็สามารถรูสึก

เหมือนเปนสถานที่ที่เราอยูแลวมีความสุขได ปญหาตางๆ รอบตัวที่เกิดขึ้นก็ตองแกไขกันไป เรามี

หนาที่ตองรับผิดชอบก็ทําหนาที่ของตัวเองใหดีขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิต

ดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่ง

ตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ยิ้มหัวเราะ ทาทีราเริงแจมใส  



 

 

151 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้นอยางเห็นไดชัดโดย

ลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 
 

9. ดานการสูบบุหร่ีความบอยและสิ่งจูงใจใหสูบแตละครั้ง  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายที่สูบบุหร่ีเปนประจําเพราะความเครียดและ

ความเคยชิน ที่เหลือมี 2 - 3 รายที่เคยสูบและเลิกไดเปนพักๆ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ก็มันติด ไมเคยสูบในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปสูบขางนอก คงเคยชิ้นมั้ง 

ไมสูบก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ สูบวันละซองเปนสวนใหญ เชามาก็สูบ กวาจะ

ถึงโรงพยาบาลก็ไปแลว 4 - 5 มวน ตอนพักเที่ยงตองเดินออกไปสูบไกลๆ ก็ได 3 - 4 มวน เย็นเลิก

งานก็สูบตลอดกวาจะถึงบานก็ซื้อซองใหมพอดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข ทาทีที่ไมพบคําตอบในการแกปญหาชีวิต ทาทีของคน

อยากเลิกสิ่งเสพติดแตไมสามารถกระทําได ไดแก การเมมริมฝปาก ถอนใจ สายหนากับตัวเอง กม

หนาคลายยอมรับสภาพของปญหา  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบวาพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงอยาง

ตอเนื่อง เมื่อไดปฏิบัติตามแนวทางการสงเสริมสุขภาวะทางจิต ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากสูบ ตอนอบรมเสร็จใหมๆ ก็ยังสูบเหมือนเดิม แตพอทําที่

อาจารยใหเขียนไววาจะตองทําประจําก็รูสึวาไมตองสูบ หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลย

วาสูบบุหร่ีนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือนที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อบุหร่ี เดือนที่แลวจําไดวายังซื้อ

อยู 2 - 3 หน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง แจมใส มีความมั่นใจในตัวเอง 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลิกบุหร่ีไดในที่สุด พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวา

ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากสูบบุหร่ี 
 
10. ดานการดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจใหดื่มแตละครั้ง 

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายที่ดื่มสุราหรือเบียรเปนประจําเพราะ

ความเครียดและความเคยชิน ที่เหลือมี 2 - 3 รายที่เคยดื่มสุราหรือเบียรและเลิกไดเปนพักๆ ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ไมเคยดื่มในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปด่ืมสุราหรือเบียรขางนอก คงเคย

ชินมั้ง ไมดื่มสุราหรือเบียรก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ ดื่มสุราหรือเบียรวันละขวด 

บางที 2 - 3 ขวด สวนใหญจะดื่มเย็นเลิกงานก็ดื่มสุราหรือเบียรตลอดกวาจะถึงบาน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบคุคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย เฉย นิ่ง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถลดการดื่มสุราไดอยางตอเนื่อง จนเลิกได

ในที่สุดเมื่อไดดําเนินการตามสิ่งที่ไดจากการเรียนรูในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะ

แนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไมกลุมกไ็มรูสึกอยากดืม่สุราหรือเบียร หลังสิน้สุดกจิกรรมการเรียนรูใหมๆ ยังดืม่สุรา

หรือเบียรเหมอืนเดิม แตพอทําที่เขียนไววา ตัวเราตองทาํประจํา รูสึกวาตัวเองตองพยายามงดการ

ดื่มสุราหรือเบยีร หลงัจากปฏิบัติอยางสม่าํเสมอนี่รูตัวเลยวาดื่มสุราหรือเบียรนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือน

ที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อ เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2 - 3 หน ตองขอบคุณนีโอฮิว

แมนนิสที่ทาํใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเรา

ควบคุมตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆ อยางสม่าํเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอก็

คงไมประสบความสาํเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ราเริง มีความสุข ยิ้ม หัวเราะ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลิกสุราไดในที่สุด พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวา

ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากดื่มสุรา 
 
ตอนที่ 3 คําถามที่เกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
1. ดานความเขาใจการทําสัญญาแหงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมรูจักสัญญาแหงการเรียนรู ดังความเห็น

ดังตอไปนี้ 

“ไมรูจักวาอะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ สายศีรษะ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวา ดังที่บางรายไดกลาววา เขาใจการ
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ทําสัญญาแหงการเรียรูมากขึ้น และสามารถนําไปประยุกตใชในการกําหนดวัตถุประสงคเพื่อการ

เรียนรูอ่ืนๆ ไดถูกตอง 

 “สัญญาแหงการเรียนรูชวยไดมากๆ ทําใหเขาใจไดวาสัญญาแหงการเรียนรูคือส่ิงที่ทําให

เราตองสัญญากับตัวเองวาตองทําใหได เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆ อยู

เร่ือยๆ อยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิ้งความรูไวในหอง พวกที่มีหนาที่ที่เกี่ยวของก็จําเอาไป

ทําเอาไปปฏิบัติ ลืมบางทําไดบาง เวลาลืมก็เตือนๆ กันไปวาลืมแลวนะ แตพอเวลาผานไปไมตอง

นานมาก แค 2 - 3 สัปดาหเร่ืองที่อบรมกันมาทุกคนก็ลืมกันหมดแลว ไมมีใครพูดถึง ไมมีใครมาร้ือ

ฟน แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆ ทําใหเราตองเตือน

ตัวเองตลอด และกลายเปนเรื่องที่คนที่เขาอบรมจะใชคุยกันเวลาพบกัน วาทําไดแลวยัง ทําไปถึง

ไหน มีปญหาอะไรบาง กลายเปนเรื่องที่พวกเราเอามาคุยกันเอง ทําใหเกิดแรงกระตุนที่จะตองทํา

ไปเร่ือยๆ จะหยุดไมได เพื่อใหเห็นผลจริงๆ เวลาคนนั้นคนนี้เปลี่ยนเปนไป เชนที่สัญญาวาจะลด

การกินอาหารลงใหไดแลวหันมากินแบบนีโอฯ แลวเห็นเขาผอมลง เห็นมีน้ํามีนวลขึ้น คนก็มี

กําลังใจทํากันตอ หลายคนมาเลา เชื่นคนที่บอกวาทองผูกเปนประจําเดี๋ยวนี้ก็ไมเปนแลว หรือคนที่

รองไหงาย เดี๋ยวนี้ก็ดูราเร่ิงสดชื่น ทําใหเราก็อยากทําตอบาง เชาๆ ตื่นขึ้นมาขาดไมไดเลย ตองฝก

โยคะ ตองพูดดีๆ กับลูก ก็เห็นจริงวาเราก็เหนื่อยนอยลง ลูกๆ ก็นารักขึ้น ไมเกเร” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจ ความกระตือรือรนที่จะนําไปใชอีก  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน พฤติกรรมที่สังเกตก็

พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีมีความสุขมากขึ้น ตระหนักและเขาใจสัญญาแหงการเรียนรู

มากขึ้น 

2. ดานความคิดตอสัญญาแหงการเรียนรูวามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรู

ไดมากนอยเพียงใด  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นใดๆ ตอสัญญาแหงการเรียนรู 

ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ไมเคยรูจักสัญญาแหงการเรียนรูมากอน ไมสามารถแสดงความเห็นอะไรได” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ คือ ถามคําถามซ้ํา สายศีรษะ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบมีความคิดตอสัญญาแหงการเรียนรู

วามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดจริง  ดังที่บางรายไดกลาววา 
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 “สัญญาแหงการเรียนรูชสามารถทําใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูได โดยเหมือนกัน

ใหสัญญากับตัวเองวาจะตองทําใหได เพราะเปนสิ่งที่ตัวเองตองการจะทําอยูแลว จึงเหมือนเปน

เครื่องมือที่กระตุนใหสามารถปฏิบัติไดตามวัตถุประสงคอยางสม่ําเสมอ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจและปฏิบัติได มีทาทีมั่นใจ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเห็นวาสัญญาแหงการเรียนรูมีสวนชวย

ใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูมาก 

3. ดานความคิดเห็นตอกําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นในดานบวกตอสัญญาแหงการ

เรียนรู แตมีความคิดเห็นในดานลบ ดวยเขาใจวาเปนกระบวนการที่บังคับหรือควบคุมใหแตละ

บุคคลตองปฏิบัติตามคําสั่งอยางใดอยางหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“อบรมเสร็จแลวยังตองบังคับใหทําอะไรอีกหรือ นี่ยังไมรูเลยวาการอบรมจะชวยอะไรได

บาง ที่ผานมาทางโรงพยาบาลก็จัดอบรมนั่นๆ นี่ๆ อยูเร่ือย ก็ไมเห็นจะชวยอะไรได บางคนยังคิดวา

ก็เหมือนเดิมๆ เขามานั่งๆ ฟงๆ แลวก็ไมเห็นวาจะมีอะไรดีข้ึน นี่ยังสงสัยอยูวาการอบรมจะทําให

เสียเวลางานหรือเปลา เพราะที่แผนกไมมีใครมา อาสาเขามาเพราะหัวหนาบอกวาวัดผลแลวเรามี

สุขภาพจิตแยที่สุดเลยใหเรามาเขาฟงอบรม ใหเขาเราก็เขา แตพออบรมเสร็จแลวก็ตองไปทํางาน

ของตัวเองใหเสร็จ ไมมีใครมาทํางานแทนเรา ยิ่งอบรมแลวยังมีกําหนดใหทํานั่นทํานี่อีกเปนเดือนๆ  

รูสึกวาเสียเวลา รูยังงี้ไมเขาอบรมดีกวา” 

(ผูเขารวมกจิกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายตอบวาระยะเวลานอยเกินไป อยากใหมี

การติดตามผลอยูเร่ือยๆ จะไดรูสึกเหมือนมีคนมากระตุนอยูตลอดเวลา ที่เหลือกลาววาระยะเวลา

เหมาะสมดีแลว เพราะกําหนดระยะเวลาที่ใหนั้นมากเพียงพอ และเปนเพียงเครื่องมือในการเรียนรู

ที่ผูเขารับการอบรมจะนําไปประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูและมีการติดตามผลนานถึง 6 เดือนชวยไดมากๆ  

เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆ อยูเร่ือยๆ อยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือน

ทิ้งความรูไวในหอง แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆ ทําให

เราตองเตือนตัวเองตลอด ทําใหเราไดแนวคิดที่จะนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในเรื่องอื่นๆ ทั้งใน

การทํางานและชีวิตประจาํวัน โดยที่กอนหนานี้เหมือนมีหนาที่ตองรับคําสั่ง ไมมีใครสั่งเราก็ไมทํา 

นึกจะทําอะไรขึ้นมา ถานานไปก็ไมมีอะไรมากระตุน ไมมีการวางแผน ไมมีแนวทาง ไมมีระยะเวลา 
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ไมมีการวัดผล แตสัญญาแหงการเรียนรูทําใหเขาใจและปฏิบัติในเร่ืองตางๆ ไดจริง ระยะเวลาที่

กําหนดคงขึ้นกับเนื้อหาที่จะเอาไปใช แตถาเปนเรื่องการรักษาสุขภาพสในแงมุมตางๆ ระยะเวลาที่

ยาวนานก็ชวยไดจริง เพราะเราจะเห็นผลจริงๆ วาเราทําไดสําเร็จหรือไม และที่สําคัญที่สุดก็คือ 

เมื่อทําไประยะหนึ่งแลว ทําใหรูสึกวาเราจําเปนตองทําเปนนิสัย มันเปนเหมือนรูจักทําเองโดย

อัตโนมัติ ไมตองมีใครเตือนไมตองมีใครบอก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความกระตือรือรน มั่นใจในตัวเอง แสดงทาทีเขาใจและยอมรับใน

การทําสัญญาแหงการเรียนรูอยางเต็มที่  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายสามารถนําแนวคิด หลักการของสัญญาแหง

การเรียนรูไปประยุกตปฏิบัติได โดยมีความเห็นวาระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นกับหัวขอของแตละคน

ที่จะนําไปใช แตผลจากการเขารวมกิจกรรมดังกลาว ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเห็นวา การ

กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรูเหมาะสมแลว 

  

4. ดานความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูเขารวม

กิจกรรมไดกําหนดขึ้น   

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงค

ของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผู เขารวมกิจกรรมไดกําหนดขึ้น ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลอง

สถานการณข้ึนในเชิงขอคําถามคลายการสมมติวผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่งบางอยาง

ที่มีหลักการคลายสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารวมกิจกรรมจะมีความคิดเห็นอยางไร ทุกรายตอบวา

ไมมีความเชื่อมั่นเกิดขึ้นแมตอนอย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“การทําอะไรตามสัญญาโดยตองควบคุมตัวเอง กําหนดวาจะทําอะไรดวยตัวเอง ไมนาจะ

เปนไปได ไมเคยทํา เพราะมันนานเกินไป ถาทําไดจริงชีวิตคงไมเปนอยางน้ี คงมีความสุขมากกวา

ที่เปนอยูนี้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเชื่อมั่นในการบรรลุวัตถุประสงค

ของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูเขารวมกิจกรรมไดกําหนดขึ้นมากขึ้นตามลําดับ จากที่หลังสิ้นสุด

กิจกรรมมีเพียงบางรายที่เชื่อมั่นวาจะบรรลุตามวัตถุประสงคได และกลับเพิ่มมากขึ้นกระทั่งในการ

ติดตามผลระยะ 90 วัน ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเชื่อมั่นตนเองสามารถบรรลุวัตถุประสงคที่
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กําหนดขึ้นได เพราะเห็นการปฏิบัติที่ไดผลของเพื่อนพนักงานดวยกัน การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 

ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดขึ้นดวยตัวเอง แรกๆ ก็ไมมั่นใจเลย บางที

ไมคอยทํา ลืมๆ ไปดวยซ้ํา แตพอผานไป 1 เดือนก็มีการวัดผล การที่ไดเห็นคนอื่นๆ ไดทําและมี

ความเปลี่ยนแปลงไปจริง บางคนก็มาเลาเร่ืองแปลกๆ ที่บาน เชน พอทําแลวที่บานก็รักกันดีขึ้น ที่

สูบบุหร่ีจัดก็เลิกได ที่ชอบเก็บตัวชอบรองไหก็ดูสนุกสนานราเริงขึ้น ก็ทําใหเรามีกําลังใจที่จะทําให

ไดบาง พอตกลงทําจริงๆ จังไดแค 2 - 3 สัปดาหเราก็เห็นวาตัวเองเริ่มเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

ที่ทองเสียบอยๆ  ปวดหัวบอยๆ  ก็ไมคอยเปน เก็บเอามาถามมาเลากัน  แตละคนก็จะมี

ประสบการณที่ดีๆ มาเลาอยูเร่ือยๆ ก็ยิ่งเพิ่มกําลังใจ ทําใหปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ ตามหลักการ

ของนีโอฮิวแมนนิสที่ใหปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เดี๋ยวนี้เลยการเปนกิจวัตรประจําวันตองทํา

เปนนิสัย ไมทําก็ไมได รูสึกเหมือนขาดอะไรไปบางอยาง ตื่นเชามาก็ตองฝกโยคะ ถายทุกเชาก็ทํา

ได เมื่อกอนทําไมไดเลย กินผักเยอะๆ เจอหนากันก็พูดคุยกันแตเร่ืองดีๆ ชมกันเยอะๆ พดูปลอบใจ

คนที่มีปญหา ของรสจัดๆ ใหหลีกเลี่ยง เลิกงานแลวกลับบานฟงเพลง ค่ําๆ นั่งสมาธิ รูสึกวาชีวิตสด

ชื่นขึ้นกวาแตกอนมาก ทําอะไรก็มีความสุข เงินทองก็มีเหลือใชเหลือเก็บมากขึ้น สงใหลูกที่

ตางจังหวัดได ไมตองบอกเลยวาเชื่อมั่นหรือเปลา เพราะฉันบรรลุแลว จบจากโครงการนี้ไปก็กําลัง

คิดวาจะไปทําอะไรดวยตัวเอง จะตั้งใจทําอะไรดวยตัวเองใหชีวิตดีขึ้นกวานี้อีก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริงแจมใส และมั่นใจในตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเชื่อมั่นวาตนสามารถบรรลุตาม

วัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเองกําหนดขึ้น 
 
 5. ดานการเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรู   

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความคิดในการเลือกการแกปญหาเฉพาะหนา

ของตนเอง ในการเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรู ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลอง

สถานการณขึ้นในเชิงขอคําถามคลายการสมมติวาผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่ง

บางอยางที่มีหลักการคลายสัญญาแหงการเรียนรู โดยใหผูเขารวมกิจกรรมเลือกวัตถุประสงคใน

สัญญาแหงการเรียนรูดวยตนเอง ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะเลือกวัตถุประสงคที่ออกในทางไม

สามารถหาขอสรุปไดในเชิงปฏิบัติ เชน ขอใหถูกหวย ใหพบสามีรวยๆ ใหสามารถหาเงินไดมากขึ้น

กวาที่เปนอยู ใหสอบเขาเรียนไดดังที่หวัง ใหมีเงินสงใหลูกไดมากขึ้น ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ไมรูวาจะกําหนดวัตถุประสงคอะไร ถารูก็คงทําดวยตัวเองไปนานแลว คงไมรอใหมาถาม 

ยิ่งเรื่องวาตองทําอยางไรก็เหมือนกัน ถาเกงถาฉลาดก็คงไมมีความทุกข ถาตองคิดจริงๆ ก็เชนทํา

อยางไรใหถูกหวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมอืน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเลือกวัตถุประสงคไดสอดคลองกับ

เปาหมายในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรูไดอยางเหมาะสม ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “แรกๆ ไมคอยเขาใจ แตเมื่อมีการฝกหัดในการอบรมวันแรกๆ ก็คิดวาทําเรื่องงายๆ ไวกอน 

เชน ฝกโยคะอยางที่ไดรับการเรียนรู จริงๆ ยังไมคิดวาจะทําไดตลอด แตพอลองทําแลวรูสึกวาดี 

เมื่อมาถึงสัปดาหที่ 2 ก็เลยเลือกวัตถุประสงคที่จริงจังขึ้น เชน ฝกใหขับถายทุกวันตอนเชา แตเดิม

จะถายสัปดาหละ 2 - 3 คร้ังเทานั้น พอทําไดจริงก็เลยลองเลือกที่ยากขึ้น ปรากฏวาทําได ก็มี

ความสุขมาก เลยมีกําลังใจที่จะทําไดเร่ือยๆ พอทําซ้ําๆ บอยๆ ก็คิดวาเราก็มีคุณคา เราก็ทําสิ่งที่

ตัวเองตั้งใจได และพอถึงเวลาก็เหมือนไมตองบังคับตัวเอง พอทําเร่ือยๆ บอยๆ ก็เหมือนกิจวัตร

ประจําวันที่ทําไดดี นี่ยังคิดวาเรื่องที่สัญญาไวแตแรกงายไป นาจะทําเรื่องที่ยากๆ กวานี้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นใจในตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเขาใจและสามารถเลือกวัตถุประสงคใน

สัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกตในชีวิตประจําวันไไดเหมาะสม  

 

 6.  ดานหัวขอสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดกับการเลือกแหลงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความคิดในการเลือกแหลงการเรียนรูที่หา

ขอสรุปไมไดในทางปฏิบัติในสัญญาแหงการเรียนรู ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลองสถานการณขึ้นใน

เชิงขอคําถามคลายการสมมติวผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่งบางอยางที่มีหลักการคลาย

สัญญาแหงการเรียนรู โดยใหผูเขารวมกิจกรรมเลือกแหลงการเรียนรูในสัญญาแหงการเรียนรูดวย

ตนเอง ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะเลือกแหลงการเรียนรูไปในทางไมสามารถหาขอสรุปไดในเชิง

ปฏิบัติ เชน เขาทรง เรียกผีใบหวย ใหพบสามีรวยๆ ถามพระ ใหที่บานชวย ฯลฯ ดังความเห็น

ดังตอไปนี้ 
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“ไมรูวาจะไปหาแหลงเรียนรูอะไรที่ไหน ในโรงพยาบาลมีปายมีประกาศอะไรเยอะแยะ

มากมาย จะบอกวาไมเคยอานก็ได เพราะบางทีอานก็ไมรูเร่ือง จะไปถามใครก็เกรงใจ ทุกคนมีงาน

กันหมด ไปถามมากเขาก็วาเราโงอีก หรือยอนกลับวาไมใชหนาที่ของเราจะไปรูมันทําไม เร่ืองใน

โรงพยาบาลเลยกลายเปนเรื่องที่เรารูนอยที่สุด อยากไดอะไรที่หาคําตอบไมไดก็ไปถามกันที่อ่ืน ไป

ถามพระไปเขาทรงจะงายกวา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเลือกแหลงการเรียนรูที่นําไปสูการบรรลุ

วัตถุประสงคตามสัญญาแหงการเรียนรูไดเหมาะสมดวยตัวเอง เชน ดูจากทีวี อานหนังสือและ

นิตยสาร และจากสื่ออ่ืนๆ หรือจากการพูดคุยหาความรูรวมกันในกลุมผูเขารวมกิจกรรม ดังที่บาง

รายไดกลาววา 

 “แรกๆ รูสึกวาสิ่งที่ไดรับการเรียนรูไปเปนเรื่องไกลตัว เชน การฝกโยคะ เวลาดูในทีวีก็เห็น

แตงตัวกันสวยๆ ออกทีวี ทําทาทําทางแปลกๆ พิลึก พอมาอบรมแลวก็รูสึกวาดี เวลาเห็นทางทีวีอีก

ก็ลองทําตามที่เขาสอน ก็ทําใหไดทาตางๆ มากขึ้น พอทําแลวสุขภาพจิตก็ดี เร่ิมรูสึกวาการออก

กําลังกายเปนสิ่งที่ดี พอไปอานนิตยสารอานหนังสือที่เขาพูดถึงเรื่องของสุขภาพจิตที่ทําใหสุขภาพ

รางกายมีผลไปดวย เราก็เห็นจริง เพราะฝกปฏิบัติแลวเห็นผลดวยตัวเอง ไมคอยปวดหัว ไมคอย

เครียด ทองผูกไมมี นอนหลับงายขึ้น ก็เอามาพูดคุยกันได บางคนที่มีความรูสูงกวามาอธบิายใหฟง

เราก็เขาใจงายขึ้น พอเขาใจเราก็กลาซักกลาถาม ถาเปนเมื่อกอนไมรูจะถามใคร อยางเปนแมครัว

จะมาถามพยาบาลเรื่องสุขภาพบางทีไมกลาถาม เดี๋ยวนี้เราอยูบานฝกโยคะดวยตัวเอง คนขาง

บานมาเห็นยังบอกวาเดี๋ยวนี้ทันสมัย เราก็ชวนเขาลองทําดูบาง แรกๆ ก็ขําๆ หลังๆ ก็ชวนกันมาทํา 

ทําแลวก็พบวาดี ไปเห็นในรูปในหนังสือก็เอามาแบงกันอาน เอามาสอนกัน ทําใหเราเขาใจเรื่อง

สุขภาพมากขึ้น แลวยังเอาไปสอนลูกสอนหลานไดดวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายพบวาตนเองสามารถเขาถึงแหลงของการเรียนรู

ไดมากกวาการรับรูเดิมของตนเองกอนเขารวมกิจกรรมเปนอยางมาก ไมวาจากสื่อตางๆ จากการ

ประชุมปรึกษา จากการพูดคุยในชีวิตประจําวัน และการสาธิตทดลองระหวางกัน  
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7. ดานวิธีการประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดดวยตนเองและเกณฑในการประเมิน    

 ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นในเรื่องการประเมินผลการ

เรียนรูที่กําหนดดวยตนเอง และเกณฑในการประเมินแตอยางใด 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายสามารถเลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กํา

หนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยางถูกตอง และสามารถนําไปประยุกตใชใน

บริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทําอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรือไปถามใครมา และต้ังใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกิดอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผลสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินและเกณฑการประเมิน

เปนเรื่องสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆ กันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดี๋ยวนี้ไดรูวาจะ

ทําอะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคิดเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง

ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทําอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆ ทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมินและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนําหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอื่นเห็นดวยวาเราหุนดีข้ึน เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทําใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทําอยางถูกตองแลวหรือไม” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก

ขึ้น 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทักษะในการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชใน

การประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดและเลือกเกณฑในการประเมินไดอยางเหมาะสม  

สรุปผลจากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมทุกดานจากผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยสรุปไดวา กอนเขารวมกิจกรรมผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีปญหา

ดานสุขภาวะทางจิตทั้ง 3 ดานคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง มีทัศนคติตอตนเองในแงลบเกือบทุกๆ 

ดาน 2) ความรูสึกตอคนอื่น ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีทัศนคติไมดีตอครอบครัว เพื่อนรวมงาน 

3) ความสามารถในการดําเนินชีวิต ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญไมพึงพอใจในชีวิตของตนเอง มีการ

ใชส่ิงเสพติด เชน บุหร่ี และสุรา การดําเนินชีวิตตามหลักการนีโอฮิวแมนิสหรือที่คลายคลึงกันไมมี 
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รวมถึงการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู หรือการเรียนรูอ่ืนใดเพิ่มเติมในชีวิตไมมี ยกเวน

การเรียนตอในระดับโรงเรียนของผูเขารวมกิจกรรมบางราย  

หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และผูวิจัยไดติดตามผล ในระยะ 1 

เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญ คิดวาสามารถหาแนวทางในการ

แกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม

มา บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนนิชีวิตจากการ

อบรมนี ้ และจากการสงัเกตพฤติกรรมผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมพีฤติกรรมที่แสดงถึงการมีสุข

ภาวะทางจิตทีด่ีขึ้น มีความเปลี่ยนแปลงอยางเปนรูปธรรมทั้งความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอ

บุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนนิชีวิต รวมถึงความสามารถในการเลกิสิ่งเสพติดและสุรา 

ฝกปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาคลืน่สมอง สรางเจตคติเชงิบวกและการเหน็คุณคาในตนเองดวยการฝก

ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ รวมถึงการเขาใจการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู ถงึขั้นสามารถนํามา

ประยุกตรูปแบบ วัตถปุระสงค เนื้อหา การกําหนดระยะเวลา เปาหมายที่ตองการและการวัด

ความสาํเร็จในการดําเนนิกจิกรรมตางๆ ดวยตนเอง 

 อีกทั้งผลการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมยังสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัที่ผูวิจัย

ตั้งขึ้น คือผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ในกลุมทดลองที่

ผูวิจัยพฒันาขึน้ สามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดสูงกวากลุมควบคุม และผูเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพฒันาขึ้น และจากการ

ติดตามผลนานถึง 6 เดือน เหน็ไดวา ยงัคงมีสุขภาวะทางจิตที่ดอียางตอเนื่องสม่ําเสมอแมจะ

ส้ินสุดกิจกรรมนานถงึ 6 เดือนแลวก็ตาม 

 
ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

ในการศึกษาปจจัย ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยไดดําเนินการสัมภาษณโดยใชแบบสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรมใน

กลุมทดลอง จํานวน 15 คน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใช 

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด 
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ผูเขารวมกิจกรรมในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน  

คือ มีความเห็นตอภาพรวมของกิจกรรมมาก ( x  = 4.31) รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู เปนรูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ 

กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจาก

ผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและ

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาวมาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2 ดานวิทยากร 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอวิทยากรมากที่สุด คือ  ( x  = 4.56) ผูเปนวิทยากร

ตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการ

เรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําให

เพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวยเห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการ

ปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการแสดงออกในดานความรูสึกที่ดี

ตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนนิชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ 

การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและการติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําให

วิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความเปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมได

ลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณเพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคล

อ่ืนๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแต

ละคน 

  1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x  

= 4.25) เห็นวา การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ
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และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

  1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอการใชสื่อมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ

เนื้อหามาก ( x  = 4.06) เห็นวา การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร 

และการสาธิตของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การ

อธิบายดวยภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยที่ทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวประสบความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหา

ดังกลาว มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมใน

ลักษณะนี้มากอน ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวย

ตนเอง เชน คูมือการฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริม

การเห็นคุณคาของตนเอง ใหผูเขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติได

มากขึ้น ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร 

วารสาร สื่ออินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

1.5 ดานทีมวทิยากร 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x = 4.25) เหน็วา ทมีวทิยากรเปนสวนสาํคัญในการชวยทาํใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏิบัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การ

เตนเกาชิกิ การเตนคีรตาน การมีทีมวิทยากรที่ดีทีช่วยในการสาธิตและใหคําแนะนาํปรึกษาแก

ผูเขารวมกิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว 

ขณะเดียวกนัผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่

วิทยากรสอนไดเปนอยางดี ทําใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ 

1.6 ดานเนื้อหา  

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 4.31) เห็นวา เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 
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1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x  = 3.69) ในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก  

( x  = 3.75) เนื่องจากการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู มีความจาํเปนที่ตองใชสถานที่ทีก่วางขวาง บรรยากาศสงบเงยีบ และ

ความเปนสวนตัว จงึควรจัดสถานทีท่ี่มีความใกลเคียงกบัสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะเปน

สวนสาํคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธผิลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกจิกรรม 

2. ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช 

2.1 ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-อาหารวาง  

มาก ( x =3.56) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยเปนอันดับรองจากแบบประเมินผลการจัด

กิจกรรม เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติ

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ตองการอาหารที่มากเพียงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปนสิ่งจําเปนในการดูแลให

เหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม และปริมาณความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

2.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเห็นตอระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติมาก 

( x =3.5) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยที่สุดจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหาของกิจกรรมมีเปน

จํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก ระยะเวลาในการฝก

ภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมไดฝกในแตละกิจกรรม
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มากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาในการฝกปฏิบัติโดยลด

เนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการแกปญหาอยางหนึ่งจาก

ขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

การวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงค

ดังนี้ คือ 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

2. เพื่อศึกษาผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้น 

3. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช  

โดยมีสมมุติฐานวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวชที่เขารวมกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู มีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในโรงพญาบาลจุฬาเวช

ที่ไมไดเขารวมกิจกรรม 
 
การดําเนินการวิจัย 

   
ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียน เพือ่สงเสริมสขุภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  

1 การรวบรวมขอมูล ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการการศึกษา

หนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ การเขาอบรม การปฏิบัติจริง  

2 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู โดยการรวบรวมขอมูล เพื่อนํามาเปนกรอบแนวคิดใน

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู มีรายละเอียดของการวิจัย ดังนี้ 

2.1 วิธีดําเนนิการวิจยั จนเกดิเปนแนวปฏิบัติของผูเขารวมกิจกรรมเอง รูปแบบ 

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทีผู่วิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย 21 กิจกรรม (ภาคผนวก จ.) 

2.2 การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
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   1. แบบทดสอบสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

   2. แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู 

   3. แบบประเมนิผลการจัดกจิกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
  

ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  

 ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล หลังการเขารวมกิจกรรมการเรียนรูดังกลาว 1 เดือน 2 

เดือนและ 3 เดือนตามลําดับ โดยนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไปใชทดลอง

กับกลุมทดลอง จํานวน 15 คน ในวันที่ 12, 19 และ 26 พฤษภาคม 2550 ณ โรงพยาบาลจุฬาเวช 

จํานวน 3 วัน ระหวาง เวลา 8.00 - 17.00 น. โดยกําหนดใหการจัดกิจกรรมดังกลาวหางกันทุกๆ 7 

วัน และใหประชากรกลุมทดลองจัดทําสัญญาแหงการเรียนรูในวันสุดทายของการจัดกิจกรรม ดวย

วัตถุประสงคใหประชากรกลุมทดลองนําความรูทั้งหมดที่ไดรับจากกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไป

ปฏิบัติเพื่อวัตถุความเปลี่ยนแปลงของตนเองเปนระยะ คือ หลังผานกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไป

แลวเปนเวลา 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน 

 
ระยะที่ 3  ผลศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

 ขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น 
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สรุปผลการวิจัย  
1. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 ผลการวิจัยครั้งนี้ ไดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยใช หลักการนี

โอฮิวแมนนิส สัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริมสุขภาวะทางจิตเปนกรอบแนวคิด โดยนํา

รูปแบบกิจกรรมไปใชกับเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช 

 รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น มี

องคประกอบคือ  หลักการ  วัตถุประสงค  กระบวนการ  และการประเมินผล  โดยจะเปนการ

ประเมินรูปแบบดวยการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบโดย ผูทรงคุณวุฒิ  และประเมินผลที่ไดจาก

การใชรูปแบบ  โดยผลลัพธจากการใชรูปแบบคือ  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู      

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ขั้นตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกจิกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 

1.  หลักการ 
 หลักการของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู บูรณาการมาจาก

แนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ คือ 

 1.1 หลักการนีโอฮิวแมนนิส โดยการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณาของตนเอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 1.2 สัญญาแหงการเรียนรู มีข้ันตอนดังนี้ คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ข้ันรางสัญญา 3) 

ข้ันตกลงทําสัญญา 4) ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 5) ขั้นประเมินผลการเรียน  

 1.3 การสงเสริมสุขภาวะทางจิต พิจารณาจากลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี 3 

ดาน คือ 1) ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น และ 3) ความสามารถในการดําเนิน

ชีวิต 
2.  วัตถุประสงค 
 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสราง
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การเรียนรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลทั่วไปโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
 

3. กระบวนการ 
กระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต มีข้ันตอน คือการกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา การเลือก

ประสบการณการเรียนรู การจัดประสบการณเรียนรู  

 
4. การประเมินผล 

การประเมินการจดัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยใชดัชนีชี้

วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบบ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทาง

จิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู แบบประเมินผล

การจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
ขั้นตอนที่ 2 ผลการพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 ผูวิจัยไดนาํผลการตอบแบบสอบถามทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ตีความหมาย พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มคีวามคิดเหน็ตอ

วิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.63) รองลงมาตามลําดบัคือ ความรู

ตอหลักสูตรเปนประโยชนในการนาํไปใชงาน ( x =4.56) เนื้อหาวิชาในการฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของโครงการ และเอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณและเหมาะสม และ ใน

ภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเหน็เทากนั คือ ( x =4.31) ในภาคปฏิบัติ ความ

เหมาะสมของกิจกรรมตางๆ และทมีวทิยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการเรียนรูไดด ี

( x =4.25) การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) การใชส่ือมี

ความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06) ความเหมาะสมของเวลาในแตละหัวขอ ( x =4.0) ความ

เหมาะสมของสถานที่และสิง่แวดลอม ( x = 3.75) ความเหมาะสมของชวงเวลาทีจ่ดั ( x =3.69) 
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การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั-อาหารวาง 

( x =3.56) และลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5) มาก  

 
ระยะที่ 2 ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  
 

 2.1 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลอง กอนเขารวมกิจกรรมและกลุมควบคุม พบวาผูเขารวม

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนกิจกรรม ผลความ

แตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมไมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีสุขภาวะทางจิตไม

แตกตางกัน 

 2.2 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยหลังการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองกอนเขารวมกิจกรรมและกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม

พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอนกิจกรรมและหลัง

กิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลังการเขารวม

กิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง 

และหลังการทดลองของกลุมทดลอง มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน 

 2.3 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม และระยะเวลาหลังสิ้นสุดกิจกรรม

นาน 1 เดือนและ 3 เดือนและ6 เดือน เมื่อใชสัญญาแหงการเรียนรู พบวาผูเขารวมกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลังกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน ผลความ

แตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตาง
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กันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวาหลังการทดลอง 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน โดยมีคะแนนสุขภาพจิตดีข้ึนโดยลําดับ 

  2.4 การเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลองหลัง

เขารวมกิจกรรม และกลุมควบคุม  ปรากฏวา  ทั้งสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตของ

ผูเขารวมกิจกรรมโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของกลุม

ทดลองสูงกวากลุมควบคุม  แสดงวา กลุมทดลองที่ไดเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู มีสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมสูงขึ้นกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียน  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 2.5 สรุปผลจากการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมจากแบบสมัภาษณและ

สังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ การปฏิบตัิ

ตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูจากผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจยัสรุปไดวา กอนเขารวมกจิกรรมผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีปญหา

ดานสุขภาวะทางจิตทัง้ 3 ดานคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง มทีัศนคติตอตนเองในแงลบเกือบทกุๆ 

ดาน 2) ความรูสึกตอคนอ่ืน ผูเขารวมกจิกรรมสวนใหญมีทัศนคติไมดีตอครอบครัว เพื่อนรวมงาน 

3) ความสามารถในการดําเนินชวีิต ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญไมพงึพอใจในชีวิตของตนเอง มีการ

ใชส่ิงเสพติด เชน บุหร่ี และสุรา การดําเนนิชีวิตตามหลกัการนโีอฮิวแมนิสหรือที่คลายคลึงกันไมมี 

รวมถึงการดําเนินการตามสญัญาแหงการเรียนรู  

 หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และผูวิจัยไดติดตามผล ใน

ระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญ คิดวาสามารถหาแนวทางใน

การแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการ

อบรมมา บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจาก

การอบรมนี้ และจากการสังเกตพฤติกรรมผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการมีสุข

ภาวะทางจิตที่ดีขึ้น มีความเปลี่ยนแปลงอยางเปนรูปธรรมทั้งความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอ

บุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิต รวมถึงความสามารถในการเลิกสิ่งเสพติดและสุรา 

ฝกปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาคลื่นสมอง สรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาในตนเองดวยการฝก

ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ รวมถึงการเขาใจการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู ถึงขั้นสามารถนํามา

ประยุกตรูปแบบ วัตถุประสงค เนื้อหา การกําหนดระยะเวลา เปาหมายที่ตองการและการวัด

ความสําเร็จในการดําเนินกิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง 
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 อีกทั้งผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมยังสอดคลองกับสมมติฐานการวจิยัที่

ผูวิจัยตั้งขึ้น คือผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ในกลุมทดลองที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น สามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดสูงกวากลุมควบคุม และผูเขารวม

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น และจากการ

ติดตามผลนานถึง 6 เดือน เห็นไดวา ยังคงมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่องสม่ําเสมอแมจะ

สิ้นสุดกิจกรรมนานถึง 6 เดือนแลวก็ตาม 

 
ระยะที่ 3  ผลศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

 

ในการศึกษาปจจัย ปญหาและขอเสนอแนะเกี่ยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช ผูวิจัยไดดําเนินการโดยโดยการสัมภาษณตามระเบียบวิธีวิจัย

เชิงคุณภาพ ซึ่งขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น และไดผลดังนี้  

 

 3.1 ผลการจัดกิจกรรมโดยการประเมินการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และ

ผลการใชสัญญาแหงการเรียนรูพบวา พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการ

เรียนรู มีความคิดเห็นตอวิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.6) เนือ่งจาก

วิทยากรมีความรูดีในเนื้อหาวิชาที่สอน รองลงมาตามลําดับคือ ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชน

ในการนําไปใชงาน ( x =4.56)  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูไปปฏิบัติไดจริง เนื้อหาวิชาใน

การฝกอบรมครอบคลุมวัตถุประสงคของโครงการ เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณ

และเหมาะสม และ ในภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเห็นเทากัน คือ ( x =4.31)  

ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาเนื้อหาเหมาะสมครอบคลุมวัตถุประสงค ดานเอกสารประกอบคําบรรยาย

และภาพของกิจกรรมโดยรวมเปนที่พึงพอใจในระดับมาก ความเหมาะสมของกิจกรรมตาง ๆ ใน

ภาคปฏิบัติ ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการเรียนรู ( x =4.25) ผูเขารวมกิจกรรมเห็น

ความเหมาะสมของกิจกรรม ขณะที่ทีมวิทยากรใหความชวยเหลือเพื่อการเรียนรูอยูในเกณฑดีมาก 



 

 

172 

การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) ผูเขารวมกิจกรรม

สามารถฝกปฏิบัติใหเขาใจไดเปนอยางดี การใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06)  

ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาการใชสื่อในการใหการเรียนรูอยูในระดับดี ความเหมาะสมของเวลาในแต

ละหัวขอ ( x =4.0) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาความเหมาะสมของเวลาในแตละกิจกรรมอยูในระดบัดี

มาก ความเหมาะสมของสถานที่และสิ่งแวดลอม ( x = 3.75) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาสถานที่และ

สิ่งแวดลอมอยูในเกณฑดี ความเหมาะสมของชวงเวลาที่จัด ( x =3.69) ชวงเวลาที่จัดผูเขารวม

กิจกรรมเห็นวาอยูในเกณฑปานกลาง การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ผูเขารวมกิจกรรม

เห็นวาการตอนรับและการใหบริการอยูในเกณฑปานกลาง ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-

อาหารวาง ( x =3.56) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาอาหารที่จัดในกิจกรรมมีความเหมาะสมมาก และ

ลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5)  มาก เนื่องจากผูเขารวมกิจกรรม

เห็นวากิจกรรมนําไปสูการแกปญหาไดจริง จึงตองการเวลามากขึ้นในการปฏิบัติและฝกฝน 

สรุปไดวา   ผลการจัดกิจกรรมดังกลาวนี้  เปนแนวทางที่จะสามารถนํากิจกรรมเหลานี้ไป

ใชกับกลุมบุคคลอื่น ๆ ไดตอไป 

1. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใช 

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด 

ผูเขารวมกิจกรรมในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน  

คือ มีความเห็นตอภาพรวมของกิจกรรมมาก ( x  = 4.31) รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู เปนรูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ 

กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจาก

ผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและ

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาวมาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2 ดานวิทยากร 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอวิทยากรมากที่สุด คือ  ( x  = 4.56) ผูเปนวิทยากร

ตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการ

เรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําให

เพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวยเห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการ
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ปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการแสดงออกในดานความรูสึกที่ดี

ตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ 

การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและการติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําให

วิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความเปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมได

ลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณเพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคล

อ่ืนๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแต

ละคน 

  1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x  

= 4.25) เห็นวา การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ

และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

  1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอการใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ

เนื้อหามาก ( x  = 4.06) เห็นวา การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร 

และการสาธิตของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การ

อธิบายดวยภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยที่ทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวประสบความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหา

ดังกลาว มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมใน

ลักษณะนี้มากอน ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวย

ตนเอง เชน คูมือการฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริม

การเห็นคุณคาของตนเอง ใหผูเขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติได

มากขึ้น ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร 

วารสาร สื่ออินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

1.5 ดานทีมวทิยากร 



 

 

174 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x = 4.25) เหน็วา ทมีวทิยากรเปนสวนสาํคัญในการชวยทาํใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏิบัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การ

เตนเกาชิกิ การเตนคีรตาน การมีทีมวิทยากรที่ดีทีช่วยในการสาธิตและใหคําแนะนาํปรึกษาแก

ผูเขารวมกิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว 

ขณะเดียวกนัผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่

วิทยากรสอนไดเปนอยางดี ทําใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ 

1.6 ดานเนื้อหา  

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 4.31) เห็นวา เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 

1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x  = 3.69) ในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 3.75) เนื่องจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู มีความจําเปนที่ตองใชสถานที่ที่กวางขวาง บรรยากาศสงบเงียบ และความ

เปนสวนตัว จึงควรจัดสถานที่ที่มีความใกลเคียงกับสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะเปนสวน

สําคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธิผลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกิจกรรม 
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2. ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช 

2.1 ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-อาหารวาง  

มาก ( x =3.56) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยเปนอันดับรองจากแบบประเมินผลการจัด

กิจกรรม เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติ

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ตองการอาหารที่มากเพียงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปนสิ่งจําเปนในการดูแลให

เหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม และปริมาณความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

2.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเห็นตอระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติมาก 

( x =3.5)  อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยที่สุดจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหาของกิจกรรมมีเปน

จํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก ระยะเวลาในการฝก

ภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมไดฝกในแตละกิจกรรม

มากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาในการฝกปฏิบัตโิดยลด

เนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการแกปญหาอยางหนึ่งจาก

ขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 ในการการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  มี

จุดมุงหมายที่ตองการจะพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  โดยในการ

อภิปรายผลการวิจัยนี้  ผูวิจัยไดแบงประเด็นการอภิปรายออกเปน 3 ประเด็น ดังนี้   

 

1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 2. ปจจัย ที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช  

 3. ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรูไปใช  

โดยมีรายละเอียดดังนี้ คือ 

 
 1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู    ผูวิจัยใชกรอบแนวคิดของ

การสรางรูปแบบของกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนของทิศนา แขมมณี (2550) เปน

กรอบในการพัฒนารูปแบบ  และใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนกรอบแนวคิดหลักในการใชเปน

แนวทางของกระบวนการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตของ

ผูเขารวมกิจกรรม ทั้งนี้ผูวิจัยไดนํารูปแบบที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเพื่อปรับปรุง

แกไขกอนที่จะนําไปทดลองใชจริง  โดยผูวิจัยจะนําเสนอรูปแบบเฉพาะสาระที่เปนแกนสําคัญของ

รูปแบบ 4 ประการ คือ หลักการของรูปแบบ  วัตถุประสงคของรูปแบบ กระบวนการของรูปแบบ  

และการประเมินผลของรูปแบบ  ซึ่งจะชวยใหไดภาพรวมของรูปแบบ ซึ่งในสวนนี้สามารถอภิปราย

แยกตามองคประกอบของรูปแบบไดดังนี้ 
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แผนภาพที่ 3  กระบวนการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 

 หลักการของรปูแบบ 
- การพัฒนาคลื่นสมอง 

- การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของ 

  ตนเอง 

- การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

- สัญญาแหงการเรียนรู 

- การสงเสริมสุขภาวะทางจิต วัตถุประสงคของรูปแบบ 
- กําหนดปญหาของผูเรียน 

- วิเคราะหและนําเสนอวิธีการแกปญหาของผูเรียน 

- กําหนดเนื้อหาอยางยืดหยุน 

กระบวนการ 
- สาธิต/ ฝกปฏิบัติ 

- กระทําซ้ําสม่ําเสมอ 

- ดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู 

ประเมินผล 
- มีผลคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม เมื่อ   

  เปรียบเทียบระหวางกอนเขารวมกิจกรรมและหลังเขารวมกิจกรรม  

  และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 30   วัน 0 วัน และ 180 วัน ตามลําดับ 

- มีลักษณะของผูทีม่ีสุขภาวะทางจิตที่ดี ดานความรูสึกตอตนเอง 

ความรูสึกตอคนอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิต 

- มีสัมฤทธิผลตามสัญญาแหงการเรียนรู 
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 สวนที่ 1 การอภิปรายผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 
 
 ในภาพรวมของผลการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยที่กิจกรรมการ

เรียนรูมุงเนนการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยองครวม เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมโดยเฉพาะที่

เปนผูใหญ ไดรับการเรียนรูการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองอยางเปนระบบ โดยกําหนดให

เขาใจกลไกของสุขภาวะทางจิตที่เปนหวงโซสัมพันธกับการมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ความรูสึกที่ดี

ตอคนอ่ีน และความสามารถในการดํารงชีวติ ที่มิไดเกี่ยวเนื่องกับบริบทใดบริบทหนึ่งของผูเขารวม

กิจกรรม แตเกี่ยวเนื่องอยงบูรณาการ ไมวาจะเปนการเรื่องของการสรางสภาวะเชิงบวก การเห็น

คุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เร่ืองของสี เสียงเพลง 

สิ่งเสพตดิ อาหาร การมีปฏิสัมพันธกับคนและสิ่งรอบตัว เหลานี้ลวนการสงเสริมสุขภาวะทางจิต

เชิงบูรณาการ โดยที่ไดเสริมเอาสัญญาแหงการเรียนรูเขาไวเปนตัวกํากับ เพื่อทําใหการเรียนรูและ

ฝกปฏิบัติดังกลาวมีผลกระทบที่ชัดเจนและถาวร เพื่อเปลี่ยนแปลงบุคคลใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี

อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ นอกจากนี้ ผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ยัง

จําแนกได ตามผลการอภิปรายดังตอไปนี้ 

 

1.หลักการ ผูวิจัยไดกําหนดหลักการที่จะตองคํานึงถึงในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู  โดยบูรณาการมาจากแนวคิดและทฤษฏีที่สําคัญคือ  หลักการจัด

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยไดใชหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนที่เนนความคิดการเรียนรูของผูใหญ  ซึ่งการใหการศึกษาสําหรับผูใหญจะตองมีลักษณะที่

แตกตางจากการใหการศึกษาแกเด็กโดยทฤษฏีการเรียนการสอนของผูใหญจะเปนหลักการเรียนรู

ของผูใหญที่ตั้งอยูบนพื้นฐานความเชื่อที่วาผูใหญแตละคนเปนผูซึ่งมีวุฒิภาวะที่สมบูรณ  ดวยเหตุ

นี้จึงมีความตองการและความสามารถที่จะเปนผูชี้นําตนเองในการใชประสบการณเรียนรู  ในการ

ระบุความพรอมที่จะเรียนของตนเอง  และจัดการเรียนรูเพื่อแกปญหาในชีวิตของตนเองได  ตาม

แนวคดิของ Knowles (1975)   
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 ดังนั้นการเรียนรูถึงหลักการใหการศึกษาสําหรับผูใหญจะทําใหพัฒนารูปแบบกิจกรรมได

เหมาะสมและสอดคลองกับความตองการและความสนใจของผูใหญอยางแทจริง ผูวิจัยไดใช

หลักการของนีโอฮิวแมนนิส  โดยนํามาใชในสวนของการเปนกระบวนการในการดําเนินกิจกรรม  

โดยมีหลักการที่สําคัญคือ  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  การสรางเจตคติเชิงบวก  และการจูง

ใจเพื่อสงเสริมการเรียนรูเพื่อนําไปสูการสงเสริมสุขภาวะทางจิต  โดยสาเหตุที่ใชหลักการนี้เพราะ  

หลักการนีโอฮิวแมนนิส กลาวถึงแนวทางในการพัฒนามนุษยใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี สอดคลอง

กับแนวคิด เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) ที่กลาววาการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสมุง

พัฒนาผูเรียนในทุกๆสวนประกอบชีวิตของผูเรียน จึงเรียกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยาง

หนึ่งวา การศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหสมบูรณในทุกๆดาน 

 

 2.  วัตถุประสงค ผูวิจัยไดกําหนดวัตถุประสงคของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู คือ เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่บุคคลผู

ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุขภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวย

ตนเองไปจนถึงการสามารถถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบขางใหนําไปปฏิบัติไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และเพื่อศึกษาผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู โดยศึกษาสัมฤทธิ์ทางดาน ความรู ทัศนคติ และทักษะการนําไปใชของผูผานการฝกอบรม 

สุดทาย เพื่อศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  วา

ปจจัยที่เสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติ และทักษะในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตตามรูปแบบที่

ผูวิจัย จัดทําขึ้นโดยใชเงื่อนไข ในการเรียนรูโดยการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสไปปฏิบัติ โดย

ประยุกตเขากับสัญญาแหงการเรียนรูจะทําใหสุขภาวะทางจิตของผูรับการฝกอบรมเปลี่ยนไป

ในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้รูปแบบการเรียนรูที่พัฒนาขึ้น ควรตอบสนองความตองการของผูเรียนรูไดจริง 

จึงจําเปนตองกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูใหชัดเจนวาตองการจะพัฒนาอะไรเพื่อที่จะ

สอดคลองกับความตองการที่แทจริงของผูเรียน ขณะเดียวกัน การจัดกิจกรรมและการติดตามผล

ตองสอดคลองกับวัตถุประสงคในประเด็นที่ตองการทําใหผูไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวยตนเอง อีกทั้งยังประยุกตใชไดใน

โอกาสตอไป เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางจิตของตนเองไดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
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รายละเอียดของแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู เห็นไดวาเปนรูปแบบที่

เหมาะสมตอการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทั้งนี้ผูเรียนจะตองมีความ

รับผิดชอบสูงในการนําและควบคุมตนเอง ศึกษาคนควาดวยตนเอง สวนผูสอนจะเปนผูอํานวย

ความสะดวก จัดหาทรัพยากร แหลงขอมูลใหพรอม และจะตองมีปฏิสัมพันธกัน ทั้งระหวางผูเรียน

กับผูสอน และระหวางผูเรียนดวยกันเอง ดังนั้นสัญญาแหงการเรียนรู จึงเปนแนวคิดหนึ่งท่ี

สนับสนุนการวิจัยนี้ 

 

 3.  การประเมินผล ผูวิจัยทําการประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

โดยผูวิจัยไดกําเนินการใน 2 รูปแบบ คือ  ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบ  โดยใช

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขเพื่อ

ประเมินสุขภาวะทางขจิตของผูเขารวมกิจกรรมและกลุมควบคุม และใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และทําการสัมภาษณและสังเกต

พฤติกรรม ตามแบบสัมภาษณและแบบสังเกตพฤติกรรม หลังสิ้นสุดกิจกรรม และหลังสิ้นสุด

กิจกรรม 30 วัน 90 วันและ 180 วัน จากความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม พบวาวิธีการ

ประเมินผลครอบคลุมประเด็นที่อบรม และข้ันตอนที่สําคัญที่สุดของการประเมิน คือการ

ประเมินผล หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ทําใหวัดผลการเรียนรูและฝกปฏิบัติ

อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอจริง อีกทั้งยังสามารถวัดสัมฤทธิ์ผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวในระยะยาว สัญญาแหงการเรียนรูจึงเปนเครื่องมือที่สามารถนํามาใชทั้งในแงสวนหนึ่ง

ของกิจกรรมและเครื่องมือชวยในการประเมินผลกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวได 

 
 สวนที่ 2 การอภิปรายผลของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
 การพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  มีผลที่ไดจากการวิจัยในเรื่องการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูซึ่งนับเปน

ประสิทธิผลของกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
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ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยสามารถอธิบายรูปแบบ

ที่พัฒนาขึ้น โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลอยาง

บูรณาการ ทั้งดานแนวคิด ทัศนคติ การดําเนินชีวิต โภชนาการ การใชสัญญาแหงการเรียนรูทําให

เกิดพันธสัญญาตอตนเองในการมุงมั่นใหบรรลุผลของกิจกรรมตามที่กําหนด ที่ผูเขารวมกิจกรรม

เปนผูกําหนดรวมกับผูสอน จึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้น  

ดังไดกลาวมาแลว หลักการนีโอฮิวแมนนิสมุงเนนการสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็น

คุณคาของตัวเอง ซึ่งทําใหบุคคลเกิดความริเร่ิมในการทําสิ่งที่ดีใหแกตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสชวยทําใหเกิดความสุขสงบในจิตใจ ไมพยายามแสวงหาอบายมุข และ

เมื่อเกิดการปฏิบัติสม่ําเสมอชวยทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงจนเปนนิสัย ทั้งนี้ ในสวนของการ

ปฏิบัติสม่ําเสมอ เมื่อมีสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการกํากับ และสรางพันธสัญญาตอ

ตนเอง ทําใหกระบวนการเปลี่ยนแปลงมีความมั่นคง เชื่อถือได และนําพาสูสัมฤทธิ์ผลอยางยั่งยืน 

อาจกลาวไดวา สัญญาแหงการเรียนรู เปนการเกิดรูปธรรมของหลักการนีโอฮิวแมนนิส เนื่องจาก

สัญญาแหงการเรียนรูไดรับการพัฒนาขึ้นตามปรัชญาการศึกษาของผูใหญ ผูเรียนรูที่เปนผูใหญจะ

เกิดการเรียนรูไดดียอมมาจากความริเร่ิมจากภายในของตนเอง การมีเจตคติเชิงบวกและเห็น

คุณคาของตนเองจึงเปนหลักการสําคัญที่นําไปสู ความตองการเรียนรูในสิ่งที่มีประโยชนของผูที่

ตองการเรียนรู การกําหนดกิจกรรมในสัญญาแหงการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ไดแก 

การฝกโยคะ เตนคีรตาน เตนเกาชิกิ ฝกผอนคลายตนเอง การใหความําสําคัญตอ อาหาร สี เพลง 

เหลานี้ลวนมีจุดมุงหมายนําไปสูการพัฒนาคลื่นสมองของผูปฏิบัติ และในอันดับตอมาคือ 

กระบวนการเรียนรูและการวัดผลที่ผูเรียนกําหนดในสัญญาแหงการเรียนรู เปนเครื่องมือที่ชวย

กระตุนใหเกิดการกระทําสม่ําเสมอ หลักการทั้งสองนี้จึงมีความสัมพันธและเอื้อประโยชนซึ่งกัน

และกัน ทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงแกผูเรียนรูอยางยังยืนและบูรณาการในที่สุด   

ซ่ึงสอดคลองกับ Sarkar (1998) ที่กลาววา การสรางทรัพยากรมนุษยไมควรเกิดจากการ

บังคับควบคุม ความกลัวไมสามารถสรางทรัพยากรมนุษยที่ดีได การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตาม

ทฤษฎีนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนวิธีการในการสรางแบบอยางที่ดี และเห็นคุณคาและความเปน

ตัวตนของบุคคลอื่นเปนสําคัญ ดังนั้น  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  โดยเนนการ

ใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส จึงทําใหผูเขารวมกิจกรรมมี

สุขภาวะทางจิตสูงมากขึ้น  เนื่องจากสาเหตุดังตอไปนี้ 

 
1. การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง 
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หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่ชวยเสริมสรางเจตคติเชิงบวกตอตนเองและ 

สภาพแวดลอมคือ  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเอง  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองความรูสึกนี้จะเปน

ตัวกําหนดสุขภาวะทางจิตของเรา   เพราะความรูสึกนี้จะติดตัวเราไปตลอดเวลา  ดังนั้น  ความเชื่อ

โดยเฉพาะความเชื่อเกี่ยวกับตัวเองจึงเปนเรื่องที่สําคัญที่สุดเรื่องหนึ่ง  ถาเราเชื่อวาเราทําไดเราก็

จะทําได  ถาเราเชื่อวาทําไมไดเราก็จะทําไมได (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545)  การพูดแบบนีโอ

ฮิวแมนนิส จะทําใหภาพพจนของตนเอง  (Self Image หรือ Self Concept)  เปลี่ยนแปลงไป

ในทางที่ดีมากยิ่งขึ้น  โดยเมื่อเรามีความรูสกึดีกับตัวเราเองมากขึ้น  เราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับคน

รอบขางมากขึ้น  และเราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับโลก  กับส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัวมากขึ้น  จนในที่สุด

เราจะกลายเปนคนประเภท I am o.k., you are o.k. ดังนั้น กระบวนการการเรียนรูเพื่อพัฒนา

มนุษยเพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนึกคิดในทางบวกตอตนเอง  จะเปนพื้นฐานที่สําคัญในการ

พัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง  โดยการมีอัตมโนภาพและมีความรูสึกที่มีตอตัวเอง  (Self 

Esteem)  ในทางบวก  ซึ่งการใชคําพูดเพื่อเสริมสรางภาพและมีความรูสึกที่มีตอตัวเอง  ใน

ทางบวก  ซึ่งการใชคําพูดเพื่อเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเองสามารถทําไดโดยการเสนอแนะหรือ

ใหขอคิดโดยตรงโดยตนเอง (Auto-suggestion) หรือ การเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยผูอ่ืน (Out-

suggestion)  และสอดคลองกับที่ Bruno (1983) ที่กลาววา  การเสนอแนะโดยตนเองและการ

เสนอแนะโดยผูอ่ืนเปนวิธีการสรางเสริมความรูสึกที่ดีตอตนเอง  โดยวิธีการนี้จะเปนการใหขอมูลที่

จะมีทําใหเกิดกําลังใจและสรางความภาคภูมิใจได  แตจะตองไดรับการเสริมแรงโดยเหตุการณ

ทางบวกที่ตอเนื่องกันดวย  จึงจะทําใหสรางผลสําเร็จใหกับตนเองไดมากขึ้น หลังจากที่บรรยากาศ

ที่ผอนคลายที่จูงจิตใจไปสูภวังคการรับรูดวยเสียงเพลงและจินตนาการแลว จะตองทําการบันทึก

ความรูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกโดยการเสนอแนะในทางบวก   

 หลักการนีโอฮิวแมนนิส  มีความเห็นวา  สุขภาวะทางจิตรวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตจะ

เปนไปไดงายขึ้นและดีขึ้น  ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่การสรางเจตคติเชิงบวกของตนเองที่ทํา

ใหมีการมองโลกและมองชีวิตของคนในแงบวก (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545)  เนื่องจาก

ภาพพจนที่ดีของตนเองเปนรากฐานที่สําคัญตอการสงเสริมสุขภาวะทางจิต ดังนั้น  ในระหวางการ

จัดกิจกรรม  ผูวิจัยจึงไดจัดกิจกรรมที่สงเสริมความตอเนื่องในการย้ําคิดและการนึกถึงขอความที่

ทําใหเกิดภาพพจนที่ดีตอตนเองในทางบวกอยูตลอดเวลา  ดวยการปลูกฝงคําพูดและภาพพจน

ดานบวกตางๆ ลงในจิตใตสํานึก  ทั้งนี้เนื่องจาก  ขอมูลที่บันทึกไวในจิตใตสํานึกจะเปนตัวกําหนด

ภาพพจนของตัวเราเอง  ทัศนคติ  นิสัยใจคอ  และพฤติกรรมตางๆ ของคนเราอยางแทจริง   โดยมี

ขอคนพบทางจิตวิทยาที่พบวา ทุกๆ อารมณ ความรูสึก  การกระทํา  พฤติกรรม  ทัศนคติ  รวมทั้ง

ความสามารถดานตางๆ ของคนเรา  มีความสัมพันธโดยตรงกับภาพพจนของตัวเราเอง 
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 สอดคลองกับหลักการที่ Sarkar (2004) กลาวถึงอานุภาพของความคิดของมนุษยไววา  

เราคิดอยางไร  เราก็จะรูสึกเชนนั้น  หรือกลายเปนเชนนั้น  ซึ่งในปจจุบันแนวคิดนี้เปนที่ยอมรับวา  

จิตใตสํานึกของคนเราสามารถจะเปลี่ยนสภาพกลายเปนสิ่งที่เราคิดถึงใฝฝนถึง หรือใหความสนใจ

อยางแรงกลาตอเนื่องกันเวลานานๆ ไดดังนั้นการใชจินตนาการ  และการย้ําคิด จะคอยๆ 

เปลี่ยนแปลงจิตใจไปสูส่ิงที่ใฝฝนถึงอยูเสมอได  จึงทําใหมองชีวิตของตนเอง  ผูอ่ืน  กิจกรรมตาง ๆ 

และโลกในแงที่ดีมีคุณคามากขึ้น  

 ดังนั้นการสรางเจตคติเชิงบวกจึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู เนื่องจาก ผูเขารวมกิจกรรมเปลี่ยนแปลงตนเองจนมีภาพพจนที่ดีตอ

ตนเองก็สามารถที่จะพัฒนาตนเองใหมีสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมมากขึ้น  โดยเมื่อ

บุคคลเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้นจึงทําใหมีอารมณและพฤติกรรมที่สนับสนุนใหสามารถ

เปลี่ยนแปลงคุณลักษณะตามที่ตองการไดอยางงายดาย  ซึ่งการเรียนรูที่เกิดขึ้นหลังจากการ

เปลี่ยนแปลงภาพพจนที่ดีตอตนเองดังกลาวจะทําใหบุคคลมีการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไดอยางถาวรแทจริง 

 
2. การพัฒนาคลื่นสมอง 
หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่สรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  ดวยการเปดเพลงเบาๆ 

เพื่อทําใหเกิดการผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจ  จึงพรอมที่จะเรียนรูส่ิงตางๆ นอกจากนี้

หลักการนีโอฮิวแมนนิสยังเปนหลักการที่สรางบรรยากาศของความสัมพันธระหวางผูสอนกับ

ผูเรียนไดเปนอยางดี   ดวยการใชคําพูดที่ดีตอกันหรือชมเชยกัน  และจะมีการทํากิจกรรมการ

เรียนรูรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียน  จึงทําใหเกิดบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยผูเรียนจะเกิด

ความรูสึกที่เห็นความสําคัญของตนเองตอการเรียนรูมากขึ้น   จะเกิดแรงกระตุนที่ตองการที่จะ

เรียนรูเพิ่มข้ึนและจะเกิดเจตคติที่ดีตอการเรียนรูเพิ่มมากขึ้นดวย  ซึ่งบรรยากาศการเรียนรูที่ดีจะ

สงผลใหเกิดความรูสึกทางบวกตอการเรียนรูหรือเกิดความรูสึกที่ดีตอกระบวนการเรียนรู  รวมไป

ถึงความรูสึกที่ดีตอเนื้อหาการเรียนรู  และความรูสึกที่ดีตอผูสอนและผูเรียนดวยกัน   การจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะมีการเริ่มตนกิจกรรมทุกครั้ง

ดวยการสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  ซึ่งตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้น กลาววา  

คนเราจะมีการเรียนรูสิ่งตางๆ ไดสูงสุด  เมื่อจิตใจอยูในสภาวะที่ผอนคลายที่สุด  ปราศจากความ

ตึงเครียด  ปราศจากความวิตกกังวล  (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2542)   
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ดังนั้น  การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลายจึงเปนสิ่งที่สําคัญอันดับแรกของการ

เรียนรูในทุกๆ เร่ือง โดยกิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเพื่อการสรางบรรยากาศการ

เรียนรูที่ผอนคลายคือ  การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ  การผอนคลายเพื่อใหเกิด

ภวังค   การรับรูดวยเสียงเพลงและจินตนาการ  เทคนิคการใหคําพูดเชงิบวก  และการฝกสมาธ ิ ซึง่

กิจกรรมเหลานี้จะชวยสงเสริมใหเกิดบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  สงผลทําใหเกิดการเรียนรู

ที่ดีที่สุดและทําใหใชศักยภาพไดอยางสูงสุด  โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสเรียกสภาวะของการ

เรียนรูที่ดีที่สุดนี้วา  สภาวะคลื่นสมองต่ํา  ดังนั้น  กิจกรรมตางๆ ดังกลาวจะชวยปรับคลื่นสมอง

ของคนเราใหเปนคลื่นอัลฟา  ที่มีลักษณะเปนคลื่นสมองของคนที่มีจิตใจสงบ  อารมณดี  โดยใน

สภาวะนี้คนเราจะมีความจําดี สามารถรับรูและเรียนรูสิ่งตางๆ ไดรวดเร็ว (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 

2542) 

 กิจกรรมที่ทําใหเกิดสภาวะคลื่นสมองต่ําตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสดังกลาว  โดยเกียรติ

วรรณ อมาตยกุล (2545)  กลาววา  ปจจัยที่มีผลตอการทําใหคลื่นสมองต่ําลง ไดแก  การทํา

อาสนะและเตนเกาชิกิ  ซึ่งเมื่อทําทุกวันอยางสม่ําเสมออยางนอยวันละครั้ง  จะทําใหผูปฏิบัติมี

รางกายที่แข็งแรงสวยงาม  มีการยืดหยุนของกลามเนื้อสูง  ฮอรโมนในรางกายจะถูกปรับใหสมดุล  

ซึ่งทําใหอารมณของผูปฏิบัติเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน  และการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอวันละ 2 คร้ัง 

คร้ังละ 10 – 15 นาที  จะทําใหผูปฏิบัติมีจิตใจออนโยน  มสีมาธิสูง  และมีคลื่นสมองที่ต่ําลงอยาง

รวดเร็ว โดยการฝกอาสนะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้นเปนการบริหารกายแบบหนึ่ง  ซึ่งเปน

สวนหนึ่งของโยคะศาสตร  ตองกระทําใหสัมพันธกับการหายใจ  มีการเคลื่อนไหวอยางออนโยน

ผสมกับการสูดลมหายใจลึกๆ  และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกายชวงเวลาหนึ่ง  ทําใหระบบ

กลามเนื้อ  ระบบประสาทผอนคลายยิ่งขึ้น  ทําใหคลื่นสมองของคนเราคอยๆ ปรับความถี่ชาลงๆ 

ราบเรียบมากขึ้นเปนคลื่นอัลฟา โดยหลังจากทําอาสนะแลว  การที่จะทําใหรางกายและจิตใจมี

ความผอนคลายมากยิ่งขึ้นไปอีก  สามารถทําไดโดยการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟา ดวยเสียงเพลง

และจนิตนาการ  ดวยการเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ชาๆ  โดยเพลงดังกลาวจะมีลักษณะเฉพาะที่เมื่อ

ฟงแลวทําใหรูสึกสงบและสบายใจ  เชน เพลงของ คิทาโร ราซาลิส  ซึ่งเสียงเพลงจะทําใหรางกาย

และจิตใจมีความผอนคลาย โดยจินตนาการวา  เรากําลังอยูในที่ที่เงียบสงบ  หางไกลความอึกทึก

วุนวายตางๆ จินตนาการจะทําใหสามารถจูงจิตใจไปสูสภาวะผอนคลายไดรวดเร็วขึ้น 

 การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  จะตองอาศัยกิจกรรมี่ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ไมรูสึกเครียดหรือกดดัน  แตจะตองรูสึกผอนคลาย  ซึ่งถือไดวาเปนองคประกอบที่สําคัญของการ

เรียนรูเขารวมกิจกรรม  ดวยเหตุนี้  รูปแบบการจัดกิจกรรมในการวิจัยครั้งนี้จึงไมใชเปนแคเพียงให

การศึกษา  แตจะเปนกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่ทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความผอน
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คลาย  ซึ่งความผอนคลายจะสงผลตอการสรางเจตคติเชิงบวกในขั้นตอไป  ดังนั้นหลักการนีโอฮิว

แมนนิสจึงเปนแนวคิดที่มีกิจกรรมที่สรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย   

 สอดคลองกับงานวิจัยของอุไรวรรณ  ขมวัฒนา (2539)  ที่กลาววา  กิจกรรมตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส  เปนกิจกรรมที่ชวยนําศักยภาพในการเรียนรูมาใชใหมากที่สุด  จึงทําใหมี

ความพรอมในการเรียนรูไดอยางรวดเร็ว  และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  และยังชวยสงเสริมการ

จดจําเนื้อหาวิชาตางๆ เนื่องจากการมีสมาธิจดจอกับส่ิงทําอยูมากขึ้น  และยังทําใหมีความตื่นตัว  

พรอมที่จะเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด 

 นอกจากนี้ การฝกโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสก็มีสวนสงเสริมการพัฒนา

คลื่นสมองดวยเชนกัน การทําโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกอนการเรียน  จะชวยให

มีความตื่นตัว  มีความพรอมที่จะเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด  มีสมาธิจดจอกับการ

เรียนรูและกิจกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด  มีสมาธิจดจอกับ

การเรียนรูและกิจกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูสิ่งตางๆ ไดอยางรวดเร็วและงายดาย  ดังนั้น  

การทําโยคะและสมาธิกอนการเรียนรูและการทํากิจกรรม  จะเปนการเตรียมสภาพจิตใจใหมีความ

พรอมที่จะรับความรูใหมๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพกวาไมไดฝกโยคะและสมาธิกอนการเรียนรู  

นอกจากนี้  การทําโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ประกอบการภาวนาคําหรือ

เสียงเพลงที่เปนภาษาสันสกฤตวา  บาบานัมเควาลัม  ซึ่งแปลวาความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง  

หรือมีความรักใหกับตัวเองและมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง  ก็จะชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนา

บุคคลในทุกๆ ดานอยางแทจริง   โดยในปจจุบันมีการกลาวถึงการพัฒนาศักยภาพมนุษยและ

สมาธิดวยพลังคลื่นเสียง  เปนแนวทางหนึ่งที่จะนําเอาพลังคลื่นเสียงจากดนตรีมาชวยในการ

พัฒนาศักยภาพสมองและศักยภาพมนุษย  ซึ่งจากการวิจัยพบวา   คลื่นเสียงจากดนตรีสามารถ

ชวยกลอมเกลาใหจิตใจเกิดความละเอียดออน  พัฒนาสุนทรียภาพทางอารมณ  พัฒนาสมาธิ  ทํา

ใหจิตใจเกิดความเยือกเย็น  สุขุม  ขยายขีดความสามารถในการทําหนาที่ของสมอง  ระบบ

ประสาท  ทําใหความทรงจาํดี  สมองเรียนรูในสิ่งตางๆ ไดอยางรวดเร็ว  อันจะเปนประโยชนในการ

เพิ่มศักยภาพในการเรียนรูและการทํางานไดดีขึ้น  มีความคิดสรางสรรค  มีบุคลิกภาพที่ดี  มีการ

พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณไดอยางเหมาะสม   ไมกอใหเกิดปญหาสังคม   

 หลักการนีโอฮิวแมนนิสยังมีกิจกรรมการปฏิบัติที่สําคัญคือ  การเตนเกาชิกิและการฝก

โยคะทานอนตายโดยการเตนเกาชิกิจะเปนการเตนรําและรองเพลงแหงความรักประกอบทาทาง  

เพื่อเปนการฝกสติหรือเจริญสติใหมีพลังสติหรือพลังสมาธิ  เพื่อทําใหสภาวะที่จิตใจเปนหนึ่งเดียว

ในการจดจอกับส่ิงที่ตองทําอยูในปจจุบัน   ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการทําภารกิจใดๆ ในชีวิต

เปนไปไดสูงสุด   และยังจะทําใหจิตใตสํานึกเกิดพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญข้ึนดวย   
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สวนการฝกโยคะทานอนตายจะเปนทาการฝกผอนคลายอยางลึกล้ํา  เร่ิมจากการเปดเพลงเบาๆ 

ใหจิตใจผอนคลาย  แลวนอนลงในทานอนตายของโยคะ  ทานี้จะทําใหผูนอนมีการผอนคลายที่

สูงสุด  ดังนั้นการใชคํามันตราประกอบเสียงเพลง ที่มีคําวา บาบานัม เควาลัม  ก็จะทําใหบุคคล

เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมอยางแทจริง    

ดังนั้น  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลายจึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เนื่องจาก  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลายจะชวยทําให

เกิดการเรียนรูที่ดี  ในลักษณะของการที่ผูเรียนเกิดความพรอมที่จะเรียนรู  จึงทําใหเกิดการเรียนรู

ไดงายขึ้น  มากข้ึน  และรวดเร็วขึ้น  โดยในการวิจัยในครั้งนี้จะเริ่มตนกิจกรรมทุกกิจกรรมดวยการ

สรางบรรยากาศที่ผอนคลายเพื่อเตรียมสภาพจิตใจของผูเรียนใหมีความพรอมที่จะเรียนรูเนื้อหาที่

เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

   
 3. การปฏิบัติตอเนื่องสม่ําเสมอ 

จากการวิจัยดังกลาว เห็นไดวาการเรียนเพื่อใหรูและเขาใจอาจไมเพียงพอในการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือเปลี่ยนแปลงตนเองไดอยางถาวร การปฏิบัติซ้ําๆสม่ําเสมอชวยทําให

เกิดทักษะความชํานาญ และทักษะความชํานาญนั้นนําไปสูการความสามารถในการปฏิบัติไดโดย

อัตโนมัติหรือเปนนิสัย เมื่อบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองไดอยางเปนนิสัยแลว  จะเกิดสภาวะ

กระตุนเตือนจากภายในใหปฏิบัติส่ิงใดสิ่งหนึ่งเสม่ําเสมอ หรือเมื่อถูกกระตุนในสถานการณที่

คลายคลึงกัน เมื่อมีการสรางสภาวะเชิงบวกกับตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เชน ใหบุคคลแสดง

ความรูสึกดีใจ สบายใจ สดชื่นกับตัวเองสม่ําเสมอ และใหมีกําลังใจตอสูฟนฝาอุปสรรคหรือปญหา

ที่มากระทบได บุคคลนั้นจะมีพลังความสามารถในการปลุกใจตัวเอง เสริมสรางกําลังใจและความ

กระตือรือรนใหตนเองไดอยางสมําเสมอ หรือแมพบกับปญหาอุปสรรคมาก ก็ไมอยูในสภาวะที่

ทุกขงาย ทอแทงาย การปฏิบัติอยางเปนกิจวัตรหรืออยางสม่ําเสมอจึงเปนสิ่งจําเปนในการ

ปรับเปลี่ยนแนวคิด ทัศนคติ และพฤติกรรมของตน 

 
6. ความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 

 ความฝงใจ การไดรับการหลอหลอมเลี้ยงดูในวัยเด็ก พฤติกรรมของพอแมผูปกครองมักมี

สวนเกี่ยวของสัมพันธกับความรูสึกตอตัวเองวาจะเปนในทางใด ถาบุคคลไดรับการหลอหลอมมา

ทางดานลบ บุคคลนั้นมักมองตัวเองในดานลบ ซึ่งสงผลตอพฤติกรรมและบุคลิกภาพของตัวเอง จะ
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เปนในทางทํารายตัวเองมากขึ้น เชน โทษตัวเอง ซ้ําเติมตัวเอง หลับยาก เครียดงาย โมโหงาย 

กดดันตัวเอง ทอแทหดหู วิตกกังวลเสมอ ทําใหไมกลาเผชิญปญหาที่ทาทาย หรือมักยอมแพตอ

อุปสรรค ขาดความคิดสรางสรรคและไมยอมรับความเปลี่ยนแปลง การกระทําดังกลาวเหมือนการ

กระทําซ้ําๆ ตอเนื่องซึ่งเปนผลดานลบกับจิตใตสํานึก ทําใหเกิดภาวะคลื่นสมองมีความถี่สูงขึ้น 

ขณะเดียวกันทําใหเกิดความเครียด และเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตตามมา กิจกรรมจากการอบรม

ดังกลาว ในการสรางภาพพจนที่ดีตอตัวเอง มีผลทําใหบุคคลมองตัวเองเปลี่ยนไป เห็นคุณคาใน

ตัวเองสูงขึ้น ทําใหมีความสุข จิตใจราเริ่งแจมใส มองโลกในแงดี สมองปลอดโปรง ซึ่งสงเสริม

สุขภาพจิตและสุขภาพรางกายไปพรอมกัน เมื่อบุคคลมีจิตใจสงบ สมองปลอดโปรง ทําใหหลับงาย 

รางกายไดรับการพักผอนสมบูรณ ความเครียดมีนอย ทําใหควบคุมอารมณไดดีขึ้น ไมกดดันตัวเอง

มากจนเกินไป ทําสิ่งตางๆ ในภาวะผอนคลาย ไมตื่นเตนงาย ไมวิตกกังวลจนเกินเหตุ มีกําลังใจ

ตอสูดิ้นรนและเผชิญกับปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น มีสมาธิในการทําสิ่งตางๆ มีความจดจอ และ

ทําสิ่งตางๆดวยเหตุดวยผล ทั้งนี้ จะตองมีการฝกฝนตนเอง กระทําตอเนื่องสม่ําเสมอ ไมวาจากการ

ฝกสมาธิ การฝกโยคะ การสรางบรรยากาศผอนคลายใหเกิดภาวะคลื่นสมองต่ํา และการสรางเจต

คติเชิงบวกของตนเองอยางสม่ําเสมอ  

 
 7. ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเปนแนวคิดที่มีกิจกรรมที่เนนการปฏิบัติเพื่อชวยใหเกิดความรู  

ทัศนคติ และทักษะ  โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเนนการเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนดวย

การกระทําหลายๆ อยาง เชน การใหความรัก  หรือการใหพลังดานบวก (Empowerment)  ดวย

การใชความคิด  คําพูด  และการกระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งขึ้น   ผู

ที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก  ทําดานบวกมาก โดยการใหพลังดานบวก

สามารถทําไดดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง  ดังนี้  ยิ้ม ชม สบตา  สัมผัส  

สวัสดี (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2547)  นอกจากนี้  การปฏิบัติที่สําคัญตามหลักการนีโอฮิวแมน

นิสยังเนนไปที่การบริหารกายดวยการฝกโยคะอาสนะ  โดยจะเปนการบริหารรางกายที่ตองกระทํา

ซ้ําๆ ที่สัมพันธกับการหายใจ  และตองมีสมาธิในขณะปฏิบัติทาอาสนะตางๆ  ซึ่งจะสงผลตอทั้ง

รางกาย อารมณและจิตใจ   เปนการบริหารทั้งอวัยวะภายในและภายนอก  ตลอดจนระบบตอมไร

ทอตางๆ ที่ทําใหไดฝกการควบคุมอวัยวะทุกสวนของรางกายใหเคลื่อนไหวในทาตางๆ อยางชาๆ 

และมีสมาธิ  จึงสงผลตออารมณของบุคคล  และการทําสมาธิจะชวยใหมีการจดจอกับส่ิงที่ทําอยู

มากขึ้นสามารถจดจําและเรียนรูทักษะตางๆ ไดอยางรวดเร็ว  (อุไรวรรณ  ขมวัฒนา, 2539) 
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การใชคําพูดไดบวกไมเพียงแตมีประโยชนในเรื่องมนุษยสัมพันธเทานั้น การใชคําพูดดาน

บวกกับตนเอง  (Auto-Suggestion)  ยังสามารถใชในการเปลี่ยนขอมูลในจิตใตสํานึกของเราเอง

ดวยคําพูดของตัวเราเอง  โดยใชประโยคคําพูดดานบวกเพียงประโยคเดียวแลวพูดซ้ําๆ วันหนึ่งควร

ทําอยางนอยวันละ 1 คร้ัง ในสภาวะที่คลื่นสมองต่ํา  ซึ่งอาจจะเปนชวงกอนนอน  และกิจกรรมการ

ใชคําพูดดานบวกกับตัวเองในครั้งนี้   จะเปนคําพูดที่เกี่ยวของกับเปาหมายที่ตั้งไว  เชน (ชื่อ)  จะ

เปนคุณครูสอนภาษาไทยที่อารมณดี  และกิจกรรมการเรียนรูเปนกลุม  เชน  การไดฟงคําพูดดาน

บวกจากคนรอบขาง (Outer-suggestion)  เนื่องจากการไดฟงคําพูดดานบวกจากคนรอบขางจะมี

สวนสําคัญอยางยิ่งที่จะทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตัวเอง  คําพูดเหลานี้จะมีผลอยางยิ่งตอจิตใต

สํานึกของคนเรา   โดยกิจกรรมการไดฟงคําพูดดานบวกจากคนรอบขางในครั้งนี้   จะเกิดขึ้นจาก

การที่แตละบุคคลไดกลาวถึงเปาหมายที่แตละบุคคลตั้งไว  แลวแตละคนจะทําการรวมกลุมเปน

กลุมบุคคลที่มีเปาหมายที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน  ดังนั้น  ทุกคนในกลุมที่มีเปาหมายในทิศทาง

เดียวกันนี้จะสงเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกัน   ดวยการใชคําพูดสนับสนุนและสงเสริมซ่ึงกันและกัน

ที่กอใหเกิดการกระทําที่ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  และสิ่งตางๆ เหลานี้จะถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึกของ

แตละบุคคลดวย 

จึงกลาวไดวา การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นจะเปนไปโดยราบรื่นเมื่อบุคคลมีภาพพจนที่ดี

ตอตัวเอง และไมระแวงหรือรูสึกวาบุคคลอ่ืนต่ํากวาหรือสูงกวาเรา ความรูสึกวาคนอ่ืนต่ํากวา ทํา

ใหเรารูสึกตอตัวเองแตกตางจากความเปนจริงที่ตนเองมีอยู หรือรูสึกถึงบุคคลอื่นในดานลบ เชน 

คนอื่นไมนาไววางใจ บุคคลอื่นมีความไมนาเชื่อถือ ทําใหความรูสึกอันดีระหวางบุคคลไมสามารถ

เกิดขึ้นได ขณะเดียวกันหากรูสึกวาตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ทําใหเกิดความรูดอย ทอแท ไมกลา

เผชิญหนา กิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสในเรื่องการใชคําพูดและเจตคติเชิงบวกชวย

สงเสริมความรูสึกตอบุคคลอื่นในทางที่ดี ซึ่งสงเสริมมนุษยสัมพันธ ดวยขอเท็จจริงวามนุษยเปน

สัตวสังคม ความจําเปนในการสื่อสารปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนจึงไมอาจหลีกเลี่ยงได การมีมนุษย

สัมพันธที่ดี ปฏิบัติกับบุคคลอ่ืนอยางถูกตองเหมาะสม จริงใจ ใหความรัก เมตตาและใหอภัย รวม

ความแลวใหมีจิตใจที่ออนโยน ไมแข็งกระดาง และรูสึกตอบุคคลอื่นในทางที่ดี นอกจากทําให

บุคคลมีความสุขแลว ยังไดรับการตอบแทนทางความสัมพันธของบุคคลอื่นที่มีตอตนเองในทางที่ดี

ดวยเชนกัน โดยขอเท็จจริงแลว การมีเจตคติเชิงบวก การใชคําพูด เปนองคประกอบที่สําคัญใน

การสรางเสริมความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น ซึ่งตองเกิดจากการฝกฝนกระทําตอเนื่องสม่ําเสมอ จึงทํา

ใหเกดิความเปลี่ยนแปลงและถาวรแกบุคคลในเรื่องดังกลาว 
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 8. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
ความรับผิดชอบตอหนาที่การงาน สังคมและสิ่งแวดลอม การแกปญหาของตนเองได ปญหา

สุขภาวะทางจิตในระดับพอดีๆ จะชวยกระตุนใหเรามีพลัง มีความกระตือรือรนในการตอสูชีวิต 

ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีขึ้น แตเมื่อใดที่ปญหาสุขภาวะทางจิตมี

มากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นเราจะตองมาผอนคลายปญหาสุขภาวะทางจิตกัน ปญหา

สุขภาวะทางจิตเกิดจากสาเหตุสําคัญอันหนึ่ง คือ สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน 

ปญหาการงาน ปญหาครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด 

ปญหาน้ําทวม ปญหาฝนแลง ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานี้จะเปน

ตัวกระตุนใหคนเราเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตขึ้นมาได ความสามารถในการแกปญหาใหแกตนเอง

ได ความรับผิดชอบตอหนาที่การงาน การมีสติที่ดี และการทําสิ่งตางๆ ดวยเหตุดวยผล ชวย

เสริมสรางความสามารถในการดําเนินชีวิต การฝกฝนตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสโดยการ

เขารวมกิจกรรมการฝกอบรม ทําใหบุคคลเรียนรูการเขารวมกลุม การมีปฏิสัมพันธ ความ

รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย การแกปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได และ

การทําใจยอมรับหรืออยูรวมกับปญหาที่ยากจะแกไขได ทั้งนี้ ปญหาไมวาจะเปนในรูปแบบใด ไม

วาจะเปนปญหาทางการเงิน การงาน ครอบครัว การเรียน สุขภาพ มลพิษ ปญหารถติด น้ําทวม 

ฝนแลง หรือปญหาความขัดแยงใดๆ ก็ตาม การมีความพรอมในการเผชิญปญหาและแกปญหา 

เปนสภาวะที่พึ่งมีขอผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี การฝกฝนจิตใจของตนเองเสมอ จึงสามารถสงเสริมให

บุคคลมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่องสม่ําเสมอได 

 
9. สัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรูมีวัตถุประสงคใหบุคคลเรียนรูคุณคาของตนเอง ใหมีความริเร่ิมตอ 

ตัวเอง ซึ่งสามารถนํามาประยุกตไดไมเพียงแตวัตถุประสงคเพื่อการเรียนรู อาจนํามาใชในการ

วางแผน หรือวางเปาหมายในการบรรลุกิจกรรมตางๆ ชวยเสริมความคิดใหรอบดาน ไมวาจะเปน

การกําหนดหัวขอ วัตถุประสงค วิธีการ กระบวนการ ทรัพยากร การวัดผลสําเร็จ กระบวนการใน

การวัดผลสําเร็จ และการมีที่ปรึกษาใหการชี้แนะเพื่อความรอบคอบและรัดกุม และเปดโอกาสใหมี

การคิดวิเคราะหอยางรอบดานมากขึ้น การแนะนําสัญญาแหงการเรียนรูใหบุคคลไดมีความคุนเคย

จากการทําตอเนื่องสม่ําเสมอ จะชวยทําใหเกิดแนวคิดในการทํากิจกรรมตางๆ ที่ชวยทําใหเกิด

ความคิดริเร่ิมที่จะกําหนดกรอบและขอบเขตตางๆ ซึ่งเกิดประโยชนแกบุคคลในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันเปนอยางมาก ขณะเดียวกัน การนําสัญญาแหงการเรียนรูในใชในบริบทที่ขยาย

ขอบขายมากขึ้น ในระดับสังคมที่ทํางาน ครอบครัว และในชุมชนที่ใหญขึ้น ชวยสงเสริม
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ความสําเร็จในการดําเนินกิจกรรม หรืออยางนอยทําใหเกิดการมองเหตุผล แนวทาง ขั้นตอนแหง

การดําเนินไปสูความสําเร็จมากขึ้น การนําสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาว  จึงเกิดประโยชนอยางยิ่ ง  ในแงที่ผู เขารวมกิจกรรมสามารถนําไปใชไดจริงใน

ชีวิตประจําวัน 

 ดังนั้น  การเรียนรูการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและเปนกลุมจึงชวยเพิ่ม

ประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เนื่องจาก   การปฏิบัติ

และฝกฝนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะชวยใหเกิดการพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ  โดยการ

ปฏิบัติในที่นี้จะเกี่ยวของกับกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ในรูปแบบของกิจกรรมการ

เรียนรูเชิงปฏิบัติการและการเรียนรูดวยตนเองจากการใชสัญญาแหงการเรียนรู  ซึ่งการไดลงมือ

ปฏิบัติจริงประกอบกับการฝกฝนอยางตอเนื่อง ทั้งนี้ เกิดจากความตองการอยางแทจริงของผู

เรียนรู ทําใหเกิดการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมทั้งดานความรู ทัศนคติ และ

ทักษะไดอยางแทจริง 
 
2. ปจจัย ที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูไปใช  
  
 การนํากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไปใช  พบวา  กิจกรรมดังกลาวทําให

ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมมากขึ้น   โดยรูปแบบนี้

สามารถนําไปใชไดกับทุกคน   โดยเฉพาะอยางยิ่งกับผูใหญ   ทั้งนี้เนื่องจากความเชื่อที่วา  ผูใหญ

แตละคนเปนผูซึ่งมีวุฒิภาวะที่สมบูรณ   ดวยเหตุนี้จึงมีความตองการและความสามารถที่จะเปนผู

ชี้นําตนเองในการใชประสบการณเรียนรู  ในการระบุความพรอมที่จะเรียนของตนเอง  และจัดการ

เรียนรูเพื่อแกปญหาในชีวิตของตนเองได  ดังนั้น  ผูใหญที่มาเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนจะเขารวมดวยเหตุผลหลายประการตามสภาพปญหา   ความตองการ  ความสนใจ  เชน  

ตองการประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว  เปนตน  (Knowles, 1975)  ดังนั้น  รูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู        จึงสามารถนําไปใชไดกับคนทุกคน 
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 การวิจัยในครั้งนี้  เปนการนํากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไดกลาวถึง

ประโยชนที่ผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูในเรื่องดังกลาว การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ไปใช  พบวา  สามารถนํารูปแบบดังกลาวไปใชไดกับคนทุกคน  ดังนั้น

เพื่อที่จะทําใหการนํารูปแบบดังกลาวไปใชใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยางแทจริง  จึง

ตองควบคุมเร่ืองเวลาและสถานที่ในการนํารูปแบบดังกลาวไปใช  ดังนี้   เวลาของรูปแบบกิจกรรม

จะตองเปนเวลาที่แนนอนตามที่กําหนดไว   ทั้งนี้เนื่องจาก  ระยะเวลาดังกลาวจะทําใหเกิดการ

พัฒนาทั้งรางกายและจิตใจอยางแทจริง  ตัวอยางคือ  สัญญาแหงการเรียนรู กําหนดวัตถุประสงค 

วิธีการ ทรัพยากรในการเรียนรู และการประเมินผลดวยผูเรียนรูผานความเหน็ชอบของผูสอน ทําให

เกิดความยืดหยุนและสนองตอบความตองการของผูเรียนรูไดโดยตรง  ซึ่งมีความสอดคลองกับ

หลักการพัฒนามนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ที่ใหความสําคัญตอการพัฒนาตนเอง เชน การ

ฝกอาสนะ  โดยกําหนดใหฝกเปนประจําอยางนอยวันละหนึ่งครั้งในเวลาเชา   ใชเวลาประมาณ

คร่ึงชั่วโมง   แตถาตองการพัฒนารางกายและจิตใจอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพสูงสุดควรฝก

วันละ 2 คร้ัง เชาและเย็น (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2547) สวนเรื่องของสถานที่ สถานที่ตาม

รูปแบบกิจกรรมดังกลาวตองเปนสถานที่ที่มีบรรยากาศที่ชวยใหมีคลื่นสมองต่ํา ทั้งนี้เนื่องจาก

สถานที่ที่มีบรรยากาศดังกลาวจะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดอยางดีและรวดเร็ว ตัวอยางเชน จัด

กิจกรรมการเรียนรูคายพักแรมที่อาศรม ซึ่งเปนสถานที่หรือชุมชนที่มีกลุมคนที่รักความสงบ การจัด

กิจกรรมในสถานที่ดังกลาวจึงทําใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชชีวิตอยางเรียบงายและเงยีบสงบ หรือ 

จัดการเรียนรูในสถานที่ทํางานของผูใหญที่เขารวมกิจกรรมการเรียนรู เพื่อความสะดวกในการ

เดินทางและไมตองเสียเวลาจากการเดินทางจากบานถึงสถานที่ในการจัดกิจกรรม และจาก

สถานที่ในการจัดกิจกรรมถึงสถานที่ทํางาน ซึ่งทําใหตองใชเวลาในการเดินทางมาก และไมเกิด

สภาวะผอนคลาย การจัดสถานที่ใหเหมาะสมในการปฏิบัติที่อยูในที่ทํางานของผูเขารวมกิจกรรม 

สงผลใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เชน อาสนะ เปนไปไดอยางรวดเร็ว สอดคลองกับหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่กลาววา ผูเรียนที่ถูกจัดใหเกิดการเรียนรูในบรรยากาศที่ชวยใหเกิดสภาวะคลื่นสมองต่ํา 

จะเรียนรูขอมลูตางๆ ไดอยางรวดเร็ว (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545) ดังนั้น นอกเหนือจากการที่

ผูจัดกิจกรรมหรือผูที่นํารูปแบบไปใชจะตองเปนบุคคลที่มีความรูความเขาใจในการใชรูปแบบเปน

อยางดีแลว ยังจะตองเปนผูที่เครงครัดตอเร่ืองเวลาและสถานที่ในการนํารูปแบบไปใชดวย ซึ่งสิ่ง

ตางๆ เหลานี้จะสงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลจากการใชรูปแบบ 
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จากการอภิปรายผลดังกลาว ผูวิจัยจึงไดกําหนดมาเปนรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ข้ึน (ดังไดแสดงในภาคผนวก จ)  

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด  

1.2 ดานวิทยากร ผูเปนวิทยากรตองมีความรอบรู 

 1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

 1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

1.5 ดานทีมวทิยากร 

1.6 ดานเนื้อหา  

1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

 ทั้งนี้ ไดนําไปอภิปรายในขอ 3. ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 
 3. ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู
ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน
นิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช 
 
 จากผลการวิจัยที่พบวากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่พัฒนาขึ้นนี้ สามารถ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตไดนั้น ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่พัฒนาขึ้นไปใช 

ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เปนรูปแบบกิจกรรมทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปน

ขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจากผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐาน

เกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาว
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มาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ผูนําไปใชจึงควรศึกษาหลักการ วัตถุประสงค กระบวนการ และการประเมินผลเพื่อกําหนดรูปแบบ

กิจกรรมใหสอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมกอนนําไปใช และนําไปใชใหครบทุกองคประกอบ  

ในดานขอเสนอแนะรายละเอียดจากผลการวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรูไปใช ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

3.1 ดานหลักการของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ 

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

หลักการของกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู มีองคประกอบคือ การ

พัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การปฏิบตัิอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ ซึ่งเปนแนวปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ สัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ ซึ่งผูวจิัยมีขอเสนอแนะแตละสวน ดังนี ้

3.1.1 การนาํไปใชในสวนของหลกัการนโีอฮิวแมนนิสม ี

องคประกอบคือ การพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คุณคาของตนเอง การ

ปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ การนาํไปใชจึงตองศึกษาและทําความเขาใจหลักการ และ

กระบวนการในการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การ

ปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ ทั้งนี้ การนําไปใชในกิจกรรมหากไดมีการทดลองปฏิบัติดวยตนเอง

ในระยะหนึง่ จะทาํใหผูนําไปใชมทีักษะ ความเชี่ยวชาญและความแมนยําในการฝกอบรม 

นอกจากนีย้ังเห็นสัมฤทธิผลดวยตัวเอง ที่จะเปนตัวอยางที่ดีในการปฏิบัติและกระตุนใหเกิดความ

เชื่อมั่นและนําไปปฏิบัติของผูเขารวมกิจกรรม  

    3.2.2 การนําไปใชในสวนของสัญญาแหงการเรียนรู สัญญาแหง

การเรียนรูเปนเครื่องมือในการสรางพันธสญัญาระหวางผูเรียนกับผูสอน และกับตัวผูเรียนอีก ที่จะ

กระตุนใหดาํเนินการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเองใหบรรลุเปาหมายตามที่ตองการได การติดตาม

ผลเปนระยะๆ ชวยทาํใหเกิดความตอเนือ่งของการดําเนินกิจกรรม ในสวนของผูสอน ทําให

สามารถติดตามผลไดอยางตอเนื่อง ไดทราบปญหา อุปสรรคและความกระตือรือรนในการเรียนรู

และปฏิบัติของผูเรียนรู สามารถทาํใหผูสอนใหกาํลังใจ ใหคําแนะนาํ และชวยแกปญหาแกผูเรียน

ไดเปนระยะๆ ในสวนของผูเรียน ทาํใหมกีาํลังใจดําเนนิการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเอง ทาํใหรูสึก

วาตนเองมีความรับผิดชอบในการบรรลุเปาหมายตามสัญญาแหงการเรียนรูตามพนัธสัญญาที่ให

ไวกับผูสอน และตัวผูเรียนอีก นอกจากนี้ยงัสามารถรับคําแนะนําปรกึษาหากพบปญหาและ
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อุปสรรค ที่จะนํามาแกไขปญหาไดเปนระยะๆ เพราะหากไมมกีารติดตามผลหรือใหคําแนะนาํ

ปรึกษาเปนระยะ อาจทําใหผูเรียนขาดแรงกระตุน ทอถอยและเลิกลมการดําเนินการเรียนรูและ

ปฏิบัติใหไดผลตามทีก่ําหนดไว และการใหกลับมาเริ่มตนทําใหมอีกครั้งหนึง่อาจยุงยากและไมจูง

ใจเทาการกระตุนดวยกลวิธกีารติดตามผล ใหคําแนะนาํ ชวยแกปญหาและอุปสรรค ที่สงเสริมให

เกิดการดําเนนิตามสัญญาแหงการเรียนรูไดจนบรรลุเปาหมายของกิจกรรม 

    3.2.3 การนาํไปใชในสวนของการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การมี

สุขภาวะทางจติที่ดีกลาวโดยสรุปคือ 1) ความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 2) ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และ 

3) ความสามารถในการดําเนินชวีิต เหน็ไดวาทัง้หลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู

ลวนมีเปาหมายเพื่อเสริมสรางสภาวะดังกลาวทั้ง 3 ดาน ดวยเหตุผลที่วาเมื่อบุคคลมีความคิดเชงิ

บวกแลว ยอมรูสึกดีตอตัวเองและบุคคลอื่น ขณะทีก่ารพัฒนาคลื่นสมองชวยทาํใหบุคคลที่ปฏิบัติมี

จิตใจที่สงบ และมีแนวโนมในการเปลี่ยนแปลงลกัษณะการดําเนินชวีิตในทางที่เสริมสรางจติใจ

และรางกายใหมีความสุขและแข็งแรงมากขึ้น กอปรกบัการฝกฝนปฏิบัติสม่ําเสมอเพื่อการดํารงอยู

ของความคิดเชิงบวกและการพัฒนาคลื่นสมองจนเปนนสัิย ขณะทีก่ารใชสัญญาแหงการเรียนรูนัน้ 

จะมีสัมฤทธิผลไดตองเกิดจากความตองการของผูเรียนรูเปนสําคัญตามแนวคิดการจัดการศึกษา

ผูใหญ ผูเรียนรูจึงตองเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเองกอนแลวจึงมีความริเร่ิมในการกําหนดสัญญา

แหงการเรียนนรูเพื่อบรรลุเปาหมายในการเรียนรูของตวัเอง ขณะที่การทําสัญญาแหงการเรียนรูนั้น

เปนพนัธสัญญาที่ตองปฏบิัติภายใตความเหน็ชอบของผูสอน ผูเรียนจงึตองมีความรูสึกทีด่ีตอ

บุคคลอื่นในลาํดับตอมา ทีท่าํใหมีความรับผิดชอบที่จะดําเนนิกิจกรรมการเรียนรูใหบรรลุตาม

เปาหมายที่กาํหนดไวได และทายที่สุด การดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู ทีม่ีองคประกอบ

ของ เนื้อหา วตัถุประสงค กระบวนการ ทรัพยากรในการเรียนรู การวดัผลและวิธีการวัดผล ทาํให

เกิดทักษะในการแกปญหาและการนาํตนเองใหมีความสามารถในการดําเนนิชีวิต การนาํไปใชจงึ

ตองเขาใจหลกัการของการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี ทําใหเขาใจจุดมุงหมายของกิจกรรมการเรียนรูที่

กําหนดไวในแตละกิจกรรม ไมวาจะเปนกจิกรรมที่เกิดขึน้ตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ สัญญาแหง

การเรียนรู หรือการสงเสริมสุขภาวะทางจติก็ตาม เห็นไดวา กิจกรรมที่กาํหนดขึ้นตามหลกัการ

แนวคิดทฤษฎีเหลานั้น ลวนเกื้อหนุนและเอื้ออํานวยสอดคลองกันเพื่อนําไปสูการมีสุขภาวะทางจิต

ที่ดีทัง้สิ้น 

3.2 ดานวิทยากร 

  ผูเปนวิทยากรตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิว

แมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําใหเพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวย
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เห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของ

ตนเอง การพัฒนาคลื่นสมองตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการ

แสดงออกในดานความรูสึกที่ดีตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการ

ดาํเนินชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและ

การติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลัง

สิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําใหวิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความ

เปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมไดลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณ

เพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคลอื่นๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหง

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน 

  3.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ

และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

ตองศกึษาเนื้อหาและกระบวนการของแตละกิจกรรมใหเขาใจโดยละเอียด เพื่อสัมฤทธิผลที่ดี 

  3.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร และการสาธิต

ของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การอธิบายดวย

ภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยท่ีทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวประสบ

ความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหาดังกลาว มีทั้ง

ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมในลักษณะนี้มากอน 

ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวยตนเอง เชน คูมือ

การฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริมการเห็นคุณคา

ของตนเอง  ใหผู เขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติไดมากขึ้น 

ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆ ที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร วารสาร ส่ือ

อินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

3.5 ดานทีมวทิยากร 
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ทีมวทิยากรเปนสวนสําคัญในการชวยทําใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏบิัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การเตนเกาชิ

กิ การเตนครีตาน การมทีีมวทิยากรทีด่ีที่ชวยในการสาธิตและใหคาํแนะนําปรึกษาแกผูเขารวม

กิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว ขณะเดียวกนั

ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่วทิยากรสอนไดเปน

อยางดี ทาํใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ ผูนาํรูปแบบกิจกรรมดังกลาวไปใชจึงควรเตรียมและฝกซอม

ทีมวทิยากรเพือ่ชวยเหลือและอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม 

3.6 ดานเนื้อหา  

เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 

3.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและ 

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

3.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

เนื่องจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮวิแมน 

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีความจําเปนที่ตองใชสถานที่ที่กวางขวาง บรรยากาศสงบเงียบ 

และความเปนสวนตัว จึงควรจัดสถานที่ที่มีความใกลเคียงกับสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะ

เปนสวนสําคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธิผลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกิจกรรม 

3.9  ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําให

ผูเขารวมกิจกรรมตองการอาหารที่มากเพยีงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปน
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สิ่งจําเปนในการดูแลใหเหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพงึพอใจของผูเขารวมกิจกรรม 

และปริมาณความตองการของผูเขารวมกจิกรรม 

3.10 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหา

ของกิจกรรมมีเปนจํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก 

ระยะเวลาในการฝกภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมได

ฝกในแตละกิจกรรมมากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาใน

การฝกปฏิบัติโดยลดเนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการ

แกปญหาอยางหนึ่งจากขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 
  2.1  ควรมีการศึกษาติดตามผลรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

กับกลุมตัวอยางตอไปอีก เพื่อจะไดรูถึงผลลัพธและความยั่งยืนของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

  2.2  ควรมีการศึกษาถึงปจจัยสนับสนุนและปจจัยขัดขวางตอการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  2.3  ควรศึกษาการใชรูปแบบเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิว

แมนนิสและสญัญาแหงการเรียนรู โดยการวิจัยเชิงคุณภาพมากขึ้น โดยเนนศึกษาที่ภูมิหลังและผล

ในระยะเวลา 12 เดือนขึ้นไปหลังเขารวมกิจกรรมดังกลาวของผูเขารวมกิจกรรม 

  2.4  ควรมีการวิจัยเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ใหกวางขวางออกไปในทุกระดับการศึกษาและทุกกลุมเปาหมาย โดย

เร่ิมตนจากกลุมผูใหญที่ประกอบอาชีพกอนกลุมเด็กเล็ก เนื่องจากมีความพรอม ความตองการ 

และสภาพปญหามากกวา 
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1. รศ.ดร.อาชัญญา รัตนอุบล 

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

สาขาที่เชี่ยวชาญ  ทฤษฎีสัญญาแหงการเรียนรู 

2. รศ.ดร. ทวีวัฒน ปตยานนท 

สาขาที่เชี่ยวชาญ  การวิจยั 

3. รศ. ประสงค จันทองจนี 

สาขาที่เชี่ยวชาญ  การจัดกิจกรรมการเรียนรู 

4. ผศ.ดร. วีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา 

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

สาขาที่เชี่ยวชาญ  การศึกษานอกระบบโรงเรียน 

5. นายแพทย ชาญชัย ศักดิ์สิริสัมพันธ 

ผูอํานวยการโรงพยาบาล จฬุาเวช 

แพทยศาสตรบัณฑิต จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 

เวชศาสตรครอบครัว 

เวชศาสตรปองกันสุขภาพจติชุมชน 

สาขาที่เชี่ยวชาญ  สุขภาพจิต 
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ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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(Thai Mental Health Indicator (new  2004) : TMHI-54) 
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 คําชี้แจง  กรุณากาเครื่องหมาย   /  ลงในชองวางที่มีขอความตรงกบัตัวทานมากทีสุ่ด  

และขอความรวมมือตอบคําถามทุกขอ 

คําถามตอไปนี้  จะถามถงึประสบการณของทาน ในชวง  1  เดือนทีผ่านมาจนถึงปจจุบัน  

ใหทานสาํรวจตัวทานเองและประเมินเหตกุารณ  อาการ  ความคิดเหน็  และความรูสึกของทาน  

วาอยูในระดับใดแลวตอบลงในชองคําตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุดโดยคําตอบจะมี  4 

ตัวเลือก  คือ 

ไมเลย     หมายถงึ ไมเคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึก  หรือไมเห็นดวยกับเร่ือง 

   นั้น ๆ 

เล็กนอย  หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเลก็นอย  

หรือเหน็ดวยกบัเรื่องนัน้ ๆ เพียงเล็กนอย 

มาก         หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สดุหรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ ๆ มาก 

มากทีสุ่ด หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุดหรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ ๆ มากที่สุด 

 

ขอ คําถาม 
ไมเลย เล็กนอย 

มาก 
มาก
ที่สุด 

สวนของ
ผูวิจัย 

1 ทานรูสึกพงึพอใจในชีวิต     M1 

2 ทานรูสึกเบิกบานใจ     M2 

3 ทานรูสึกสดชืน่เบิกบาน

ใจ 

    M3 

4 ทานรูสึกวาชีวติของทาน

มีความสุขสงบ(ความสงบ 

สุขในจิตใจ) 

    M4 

5 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแท

กับการดําเนนิ

ชีวิตประจําวัน 

    M5 

6 ทานรูสึกผิดหวังในตวั

ทานเอง 

    M6 
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7 ทานรูสึกวาชีวติของทาน

มีแตความทกุข 

    M7 

8 ทานรูสึกกงัวลใจในตัว

ทานเอง 

    M8 

9 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบ

สาเหต ุ

    M9 

10 ทานรูสึกโกรธหงุดหงิด

งายโดยไมทราบสาเหต ุ

    M10 

11 ทานตองไปรับการ

รักษาพยาบาลเสมอๆ

เพื่อใหสามารถดําเนนิ

ชีวิตและทาํงานไดหรือไม 

อยางไร เพราะอะไร ลอง

เลาเหตกุารณที่เปนปจจัย

ใหเกิดความรูสึกนี้ขึ้นมา 

    M11 

12 ทานเปนโรคเรื้อรัง

(เบาหวาน อัมพาต ลมชัก 

ฯลฯ) ในกรณีถามีระบวุา

ความรุนแรงของโรค

เล็กนอยหรือมากตาม

อาการที่ม ี

    M12 

13 ทานรูสึกกงัวลและทุกข

ทรมานใจเกีย่วกับการ

เจ็บปวยของทาน 

    M13 

14 ทานพอใจตออาการผูก

มิตรหรือเขากบับุคคลอื่น 

    M14 

15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบั

เพื่อนบาน 

    M15 

16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบั

เพื่อนรวมงาน  (ทาํงาน

    M16 
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รวมกับคนอ่ืน) 

17 ทานคิดวาทานมีความ

เปนอยูและฐานะทาง

สังคมทีท่านไดคาดหวงัไว 

    M17 

18 ทานรูสึกประสบ

ความสาํเร็จและ

ความกาวหนาในชวีิต 

    M18 

19 ทานรูสึกพอใจกับฐานะ

ความเปนอยูของทาน 

    M19 

20 ทานเหน็วาปญหาสวน

ใหญเปนสิง่ทีแ่กไขได 

    M20 

21 ทานสามารถทําใจยอมรับ

ไดสําหรับปญหาที่ยาก

แกไข (เมื่อมีปญหา) 

    M21 

22 ทานมัน่ใจวาจะสามารถ

ควบคุมอารมณไดเมื่อมี

เหตุการณคับขัน 

    M22 

23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับ

เหตุการณรายแรงที่

เกิดขึ้นในชวีิต 

    M23 

24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงได

ดี 

    M24 

25 ทานจะรูสึกหงดุหงิดถาสิ่ง

ตาง ๆ ไมเปนไปตามที่

คาดหวงั 

    M25 

26 ทานหงุดหงิดโมโหงายถา

ทานถูกวิพากษวิจารณ 

    M26 

27 ทานรูสึกหงุดหงิด  กงัวล

ใจกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่

เกิดขึ้นเสมอ 

    M27 
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28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเรื่อง

ที่มากระทบตวัทาน 

    M28 

29 ทานรูสึกยนิดกีับ

ความสาํเร็จของคนอื่น 

    M29 

30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจ

เมื่อผูอ่ืนมทีุกข 

    M30 

31 ทานรูสึกเปนสขุในการ

ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา 

    M31 

32 ทานใหความชวยเหลือแก

ผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

    M32 

33 ทานเสียสละแรงกายหรือ

ทรัพยสินเพื่อประโยชน

สวนรวมโดยไมหวงัผล

กําไร 

    M33 

34 หากมีสถานการณที่คับ

ขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่

จะชวยเหลือรวมกับผูอ่ืน 

    M34 

35 ทานพงึพอใจกับ

ความสามารถของตนเอง 

    M35 

36 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     M36 

37 ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุด

ในจิตใจทีท่ําใหจิตใจ

มั่นคงในการดําเนนิชีวิต 

    M37 

38 ทานมีความเชือ่มั่นวาเมื่อ

เผชิญกับความยุงยาก

ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุด

ในจิตใจ 

    M38 

39 ทานเคยประสบความ

ยุงยากและสิง่ยึดเหนีย่ว

สูงสุดในจิตใจชวยใหทาน

    M39 
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ผานพนไปได 

40 ทานตองการทาํบางสิ่งที่

ใหมในทางที่ดขีึ้นกวาที่

เปนอยูเดิม 

    M40 

41 ทานมีความสขุกับการ

ริเร่ิมงานใหม ๆ และ

มุงมัน่ที่จะทาํใหสําเร็จ 

    M41 

42 ทานมีความกระตือรือรน

ที่จะเรียนรูส่ิงใหม ๆ 

ในทางที่ด ี

    M42 

43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืน ๆ 

ในสังคมคอยชวยเหลือ

ทานในยามทีท่าน

ตองการ 

    M43 

44 ทานไดรับความชวยเหลือ

ตามที่ตองการจากเพื่อน

หรือคนอ่ืน ๆ ในสังคม 

    M44 

45 ทานรูสึกมัน่คง  ปลอดภัย

เมื่ออยูในครอบครัว 

    M45 

46 หากทานปวยหนกั  ทาน

เชื่อวาครอบครัวจะดูแล

ทานเปนอยางดี 

    M46 

47 ทานปรึกษาหรือขอความ

ชวยเหลือจากครอบครัว

เสมอเมื่อทานมีปญหา 

    M47 

48 สมาชิกในครอบครัวมี

ความรัก  และผูกพันตอ

กัน 

    M48 

49 ทานมัน่ใจวาชมุชนที่ทาน

อาศัยอยูมีความปลอดภัย

    M49 
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ตอทาน 

50 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัย

ในทรัพยสินเมือ่อาศัยอยู

ในชุมชนนี ้

    M50 

51 มีหนวยงานสาธารณสุข

ใกลบานที่สามารถไปใช

บริการได 

    M51 

52 หนวยงานสาธารณสุข

ใกลบานสามารถ

ใหบริการไดเมือ่ทาน

ตองการ  

    M52 

53 เมื่อทานหรือญาติ

เจ็บปวยจะไปใชบริการ

จากหนวยงานสาธารณะ

สุขใกลบาน 

    M53 

54 เมื่อทานเดือดรอนจะมี

หนวยงานในชมุชน (เชน

มูลนิธ ิ ชมรม  สมาคม  

วัด สุเหรา ฯลฯ) มา

ชวยเหลือดูแลทาน 

    M54 

 
การใหคะแนนและการแปลผลคาปกติ (norm) 

ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ  ใหมป  2547(TMHI-54) 
การใหคะแนน  แบงออกเปนสองกลุม  ดังนี ้

กลุมที ่1  ไดแก 

1 2 3 4 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

24 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

  ไมเลย =  0  คะแนน  เล็กนอย     =  1  คะแนน 
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 มาก =  2  คะแนน   มากที่สุด   =  3  คะแนน 

กลุมที ่ 2  ไดแก 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 25 26 27 28  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

  ไมเลย =  3  คะแนน  เล็กนอย     =  2  คะแนน 

 มาก =  1  คะแนน   มากที่สุด   =  0  คะแนน 
 การแปลผล 
 เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลวนาํมาเปรยีบเทยีบกับเกณฑปกติที่กาํหนดดังนี ้

  (คะแนนเต็ม  162  คะแนน) 
  118-162     คะแนน  หมายถึงสุขภาพจิตดีกวาคนทั่วไป 
  99-117      คะแนน  หมายถึงสุขภาพจิตเทากบัคนทั่วไป 
  98      คะแนนหรือนอยกวา หมายถึงสุขภาพจิตตํ่ากวาคนทัว่ไป 
 ในกรณีทีท่านมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป  ทานอาจชวยเหลือตนเอง

เบื้องตน  โดยขอรับบริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



221                         
                                                                                                              

 

 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
 

แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริม
สุขภาวะทางจิต การปฏิบติัตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการ

เรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริม
สุขภาวะทางจิต การปฏิบติัตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการ
เรียนรู 
คําชี้แจง 
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 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปน

เพียงแบบ เพือ่ใชในการวจิยัเชิงคุณภาพ ใหเขาใจขอมูลเบื้องลึก เรียนรูแนวคิดและทัศนคติของผู

ถูกสัมภาษณทั้งกอนและหลังการฝกอบรม หลังการฝกอบรมจะสัมภาษณขอมูลในเชงิความ

คิดเห็นและทศันคติ โดยเกบ็ขอมูลในระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน เพื่อประกอบการวิเคราะห

ขอมูล 

 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปน

สวนหนึง่ของการวิจัย ซึ่งตองการรูและเขาใจบุคคลแตละคนในเชงิลกึ จึงใชแบบของคําถามจาก

คําถามเชิงปริมาณที่ใชเปนแบบสอบถามในการวิจัยนี้ คือ ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับยอ 15 

ขอ มาประยกุต 

 ผูดําเนนิการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมเคยผานการอบรมการวิจยัเชิงคุณภาพจาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยและมหาวทิยาลัยศิลปากร และมีประสบการณโดยตรงในการสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรมบุคคลเกี่ยวกบัสุขภาวะทางจิตมาไมนอยกวา 9 ป 

 แบบสอบถามนี้ตองการใหผูดําเนนิกิจกรรมประเมินลกัษณะ วาโดยทั่วไปผูเขารวม

กิจกรรมมีลักษณะแบบนัน้หรือไม   แตละขอไมมีคําตอบที่ถกูหรอืผิด  เพราะแตละคนยอมมี

ลักษณะนิสยัหรือแบบในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั  จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี ้ แลว

เขียนขอความตามที่ผูดําเนนิการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมประจักษจากสถานการณจริง 

 

1. ชื่อผูรับการสัมภาษณ…………………………………………………………………………. 

2. ภูมิหลงั…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

 

ประมวลคําสมัภาษณและพฤติกรรมทีพ่บเห็น 
 

ลําดับ 
 

ขอความ 
คําถามดานการสขุภาวะทางจิต 
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1 ความรูสึกตอตนเอง 

1.1 ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวนั ความรูสึก

ผิดหวังในตัวเองความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข 

1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจใน

ตัวเอง 

2 ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

2.1 คุณภาพของจติใจ ความเหน็อกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทกุข ความรูสึกเปนสุขในการ

ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลอืผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว หาก

ปวยหนักเชื่อวาคอบครัวจะดแูลได และความรักและผูกพันกนัในครอบครัว 

3 การดําเนินชวีติ 

3.1  การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยไขของตนเอง การดูแลคนในครอบครัว

หากปวยหนัก 

3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที่แกไข

ได ความสามารถทาํใจยอรบัไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข ความสารถควบคุม

อารมณได เมือ่มีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 
คําถามหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

1 ลักษณะเพลงที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

2 สีที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

3 ความพึงพอใจหคือความรูสกึเมื่อตองพบปะผูคน 

4 การมีสมาธิดีอยูเสมอ 

5 การใชคําพูดดานบวก 

6 การออกกาํลังกาย 

7 ลักษณะอาหารที่รับประทาน 

8 ความรูสึกตอสถานที่ตาง ๆ  

9 

10 

การสูบบุหร่ี ความบอยและสิ่งจูงใจ 

ดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจงูใจ 
   คําถามที่เกีย่วกับสัญญาแหงการเรียนรู 

1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู 
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2 ความคิดเหน็ตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรียนรู 

3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู 

4 ความเชื่อมั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคการเรียนรู 

5 การเลือกวัตถปุระสงคในการเรียนรูของตัวเอง แหลงการเรียนรูตามหัวขอที่

กําหนดขึ้น 

6 การประเมนิและวิธีการประเมินทีก่ําหนดดวยตนเอง 

 

ขอเสนอแนะ 

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

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

. 

      ลงชื่อผูสัมภาษณ.................................. 

            (....................................................) 

                                                                      สมัภาษณเมื่อวันที่........................................ 
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ภาคผนวก ง. 
 

แบบประเมินกิจกรรม 
กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบประเมินกิจกรรมฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
เรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

และสัญญาแหงการเรียนรู 
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คําอธิบาย 
 
 โปรดแสดงความคิดเหน็โดยทําเครื่องหมาย   /   ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน

มากที่สุด   โดยขอมูลนี้จะเปนประโยชนอยางยิง่ตอการพฒันาและปรับปรุงหลักสูตรตอไป 

 

ความหมายของคะแนนในแตละขอคําถาม ผูวิจยัไดกําหนดความหมายของคะแนนในแตละขอ

คําถาม ดังนี ้

5 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้มากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้มาก 

 3 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้ปานกลาง 

 2 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้นอย 

 1 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้นอยที่สุด 

 การพิจารณาแปลผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 

ลําดับ
ที่ 

ปจจัยที่ประเมิน 5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
นอย 

1 
นอย
สุด 

 

1 

ดานหลกัสูตร 
เนื้อหาวิชาในการ

ฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของ

โครงการ 

     

2 วิทยากรมีความรอบรู

และสามารถถายทอด

ไดดี 

     

3 ความเหมาะสมของ      
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เวลาในแตละหัวขอ 

4 เอกสารประกอบการ

บรรยายมีความ

สมบูรณและ

เหมาะสม 

     

5 ความรูตอหลกัสูตร

เปนประโยชนในการ

นําไปใชงาน 

     

6 ในภาพรวมทานพงึ

พอใจตอหลักสูตร 

     

7 การใชส่ือมีความ

สอดคลองและ

เหมาะสมกับเนื้อหา 

     

 

 

8 

ดานการฝก
ภาคปฏิบัติ 
ความเหมาะสมของ

กิจกรรมตาง ๆ ใน

ภาคปฏิบัติ 

     

9 การฝกปฏิบัติ

กอใหเกิดการเรียนรู

และบรรลุตาม

วัตถุประสงค 

     

10 ทีมวทิยากรสามารถ

ชี้แนะ บริหารกิจกรรม

การเรียนรู 

     

11 ระยะเวลาที่ใชในการ

ฝกภาคปฏิบัติ 

     

 

12 

ดานการจัดการ 
ความเหมาะสมของ

ชวงเวลาที่จัด 
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13 ความเหมาะสมของ

สถานที่และ

สิ่งแวดลอม 

     

14 ความเหมาะสมของ

อาหารกลางวนั-

อาหารวาง 

     

15 การตอนรับและการ

ใหบริการ 

     

1. ทานมีความเหน็อยางไรตอการอบรมนี ้
..............................................................................................................................................

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

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

2. ควรมีการอบรมอยางนี้อีกหรือไม 
..............................................................................................................................................

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

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

3. ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 
..............................................................................................................................................

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

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

4. ขอเสนอแนะอืน่ๆ 

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก จ. 
 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
หลักการและเหตุผล 
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ภาวะเศรษฐกจิและสังคมปจจุบันนี้ สงผลกระทบตอชาวไทยทกุกลุมทกุชนชัน้ ไมวาจะ

เปนปญหาความยากจน การกระจายรายได ปญหาการวางงาน ปญหาการขาดการศกึษา และ

ปญหาครอบครัว ปญหาสุขภาวะทางจิตเปนสาเหตุสําคัญของปญหาสังคมที่จะสงผลโดยตรงตอ

สวัสดิภาพและความมั่นคงในชีวิตของประชาชน ปญหาเศรษฐกิจและการสรางคานยิมที่ผิดๆ ใน

สังคมไทยไดรุมเราประชาชนใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึน ใหมีพฤติกรรมที่เรงรีบ และ

ละเลยการอบรมสั่งสอนลูกหลานของตัวเองมากขึ้น ทําใหชองวางระหวางความสุข ความรกั ความ

เขาใจและความผูกพนัในครอบครัวถูกแยกใหถางออกจากกนัมากขึ้น 

ปรัชญานีโอฮวิแมนนิส (neo humanist) ซึ่งสอดคลองกับปรัชญามนษุยนยิมมีแบบสราง

สงเสริมสุขภาวะทางจิตที่มกีระบวนการในการปฏิบัติแบบบูรณาการ ไดกลาวถงึรูปแบบการใชชีวติ 

การพฤติปฏิบตัิตอตนเอง และคนรอบขาง การมีเปาหมายชีวิตที่นาํพาตัวเองสูความสุขในวิถีชวีิต

ของปุถุชน และสามารถนาํมาใชปฏิบัติไดจริง 

นีโอฮิวแมนนสิเปนหลกัการที่เสนอแนะกระบวนการปองกันและสงเสริมสุขภาวะทางจิต

เชิงบูรณาการ ที่ใหความสาํคัญตอมโนภาพแหงตนเชงิบวกของบุคคล และรูปแบบการใชชีวิต การ

ออกกําลงักาย และพัฒนาจติใจ รวมไปถึงการปรับเปลี่ยนโภชนาการ ซึ่งเมื่อนําไปปฏิบัติจะตอง

นําไปใชใหเกดิสัมฤทธิ์ผลตอตนเอง  

เมื่อศึกษาการใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิในการจัดกจิกรรมของงานวิจยักอนหนานี้ พบวา

ยังไมเคยมีผลงานวิจยัใดที่ตดิตามความเปลี่ยนแปลงและความเสถียรของผลที่ไดรับ ของผูเขารับ

การฝกอบรมในระยะยาวมากอน ไมวาจะเปนหนึ่งเดือน สามเดือน หรือหกเดือนหลังผานการ

ฝกอบรม ทาํใหไมมีขอมูลวา เมื่อพนระยะเวลาการฝกอบรมมาแลว เกิดความเปลีย่นแปลงใดบาง

แกผูเขารับการอบรม ทั้งในดานสุขภาพกาย สุขภาพใจ และทัศนคต ิ

ผูวิจัยจงึมีความสนใจนําสัญญาแหงการเรยีนรู (Learning Contract) มาใชในการวจิัยนี ้

โดยที่วธิีการเรียนรูดังกลาว มีความเหมาะสมสอดคลองกับแบบศึกษาผูใหญ ทีจ่ะนาํไปใชเพื่อ

กําหนดรูปแบบ และวิธีประเมินผลตนเอง หลังผานกิจกรรมการเรียนรู เพื่อติดตามความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นหลังการจัดกิจกรรม และเพื่อเปนแบบผูเขารับการเรียนรู ใหเหน็ความสําคัญ 

ตระหนักและชี้นําตนเองในการเรียนรู หรือเลือกที่จะปฏิบัติและฝกฝนตามกิจกรรมการเรียนรู และ

วัดผลความเปลี่ยนแปลงของตนเองไดดวยตนเอง 

สัญญาแหงการเรียนรูมีกระบวนการอันหนึ่งที่สามารถนาํมาใชในการตรวจสอบวัดผล

ประสิทธิภาพและประสิทธผิลของบุคคลที่จะเรียนรูไดดวยตนเอง กระบวนการนั้นคือ “ สัญญาแหง

การเรียนรู ” (Learning Contract)  
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ในความสอดคลองกันดงักลาวนี้ ผูวิจัยมคีวามเห็นวา หากไดมกีารนาํสัญญาแหงการ

เรียนรู(Learning Contract) มาใชควบคูกบัปรัชญาการศึกษานีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิต  

 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
ภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและ สัญญาแหงการเรียนรู ที่บุคคลผู

ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุขภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และ

สามารถเรยีนรูดวยตนเองไปจนถงึการสามารถถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบ

ขางใหนําไปปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. เพื่อศึกษาผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ สัญญาแหง

การเรียนรู โดยศึกษาสมัฤทธิ์ทางดาน ความรู ทัศนคติ และทักษะการนําไปใชของผู

ผานการฝกอบรม 

3. เพื่อศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและ สัญญา

แหงการเรียนรู  วาปจจยัที่เสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติและทักษะในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติตามรูปแบบที่ผูวิจยั จัดทําขึ้นโดยใชเงื่อนไข ในการเรียนรูโดยการนาํ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปปฏิบัติ โดยประยุกตเขากับสัญญาแหงการเรียนรูจะทําให

สุขภาวะทางจติของผูรับการฝกอบรมเปลี่ยนไปในทางที่ดขีึ้น 

 
หัวขอของกิจกรรม 

1. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม 

2. ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชวีิต 

3. เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลกึซึ้ง 
4. เรียนรูความสมัพันธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

5. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 

6. นีโอฮิวแมนนสิกับการสงเสรมิสุขภาวะทางจิต 

7. สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

8. โยคะและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 
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9. ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

10. การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

11. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

13. โภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

14. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชวีิต 

15. โยคะคีรตานและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

16. การใชชีวิตประจําวนักับหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

17. มนุษยสัมพนัธตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิกับสุขภาวะทางจิต 

18. การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

19. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

20. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 
 
คุณสมบัติของผูเขารวมการอบรม 
 พนักงานและบุคลากรของบจ.โรงพยาบาลจุฬาเวช ซึง่เปนหนวยงานที่มีความเหมาะสมใน

การทาํการวิจยัดังกลาวจาํนวน 30 คนทีย่นิดีเขารวมตลอดโปรแกรม โดยแบงออกเปนกลุมควบคุม 

15 คน และกลุมทดลอง 15 คน  

 หนวยงานดังกลาวมีความเหมาะสมในการทําวิจัยเนื่องจาก 

1. เปนหนวยงานที่ประชากรในการวิจยัมีหลายระดับอาชีพ การศึกษาและเพศ วยั 

สามารถเปนตวัแทนวิจัยไดเปนอยางด ี

2. สภาพหนวยงานมีขนาดไมใหญ สภาพสังคมไมซับซอน ทําใหงายตอการสังเกต

และติดตามพฤติกรรม รวมถึงมีสวนชวยในการเก็บขอมลูเพื่อการวิจัยเชิงคุณภาพ

ไดดี 
ขั้นตอนการดําเนินงาน 

1. จัดเตรียมแผนกิจกรรม 

2. ดําเนนิตามกิจกรรม 

3. ประเมินผลกจิกรรม 
วิธีการ 

1. ประเมินกลุมเปาหมายโดยใชแบบทดสอบดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณของ
กรมสุขภาพจติ 
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2. กิจกรรมใชหลกัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ หลักการนโีอฮิวแมนนิส และสัญญาแหง

การเรียนรู 

 
วิทยากร 
 นายชนาธิป ศิริปญญาวงศ 
 
ระยะเวลา 
 ระยะเวลา 3 สัปดาห สปัดาหละ 1 วนั เวลา 9.00 น -  17.00 น. 
 
สถานที ่
 หองประชมุโรงพยาบาลจุฬาเวช จังหวัดสมุทรปราการ 
 
ผูรับผิดชอบ 
 นายชนาธิป ศริิปญญาวงศ 
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การประเมินผล 
1. ประเมินผลความเปลี่ยนแปลงหลงัการอบรมดวยแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิตคน 

ไทยฉบับสมบูรณของกรมสุขภาพจิต หลงักิจกรรมการอบรมในวนัสิ้นสุดกิจกรรม และ หลงั

กิจกรรมการอบรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

2. ประเมินผลดวยการสัมภาษณหลังกจิกรรมการอบรมในวันสิน้สุดกิจกรรม และ หลงั 

กิจกรรมการอบรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

3. ประเมินผลดวยการสังเกตพฤติกรรม หลงักจิกรรมการอบรมในวนัสิ้นสุดกิจกรรม และ  

หลังกจิกรรมการอบรม 1 เดอืน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

1. ผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะ 

ทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ สัญญาแหงการเรียนรู ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริม

สุขภาวะทางจติแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวยตนเองไปจนถึงการสามารถ

ถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบขางใหนาํไปปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. สามารถนําผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ สัญญาแหงการเรียนรูไป

ใชในการจัดกจิกรรมเพื่อเปนอีกทางเลือกหนึง่ในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกประชาชนในโอกาส

ตอไปได 

3. เพื่อนาํผลการศึกษาไปวิเคราะหปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการ 

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และ สัญญาแหงการเรียนรู  วาเสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติและทักษะในการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตตามรูปแบบที่ผูวิจัย จดัทําขึ้นไปประยุกตและพัฒนาในโอกาสตอไป 
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ตารางแสดง 
การฝกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกโรงเรียนเพื่อการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
วันที ่ เวลา กิจกรรม 

1 9.00-10.00 น. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม และทําแบบสอบถามกอนการอบรม 
 10.00-11.00 น. ความสําคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 
 11.00-12.00 น. เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 
 13.0014.00 น. เรียนรูความสัมพันธของจติใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 
 14.00-15.00 น. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 
 15.00-16.00 น. นีโอฮิวแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
 16.00-17.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
2 9.00-10.00 น. โยคะและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 10.00-11.00 น. ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 
 11.00-12.00 น. การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 13.0014.00 น. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 
 14.00-15.00 น. การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
 15.00-16.00 น. โภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 16.00-17.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 
3 9.00-10.00 น. โยคะ คีระตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 10.00-11.00 น. การใชชีวิตประจําวันกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 11.00-12.00 น. มนุษยสัมพันธตามหลักการนีโอฮิวแนนิสกับสุขภาวะทางจิต 
 13.0014.00 น. การสงเสริมสุขภาวะทางจติคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 14.00-15.00 น. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 
 15.00-16.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 
  หลังการอบรม ติดตามผลการปฎิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูดวย

การนัดพบ ทําแบบสอบถามและสัมภาษณผูเขารับการอบรมทุกคน 

ในระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนหลังการอบรม 
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 ใหผูทรงคุณวฒุิตรวจสอบกจิกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู    จาํนวน  20   กิจกรรม  โดยเนื้อหาทัง้หมดของกิจกรรม  ใชขั้นตอน

ในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  และหลักการของนีโอฮวิแมนนสิ    โดยมี

ขั้นตอนดังนี ้

 
1. การกาํหนดวตัถุประสงคทางการศกึษา 
การกําหนดวัตถุประสงคนีพ้จิารณาจากสภาพชีวิตของผูเขารับการอบรมในดานตางๆ ไมวาจะ

เปนดานสังคม การเมือง เศรษฐกิจ จากแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

 
2. การเลือกประสบการณการเรียนรู 
เมื่อไดกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษาแลว ในขัน้ตอไปคือการคัดเลือกกระบวนการการ

เรียนรูที่สามารถทําใหผูรวมกิจกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมตามวัตถุประสงคที่ไดตั้งไว 

ตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

 
3. การจัดประสบการณการเรียนรู 
ในการจัดประสบการณการเรียนรูจะตองทาํการวางแผนการจัดประสบการณการเรียนรูอยางม ี

ระเบียบแบบแผน โดยหลักการที่สําคัญในการจัดประสบการณการเรียนรูเพื่อการจัดกิจกรรมที่มี

ประสิทธิภาพนั้น มีดังนี้ คามตอเนื่อง การมีลําดับข้ันตอน และการบูรณาการ การคดัเลือกกลุม

ตัวอยาง  และใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการจัดกจิกรรมการเรียนรู  คือ 

1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

2. การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 
3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน 

4. การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปนกลุม 

5. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
 

4. การประเมินผลการเรียนรู 
ในขั้นตอนสุดทาย    เปนการประเมินผลการเรียนรูวาสามารถบรรลุวัตถุประสงคตามที่ตั้ง 

ไว   โดยพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเขารวมกิจกรรม   ถาผูเขารวมกิจกรรมมีสุข

ภาวะทางจิตดีขึ้น โดยแสดงคุณลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี 3 ดาน คอื 1) ความรูสกึตอตัวเอง   
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2) ความรูสกึตอคนอ่ืน 3) ความสามารถในการดําเนนิชีวิต ก็แสดงวาการจัดกิจกรรมการเรียนรูนั้น

บรรลุผลสําเร็จ โดยขั้นตอนในการประเมนิการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  มีดังนี ้

1. การประเมินผลการเรียนรู  ใชแบบทดสอบดัชนชีี้วัดสุขภาพจติคนไทย ของกรม

สุขภาพจิต 

2. การติดตามผลในระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนหลงักิจกรรมการฝกอบรม 

3. การวิเคราะหขอมูลและสรุปผล 
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กิจกรรม 
 

หัวขอ วัตถุประสงค เนื้อหา กิจกรรม 

1.ผอน

คลาย

ตัวเอง

กอนการ

อบรม 

ผูรับการ

ฝกอบรม

จดจําและ

ปฏิบัติไดใน

สิ่งตอไปนี้ 

การเตนคีร

ตาน การฝก

โยคะทา

พื้นฐาน 

 

วอรมรางกายดวยการ

ยืดหยุนรางกายตั้งแต

ศีรษะ คอ ไหล หลงั เอว 

สะโพก ตนขา เขา เทา

และฝาเทา 5 นาท ี

ฝกโยคะทาพืน้ฐาน เชน 

ทางู ทากราบยาว ทาคัน

ศร ทานอนตาย 15 นาท ี

นั่งสมาธิโดยจนิตนาการ

ถึงจุดศูนยกลางของ

รางกายที่แผรัศมีออกไป

รอบตัวดวยความรัก 5 

นาท ี

เตนคีรตานดวยการทาํ

สมาธิดวยการเคลื่อนไหว

รางกาย ยกแขนทั้งสอง

ขางขึ้นดานขางลําตัว เตน

สลับเทาใหแมเทาสัมผัส

พื้นเพื่อกระตุนตอมไพนีล 

5 นาท ี

ผอนคลายตัวเองดวยพลัง

ปราณ 5 นาท ี

หลับตาจนิตนาการถงึ

ความสุขความดีงาม 20 

นาท ี

นวดรางกายดวยตัวเอง 5 

1.ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ 

สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

 2..ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่าํอกแนบกับพืน้ 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั

หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยุทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

3..ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 

4..ผอนคลายตัวเองดวยพลงัปราณ 5 นาท ี

โดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทํา

การอบรมเปดดนตรี 

5. เตนคีรตาน โดยยืน่มือทั้ง 2 ออกดานขาง

ระดับหนาอกเหมือนรับฝนจากฟากฟา เตน

สลับเทาไปมาโดยใหหวัแมเทากระทบพื้น 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี
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นาท ี 7.ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 

นาท ี

2.

ความสาํ

คัญของ

สุขภาวะ

ทางจิต

ตอสมอง 

รางกาย

และชีวิต 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจกลไก

ของความสุข

ที่มีผลตอโรค

ทางกายและ

ทางใจ 

โครงสรางทางจิต 

องคประกอบของจิต 

หนาที่ของจิตแตละสวน 

ความเกี่ยวของสัมพนัธ

ของสุขภาวะทางจิตกับ

ความสุข 

ผลของความสุขที่มีตอ

รางกาย สมอง จิตใจ และ

ประสิทธิภาพในการ

ทํางานและการเจ็บไขได

ปวย 

1. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงโครงสราง

ทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิต

แตละสวน  

2. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงความ

เกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจิตกับ

ความสุข 

3. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงผลของ

ความเครียดทีม่ีตอรางกาย สมอง จิตใจ 

และประสิทธภิาพในการทาํงานและการเจ็บ

ไขไดปวย  

 4.ใหผูเขารับการอบรมหลบัตา 

5. ผูดําเนินการอบรมการกระตุนความรูสึก

และอารมณ ดวยจนิตนาการ 

 

3.เขาถึง

จิตใจ

และรูจัก

ตนเอง

อยาง

ลึกซึ้ง 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ที่มาของนิสัย

และความ

แตกตางของ

แตละคน 

ลักษณะคนแตละประเภท 

ที่มาของอุปนสิัย ทัศนคติ 

บุคลิกภาพ 

การหลอหลอมในวยัเด็ก

กับแบบดําเนนิชีวิต ความ

เชื่อ จินตนาการ 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายลักษณะคน

แตละประเภท  

2. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายที่มาของ

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ 

ความเชื่อ จินตนาการ  

3. ใหผูรับการอบรมอภิปรายลักษณะนิสยั

ของตัวเอง และวิเคราะหวานิสัยของตัวเองมี

ที่มาจากที่ใด 

4.เรียนรู

ความสัม

พันธของ

จิตใจกับ

สมอง

และคลื่น

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาถึงสภาวะ

ผอนคลาย

ดวย

จินตนาการ 

คลื่นสมองคืออะไร มี

ความสาํคัญอยางไร และ

มีความสมัพนัธกับ

รางกายและจติใจอยางไร 

การรักษาภาวะสงบของ

คลื่นสมอง 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่น

สมอง ความสาํคัญ และความสัมพนัธกับ

รางกายและจติใจ 

2. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่น

สมองม ี6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา 

เธตตา เดลตา และ คอสมิค  
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สมอง

ของเรา 

และ

เปรียบเทียบ

ไดดวยตนเอง

ถึงการรับรูถึง

สภาวะคลื่น

สมองของ

ตัวเองที่ต่ําลง

จากการวัด

ความเร็วของ

ชีพจร 

3. สิ่งที่มีผลตอคลื่นสมองสงูและต่ํา 

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนหลับตา 

ผูดําเนนิการฝกอบรมเปดเสยีงดนตรีและพูด

บรรยายถงึความสุข บรรยากาศแหงความ

สบายใจ เชน ปาเขา น้ําตก ทะเล ใหผูรับ

การฝกอบรมจนิตนาการตาม 

 

5.เขาใจ

ลูกโซ

ความสัม

พันธของ

รางกาย 

สมอง

และ

จิตใจกับ

โรคตางๆ 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

ความสัมพันธ

ของรางกาย

สมอง และ

จิตใจกับโรค

ตางๆ 

ความสุขทีม่ีผลตอจิตใจ

และรางกาย 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยาย

ความสัมพันธของความสุขทีม่ีผลตอจิตใจ

และรางกาย  

2. ใหผูรับการฝกอบรมเลาประสบการณของ

ตนเองตอตัวเองหรือตอบุคคลอื่นที่รูจักที่

ปวยไขมีโรคภัยไขเจ็บวาความเจ็บปวยนัน้มี

สวนเกี่ยวของสัมพันธกับภาวะจิตใจอยางไร 

 

6.นีโอฮวิ

แมนนิส

กับการ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ประโยชน

ของนีโอฮวิ

แมนนิส 

อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส 

และมีสวนในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติไดอยางไร 

 

1.. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายหลักการนี

โอฮิวแมนนิส และความสัมพันธกับสุขภาวะ

ทางจิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมบรรยายและ

แสดงความคดิเห็นเกี่ยวกับหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสที่สอดคลองสัมพนัธ

หรือใกลเคียงกับประสบการณเดิมของผูรับ

การฝกอบรม 

 

7.สัญญา

แหงการ

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

อะไรคือสัญญาแหงการ

เรียนรู และมีความ

1. ผูฝกอบรมบรรยายสัญญาแหงการเรียนรู 

2. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหง
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เรียนรูกับ

การ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

ประโยชน

สามารถทํา

สัญญาแหง

การเรียนรูได 

เกี่ยวของกับสุขภาวะทาง

จิตอยางไร 

แบบฝกหัดเพือ่ทําสัญญา

แหงการเรียนรูดวยตัวเอง 

การเรียนรูเพื่อทดลองปรับการใช

ชีวิตประจําวันจากประสบการณที่ไดจาก

การฝกอบรม โดยใหกาํหนดเปาหมายระยะ

สั้นใน 7 วนั  

3. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู 4. ผูฝกอบรม

และผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 

แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 

 

8.โยคะ

และเกาชิ

กิตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

หลักการ

เหตุผลของ

การฝกโยคะ

ทาตางๆที่

สัมพันธกับ

การบําบัด

และปองการ

โรคและ

สามารถ

จดจําการเตน

เกาชิกิได 

ฝกโยคะทาตางๆเพื่อ

รักษาโรคทางกายและโรค

ทางใจ 

 

1..ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจให

สงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

 2..ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่าํอกแนบกับพืน้ 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั

หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยุทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

3..ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 
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4..ผอนคลายตัวเองดวยพลงัปราณ 5 นาท ี

โดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทํา

การอบรมเปดดนตรี 

5. เตนเกาชกิติามแผนภาพที่แนบมาพรอม

ใบกิจกรรม 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

7.ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 

นาท ี

 

9.

ความคิด

เชิงบวก

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส

กับสุข

ภาวะ

ทางจิต 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ประโยชนของ

การสราง

ความคิดเชิง

บวก 

ประโยชนของความคิด

เชิงบวก 

การสรางความคิดเชิง

บวกใหเกิดความเคยชนิ 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายผลของ

ความคิดเชิงบวกและเชงิลบที่มีตอรางกาย 

สมองและจิตใจ  

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

หลับตา ฟงเสยีงบรรยายถึงความทุกขความ

เหนื่อยยาก ปญหา 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

แสดงความคดิเห็นถงึ4. ปฎิกริยาทาง

รางกายที่เกิดจากการฟงคําพูดที่เกีย่วกับ

ความทุกข ความเหนื่อยยาก และปญหา 

5. ผูดําเนินการฝกอบรมใหอภิปรายรวมกนั

วาที่มาของความรูสึกดานบวกและดานลบ

ในชีวิตประจาํวันเกิดขึ้นทางไหนบาง 

6. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ทําแบบฝกเรื่อง”ความคิดเชงิบวก” โดยการ

จับคู  

7. ใหผูรับการฝกอบรมหาตวัแทนออกมา

แสดงกิจกรรม 

อภิปรายรวมกนัถึงความรูสึกของผูแสดง
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และผูชมตอการแสดงออกจากกิจกรรม 

8. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายวายัง

มีคําพูด ทาทางและอารมณอะไรอีกที่เปน

เชิงลบ และสามารถแปรเปลีย่นเปนเชงิบวก

ไดอยางไรบาง 

10.การ

ผอน

คลาย

ตนเอง

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถเตน

เกาชิกิได

อยางถูกตอง

และรู

ประโยชนของ

การเตน 

 

การฝกคีรตานและเกาชิก ิ

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมอธิบายความหมาย

และกิจกรรมการเตนเกาชิก ิ

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ฝกทาเตนเกาชิกิพรอมคํารอง 

3. ใหผูรับการฝกอบรมยืนเรยีงเปนแถวบน

พื้นที่กวางในหองอบรมแลวฝกเตนเกาชกิิ 

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบกับพืน้เพือ่

ผอนคลายตัวเองหลงัการเตนเกาชิก ิ 

5. เตนคีรตาน โดยยืน่มือทั้ง 2 ออกดานขาง

ระดับหนาอกเหมือนรับฝนจากฟากฟา เตน

สลับเทาไปมาโดยใหหวัแมเทากระทบพื้น 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

11.การ

ใชสมอง

สองซีก

ดวย

จินตนาก

ารตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถผอน

คลายตนเอง

ดวยการสราง

จินตนาการได 

 

การฝกสรางความทรงจาํ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมน

นิส โดยใชการสรางภาพ

และจินตนาการ 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ฝกจดจําของ 30 อยางโดยการจดจําดวย

ภาพ 

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ถายทอดความทรงจาํดวยภาพ แบบกลุม

และแบบรายบุคคล 

 

12.การ

ฝกฝนตั้ง

ผูรับการ

ฝกอบรม

ประโยชนของการ

ตั้งเปาหมายชวีิตกับสุข

1. ผูดําเนินการฝกอบรมอภิปรายประโยชน

ของการตั้งเปาหมายชวีิต 
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เปา 

หมาย

ชีวิตเพื่อ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

เขาใจวิธีการ

ตั้งเปาหมาย

การทาํ

กิจกรรมตางๆ

เพื่อบรรลุ

วัตถุประสงค 

ภาวะทางจิต 

การปรับสมดุลของการ

ตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป 

ไมหยอนไป 

การใชจินตนาการชวยใน

การสรางเปาหมายชวีิต 

 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมอภิปรายและ

บอกเลาถงึเปาหมายชวีิตของตัวเองทีละคน 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมและผูรับการ

ฝกอบรมรวมกันแสดงความเหน็ถงึเปาหมาย

ชีวิตแตละคน 

4. ผูดําเนินการฝกอบรมแนะนําการ

ตั้งเปาหมายทีม่ีกิจกรรมและระยะเวลาของ

การดําเนินใหเปนไปตามเปาหมายทีว่ัดผล

สําเร็จไดโดยเริ่มจากเปาหมายระยะสัน้ 

5. ผูดําเนินการฝกอบรมแนะนําการฝก

จินตนาการถึงเปาหมายที่แตละคนวางไว 

6. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและ

จินตนาการถึงกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรม

เพื่อบรรลุเปาหมายที่ตวัเองวางไว 

 

 

13.

โภชนาก

ารตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

หลักการ

โภชนาการ

ตาม

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส 

 

อาหารมีสวนเกี่ยวของกับ

สุขภาวะทางจติไดอยางไร 

อาหารที่มีประโยชนและ

ไมมีประโยชนตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

อะไรคืออาหารที่มี

ประโยชนตามหลักการนี

โอฮิวแมนนิส 

การรักษาสุขภาพดวย

แบบโภชนาการ 

 

 

1. ผูรับการฝกอบรมฟงบรรยายโภชนาการ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 

2. ใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคิดเหน็ใน

การประยุกตความรูที่ไดรับในการจัดหา

อาหารใหแกตนเองตามหลกัการนีโอฮวิแมน

นิส 

 

14.

สัญญา

แหงการ

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถ

แบบฝกหัดการ

ตั้งเปาหมายชวีิตดวย

ตนเองดวยสญัญาแหง

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผล

ความคืบหนาสัญญาแหงการเรียนรูของ

สัปดาหที่ผานมา 
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เรียนรูกับ

การ

ตั้งเปาห

มายชวีิต 

บรรลุผลตาม

สัญญาเรียนรู

ที่แตละคน

กําหนดไดใน

ตอนทายของ

การฝกอบรม 

การเรียนรู 

 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และให

ขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยุกตใน

การจัดทาํสัญญาแหงการเรยีนรูในคราว

ตอไป 

3. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหง

การเรียนรูในการตั้งเปาหมายชีวิตตัวเอง ใน

ระยะสั้นใน 7 วัน  

4. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ

ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5.ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 

แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 

 

15.โยคะ  

คีรตาน

และเกาชิ

กิตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถ

เตนคีรตาน

และเกาชิกิได

คลองและ

ชํานาญ 

การฝกโยคะ คีรตานและ

เกาชิก ิ

 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจให

สงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว 

ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะ

นิ้วหัวแมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอก

ขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคง

เขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับ

ขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนกัให

ลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่

จะทําไดไปทางขางหลัง มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั
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หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเอง 5 นาท ีโดยนอนทาศพ 

ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการอบรมเปด

ดนตร ี

7. ผูฝกอบรมแนะนาํการเตนคีรตาน 

อภิปรายความหมายและสาธิตทาเตนใช

เสียงดนตรีประกอบ ใชเวลาประมาณ 15 

นาที โดย  

ก. เตนสลับเทาไปมา โดยใหปลายเทาที่

นิ้วโปงสัมผัสพื้นและยกสนเทาขึน้ 

ข. มือทั้งสองขางกางออกดานขางเสมออก 

8. ใหผูรับการอบรมนอนหลบัตาจินตนาการ

ถึงความสุขความดีงาม ใชเวลาประมาณ 10 

นาท ี

9. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 

5 นาท ี
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16.การ

ใช

ชีวิตประ

จําวนักับ 

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

รวมกันออก

ความเห็นวา

จะทําแบบนี

โอฮิวแมน

นิสไปใชใน

ชีวิตประจําวั

นไดอยางไร

บาง ในแงมุม

ใดและ

กระทบตอ

การดํารงชวีิต

แบบเดิมมาก

นอยเพียงใด

ทั้งดานบวก

และลบ และ

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสสา

มารถปฏิบัติ

ไดจริงใน

ชีวิตประจําวั

นของผูเขารับ

การฝกอบรม

แตละคนได

มากนอย

เพียงใด 

การปรับและประยุกตการ

นําหลักการนีโอฮิวแมน

นิสไปใชในชีวติประจําวนั

ในทุกๆ ดาน 

 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันของตนเองไดอยางไร 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

บริบทของตนเองใหผูเขารับการอบรมทกุคน

ไดฟงและรวมแสดงความคดิเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

 

17.

มนุษย

สัมพันธ

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจการ

อะไรคือมนุษยสัมพนัธ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาทีผ่านมาการ

ประพฤติปฎิบตัิของตัวเองมอีะไรบางที่เปน
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ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แนนิสกับ

สุขภาวะ

ทางจิต 

สรางมนุษย

สัมพันธตาม

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส 

การสรางมนษุยสัมพนัธที่

ดีตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่สงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

ศิลปะการพูดเชิงบวก 

 

การเสริมสรางหรือทํารายตนเองตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

 2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

การปรับปรุงสภาพแวดลอม แนวคิด 

ทัศนคติและวธิีปฏิบัติตนเองตอบุคคลอื่น

อยางไรใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและ

รวมแสดงความคิดเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

18.การ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต

คนใกล

ตัวโดยใช

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

ตระหนักถึง

คุณคาในการ

ชวยเหลือ

บุคคลอื่นใหมี

สุขาภาวะทาง

จิตที่ดี 

การเปนตวัอยางที่ดี และ

ชวยฝกฝนคนรอบขางให

มีสุขภาวะทางจิตอยาง

พรอมหนา 

 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปเชือ่มโยงในการ

ปฏิบัตตินและชี้แนะแบบกับคนอื่นๆ เชนคน

ในครอบครัว เพื่อน บุคคลอื่นในที่ทาํงาน 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชกับ

บุคคลแวดลอมตนเองอยางไรใหผูเขารับการ

อบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความ

คิดเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

19.

ทดสอบ

สุขภาวะ

ทางจิต

กอน

สิ้นสุด

การ

ฝกอบรม 

ผูรับการ

ฝกอบรมให

ความรวมมือ

ตอบ

แบบสอบถาม 

การกรอกแบบสอบถาม

สุขภาวะทางจติที่

เปลี่ยนไป 

การเปดใจ ระบาย

ความคิดแสดงความเหน็

และทัศนคติทีเ่ปลี่ยนไป

เมื่อผานการฝกอบรม 

 

1. ผูฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบ

ดัชนีวัดสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต  

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันตอบคําถาม

เปนกลุม เปนรายบุคคล  

3. ผูฝกอบรมสัมภาษณผูเขารับการฝกอบรม

ถึงความเปลี่ยนแปลงที่ไดจากการตอบ

แบบสอบถามกอนและหลังการฝกอบรม 
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20.

สัญญา

แหงการ

เรียนรูกับ

การ

เปลี่ยนแ

ปลง

ตนเอง

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรมทํา

สัญญาแหง

การเรียนรูได 

การจัดทาํสัญญาแหงการ

เรียนรูรายบุคคลเพื่อ

ติดตามผลความ

เปลี่ยนแปลงของผูเขารับ

การอบรม โดยกําหนด

ระยะเวลาการติดตามผล

หลังฝกอบรม 3  เดือน 

และ 6 เดือนหลังการ

อบรม 

 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผล

ความคืบหนาสัญญาแหงการเรียนรูของ

สัปดาหที่ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และให

ขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยุกตใน

การจัดทาํสัญญาแหงการเรยีนรูในคราว

ตอไป 

3. ใหผูรับการฝกอบรมทําสญัญาแหงการ

เรียนรู ประกอบดวย  

4. ส่ิงที่ตัวเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเอง

ตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตตนเองอยาง

ยั่งยนื 

4. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ   

5. วิธกีารที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวย

ตัวเอง  

6. การวัดผลและกําหนดระยะเวลา ผูรับการ

ฝกอบรมจะเปนผูกําหนดเองและไดรับความ

เห็นชอบจากผูดําเนนิการฝกอบรม 

7. ผูฝกอบรมอภิปรายและรวมกนัทาํสัญญา

แหงการเรียนรูเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

ของตนเองตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส โดน

ใหกําหนดเปาหมายระยะ 1 เดือน 3 เดือน

และ 6 เดือนตามลําดับ 

8. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ

ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

9. ฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 
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แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 
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รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสริมสขุภาวะทางจติ 
โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

วันที่ 1  
หัวขอที ่1 ชือ่ ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม และทําแบบสอบถามกอนการอบรม 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี้ การเตนคีรตาน การฝกโยคะทา

พื้นฐานของชายและหญงิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. แบบสอบถามทดสอบดัชนีชีว้ัดความสุขฯ 

2. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

3. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
4. เสื่อหรือวัสดุปพูื้นสวนตวัของแตละคนที่ใชรองนอนได 

เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
ทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพืน้ แตะนิ้วหัวแมเทาดวย

มือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา 

ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและ

อกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึน้  ทางูเหา 

นอนคว่าํอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้าํหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไป

ทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึน้ ข้ึนสงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูทานัน้ หายใจปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ ทากราบ

ยาว นัง่ลงบนสนเทา เขาแนบพื้น ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขนแนบใบหหูายใจเขา กมไป

ขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 

วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึ้นในทาเดิม 

- ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ี

- นอนหลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 20 นาท ี

- นวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
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กิจกรรม 
1. เมื่อผูรับการอบรมตอบแบบสอบถามฯแลว ใหผูดาํเนนิการอบรมเก็บรวบรวม

แบบสอบถามดังกลาวเพื่อใชเปรียบเทยีบคะแนนแบบสอบถามที่จะแจกใหอีกครั้งเมื่อ

สิ้นสุดการอบรม  

2. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

3. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะนิ้วหัว

แมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดงึสวนขาใหงอ

โคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลงั จับขอเทา ยกสวนลาํตัวทัง้รางระวังน้ําหนัก

ใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงาย

แหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาทีจ่ะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะ

ยกหนาอกขึ้น ขึ้นสูงเทาที่จะทําได สวนทองแตะพืน้และคงแชอยูเทานัน้ หายใจปกตนิับถงึ 

8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขน

แนบใบหหูายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยู

ที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตวัขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการ

อบรมเปดดนตรี 

7. ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุขความดีงาม ใชเวลา

ประมาณ 20 นาท ี

8. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรม 

3. การสงคนืและการตอบแบบสอบถามดัชนชีี้วัดความสุข 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 2 ชื่อ ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 
 วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมเขาใจกลไกของความสุขที่มีผลตอโรคทางกายและทางใจ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต เครื่องฉาย

ภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 
เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
โครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิตแตละสวน องคประกอบของชีวิตมี 

รางกาย สมองและจิตใจ เปรียบรางกายเหมือนรถยนต สมองเปนเหมือนพวงมาลยัในการบังคับ

ทิศทางของรถ จิตใจก็คือคนขับที่เปนผูกําหนดเปาหมายใหชีวิตดําเนินไป จิตใจที่มีความพรอม

สมบูรณจึงสามารถพารางกายไปสูเปาหมายถงึพนูสุขได จิตประกอบดวย จิตสํานึก คือระบบ

ประสาทสัมผัส จิตใตสํานึก คือกระบวนการความทรงจาํที่กระตุนการสรางนิสัย ทัศนคติ 

พฤติกรรม มมุมองตอตัวเองและสังคม ไปจนถงึความเชื่อและจินตนาการ จิตไรสํานึกคือ สัญชาติ

ญาณ และจิตเหนือสํานกึคอื สภาวะการยกระดับความเปนมนุษย มี 3 ระดับ คอืสภาวะจิตที่รับรู

ถึงความพงึพอใจ สภาวะจติที่รับรูของความสุข และสภาวะจิตที่รับรูความสงบทีป่ลอยวาง 

ความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจติกับความสุข ปญหาทางรางกาย สังคมสงผล

ตอความสุขของบุคคล ความเครียดที่สะสมมากจะทาํใหสภาวะทางจติของบุคคลเปลี่ยนแปลงไปสู

การขาดความมั่นคง การควบคุมสติ อารมณและความรับผิดชอบชั่วดีของบุคคลก็เปลี่ยนไป มีผล

ทําใหการดําเนินชวีิตเปลี่ยนไปในทางเสยีหายทัง้ตอตัวเองและคนรอบขาง ในทางสาธารณสุขมี

กระบวนการสงเสริมความสขุอยูเปนจํานวนมาก แตยังไมมีวธิีการใดระบุแนชัดถึงการปองกนั

ความเครียด และการเปลี่ยนแปลงบุคคลที่เครียดงายใหกลายเปนคนที่เครียดยาก 

ผลของความเครียดที่มีตอรางกาย สมอง จิตใจ และประสิทธิภาพในการทํางานและการ

เจ็บไขไดปวย ปญหาทางใจที่เราพบไดจากบุคคลทัว่ไป เชน หลับยาก เครียดงาย ข้ีโมโห ใจรอน 

จริงจังมากเกนิไป หงุดหงิดเสมอ ชอบกดดันตัวเอง ชอบคาดหวงัคนอื่น ตื่นเตนเปนเนืองนจิ วิตก

กังวลเสมอ ทอแทใจตลอด ฯลฯ เปนตวักระตุนใหเกดิอาการของโรคตางๆ หรืออยางนอยทําให

โรคภัยไขเจ็บตางๆ มโีอกาสลุกลามมากขึ้น 
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กิจกรรม 
1. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึโครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิต

แตละสวน  

2. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจิตกับ
ความสุข 

3. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึผลของความเครียดที่มีตอรางกาย สมอง จิตใจ และ

ประสิทธิภาพในการทํางานและการเจ็บไขไดปวย  

4. ใหผูเขารับการอบรมหลับตา 

5. ผูดําเนนิการอบรมการกระตุนความรูสึกและอารมณ ดวยจินตนาการ 
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การรวมแสดงความคิดเหน็จากผูรับการฝกอบรมจากกิจกรรมการเรียนรูในการ
กระตุนความรูสึกและอารมณดวยจินตนาการ 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 3 ชื่อ เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลกึซ้ึง 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูที่มาของนิสัยและความแตกตางของแตละคน 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการเขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลึกซึง้ เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ลักษณะคนแตละประเภท ที่มาของอุปนสิัย ทัศนคติ บคุลิกภาพ อุปนิสัยของคนในโลกนี้

แบงหยาบๆ ได 4 แบบ คือ 1. พวกที่ชื่นชอบในตัวเองและชื่นชอบในบุคคลอื่น 2. พวกที่ไมพอใจใน

ตัวเองและรูสกึคนอื่นเหนือกวา 3. พวกทีรู่สึกวาตัวเองเหนือกวาคนอืน่ๆ โดยสวนใหญ 4. พวกทีไ่ม

พอใจกับตัวเองและไมพงึพอใจกับใครๆ เลย ทัง้หมดนีน้อกจากเปนผลมาจากวยัเด็กของตัวเอง

แลว ยงัสงผลตอปจจุบันและอนาคตในการกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตของแตละคนอีกดวย 

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ ความเชื่อ จนิตนาการ อยางคําที่วา”น้ําหยดลงหนิ

ทุกวนัหินยังกรอน” นิสยัของเรากม็ีที่มาอยางนัน้ จากการหลอหลอมกระทําซ้ําๆ ในวัยเด็ก ดวยการ

รับรูผานการสมัผัส การเหน็และไดยินจึงเกิดการสรางอปุนิสัยใจคอของเราใหเปนอยางนัน้ นิสัย

ของคนแตละประเภทจึงมทีีม่าคอนขางคลายคลึงกัน เชน คนที่ขาดความมัน่ใจในตัวเองไมกลา

ตัดสินใจ มักไดรับการเลี้ยงดูแบบที่ผูใหญไมเปดโอกาสใหตัดสินใจ ไมใหแสดงความเห็น คนที่

ทอแทใจงาย ข้ีโมโห อารมณแปรปรวน มักไดรับอิทธพิลมาจากผูใหญที่ชอบดาวา ไมใหกําลงัใจ 

ชอบใชกําลงั จูจี้จุกจิก ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายลักษณะคนแตละประเภท  

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายที่มาของการหลอหลอมในวัยเด็กกบัแบบดําเนนิชีวิต ความ

เชื่อ จินตนาการ  

3. ใหผูรับการอบรมอภิปรายลักษณะนิสยัของตัวเอง และวิเคราะหวานสัิยของตัวเองมีที่มา
จากที่ใด 

 
การประเมินผล 

จากการรวมแสดงความคิดเห็นจากผูรับการอบรมในเรื่องนิสัยของตัวเองและที่มาของนิสัย 

ของตัวเอง 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 4 ชื่อ เรียนรูความสมัพันธของจติใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 
 วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาถึงสภาวะผอนคลายดวยจนิตนาการ และเปรียบเทียบไดดวยตนเอง

ถึงการรับรูถึงสภาวะคลื่นสมองของตัวเองที่ต่ําลง 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการการเรียนรูความสมัพันธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
คลื่นสมองคืออะไร มีความสําคัญอยางไร และมีความสมัพันธกับรางกายและจิตใจอยางไร

คลื่นสมองเปนเครื่องมือวัดอยางเปนรูปธรรมของความสงบในจิตใจ เมื่อจิตใจสงบ การทาํงานหนกั

ของสมองก็ลดลง ความตองการเลือดเพื่อมาเลี้ยงสมองก็ลดตามไปดวย สงผลใหการทํางานของ

หัวใจลดลง ชพีจรทั่วทัง้รางกายก็ลดลงไปดวย  

การรักษาภาวะสงบของคลืน่สมอง คลื่นสมองมี 6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา เธตตา 

เดลตา และ คอสมิค หากเรารักษาสภาวะคลื่นสมองใหต่ําไดอยูเสมอ ก็หมายถึงเราควบคุม

ความสุขของตวัเองได มีสภาวะจิตใจที่สงบเยือกเยน็อยูตลอดเวลา สิง่ที่มีอิทธิพลตอคลื่นสมอง

ของคนเรา เชน ลมหายใจ เสียงเพลง สี คนรอบขาง สมาธิ คําพูด การออกกําลงักาย อาหาร 

สถานที ่ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่นสมอง ความสําคญั และความสัมพันธกับ

รางกายและจติใจ 

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่นสมองมี 6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา 

เธตตา เดลตา และ คอสมิค  

3. ใหผูรับการฝกอบรมนอนหลบัตา ผูดําเนินการฝกอบรมเปดเสียงดนตรแีละพูด

บรรยายถงึความสุข บรรยากาศแหงความสบายใจ เชน ปาเขา น้ําตก ทะเล ใหผูรับ

การฝกอบรมจนิตนาการตาม 
การะประเมนิผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. จากการแสดงความคิดเหน็หลังจากผูรับการฝกอบรมไดทํากจิกรรมหลบัตาและ
จินตนาการตามการบรรยายถึงความสุข บรรยากาศแหงความสบายใจ 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 5 ชื่อ เขาใจลกูโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจความสัมพันธของรางกายสมอง และจิตใจกบัโรคตางๆ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องหัวโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ความสุขที่มีผลตอจิตใจและรางกาย ในทางการแพทยมีผลวิจัยอันเปนที่ยอมรับกันวา โรค

ตางๆดังตอไปนี้มีความเกี่ยวของสัมพันธกับสุข ทั้งในเรื่องโอกาสในการเปน โอกาสในการลุกลาม

ใหมากขึ้น และโอกาสในการชวยทุเลาเบาบางและหายดีจากโรค เชน โรคปวดหัว หัวใจ เบาหวาน 

ไมเกรน พารกินสัน ภูมิแพ มะเร็ง ทองผูก ทองเสียงาย กลามเนื้อเกร็ง การทํางานผิดปกติของไต 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายความสมัพนัธของความสุขที่มีผลตอจิตใจและรางกาย  

2. ใหผูรับการฝกอบรมเลาประสบการณของตนเองตอตัวเองหรือตอบุคคลอื่นที่รูจักที่
ปวยไขมีโรคภัยไขเจ็บวาความเจ็บปวยนัน้มสีวนเกีย่วของสัมพนัธกับภาวะจิตใจ

อยางไร 
การะประเมนิผล 

จากการรวมแสดงความเหน็ความสัมพันธของภาวะจิตใจกับโรคภัยไขเจ็บของผูรับการ 

ฝกอบรม 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 6 ชื่อ นีโอฮิวแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของนโีอฮิวแมนนิส 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องนีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส และมีสวนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตไดอยางไร รวมความแลว นีโอ

ฮิวแมนนิสคือกระบวนการนาํพาบุคคลใหไปสูความสุขพรั่งพรอมทัง้ดานรางกายและจิตใจดวย

รูปแบบการใชชีวิตที่ฉลาด เรียบงาย สงบและมีความสุข ผูปฏิบัติตามแบบจะเขาใจการสรางเสริม

สุขภาวะทางจติของตนเองแบบองครวมดวยกระบวนการแบบบูรณาการ 

ความสุขทีม่ีผลตอจิตใจและรางกาย ในทางการแพทยมผีลวิจัยอนัเปนทีย่อมรับกนัวา โรค

ตางๆ ดังตอไปนี้มีความเกีย่วของสัมพันธกับสุข ทั้งในเรื่องโอกาสในการเปน โอกาสในการลุกลาม

ใหมากขึ้น และโอกาสในการชวยทุเลาเบาบางและหายดีจากโรค เชน โรคปวดหวั หวัใจ เบาหวาน 

ไมเกรน พารกนิสัน ภูมิแพ มะเร็ง ทองผกู ทองเสยีงาย กลามเนื้อเกร็ง การทาํงานผิดปกติของไต 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายหลักการนโีอฮิวแมนนิส และความสมัพนัธกับสุขภาวะ

ทางจิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมบรรยายและแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกบัหลกัการหลักการนโีอ
ฮิวแมนนิสที่สอดคลองสัมพนัธหรือใกลเคียงกับประสบการณเดิมของผูรับการ

ฝกอบรม 
การะประเมนิผล 

จากการรวมแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรมเกีย่วกับหลักการนีโอฮิวแมนนสิและ

ประสบการณเดิมของผูรับการฝกอบรม 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 7 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสขุภาวะทางจติ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนสามารถทําสัญญาแหงการเรียนรูได 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานําเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ 

2. เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร และแบบฟอรมสัญญาแหงการ 

เรียนรู 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู และมีความเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจติอยางไร สัญญา

แหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการตัง้เปาหมาย กําหนดวธิีการและการวัดสัมฤทธิผลการศึกษา

เรียนรูดวยตัวของผูเรียนรูเอง 

แบบฝกหัดเพือ่ทําสัญญาแหงการเรียนรูดวยตัวเอง สัญญาแหงการเรียนรูประกอบดวย 1. 

ส่ิงที่ตองการเรยีนรู 2. วัตถุประสงค 3. กําหนดเวลา 4. วธิีการ 5. การวดัผล ผูเรียนรูจะเปนผู

กําหนดเองและไดรับความเห็นชอบจากอาจารยผูควบคุม  

ในขั้นตนกําหนดเปาหมายเพื่อฝกหัดการทําสัญญาแหงการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรู

ของผูรับการฝกอบรมจากประสบการณทีไ่ดรับการฝกอบรมตลอดการอบรมวันที ่1 เพื่อนาํความรู

จากการอบรมไปปฏิบัติหรือแสวงหาความรูเพิ่มเติมใหเกดิความชํานาญและเขาใจการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูเพิ่มมากขึ้น 

กรอบกิจกรรมที่กําหนดใหจากการทําแบบฝกหัดสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดจาก

ประสบการณเรียนรูในการฝกอบรมวันแรก เชน   

1. การฝกฝนทาโยคะทาตางๆ ใหชํานาญมากขึ้น  

2. การเรียนรูและตอบคําถามตนเองถึงประสบการณความสัมพันธของความรูสึก
และอารมณทีม่ีผลตอรางกายในบริบทอืน่ๆ  

3. การเรียนรูและตอบคําถามตนเองถึงนิสัย พฤติกรรมของคนใกลตัว เชน สามี 

ภรรยา ลูก พอ แม ฯลฯ วานสัิย พฤติกรรมของคนเหลานัน้นาจะมทีี่มาจากอะไร 

4. การแสวงหาคาํตอบดวยตัวเองหรือจากการคนควาวามีปจจัยอะไรอีกทีม่ีผลกับ
ความเปลีย่นแปลงของคลื่นสมอง และในชีวิตประจําวันหรือสภาพแวดลอมของ

ตนเอง มีแนวโนมทีจ่ะทําใหคลื่นสมองเปนอยางไร จะแกปญหาอยางไร และได

ทําอะไรไปเพือ่การแกปญหาบาง 
กิจกรรม 
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1. ผูฝกอบรมบรรยายสัญญาแหงการเรียนรู 
2. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูเพื่อทดลองปรับการใช

ชีวิตประจําวันจากประสบการณที่ไดจากการฝกอบรม โดยใหกําหนดเปาหมาย

ระยะสั้นใน 7 วัน  

3. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหวัขอและเนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ
ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคดิเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

4. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบ
รวมกันในสัญญาแหงการเรยีนรูที่จัดทําขึน้ 

การะประเมนิผล 
จากสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูรับการฝกอบรมทําไดสอดคลองกับเนื้อหาของการฝกอบรม

ในหวัขอดังกลาว 
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การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใช
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่ 1 วันที่................................................... 

เร่ือง...................................................................................................................................... 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
.............................................................................................................................................. 

 
                ลงชื่อ          ลงชื่อ 
 
   .................................................      ………………………………….. 

(..................................................)   (.......................................................) 
   ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู               อาจารยทีป่รึกษา 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 8 ชื่อ โยคะและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี้ การเตนคีรตาน การฝกโยคะทา

พื้นฐานของชายและหญงิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพืน้ แตะนิ้วหัวแมเทาดวย

มือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา 

ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและ

อกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึน้  ทางูเหา 

นอนคว่าํอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้าํหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไป

ทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึน้ ข้ึนสงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูเทานัน้ หายใจปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ ทา

กราบยาว นัง่ลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขนแนบใบหูหายใจเขา 

กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและ

รักษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตัวขึ้นในทาเดิม 

- ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ี

- นอนหลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 20 นาท ี

- นวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาที 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัส

พื้น แตะนิว้หวัแมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธน ูนอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไป

ดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ 

ยืดคอและอกใหมากเทาทีจ่ะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   
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4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ 

ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดย

ไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึ้น ขึน้สูงเทาที่จะทาํได สวน

ทองแตะพืน้และคงแชอยุทานั้น หายใจปกตินับถึง 8 ลงอยูในทาเดิม 

หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไป

ขางหนา กมลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ 

กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 8 

วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจให

ลองลอย ผูทําการอบรมเปดดนตรี 

7. ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุข
ความดีงาม ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

8. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรม 
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ภาพการเตนเกาชิก ิ
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วันที่ 2 หวัขอที่ 9 ชื่อ ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกบัสขุภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของการสรางความคิดเชิงบวก 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ผลของความคิดเชิงบวกและเชิงลบที่มีตอรางกาย สมองและจิตใจ การสรางความคิดเชิง

บวกใหเกิดความเคยชนิ การสรางสื่อทางตาและทางหูเกี่ยวกบัความคิดเชิงบวก การฟงเสยีงเพลง 

และทองคําเชงิบวกในใจตลอดเวลา การทาํปายติดใหเหน็คําพูดที่ดีดวยตาตลอดเวลา 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายผลของความคิดเชิงบวกและเชิงลบที่มีตอรางกาย 

สมองและจิตใจ  

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมหลับตา ฟงเสยีงบรรยายถึงความทุกข

ความเหนื่อยยาก ปญหา 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคดิเห็นถึงปฎิกริยาทาง
รางกายที่เกิดจากการฟงคําพูดที่เกีย่วกับความทุกข ความเหนื่อยยาก และปญหา 

4. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหอภิปรายรวมกนัวาที่มาของความรูสึกดานบวกและดาน
ลบในชีวิตประจําวนัเกิดขึ้นทางไหนบาง 

5. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบฝกหัดเรื่อง”ความคดิเชิงบวก” 

โดยการจับคู  

6. ใหผูรับการฝกอบรมหาตัวแทนออกมาแสดงกิจกรรม 

7. อภิปรายรวมกนัถึงความรูสึกของผูแสดงและผูชมตอการแสดงออกจากกิจกรรม 

8. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายวายังมีความพูด ทาทางและอารมณอะไรอีก

ที่เปนเชิงลบ และสามารถแปรเปลี่ยนเปนเชิงบวกไดอยางไรบาง 
การประเมินผล 

จากการรวมกนัอภิปรายจากการทาํแบบฝกหัดเรื่อง”ความคิดเชงิบวก”ของผูรับการ

ฝกอบรม 
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แบบฝกหัดเรื่องความคิดเชิงบวก 
วิธีทาํ 
1. จับคูกนั และผลัดกันพูดและแสดงอากปักริยาตามหวัขอขางลางนี ้

2. ชวยกนัหาสิ่งที่เปนเชงิบวกมาทดแทนแลวเขียนสิง่ทีท่ดแทนตรงเสนประหลงัขอความเหลานี ้

 

ทางคําพูด 

1. น้ําเหลือแคคร่ึงแกว..................................................................................................... 

2. เธอนี่ไมไดเร่ือง............................................................................................................ 
3. แกมันขี้เกยีจ............................................................................................................... 

4. ฉันเปนคนไมเอาไหน................................................................................................... 

5. เด็กเมื่อวานซนื............................................................................................................ 

6. แกหงาํเหงือก.............................................................................................................. 

7. พวกอยูแตบนหอคอยงาชาง......................................................................................... 
8. โง............................................................................................................................... 

 

ทางสายตา 

1. ยิ้มเยาะ....................................................................................... 

2.  ปากแบะ........................................................... 

3. ตาขวาง................................................................................................................ 
4. มองหวัจรดเทา....................................................................... 

5. เมิน........................................................................................................................... 

6. สายหวั....................................................................................................... 

 

ทางความคิด ความรูสึกและอารมณ 

1. โกรธ.......................................................................................................................... 

2. อิจฉา......................................................................................................................... 

3. ทอแท......................................................................................................................... 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 10 ชื่อ การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮวิแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางถูกตองและรูประโยชนของการเตน 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การเตนเกาชกิ ิเกาชิกหิมายถึงการพัฒนาชั้นของจิต มี 16 การเคลื่อนไหวเปนจังหวะ ขณะที่

ทองคํามันตราวา “บาบานัม เควาลัม” ชวยใหสวนไขสันหลังไดรับการยดืหยุน ผอนคลาย ชวยลด

ไขมันที่เปนสวนเกนิ ชวยกระตุนหัวใจและระบบการหมุนเวียนของโลหิต ชวยใหขอตอออนลงและ

ยืดหยุน สามารถรักษาโรคไดถึง 22 โรค รวมทัง้โรคเกี่ยวกับตับทําใหเปนการบาํรุงสขุภาพและชีวติ  
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมอธิบายความหมายและกิจกรรมการเตนเกาชิกิ 
2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมฝกทาเตนเกาชกิิพรอมคํารอง 
3. ใหผูรับการฝกอบรมยืนเรียงเปนแถวบนพืน้ที่กวางในหองอบรมแลวฝกเตนเกาชิก ิ

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบกับพืน้เพื่อผอนคลายตัวเองหลงัการเตนเกาชิก ิ 
การะประเมนิผล 

ผูเขารับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางสมบูรณ 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 11 ชื่อ การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถผอนคลายตนเองดวยการสรางจินตนาการได 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอการใชสมองสองซีกดวยจนิตนาการตามมหลักการนีโอฮิวแมนนิส เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การฝกสรางความทรงจาํตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส โดยใชการสรางภาพและจินตนาการ 

จินตนาการทีด่ีจะชวยทําใหบุคคลผอนคลาย หลับลึกและเขาสูภาวะสือ่สารกับจิตในระดับอ่ืนๆ ได

ดีขึ้น จินตนาการที่ดีจะทําใหบุคคลรูสึกเปนไปตามนั้นหรือเสมือนอยูในภาวะที่จนิตนาการนัน้จริง

การจินตนาการไดดีและฝกฝนบอยๆ ชวยทาํใหควบคุมจติใจของตัวเองไดดีข้ึน 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมฝกจดจําของ 30 อยางโดยการจดจําดวยภาพ 

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมถายทอดความทรงจาํดวยภาพ แบบกลุมและ

แบบรายบุคคล 
การประเมินผล 

ผูรับการฝกอบรมสามารถจดจําของ 30 อยางไดครบถวน 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 12 ชื่อ การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวติเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธกีารตั้งเปาหมายการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอการการฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต เครื่องฉาย

ภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ประโยชนของการตั้งเปาหมายชวีิตกับสุขภาวะทางจิต เพื่อทราบวาเรามีปญหาอะไรและ

ตองการแกปญหาอยางไร ดวยวิธกีารใด หรือมีเปาประสงคจะเปลี่ยนแปลงตัวอยางไร ดวยวิธกีาร

ไหน  

การปรับสมดุลของการตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป ไมหยอนไป การดําเนินใหเปนไปตาม

เปาหมายยึดที่การปรับเปลีย่นตัวเองตามสภาพแวดลอมและแกไขสถานการณตามกาลเวลา เนน

ที่ความพอดี ไมใชพลังงานหรือทรัพยากรมากเกนิไป 

การใชจินตนาการชวยในการสรางเปาหมายชีวติ การใชจินตนาการชวยสรางเปาหมาย 

เหมือนกอนลงมือทําใหเขียนแบบแปลนไวในสมองและปรากฏชัดในจิตๆ เวลาดาํเนนิกิจกรรมจะมี

สมาธิและเข็มมุงไปสูเปาหมายที่ตองการไมไขวเขว เปนการทาํงานเพือ่เนนผลสาํเรจ็ของงาน 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมอภิปรายประโยชนของการตั้งเปาหมายชีวิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมอภิปรายและบอกเลาถงึเปาหมายชวีิตของตวัเองทีละคน 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมรวมกนัแสดงความเหน็ถงึเปาหมายชวีิตแตละ
คน 

4. ผูดําเนนิการฝกอบรมแนะนาํการตั้งเปาหมายที่มีกิจกรรมและระยะเวลาของการดําเนินให
เปนไปตามเปาหมายที่วัดผลสําเร็จไดโดยเริ่มจากเปาหมายระยะสั้น 

5. ผูดําเนนิการฝกอบรมแนะนาํการฝกจินตนาการถงึเปาหมายที่แตละคนวางไว 
6. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและจินตนาการถึงกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรมเพื่อ

บรรลุเปาหมายที่ตัวเองวางไว 
การะประเมนิผล 

สังเกตจากการใหความรวมมือและการแสดงความคิดเหน็ของผูรับการฝกอบรมเมื่อ

ดําเนนิกิจกรรมแลว 
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บันทึกกิจกรรม 

ช่ือ การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพ่ือสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธกีารตั้งเปาหมายการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค 
เนื้อหา 

การใชจินตนาการชวยในการสรางเปาหมายชีวิต การใชจินตนาการชวยสรางเปาหมาย 

เหมือนกอนลงมือทําใหเขียนแบบแปลนไวในสมองและปรากฏชัดในจิตๆ เวลาดาํเนนิกิจกรรมจะมี

สมาธิและเข็มมุงไปสูเปาหมายที่ตองการไมไขวเขว เปนการทาํงานเพือ่เนนผลสาํเรจ็ของงาน 
กิจกรรม 

ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและจินตนาการถงึกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรมเพื่อ

บรรลุเปาหมายที่ตัวเองวางไว 
กิจกรรมที่ผูรบัการอบรมใชในจินตนาการคือ 
.............................................................................................................................................. 

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
ผลที่ไดรับ ความรูสึก แนวคิด ขอคิดเห็น 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

       ลงชื่อ 

 

      (...........................................) 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 13 ชื่อ โภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจหลกัการโภชนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องโภชนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อาหารมีสวนเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิตไดอยางไร อาหารทีม่ีผลตอสภาพจิตใจ ทีท่ําให

สงบและทีท่ําใหรอนรุม อาหารที่ใหพลังชีวติเสริมสรางความสุขทั้งจิตใจและรางกาย 

  อาหารที่มีประโยชนและไมมปีระโยชนตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส นีโอฮิวแมนนิสแบง

อาหารเปน 3 ประเภท คือ อาหารที่ละเอยีดออน เชน ผลไม ถั่วและเมลด็พืชตางๆ ผักเกือบทุกชนิด 

พริกสด ฯลฯ อาหารที่ใหพลงัแปรเปลี่ยน เชน ชอกโกแลต็ กาแฟ ชา น้าํอัดลม ฯลฯ อาหารที่เปน

พลังงานเฉื่อย เชน เนื้อ ปลา ทุเรียน สะตอ ไก กะป อาหารทะเล ไข แอลกอฮอล หวัหอม กระเทียม 

เห็ด ของแดง ฯลฯ 

อะไรคืออาหารที่มีประโยชนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส อาหารที่มีพลังชีวิต เชน ผักและ

ผลไมสดๆ น้ําผักน้ําผลไมที่มีเอนไซม โยเกิรต อาหารที่ใชเวลาในการปรุงสุกนอยที่สุด  

การรักษาสุขภาพดวยแบบโภชนาการ การปรับเปลี่ยนวิธีการกินจากอาหารปกติใน

ชีวิตประจําวันใหหันมากินอาหารที่ใหพลังชีวิตมากขึ้น เชน กลวยน้ําวา โยเกิรต น้ําผกัและน้าํผลไม 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูรับการฝกอบรมฟงบรรยายโภชนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

2. ใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นในการประยุกตความรูที่ไดรับในการจัดหาอาหาร
ใหแกตนเองตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

การะประเมนิผล 
ผูรับการฝกอบรมใหความรวมมือในการแสดงความคิดเห็น 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 14 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการต้ังเปาหมายชวีิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมมีทักษะในการทําสัญญาแหงการเรยีนรู 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานําเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการตั้งเปาหมายชวีิต  

2. แบบฟอรมสัญญาแหงการเรียนรู คร้ังที ่2 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ในครั้งที่แลวผูรับการฝกอบรมไดเรียนรูการจัดทําสัญญาแหงการเรียนรู บทเรียนตอไปจะ

นําความรูในการจัดทําสัญญาแหงการเรยีนรูเปนแบบในการตัง้เปาหมายชวีิตของตวัเองตามที่

ไดรับการเรียนรูและการทํากจิกรรมในการอบรมวันที่ 2  

กรอบกิจกรรมที่กําหนดใหจากการทําแบบฝกหัดสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดจาก

ประสบการณเรียนรูในการฝกอบรมวันที ่2 เนนใหผูรับการฝกอบรมตั้งเปาหมายในการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองในสิง่ทีด่อย หรือเสรมิสรางตัวเองในสิ่งที่เดน โดยกําหนดกรอบที่จะปฏิบัติใหได

อยางตอเนื่องตลอด 7 วันตามกรอบระยะเวลาที่กาํหนด เชน   

1. งดสิ่งเสพติดและทํากิจกรรมอื่นทดแทน เชน เหลา บุหร่ี 

2. ลักษณะนิสัยและพฤติกรรมดานลบแทนที่ดวยนิสัยและพฤติกรรมดานบวก 

3. การพูด ทาทีความคิดตอตัวเอง บุคคลอื่นดานลบที่ทดแทนดวยดานบวก เปนตน 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผลความคืบหนาสญัญาแหงการเรียนรูของ
สัปดาหที่ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยกุตในการ
จัดทําสัญญาแหงการเรียนรูในคราวตอไป 

3. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูในการตั้งเปาหมายชวีิตตัวเอง 
ในระยะสัน้ใน 7 วนั  

4. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหวัขอและเนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ
ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคดิเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบ
รวมกันในสัญญาแหงการเรยีนรูที่จัดทําขึน้ 

การประเมินผล  จากสัญญาแหงการเรยีนรูที่ผูรับการฝกอบรมทํา 
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การฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดย
ใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่ 2 วันที่................................................... 

เรื่อง................................................................................................................................. 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
.............................................................................................................................................. 
         
              ลงชื่อ                       ลงชื่อ 
 
.................................................      ………………………………….. 

(..................................................)    (.......................................................) 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู                อาจารยทีป่รึกษา 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 15 ชื่อ โยคะคีรตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานและเกาชกิิไดคลองและชํานาญ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การฝกโยคะ คีรตานและเกาชิก ิ
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะนิ้วหัว

แมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธน ูนอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา 

ยกสวนลําตวัทั้งรางระวงัน้ําหนกัใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่จะทาํไดไป

ทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึ้น   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงาย

แหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาทีจ่ะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะ

ยกหนาอกขึ้น ขึ้นสูงเทาที่จะทําได สวนทองแตะพืน้และคงแชอยูทานัน้ หายใจปกตนิับถงึ 

8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขน

แนบใบหหูายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยู

ที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตวัขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเอง 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการอบรมเปดดนตรี 

7. ผูฝกอบรมแนะนําการเตนครีตาน อภิปรายความหมายและสาธิตทาเตนใชเสียงดนตรี

ประกอบ ใชเวลาประมาณ 15 นาที โดย  

ก. เตนสลับเทาไปมา โดยใหปลายเทาที่นิว้โปงสัมผัสพืน้และยกสนเทาขึน้ 

ข. มือทั้งสองขางกางออกดานขางเสมออก 

8. ใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุขความดีงาม ใชเวลาประมาณ 10 

นาท ี

9. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
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การประเมินผล 
ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานไดถกูตอง 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 16 ชื่อ การใชชวีิตประจําวนักับหลักการนีโอฮวิแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมรวมกันออกความเห็นวาจะทาํแบบนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและกระทบตอการดํารงชวีิตแบบเดิมมากนอยเพียงใดทัง้

ดานบวกและลบ และหลกัการนีโอฮวิแมนนิสสามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจําวันของผูเขารับ

การฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการใชชวีิตประจําวนักบัแนวหลักการนีโอฮิวแมนนสิ เครื่องฉายภาพ

ดวยคอมพวิเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การนาํแบบนีโอฮิวแมนนิสไปใชในชีวิตประจําวนัจะกระทําไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและ

กระทบตอการดํารงชีวิตแบบเดิมมากนอยเพียงใดทั้งดานบวกและลบ และหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

สามารถปฏิบตัิไดจริงในชีวติประจําวนัของผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสไปประยุกตใชในชวีติประจําวนัของตนเองไดอยางไร 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชในบริบท
ของตนเองใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
การะประเมนิผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 17 ชื่อ มนุษยสมัพันธตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสกับสขุภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจการสรางมนุษยสมัพันธตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องมนษุยสมัพันธตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคอืมนุษยสัมพนัธตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส นีโอฮิวแมนนิสใหความสาํคัญตอสรรพ

สิ่งรอบตัว ไมวาคนหรือสัตวตางก็คือชีวิตหนึง่ ยอมอยูรวมกนัไดอยางมีความสุข และมนุษยทกุคน

มีความสมบูรณอยูในตัว มคีวามตองการมีความสุขและมอบความสขุแกคนรอบขางโดยธรรมชาติ

อยูแลว ความรักและปรารถนาดีตอกนัและกันจงึเปนสิ่งที่มนษุยตองการ 

การสรางมนษุยสัมพนัธที่ดีตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสทีส่งเสริมสุขภาวะทางจิต การ

เขาใจตนเอง เขาใจบุคคลอื่น ดําเนนิชีวิตของตัวเองอยางไมเบยีดเบยีนบุคคลอื่น เสียสละ เอื้อเฟอ

เผื่อตอกัน ชวยเสริมสรางความสุขความสบายใจ ชวยทําใหมีคลื่นสมองต่ํา  

ศิลปะการพูดเชิงบวก การพดูเชิงลบทีท่ํารายทัง้ตัวเองและบุคคลอื่น ทําใหเกิดโรคภัยไข

เจ็บทั้งรางกายและจิตใจ แมแตผลึกของน้ํายงัชีว้ัดพลังดานบวกหรือลบที่สงออกมาจากคาํพูดได 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาทีผ่านมาการ
ประพฤติปฎิบตัิของตัวเองมอีะไรบางที่เปนการเสริมสรางหรือทํารายตนเองตามหลกัการนี

โอฮิวแมนนิส 

2.  ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชในการ

ปรับปรุงสภาพแวดลอม แนวคิด ทัศนคติและวิธีปฏิบัติตนเองตอบุคคลอื่นอยางไรใหผูเขา

รับการอบรมทกุคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
การะประเมนิผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 18 ชื่อ การสงเสริมสขุภาวะทางจติคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน
นิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมตระหนักถึงคุณคาในการชวยเหลือบุคคลอื่นใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การเปนตวัอยางที่ดี และชวยฝกฝนคนรอบขางใหมีสุขภาวะทางจิตอยางพรอมหนา 

ความสุขโดยสมบูรณจะเกิดขึ้นไมได ถาคนรอบตัวเรายงัมีความทกุข ยังใชชวีิตในรูปแบบดานลบ 

ยังคนหาแบบที่จะนําตัวเองไปสูความสุขสงบไมได การปรับเปลี่ยนทาทีของเรา การเอื้ออาทรให

คําปรึกษาและชี้แนะแบบทีด่ีของเราจะชวยทําใหคนรอบขางมีความสุข เมื่อทกุคนมีความสุข 

สังคมมีความสงบ เราจึงจะรูสึกไดถึงความสุขที่แทจริงที่จะเกิดขึน้แกตัวเอง 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ
หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปเชือ่มโยงในการปฏิบัติตนและชี้แนะแบบกับคนอื่นๆ เชนคนใน

ครอบครัว เพือ่น บุคคลอื่นในทีท่ํางาน 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชกับบุคคล
แวดลอมตนเองอยางไรใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
 
การประเมินผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 19 ชื่อ ทดสอบสขุภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการอบรม 
วัตถุประสงค 

เพื่อทราบความเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางจิตของผูรับการฝกอบรม จากการเปรียบเทียบ

จากการทาํดัชนีวัดสุขภาพจติคนไทยของกรมสุขภาพจิต และเปรียบเทยีบผลกอนและหลังการ

ฝกอบรม จากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมของผูวจิัย  
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. แบบดัชนีวัดสขุภาพจิตคนไทย ของกรมสขุภาพจิต 

2. แบบสัมภาษณ 
3. แบบสังเกตพฤตกิรรม 

เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การกรอกแบบสอบถามสุขภาวะทางจิตทีเ่ปลี่ยนไป และการเปดใจ ระบายความคิดแสดง

ความเห็นและทัศนคติที่เปลีย่นไปเมื่อผานการฝกอบรม 
กิจกรรม 

1. ผูฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบดชันีวัดสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต  

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันตอบคําถามเปนกลุม เปนรายบุคคล  

3. ผูฝกอบรมสัมภาษณผูเขารับการฝกอบรมถึงความเปลีย่นแปลงที่ไดจากการตอบ
แบบสอบถามกอนและหลังการฝกอบรม 

 การประเมินผล 
ผูรับการฝกอบรมตอบแบบสอบถามและใหสัมภาษณแกผูวิจัย 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 20 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการเปลีย่นแปลงตนเองตามหลักการนีโอ
ฮิวแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรียนรูได โดยกําหนดการวัดผลหลังการฝกอบรม 1 

เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนตามลําดับ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานาํเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลักการนีโอฮวิแมน
นิสเครื่องฉายภาพดวย คอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 

2. แบบฟอรมสัญญาแหงการเรียนรู 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

แบบฝกหัดการตั้งเปาหมายชีวิตดวยตนเองดวยสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารับการ

ฝกอบรมจัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูประกอบดวย 1. สิ่งที่ตัวเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเอง

ตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม หรือการฝกปรับปรุงบุคลิกภาพตัวเอง เชน การสราง

มนุษยสัมพนัธ การเพิ่มความผอนคลายในการปฏิสัมพนัธกับบุคคลอืน่ การตั้งเปาหมายใหตัวเอง

เตนเกาชิกิและคีรตานใหได ฯลฯ  2. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ  3. กําหนดเวลา(ในทีน่ี้ให

ส้ินสุดการเรียนรูชั่วโมงสุดทายของการฝกอบรม) 4. วธิีการที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวย

ตัวเอง 5. การวัดผล ผูเรียนรูจะเปนผูกําหนดเองและไดรับความเห็นชอบจากอาจารยผูควบคุม 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผลความคืบหนาสญัญาแหงการเรียนรูของสัปดาหที่
ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยกุตในการจัดทาํ
สัญญาแหงการเรียนรูในคราวตอไป 

3. ใหผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรยีนรู ประกอบดวย  

ก. สิง่ที่ตวัเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเองตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตตนเองอยางยัง่ยืน 

ข. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ   

ค. วิธกีารที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวยตวัเอง  

       4.   การวดัผลและกําหนดระยะเวลา ผูรับการฝกอบรมจะะเปนผูกําหนดเองและไดรับความ

เห็นชอบจากผูดําเนนิการฝกอบรม 
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5.   ผูฝกอบรมอภิปรายและรวมกนัทาํสญัญาแหงการเรียนรูเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตของ

ตนเองตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส โดนใหกําหนดเปาหมายระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน

ตามลําดับ 

6.   ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและเนือ้หาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและผูเขารวม

อบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคิดเห็นถึงความเหมาะสมของสัญญาแหงการเรียนรูของแตละคน 

7.   ฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 
 
 การประเมินผล 

ผูรับการฝกอบรมจัดทําสัญญาแหงการเรยีนรูรายบุคคลเพื่อติดตามผลความเปลีย่นแปลง

ของตนเอง โดยกําหนดระยะเวลาการติดตามผลหลงัฝกอบรม 1 เดือน  3  เดือน และ 6 เดือนหลงั

การอบรม 
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ภาคผนวก ฉ. 
 

สัญญาแหงการเรียนรู 
กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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สัญญาแหงการเรียนรู 
การฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดย

ใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่   วันที.่.................................................. 

เร่ือง............................................................................................................................ 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

.............................................................................................................................................. 
 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
..............................................................................................................................................

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

 
               ลงชื่อ                 ลงชื่อ 
.................................................       ………………………………….. 

(..................................................)   (.......................................................) 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู               อาจารยทีป่รึกษา 
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ภาคผนวก ช. 
 

แบบประเมินกิจกรรมอบรม 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยผูทรงคุณวุฒิ 
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แบบประเมินกิจกรรมอบรม 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง

การเรยีนรู โดยผูทรงคุณวุฒิ 
ชื่อ-สกุลผูทําแบบสอบถาม....................................................................................................... 

อาชีพ...........................................ตําแหนง.............................................................................. 

สาขาวิชาทีเ่ชีย่วชาญ......................................ทีท่ํางาน............................................................ 
 กรุณาตอบแบบสอบถามดังนี้ 
ทานมีความเห็นวา เนื้อหาการอบรมในแตละหัวขอมีความเหมาะสมหรือไม 

หัวขอ 
 

เหมาะสม ไมเหมาะสม ขอเสนอแนะ 

1. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม 

 

   

2. ความสําคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกาย

และชีวิต 

 

   

3. เขาถึงจิตใจแลรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 

 

   

4. เรียนรูความสัมพันธของจิตใจกับสมองและคล่ืน

สมองของเรา 

 

   

5. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและ

จิตใจกับโรคตางๆ 

 

   

6. นีโอฮิวแมนนิสกับการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต 

 

   

7. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเสริมสรางสุขภาวะทาง

จิต 

 

   

8. โยคะและเกาชิกิตามแบบของนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

9. ความคิดเชิงบวกตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะ

ทางจิต 

 

   

10. การผอนคลายตนเองตามแนวนีโอฮิวแมนนิส    



286                         
                                                                                                              

 

 

 

11. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามแนวนีโอฮิว
แมนนิส 

 

   

12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ
ทางจิต 

 

   

13. โภชนาการตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

14. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 

 

   

15. โยคะ คีรตานและเกาชิกิตามแบบของนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

16. การใชชีวิตประจําวันกับแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

17. มนุษยสัมพันธตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะ
ทางจิต 

 

   

18. การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวดวยแนวนีโอ
ฮิวแมนนิส 

 

   

19. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนส้ินสุดการฝกอบรม 

 

   

20. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปล่ียนแปลงตนเอง
ตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

21. การทดสอบสุขภาวะทางจิตหลังส้ินสุดกิจกรรม    

 

ลงชื่อผูประเมนิ........................................... 

 (....................................................) 

ประเมินเมื่อวนัที.่....................................... 
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ภาคผนวก ซ. 
 

แบบประเมินดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ 
พ.ศ. 2547 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

 โดยผูทรงคณุวุฒ ิ
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แบบประเมินแบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง

การเรยีนรู 
 
กรุณาตอบแบบสอบถามดังนี้ 
ทานมีความเห็นวา แนวทางสัมภาษณในแตละหวัขอมีความเหมาะสมหรือไม 
 

หัวขอ 

 

เหมาะสม ไมเหมาะสม ขอเสนอแนะ 

เพื่อการ

ปรับปรุงแกไข  

1. แบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย

มีความสอดคลองกับหัวขอวิจัย 

 

   

2. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความเหมาะสม 

 

   

3. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความสอดคลองกบั

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 

   

4. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความครอบคลุม 

 

   

5. ผลจากแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยสามารถบรรลุวัตถุประสงคของ

การวิจยั 

 

   

6. ขอคําถามมีจาํนวนเหมาะสม 

 

   

7. วิธีการใหคะแนนมีความชัดเจน 
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คําตอบเปนตวัชี้วัดความสุขของผูทํา

แบบสอบถามไดจริง 

   

 

 

ลงชื่อผูประเมนิ........................................... 

 (....................................................) 

ประเมินเมื่อวนัที.่....................................... 
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ภาคผนวก ฌ. 
 

สรุปขอเสนอแนะของผูเขารวมกิจกรรม ผานแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น กรองใจ   ชูเทยีน 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ดี ชวยใหเรามองโลกในแงดี ไมคิดรายกับใคร มีสมาธมิากขึ้น 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควร เพราะชวยทําใหเราคลายเครียด 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 แบบนี้ก็ดีแลวไมตองปรับปรุง 

4.  ขอเสนอแนะอื่น ๆ  

 อยากใหเพิม่เวลาการอบรมใหเยอะกวานี ้
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น บุศราภรณ   กลองมณี 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการอบรมที่ทาํใหมีสมาธิมากขึน้ มีประโยชนที่จะนาํไปใชในชีวิตประจําวนั ใชในการ

ทํางาน ใชในชวีิตครอบครัว ซึ่งจะเนนการทําใจใหเยน็ลง มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ถามีโอกาสก็อยากใหมีการจดัอบรมอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ควรมีความพรอมกับสถานทีม่ากกวานี้ และเนื้อหาควรมีแบบเบาสมองคลายเครียดบาง 

จะไดไมงวง 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 - 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น วนัวิสา    คงสมบูรณ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 การฝกอบรมทําใหไดนําความรูตางๆ ไปใชในชีวิตประจาํวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควรมีอีกเพราะเปนการอบรมที่ดี สนุกมาก ไดความรู 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 เร่ืองระยะเวลาการอบรม อยากใหมีเวลามากกวานี ้

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ขอขอบคุณทานวทิยากรทีน่าํสิ่งดีๆ นาํความรูดีๆ มาใหเพื่อใหนาํไปใชประโยชนใน

ชีวิตประจําวันไดดี ทําใหเราฝกสมาธ ิทาํใหจิตใจสงบไดผลดีมาก 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น หนเูดือน   ชุมภูม ี

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 อบรมไดดีมาก และตั้งแตเขามาอบรมรูสึกวามีจิตใจเย็นขึ้น สบายใจขึ้น 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 คิดวาอยากใหมีอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 เร่ืองของการปรับปรุงก็ดีอยูแลว 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 อยากใหอาจารยมาอบรมอกี เพราะวาทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ณัฐทชิา   จนัจ ู

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

เปนประโยชนอยางยิ่งสาํหรบัผูเขาอบรมในกิจกรรมครั้งนี ้ เนือ่งจากสามารถนําไป

ประยุกตและปรับเปลี่ยนความคิด มองโลกอยางมีเหตุผล มองโลกในแงดี ฯลฯ 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

สมควรจัดอบรมอยางตอเนือ่งและอยากใหพนักงานทกุๆ คน ไดมีรวมในการอบรม 

เพื่อที่จะไดรับประโยชนและนําไปประยกุตใชในชีวิตประจําวนั อาทิเชน การฝกสมาธิ การกําหนด

ลมหายใจ  การฝกโยคะ ตลอดจนการรับประทานอาหาร ซึ่งมีผลตอระบบขับถาย ฯลฯ 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ระยะเวลาในการจัดอบรม เดิมที่คิดวา 3 วันมากไปสําหรับการอบรม แตพอไดเขามารวม

กิจกรรมครั้งนีแ้ลว รูสึกวานอยไปมากๆ ชอบและสนุกกบัทุกๆ กิจกรรม 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 เนนในเรื่องของเวลาในการทาํกิจกรรม 3 วนันอยไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ดวงใจ  ทรัพยทววีฒันา 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ชอบ สนกุดี ไดนําความรูมาใชประโยชนในชีวิตประจาํวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 นามกีารอบรมตอเนื่อง เพื่อทีจ่ะไดเห็นผลระยะยาว 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 การปฏิบัตินาจะมีมากกวานี้ เพราะปฏิบตัิทําใหเขาใจงาย ทาํเปนเรว็ ใชประโยชนในการ

ปฏิบัติ โดยใชวิธีทีถู่กตองยิ่งขึ้น ผูเขาอบรมจะใหความสาํคัญดานการปฏิบัติมากขึ้นดวย 

 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ชอบอาจารยคะ นารักเปนกนัเอง ใหคําปรึกษาที่ดี อยากใหมีการอบรมตอเนื่อง และการ

อบรมมีการพฒันาขึน้เรื่อยๆ เพื่อเปนประโยชนตอผูอบรมอีกตอไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น วิลาวรรณ  วังละวงิ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการอบรมที่เปนประโยชนตอการใชชวีติประจําวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควรมีการอบรมอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

  ระยะเวลาในการฝกอบรมนอยเกินไป 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 อยากใหเนนเกี่ยวกบัอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น สุกัญญา   พรมศาสตร 

1.  ทานมีความเหน็อยางไรตอการอบรมนี ้

เปนการอบรมใหเรามีสมาธ ิและสามารถนาํไปใชในชีวิตประจําวนัได 

2.  ควรมีการอบรมนี้อีกหรือไม 

ควรมีการอบรมอยางนี้อีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

- 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

เวลาในการอบรมนอยเกนิไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ศิรภัสสร  ปนแจม 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการฝกจิตใจใหสงบผอนคลายใหการดําเนนิชีวิตเปนไปโดยทุกขนอยที่สุดจนถึงไม

ทุกข 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 เปนระยะหางกันเปนไตรมาส 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 สิ่งที่ใชสอนในการอบรม ควรมีภาพประกอบมากขึ้น เชนมีภาพ 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ชวงเวลาในการฝกปฏิบัติใหมากหนอย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น คุณประวิง  รักสัตย 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ทําใหผูที่ไมเคยคิดตั้งเปาหมายในชวีิต เร่ิมคิดและหัดตั้งเปาหมาย 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 อยากใหมีเพราะทาํใหคนที่เขาอบรมนั้นกลาแสดงออก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ควรใชคําและภาษาที่เขาใจงาย ฟงแลวไมสับสน สามารถตอบคําถามไดโดยไมงง 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ภาพประกอบและการสอนควรเนนคําและภาษาที่ฟงแลวเขาใจงาย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น อรัญญา สุริวงษ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 มีประโยชนมากเพราะตนเองเปนคนใจรอน อบรมก็ฝกตนเองใหอารมณดี มีความคดิและ

มีสมาธิเพิ่มข้ึนจะไดนาํไปใชชีวิตประจําวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 อยากใหมีอีกคิดวา 6 เดือนชาไป 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 - 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 - 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ก็ดี การอบรมมีสวนชวยใหเรารูในสิ่งตางๆ และชวยแนะนําใหเราทําการออกกําลงักาย มี

สมาธิมากขึ้น มีสุขภาพที่ด ีไมเครียดและรางกายแข็งแรง 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ก็ควรมีการอบรมอยางนี้อีกเพราะวา เรากจ็ะไดสิ่งที่ดีๆ จากการอบรมในครั้งนี้ดวย 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ในการอบรมในครั้งนีก้็ดีทุกๆ ดาน ทกุ ๆ เร่ือง คงไมมีอะไรที่ควรปรับปรุงอีก 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ควรมีการอบรมใหกับทุกๆ คน ถามีโอกาสในการอบรมครั้งนี้ และดิฉันขอขอบพระคุณ

อาจารยอยางสูงที่ใหดิฉนัเขารวมอบรมในครั้งนี้ดวย 
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ภาคผนวก ญ. 
 

สัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การฝกใหตวัเองนอนหลับสนิทเรว็ 
วัตถุประสงค 
 ฝกใหนอนหลบัสนิท ไมเครียด เวลานอนจะไดหลับยาวๆ เชาตื่นขึน้มาจะไดสดชื่นแจมใส 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 จะฝกโยคะและนั่งสมาธกิอนนอน รางกายจะไดเหนื่อยและจะไดนอนหลับสนทิ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 เชาตื่นขึน้มาจะไดสดชื่นพรอมที่จะทํางาน 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ใหดูทีห่นาตา จะแจมใส 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 
 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู  

กรองใจ   ชูเทยีน 
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สัญญาแหงการเรียนรู  

การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การรับประทานอาหารใหมาขึ้นจะไดอวนขึน้ มีสุขภาพแข็งแรง 
วัตถุประสงค 
 เพื่อทาํใหมีสุขภาพแข็งแรง 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 รับประทานอาหารทีม่ีประโยชน และมากขึน้กวาเดิม เพราะปกติเปนคนทีท่านนอยอยูแลว 

อยากทานไดเยอะๆ  
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 ถาทานไดเยอะๆ และทานสิ่งที่มีประโยชน ทานอาหารใหตรงเวลากจ็ะอวนขึน้ มสุีขภาพ

แข็งแรง 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พยายามฝกทานใหไดเยอะๆ และทานของที่มีประโยชน โดยการชั่งน้ําหนกัทกุๆ  เดอืน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน หลังจากอบรม 
 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 
         บุศราภรณ   กลองมณี 
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สัญญาแหงการเรียนรู  

การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การทานผกัและผลไม 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง และการขับถายเปนเวลา 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผักและผลไม  

 ทานผักและผลไมทุกครั้งที่ทานอาหาร ทานผักมากขึ้นจากที่ไมเคยทานเลย 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 

1. ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แขง็แรง 
2. สามารถทานผักและผลไมไดเปนประจําทกุวัน 

3. ทําใหขับถายไดเปนเวลามากขึ้น 
เกณฑและวธิีประเมิน 

1. ใหเพื่อนรวมงานที่รับประทานอาหารกลางวันรวมกนั สงัเกตความเปลีย่นแปลง 

2. ใหสมาชิกในครอบครัวชวยกนัสังเกตการทานผักและผลไมของเราวามกีารเปลี่ยนไป
อยางไร 

ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน นับจากวันที่อบรม 
 
ลงชื่อผูจัดการสญัญาแหงการเรยีนรู 

วันวิสา    คงสมบูรณ 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง - 
วัตถุประสงค 
 อยากทํางานในดานดีๆ  
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 อยากมชีีวิตทีด่ีกวานี ้
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 อยากมีครอบครัวที่อบอุน 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พยายามฝกกนิอาหารทีม่ีประโยชนใหมาก 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

หนูเดือน   ชมุภูมี 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การจัดสรรเวลาในการอานหนังสือเตรียมสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับสอบในแตละเทอม 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 หนงัสือเรียน และแบบทดสอบกอนและหลังเรียน 

 วิธีการ หลังเลกิงาน  19.00 – 20.30 อานหนงัสือประกอบการเรียน 

    20.30 – 22.00 พักผอน ผอนคลายดูรายการทวี ี

    22.30 – 24.00 อานแบบทดสอบและลองทําแบบทดสอบกอน 

และหลัง 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 สามารถอานหนังสือจบและเตรียมความพรอมกอนวนัสอบ พอใกลวนัสอบมีเวลาพักผอน

เต็มที่ เพราะอานเตรียมตวัมาแลว 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ตองบังคับตัวเองใหได ชวงแรกอาจจะฝนๆ บาง แตพอทาํไปสักระยะหนึ่งกจ็ะชนิ ให

กําลังใจตวัเอง อดทน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 มิ.ย. – ส.ค.  สอบซัมเมอร 3 วิชา 

 ส.ค. – ต.ค. สอบเทอม 1 2550 4 วิชา 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ณัฐทิชา   จันจู 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การเรียนภาษาญี่ปุนดวยตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพื่อสามารถสือ่สารกับชาวญี่ปุนได สนทนาในชีวิตประจําวนัและทกัทายได 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ตําราภาษาญีปุ่น สมุด และดินสอ 

 -  อานภาษาญี่ปุนกอนนอน  และหัดเขียนภาษาญี่ปุนทั้ง 3 แบบ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 สนทนางายๆ เปนประโยคทกัทาย เขียนอกัษรญี่ปุนได และ พูด ฟง อาน เขียนไดแบบ 

งายๆ  
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สามารถพูด ทกัทายแบบงายๆ ได และเขียนได 
ระยะเวลาของโครงการ 
 7 วัน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

รัชนี  พิศกลาง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การทาํใหรางกายแข็งแรง โดยมีสุขภาพจติที่ดี 
วัตถุประสงค 
 เพื่อรางกายแข็งแรง เพื่อสุขภาพจิตที่ด ี
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผาปูนัง่ ชุดยืดหยุน 

 - ทุกเชานั่งสมาธิ 10 นาท,ี รับประทานอาหารที่เปนประโยชน ผัก ผลไม ออกกําลังกาย

เปนประจาํทุกวัน และฝกโยคะกอนนอน 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 รางกายแข็งแรงมากขึน้ มองโลกในแงดี มสีมาธิมากขึ้น สดชื่นและกระปรี้กระเปรา 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ดูจากรางกายที่แข็งแรงมากขึ้น ผิวพรรณหนาตาดูสดชืน่แจมใสมากขึ้น มีสมาธิจดจําได

มากขึ้น และ น้ําหนกัลดลง จาก 51 ก.ก. เปน 49 ก.ก. 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ดวงใจ  ทรัพยทววีัฒนา 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดอาหารที่มีรสจัด 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรงและอาการปวดทอง 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 อาหารที่รสไมจัด ผัก ผลไม โดยเนนการทานผักและผลไมเยอะๆ  
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 อาการปวดทองหายหรือลดลง 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สุขภาพดีขึ้น รางกายแข็งแรง 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

วิลาวรรณ  วงัละวิง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดความอวน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหหุนด ีรูปรางดี สุขภาพแข็งแรง จะไดไมมีโรค 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 เพลง วทิย ุเครื่องออกกําลงักายชนิดตางๆ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 ผอม หุนด ี
เกณฑและวธิีประเมิน 
 น้ําหนกัลดลงจากเดิม 69 ก.ก. จะใหเหลือ 58 ก.ก. 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

สุกัญญา   พรมศาสตร 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง สมาธิและการผอนคลาย 
วัตถุประสงค 
 เพื่อการทํางานที่มปีระสิทธภิาพ ลดเวลาการทาํงานใหนอยลงได 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 เครื่องเลน VCD แผนซีดี  

 ผอนคลาย ฝกลมหายใจ ปฏิบัติทุกเชาและกอนนอน 10 - 15 นาที ทุกวนั 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 มีสมาธ ิสามารถทํางานทีม่มีากๆ ใหเสร็จใหเสร็จกอนกาํหนดได 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สามารถทํางานเอกสารที่มีอยูมากมายใหเปนระบบ ใชเวลาที่เหมาะสม 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ศิรภัสสร  ปนแจม 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การกินผัก ผลไม น้ํา 
วัตถุประสงค 
 เพื่อฝกระบบขบัถายใหดีข้ึน ตรงตอเวลา 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผัก ผลไม น้ํา 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 เพื่อฝกการขับถายใหดีขึ้น ตรงตอเวลา 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อนที่รวมรับประทานอาหารกลางวัน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

คุณประวิง  รักสัตย 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ฝกกินผกัและผลไม 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง และเพื่อใหระบบขบัถายดีข้ึน 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผัก และผลไม  โดยทานทุกวนัใหเปนกิจวัตร 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 ระบบขับถายดีขึ้น 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ระบบขับถายดีขึ้น และรางกายแข็งแรง 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

สุกัญญา  บุญตอง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ตองเพิ่มน้ําหนักใหได 1 ก.ก. ภายในหนึง่สัปดาห 
วัตถุประสงค 
 เพื่อมีน้าํหนกัที่ไดมาตรฐาน และมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง สุขภาพจิตดี 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 หมั่นทานอาหารจําพวกผกั ผลไม ขาว ทานเยอะๆ แตตองเปนเวลา เชา กลางวนั เย็น 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 ทําใหเรามนี้ําหนกัที่ไดมาตรฐานไมผอมและไมอวน จนเกินไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พี่ชมวาดูมนี้ําหนกัหรือไมผอมเหมือนแตกอน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 1 สัปดาห 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

คุณฤทัยรัตน  ลั่นพวง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดน้ําหนัก จาก 77 ก.ก. เหลือ 60 ก.ก. ภายใน 6 เดือน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสุขภาพดี และมีน้าํหนกัที่ไดมาตรฐาน 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 กินอาหารจาํพวกผกั ผลไมเยอะๆ ขับถายเปนเวลา และเลนโยคะกอนนอน 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 จะทําใหเรามนี้ําหนกัมาตรฐาน ไมอวนจนเกนิไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อรอบขาง และอาจารยทัก 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

คุณอรัญญา สุริวงษ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



318                         
                                                                                                              

 

 

สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การลดน้ําหนกัและการออกกําลังกาย 
วัตถุประสงค 
 - 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 กินอาหารที่มปีระโยชนและออกกําลงักายทุกวนัอยางนอยวันละ คร่ึงชั่วโมง 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 จะทําใหเราสขุภาพดีไมอวนเกนิไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อนๆ ดีใจทกัวาเราสุขภาพแข็งแรงและคลองแคลวกวาเดิม 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี  
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ภาคผนวก ฎ. 
 

สรุปผลการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกต
พฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกของผูเขารวมกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 

ชื่อผูรับการสัมภาษณ วิลาวรรณ  วงัละวงิ 

ภูมิหลัง 

 อายุ  30  ป  เรียนจบคอมพิวเตอรจากราชภัฏบุรีรัมย  พอแมมีลูก  3 คน  พอแมทําสวน  

พี่ชายทาํสวนอยูที่บาน  นองสาวรับราชการเปนพยาบาลอยูโรงพยาบาลประจําอาํเภอ  เราสอบ

เปนอาจารยไมไดเสียท ี  อยูโรงพยาบาลจุฬาเวชสอนภาษาไทย  สุขศึกษาและงานบาน  เครียด

เพราะทํางานไมตรงกับทีเ่รียนมาแตปรับตัวได  ขอคําปรึกษาจากพอแมอยางนอยก็ไดระบาย   มี

ความทุกขวางานมากเกินไปแตก็แกปญหาได 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชีวิตดี ไมมีปญหาอะไร ปญหาที่มีอยูก็แกไปเร่ือย 

  พฤติกรรมที่สังเกตได ปกติ ไมแสดงอาการทุกข หรือกระสับกระสาย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชีวิตมีความสุขขึ้นตามลําดับต้ังแตผานพนกิจกรรมการอบรมมา รูสึกสบายใจขึ้น 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น  

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกจิกรรม  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตัวเองไมเกง ไมมีความสามารถ พยายามสอบก็ไมไดสักที ทําอะไรก็ไม 

สําเร็จ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง มีอาการตาแดงคลายจะรองไห 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีสมาธิดีขึ้น ทําใหจดจําสิ่งที่เรียนรูไดมากขึ้น รูสึกมั่นใจในตัวเองมากขึ้น  

วาถามีการสอบจะสามารถทําไดดี ที่ผานมาคิดวาตัวเองไมเกง แตจริงๆแลวเพราะวิตกกงัวลมาก

ไป ทําใหสมาธิไมดี 

  พฤติกรรมที่สงัเกต หัวเราะ ยิ้ม ทาทางรื่นเริง แววตามีประกาย 
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1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
ภูมิใจในตนเอง 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  รูสึกนับถือตัวเองบาง เพราะเปนอาจารย แตถาภายในลึกๆรูสึกวาตัวเองไมดี ไม

เกง 

พฤติกรรมที่สังเกตได ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  เมื่อมั่นใจในตวัเองและมีสมาธิดีแลว รูสึกวาอุปสรรคอะไรก็สามารถฟนผาไปได 

ทําใหรูสึกนับถือตัวเองเพิ่มข้ึนมาก 

  พฤติกรรมทีพ่บคือ ยืดอก ตามองตรง ดูราเริงแจมใส 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาแคปญหาของเราก็มากพอคงไมสามารถไปชวยใครได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  รูสึกวาปญหาของเราไมใชปญหาใหญเลย ปญหาเราเล็กกวาของเพื่อนเรามาก 

รูสึกดีที่ไดฟงเพื่อนระบายปญหากับเรา 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพนัตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหาก็จะเลาใหแมฟง 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูสึกวาเรายังมคีรอบครัว มีคนคอยใหกําลงัใจเรา ทาํใหเราฮึดสู 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาปวยก็กินยา ไมคอยบอกใครโดยเฉพาะแม เพราะไมอยากใหทานเปนหวง 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลามีอะไรก็จะบอกใหคนในครอบครัวรับรู ไมเก็บไวคนเดียว 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 
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สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตนเองรับปญหาใหญ ๆ ไมคอยได เวลาเจอปญหาจะกลุมหนักถึงกับกิน 

ไมไดนอนไมหลับ 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูวาปญหาทกุปญหามทีางออก ทาํอะไรกต็องมีสติ คอย ๆ คิด 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดมีโอกาสฟงเพลงสักเทาไหร 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เวลาไมสบายใจก็จะเปดเพลงฟง เพื่อผอนคลาย 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีชมพู เพราะดูสดใส 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พึ่งรูวาสีตาง ๆ สงผลถงึสภาพจิตใจเราไดดวย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเฉย ๆ เจอคนรูจักก็ทักทายกันตามปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใสใจคนรอบขางมากขึ้น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนมีสมาธิอยูกับตัว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิอยูกับตัวอยูตลอดเวลา 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติเวลาเครียดก็จะพูดใหกําลังใจตัวเองอยูแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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พยายามพูดแตส่ิงดีๆ  เพื่อเตือนสติตัวเอง 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามหาเวลาออกกาํลังใหมากขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนทานงายอะไรก็ได ไมเร่ืองมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เนนการทานผกั ผลไมใหมากขึ้น 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนงาย ๆ อยูไหนก็ได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามไปเดนิพักผอนที่สวนสาธารณะมากขึ้น  
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ี 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เคยดื่ม แตนานแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ตอนนี้ไมดื่มแลว 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักและไมเคยไดยิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถปฎิบตัิไดดีขึ้น 
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3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ
วัตถุประสงคการเรยีนรู  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวานาจะทําไดถาเราพยายาม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางประสบความสาํเร็จ เปนไปตามความตั้งใจของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเวลาอาจจะไมคอยมีสวนชวยใหประสบความสําเร็จเทาไหร เพราะมันขึ้นอยูกับ

ความตั้งใจของเรา 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ระยะเวลาไมคอยมีผลเทาไหร 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตั้งใจเต็มที่ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางประสบผลสําเร็จตามที่เราตัง้ใจไว 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เลือกสิ่งที่เราอยากทํามากที่สุด 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกดีที่ไดปฏิบัติ 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ประเมินตามที่เราเลือกไว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางเปนไปตามที่เราประเมินไว 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ สุกัญญา   พรมศาสตร 

ภูมิหลัง 

 อายุ  32  ป  แตงงาน  12 ป  ทาํงาน  17 ป  สามีขับรถแท็กซี่เคยทาํงานที ่โรงพยาบาลนี้

มากอน  ทํางานเพราะทีน่ี่ใหโอกาสคน  ไดเลื่อนตําแหนงอยูเสมอ  ไมมลูีกเพราะเราประจําเดือนไม

ตรง  และอวนมีฮอรเมนเพศชายมาก  ครอบครัวดี  สามดีี  หนาที่การงานสามารถแกปญหาได  เรา

เรียนจบ ม. 6 เดิมมาทําที่นีจ่บ  ม. 3  กาํลังจะจบตรีสาขารัฐศาสตร  รามคําแหง  ถาแกไมไดจะ

ปรึกษาผุใหญ  เรากับสามีอารมณดีทั้งคู  หาเงินไดทัง้คูรูจักเก็บเงนิทั้งคู 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีความเห็นวาปญหาทุกคนยอมตองมี แตก็ตองแกกันไป ก็เคยมีบางที่มีปญหา

รุนแรงถึงขั้นแกไขไมได แตก็ผานมาไดตามแตอัตภาพ 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาจิตใจมั่นคงมากขึ้น มีความรูสึกที่ดีตอตัวเองมากขึ้นไปอีก 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น  

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกจิกรรม 
บางชวงเวลาของชีวิตก็มีความทุกขบางเหมือนกัน เวลามีความทุกขก็จะจมอยูกับ

ความทุกขนานมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง กลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิต 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
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ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  แมวาเราจะเรียนนอยแตก็ไดรับโอกาสจากทางโรงพยาบาล ทําใหรูสึกนับถือ

ตัวเองพอสมควร 

  พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันนี้พบวาความสุขความพอใจในชวีิตมีมากขึน้ เมือ่กอนอาจจะนานๆครั้งที่

รูสึกวาตัวเองมีไมพรอม เกดิมาไมสมบูรณ แตปจจุบันนี้พบวาที่เปนอยางนี้ก็ดีแลว ทาํใหทาทายให

เราไตเตากาวหนาไปใหมากขึ้น แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดข้ึีนโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอื่นมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  รูสึกเฉยๆ ใครทาทีเปนมิตรเราก็ยิ้มให 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ตลอด 6 เดือนมานี้ตอบคาํถามเหมือนทุกครั้งที่ไดรับคําถามคือ รูสึกมีความสุข

กับการทํางานรวมกับคนอ่ืนมากขึ้น ความใสใจหรือมอีคติกับคนอ่ืนนอยลง มีความรัก

ความปรารถนาดีกับคนอ่ืนตลอดเวลา พยายามผูกมิตรกับทุกคน ซึง่เมื่อกอนไมเคยคิดจะ

ทําเลยแมแตนอย 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม หวัเราะ 
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราตามอัตภาพ เพราะทุกคนก็มีภาระของ

ตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมมั่นใจในตัวเอง แสดงอาการประหมาขึ้นมาอยาง

ปจจุบันทันดวน เปนทาทีคลายไมมั่นใจในคําตอบของตัวเอง 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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  ปจจุบันคิดวาเราคงมีโอกาสปวยไขไดยาก เพราะจากการฝกอบรมตลอด 6 เดือน

ทีผานมา รูสึกวาสุขภาพรางกายดีข้ึนโดยลาํดับ ที่เคยปวดทองเมนเวลามีประจําเดือนก็ไมเปนแลว 

หรือมักจะปวดหัวบอยๆเวลาทาํงานหนกัๆก็ไมเปนแลว อาการหนามอืเวียนศีรษะเวลานอนนอยอด

นอนก็ไมเกิดขึ้น ทาํใหอารมณดีตลอดเวลา ทาํงานไดมากขึ้น มนุษยสัมพันธก็ดีขึ้น ความอบอุนใน

ครอบครัวก็เพิม่ข้ึน นอกจากคิดวาตวัเองจะปวยไขไดยากแลว แมวาจะมีอาการปวยไข คนใน

ครอบครัวก็สามารถชวยเหลอืเราไดดีข้ึนอยางแนนอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง สบตาผูสัมภาษณ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันตามอัตภาพ 

  พฤติกรรมเหมือนไมมั่นใจในคาํตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  มักจะควบคุมอารมณไดเสมอ แตตองพยายามมากหนอย 

  พฤติกรรม ปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  จากเดิมที่คิดวาตนเองเปนคนอดทนดีอยูแลว พบวาปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมโกรธ

งายและไมตองอดทนเหมือนเมื่อกอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงเพลงลกูทุง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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ปจจุบันหันมาฟงเพลงทีท่ําใหจิตใจสงบ 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีตางๆเหมือนทัว่ไป ข้ึนกับส่ิงของที่ใช เชน สีชมพู  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อส้ินสุดการอบรมใหมๆเพยีงแตรูวาสีตางๆมีผลตออารมณ เมื่อไดศึกษาและมี

ประสบการณดวยตัวเองก็ยิง่พบวาเปนจริงตามนั้น ปจจุบนัเลยเลือกสีตางๆใหอารมณสงบอยู

เสมอ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้โดยลําดับทุกๆเดือนที่ผานมา และทุกๆเดือนที่

ตองมาตอบคาํถาม 

พฤติกรรม มีสีหนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวามีสมาธดิีขึ้นเรื่อยๆ แมแตเร่ืองการนอนแลวสามารถหลับไดทนัทกี็คิดวาเปนเรื่องของ

สมาธิเชนเดียวกัน เมื่อกอนคิดวาการจะนอนหลับหรือไมมีเงื่อนไขหลายอยาง แตเมื่อผานการ

เรียนรูจากกิจกรรมนี้แลว ทําใหมีความสามารถควบคุมอารมณ และสมาธิไดดีขึ้น เมื่อตองการ

นอนก็สามารถหลับไดเร็วขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยพูดคําหยาบ แตก็มีบาง 
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 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทราบวาการพูดดานบวกมีแตขอดี การฝกฝนเปนประจําทกุเดือนทาํใหสามารถพูด

ดานบวกไดจนเปนนิสัย 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีขึ้นมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลอืกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คับใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ แตสามีสูบบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนกับวาอยากใหสามีเลิกบุหร่ี 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การที่ไดมาอบรมทําใหเอาวิธีการที่ไดไปแนะนําสามีและขอคํามั่นสัญญาคลายสัญญา

แหงการเรียนรูใหเลิกบุหร่ี สามีเพิ่งจะเลิกจริงจังได 1 เดือน ตองรอดูผลตอไป 

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความหวัง ราเริงแจมใส 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตลอด 6 เดือนมานี ้ ทาํสัญญาแหงการเรยีนรูเสร็จไป 3 เร่ืองแลว โดยคิดขึ้นมาเองแลว

ดําเนนิกิจกรรมดวยตัวเอง รูสึกเคยชนิในการที่จะสรางพันธสัญญากับตัวเองทีจ่ะสงเสริมสุขภาพ

ใหดีขึ้นดวยการทําตามสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การเขาใจในหลักการและกระบวนการของสัญญาแหงการเรียนรู ทําใหเอาไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวันไดดี รวมถึงการบรรลุเปาหมายในการทํางานดวย ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบัิติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณศิรภัสสร  ปนแจม 

ภูมิหลัง 

อายุ 28 ป ตอนนี้เรียนบริหารธุรกิจที่รามคาํแหง กอนหนาจบ ปวส.บัญชี ทาํงานมา 2-3 ที ่

อยูที่จฬุาเวช 7 ป อยูทีน่ี่เปนพนักงานผูชวยอยู 5 ป และไปจายยาตามโรงงาน และทํางานพิเศษ

ตาง ๆ ทกุวนันี้เหลือแคไปทาํตามคลินิค ตอนนี้เปนอาจารยสอนการพยาบาล มีปญหาในทีท่ํางาน

เล็กนอย พวกชอบนินทา 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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  ตอนนี้มีความรูสึกที่ดีตอตัวเอง เพราะชีวิตชวงนี้ไมมีปญหา 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถ 

ขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางใน

การดําเนินชวีติจากการอบรมนี้ โดยการใชการฝกสมาธิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

  พฤติกรรมทีพ่บปกติ 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมคอยมีความทุกข รูสึกดีกับตัวเองเสมอ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความพึงพอใจในตัวเอง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.4 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ทําใหรูสึกนับถือตัวเองมาก 

  พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกรักตัวเองมากขึ้น 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ไมชอบพวกนนิทา ใครทาทีเปนมิตรเรากย็ิม้ให 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 มีความรักความปรารถนาดีกบัคนอ่ืนตลอดเวลา พยายามผูกมิตรกับทุกคน ซึง่
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เมื่อกอนไมเคยคิดจะทําเลยแมแตนอย ตลอด 6 เดือนมานี้ตอบคําถามเหมือนทกุครั้งที่

ไดรับคําถามคือ รูสึกมีความสุขกับการทาํงานรวมกับคนอื่นมากขึ้น ความใสใจหรือมีอคติ

กับคนอ่ืนนอยลง  

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม หวัเราะ 
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราแนนอน 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีมั่นใจในตัวเอง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาเราคงมีโอกาสปวยไขไดยาก และแมวาจะมีอาการปวยไข คนในครอบครัวก็

สามารถชวยเหลือเราไดดีข้ึนอยางแนนอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง  
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันอยางเต็มที่ 

  พฤติกรรมเหมือนมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ปกติเปนคนอารมณเย็นอยูแลว 

  พฤติกรรม ปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกวาอารมณเย็นเพิ่มข้ึน 
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  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงเพลงเศราๆ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เลิกฟงเพลงเศราไปเลย 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีโทนแรงๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อไดศึกษาและมีประสบการณ ความชอบสีตางๆจึงเปลี่ยนไป 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเปนปกต ิชอบพบปะผูคนอยูแลว 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบพบปะผูคนอยูแลว แตถาอารมณเสยีอยูจะไมคอยอยากพูดคุยกับใคร ปจจุบันนี้ไม

คอยอารมณเสีย 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีขึ้นเรื่อยๆ  

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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 เปนคนไมพูดคําหยาบอยูแลว 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ยิ่งมัน่ใจวาเราจะพูดแตดานบวกกับตัวเองและคนอื่นตลอดไป 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ออกกําลังกายเสมอ  

 พฤติกรรมที่พบ ดูเขมแข็งมั่นคง 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะเพิ่มข้ึนจากทีเ่ตนแอโรบิคทกุวัน 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหสุขภาพดีขึ้น  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ชอบที่ตกแตงสวยๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหเขาใจการเลือกสีตางๆที่มีผลตออารมณมากขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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ไมไดสูบ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือที่ใชบังคับตัวเองกรายๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ มุงมั่น มัน่ใจในตัวเอง 
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ปกติถาจะทําอะไรก็มีความมุงมั่นอยูแลว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูเหมือนเปนกระบวนการที่ทาํใหเราทําสิง่ตางๆที่ละกาว ทาํใหดอูะไร

ไดรอบดานขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาสามารถบรรลุไดถาเรามุงมั่นมากพอ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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สัญญาแหงการเรียนรูชวยในการตรวจสอบผลการปฏิบัติไดดีขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 จะเลือกเรื่องที่ตั้งใจทํามานานแลวแตไมสําเร็จสักที 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การเลือกวัตถปุระสงคใหเหมาะกับการเรยีนรูชวยใหเราทําสาํเร็จไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ใชวิธีการประเมินที่เราสะดวก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สามารถประเมินตัวเองไดจริง และประสบความสําเร็จจริง 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ  คุณประวิง  รักสัตย 

ภูมิหลัง 

อาย ุ 26 ป โสดไมเคยมแีฟน เรียนจบ ม.6 บุรีรัมย ตอนนี้ทาํงานทีน่ี่ตําแหนงผูชวย

พยาบาล เรียนผูชวยพยาบาลทีน่ี่ ไมเครียดไมกลุมเงนิพอใช สงเงินใหพอแมนาน ๆ ที พอแมไมได

เดือดรอน มพีีน่อง 2 คน พีช่ายทํางานดูแลไรนาที่บาน คิดถึงบานบางแตยังไมมีความทกุขอะไรก็

อยูไปเร่ือย ๆ ทํางานมา 3 ปแลว มีเปาหมายอยากมกีจิการเปนของตัวเอง แตคิดวายงัไมถงึเวลา ก็

อยูเร่ือย ๆ ไปกอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงระยะเวลานี้ไมเครียดไมกลุมเงินพอใช สงเงินใหพอแมนาน ๆ ที พอแมไมได

เดือดรอน 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความรูสึกทีด่ีกับตัวเอง สบายใจเสมอๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แจมใส เบิกบาน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
บมีความทุกขบาง ถาไมคิดอะไรมากก็อยูไปไดเรือยๆ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข  

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.5 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  รูสึกไมคอยนับถือตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ เบื่อหนายตัวเอง รูสึกเหมือนตัวเองไรคา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดีขึ้นโดยลําดับ รักตวัเองมากขึน้ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ชอบรองไหเวลาเหน็คนอืน่มีความทุกขอยูแลว แตไมรูจะชวยอะไร 

  พฤติกรรมทีพ่บ ทาํตาแดงคลายจะรองไห 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 มีความรักความปรารถนาดีกบัคนมากขึ้น ถึงชวยอะไรไมไดก็สอนใหทําจิตใจให 

เปนปกติได 

 พฤติกรรมที่พบ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม  
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1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงชวยไดนอย เพราะทุกคนก็มีภาระของตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบเหมือนไมมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาครอบครัวคงชวยไดนอย เพราะทุกคนก็มีภาระของตัวเอง แตคิดวาเราคงมี

โอกาสปวยไขไดยากขึ้นจากการฝกฝนตัวเองนาน 6 เดือน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง จิตใจมั่นคง 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันตามอัตภาพ 

  พฤติกรรมเหมือนไมมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการตดิตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาถาครอบครัวชวยเหลือเราไมได เราก็ชวยตัวเองได 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  มักจะควบคุมอารมณไมได รองไหบอย 

  พฤติกรรม ตาแดง น้าํตาซึม 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมคอยเศรา มัน่ใจวาจะเผชิญกับปญหาได 

 พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน  
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงแตเพลงเศรา 
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หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจแลววาทีช่อบฟงเพลงเศรา ทาํใหเรายิ่งเศราลงทกุที ปจจบุันไมฟงเพลงเศราแลว 

พฤติกรรมทีพ่บ มีลักษณะของผูมีจิตใจทีม่ั่นคง 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีดํา มนัดูเศราดี  

พฤติกรรมทีพ่บ ตาแดง เปนทุกข 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันปฏิวัตติัวเองหมดเลย เลิกใชสีดาํ หาแตสีทีท่ําใหมีความสุข 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แววตาสดชื่น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พูดนอย เกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ หลบสายตา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันกลาพดูกลาคุยมากขึ้น ทาํใหชีวิตมีความสุขขึ้น 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองไมมีสมาธิ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีข้ึนเรื่อยๆ  

พฤติกรรมทีพ่บ มั่นคง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมพูดคําหยาบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันฝกฝนเปนประจาํ เมือกอนถึงไมพูดคํายาบแตก็มักพดูถึงตัวเองในทางที่ไมดี 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง 
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2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวัน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ลบสายตา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้รับประทานผักมากขึ้น ทําใหถายดีข้ึน ทองไมผูก รูสึกรางกายสบายมากขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ สดชื่น ราเรงิ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจคําถาม ปกติก็อยูหองเล็กๆแคบๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมสูบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจแลวสัญญาแหงการเรยีนรู คือใหทําสัญญากับตัวเอง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูมีประสิทธิภาพมาก ทําใหมุงมั่นเพิม่ข้ึน 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ขึ้นกับตัวเราเองวาการกาํหนดระยะเวลามีเหตุและผลหรือไม 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรยีนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําเชื่อมั่นวาใหบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คงเลือกตามๆกันไป 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เพราะสัญญาแหงการเรียนรูทําใหสนใจศึกษาหาความรูส่ิงตางๆมากขึน้ ทาํใหเขาใจการ

เลือกวัตถุประสงคของการทาํสิ่งตางๆมากขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ มุงมั่น มัน่ใจในตัวเอง 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การประเมินผลใชเหตุและผล 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณคุณสุกัญญา  บุญตอง 

ภูมิหลัง 

อายุ 26 ป จบม.6 จากสุรินทร แลวมาสมัครผูชวยทีจ่ฬุาเวช เรียนอยู 3 เดือน แลวทาํงาน

ที่นี่มา 2 ป มีพี่นอง 5 คน เปนคนที่ 2 พอแมทํานา พีน่องทุกคนเรียนหนังสืออยู คนโตอยูบาน

ชวยงานพอแม คนที ่ 3 เรียนป.ตรีอยูที่ราชภัฎสุรินทร สงนอง ๆ เรียน ยงัโสดมีคนมาจีบแตไมชอบ 

พักอยูคนเดียวคาเชา 1,000 บาท สงเงนิกลับบานเฉลี่ยปละ 5-6 หมื่น รับงานทัง้ในและนอก

โรงพยาบาล ไดเงินเฉลี่ยเดอืนละ 8-9 พัน มีเงินใชเอง 3-4 พันบาท เลยตองประหยัดโดยไมซื้อ

เสื้อผา ไมแตงหนา ไมซื้อของจุกจิก ไมเทีย่ว ไมกินแพง ๆ นิสัยชอบอยูคนเดียว เงยีบ ๆ เฉยๆ เคย

รองไหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อยแตทํางานมีความสุขดี คิดถึงบานไมไดกลบับานมาหลายป

แลว ทาํงานมาตลอด 5 ป ไมไดเที่ยว ไมไดเลน ไมไดพกัผอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงนี้ก็มีความพอใจในชีวิตดี มีความสบายใจอยูบาง เพียงแตเบื่องานหนัก  

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนมีความทุกขอยูตลอดเวลา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมคอยมีเร่ืองเครียดอะไร สบายดี มีความสุขเพราะไมไดคิดอะไร ชีวิตดีข้ึน  
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สมาธิดีขึ้น เวลามีปญหาจะอารมณเสียรุนแรงโวยวาย ตอนนี้เครียดเรื่องครอบครัว  พยายามปรับ

อยู แตปรับตัวไดดีขึ้น 

  พฤติกรรมที่พบ ดูสบายๆมีความสุขทุกครั้งที่มาสัมภาษณ ดูมีความสุขเพิ่มข้ึน

ทุกๆเดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวนั 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีความทุกขก็จะจมอยูกับความทุกขนานมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุขแลว 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง 
1.1.6 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมคอยนับถือตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเศรา ปากสั่นเหมือนฝนการสะอื้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันนี้พบวาความสุขความพอใจในชวีิตมีมากขึน้ เมื่อกอนรูสึกวาตัวเองเกิด

มาไมดี โชคราย แตปจจุบันนี้ทาํใจไดงายขึ้น แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดขีึ้นโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอื่นเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ไมคอยกลาคยุกับคนอ่ืน  

  พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 รูสึกมีความสขุกับการทาํงานรวมกบัคนอ่ืนมากขึ้น ตลอด 6 เดอืนมานี้ตอบ

คําถามเหมือนทุกครั้งที่ไดรับคําถามความใสใจหรือมีอคติกับคนอ่ืนนอยลง  

พฤติกรรมทีพ่บ เบิกบาน ยิม้  



345                         
                                                                                                              

 

 

1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราตามอัตภาพ เพราะทุกคนก็มีภาระ 

  พฤติกรรมที่พบ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  เชื่อวาคนในครอบครัวสามารถชวยเหลือเราได 

  พฤติกรรมทีพ่บ สบตาผูสัมภาษณ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คงไมมีใครดูแลเรา 

  พฤติกรรม กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชญิปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ชอบเก็บความรูสึก แตกลับไปรองไหทีห่องตัวเองประจาํ 

  พฤติกรรม ตาแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  จิตใจสบายขึน้ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงไดทัว่ไป 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เขาใจแลวแตอธิบายไมถกู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสนใจเรื่องส ีเพราะไมคอยซื้อของ ไมชอบแตงตัว  

พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตอนนีท้ําหองใหสดชื่นขึ้น หาดอกไมมาวาง หาภาพทีเ่หน็แลวสบายใจมาติดในหอง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบคุยกันใคร 

พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้ 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีขึ้นเรื่อยๆ ทุกเดือนที่มาถาม 

พฤติกรรมทีพ่บ มั่นคง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมพูดคําหยาบ แตก็มีดาในใจ 

 พฤติกรรมที่พบ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันตองฝกคิดดานบวกดวย เพื่อจะไมนึกดาใครในใจอีก 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คบัใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเคยชินในการที่จะสรางพันธสัญญากบัตัวเองที่จะสงเสริมสุขภาพใหดีขึ้นดวยการทํา

ตามสัญญาแหงการเรียนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูชวยใหบรรลุเปาหมายในการทํางานไดจริง ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณฤทัยรัตน  ลัน่พวง 

ภูมิหลัง 

อายุ 20 ป จบม.6 จากศรีสะเกษ แลวเรยีนผูชวยที่จุฬาเวช 3 เดือน แลวทาํงานเลยเมื่อ

เกือบปมาแลว ไดทํางานที่ตวัเองชอบมีความสุข พอแมมีลูก 2 คน พี่ชายทาํงานอะไหลรถยนตที่

กรุงเทพ ฯ งานเยอะไมมีเวลาโทรกลับบาน ทําใหเปนทุกข เราสงเงนิใหพอแมประจําแตหลงั ๆ 

ไมไดสง ปกติสงเงนิใหเดอืนเวนเดือน ถาสงก็ใหเดือนละ 2,000-3,000 บาท พี่ชายมคีรอบครัว พอ

แมอยูตางจงัหวัดพอมีตังคใช ทํางานทีน่ี ่ 1 ปแลว มีแฟนแลวคนแรกมาเจอกนัที่ กทม. 2-3 ปแลว 

แฟนอายุ 23 ป พยายามเกบ็เงินอยู ชวงนี้เร่ิมทะเลาะกับแฟนเพราะเขาตกงาน เครียดตั้งแตตนป 

2550 เวลามปีญหาตองแกปญหาใหเสร็จภายในวนันั้น คนอืน่วาเราเปนคนขี้บน ถาแกไมไดจะ

นอนไมหลับ 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงนี้งานหนัก เงินไมพอใจ ไมมีเงินสงใหทางบานทําใหกลุมอยูบาง  

  พฤติกรรมที่พบ มีทาทีกลัดกลุม 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ชวงนี้มีความสบายใจ ความสนุกสนานเบิกบานใจ และความรูสึกวามีความสุข 

สงบในชวีิตสูงขึ้น อาจมากบางนอยบางแตกตางกนัตามชวงเวลา 
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จากการสังเกตพฤติกรรม มกีารบงชีว้ามีพฒันาการไปในทางที่ดีขึ้น 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกไมดีกับตัวเอง 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง กลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิต 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.7 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมนับถือตัวเอง ทํางานเทาไหรเงินก็ไมพอใช แฟนก็ตกงาน 

  พฤติกรรมที่พบเศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  พบวาความสขุความพอใจในชีวิตมมีากขึน้มาตลอด 6 เดือนก็ดีข้ึนโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ถามีโอกาสและพรอมก็จะชวยคนอื่นบาง 

  พฤติกรรมทีพ่บ แสดงทาทีของคนมีความทุกข 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ทุกวนันี้ มีความรักความปรารถนาดีกับคนอื่นมากขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ตอบไมได ไมอยากคิด 
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  พฤติกรรมที่เศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาถามีอะไรจะเกิดก็คงตอสูได เผชิญได ครอบครัวจะชวยเหลือไดหรือไมไม

คอยคิดถึงตรงนั้น 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คงตองชวยตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ เศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกจิตใจมั่นคงขึ้น ไมวาจะมีอุปสรรคอะไรก็คงฟนฝาได 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ควบคุมอารมณได แตตองพยายาม 

  พฤติกรรม เศรา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมโกรธงายและไมตองอดทนเหมือนเมื่อกอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยฟงเพลง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบเพลงทีฟ่งแลวสดชื่น 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีตางๆเหมือนทัว่ไป ขึ้นกับส่ิงของที่ใช เชน สีเหลือง 
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พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเลือกแตสีที่ทําใหสดชื่น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้โดยลําดับทุกๆเดือนที่ผานมา และทุกๆเดือนที่

ตองมาตอบคาํถาม 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวามีสมาธดิีขึ้นเรื่อยๆ แมแตเร่ืองการนอนแลวสามารถหลับไดทนัทกี็คิดวาเปนเรื่องของ

สมาธิเชนเดียวกัน เมื่อกอนคิดวาการจะนอนหลับหรือไมมีเงื่อนไขหลายอยาง แตเมื่อผานการ

เรียนรูจากกิจกรรมนี้แลว ทําใหมีความสามารถควบคุมอารมณ และสมาธิไดดีข้ึน เมื่อตองการ

นอนก็สามารถหลับไดเร็วขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยพูดคําหยาบ แตก็มีบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทราบวาการพูดดานบวกมีแตขอดี การฝกฝนเปนประจําทกุเดือนทาํใหสามารถพูด

ดานบวกไดจนเปนนิสัย 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คบัใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ แตสามีสูบบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนกับวาอยากใหสามีเลิกบุหร่ี 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การที่ไดมาอบรมทําใหเอาวิธีการที่ไดไปแนะนําสามีและขอคํามั่นสัญญาคลายสัญญา

แหงการเรียนรูใหเลิกบุหร่ี สามีเพิ่งจะเลิกจริงจังได 1 เดือน ตองรอดูผลตอไป 

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความหวัง ราเริงแจมใส 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
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 ไมดื่ม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 



355                         
                                                                                                              

 

 

 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตลอด 6 เดือนมานี ้ ทาํสัญญาแหงการเรยีนรูเสร็จไป 3 เร่ืองแลว โดยคิดขึ้นมาเองแลว

ดําเนนิกิจกรรมดวยตัวเอง รูสึกเคยชนิในการที่จะสรางพันธสัญญากับตัวเองทีจ่ะสงเสริมสุขภาพ

ใหดีขึ้นดวยการทําตามสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การเขาใจในหลักการและกระบวนการของสัญญาแหงการเรียนรู ทําใหเอาไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวันไดดี รวมถึงการบรรลุเปาหมายในการทํางานดวย ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณอรัญญา สุริวงษ 

ภูมิหลัง 

อายุ 36 ป ยงัไมแตงงาน เพราะเปนคนเลือกมาก กลวัไมถูกใจ กลวัเขากับครอบครัวเขา

ไมได พอแมเรารักกันด ีแมเคยแตงงานมากอนมีลกู 3 คนแลวคอยมาแตงกับพอเรา และมีเราและ

พี่นอง 4 คน เราเปนคนที่ 2 รวมแลวแมมลูีก 7 คน พอมีลูก 4 คน พอเสียมาเกือบปแลว พืน้ฐาน

อารมณดี ชอบคาดหวงัคนอื่น เวลาเราปวยเขาโรงพยาบาลไมมีใครมาเยี่ยมเลย พกัอยูที่

โรงพยาบาลนีน้านเกือบ 11 ปแลว เหงาเพราะเพื่อนนอย และเราอยูคนเดียว ทกุวันนี้ทาํงานอยู

แผนกผูปวยใน ทาํสูติดูแลหลังคลอด เลีย้งเด็กและคนแก เบื่อบางเปนชวง ๆ เวลาเหนื่อยก็ไปหา

อะไรอรอย  ๆ กิน ปญหากับเพื่อนรวมงานก็มีบาง แตไมใชเร่ืองใหญโต 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ยังโสดอยูเลยคิดวาตัวเองคงมีปญหาบางอยาง เขากับคนไดยาก เพื่อนก็มีนอย
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
ชวงนี้รูสึกในทางที่ไมดี เบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังใน 

ตัวเอง รูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   
 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็เฉย ๆ รูสึกวาชีวิตก็เร่ือย ๆ  

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูสึกดีข้ึน หาเวลาไปเที่ยวหรอืพักผอนมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอคนที่เคามีปญหา ถาชวยไดก็ชวย 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เวลาที่ใครเดือดรอนมา เราพอชวยไดก็ชวย 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อวาคนในครอบครัวดูแลเราได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มั่นใจวาคนในครอบครัวสามารถดูแลเราไดเวลาที่เราเจ็บปวย 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อวาทกุคนยินดีดูแลเรา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เชื่อวาทุกคนยินดีดูแลเราอยูแลว 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเราสามารถรับมือกับปญหาหนัก ๆ ได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เวลาเจอปญหาหนัก ๆก็พยายามมีสติ ปละปรึกษาคนรอบขางโดยเฉพาะคนที่เรา

รัก 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงลูกทุง เพลงเพื่อชีวิต 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เชื่อวาการฟงเพลงสามารถทําใหอารมณเราดีขึ้นได  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็ชอบสีทั่ว ๆ ไป เชนสีเหลือง ฟา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สีสงผลตอจิตใจเราไดดวย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาคุยกับคนแปลกหนาก็จะคุยแบบไมสนิทใจเทาไหร 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกสบาย ๆ เวลาคุยกบัคนแปลกหนา ไมไดระแวงอะไรมาก 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนสมาธิคอนขางดี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สมาธิดีอยูแลว 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ไมคอยพูดคําหยาบเทาไหร 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

พูดแตส่ิงดี ๆ ชีวิตเราจะไดเจอแตสิ่งดี ๆ  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดออกกําลังกายเลย เพราะคิดวาไมคอยจําเปน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หันมาออกกําลังกายและชักชวนคนในครอบครัวมาออกกําลังกายมากขึ้น 
2.7 ลกัษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทานอาหารรสจัด ทานอาหารเผ็ด ๆ ทําใหปวดทองบอย ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการทานอาอาหรรสจัด รสเผ็ดใหนอยลง 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเฉย ๆ ไมคิดวามีผลตอชีวิตอะไร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การไปในสถานที่ดี ๆ บรรยากาศดี ๆ กท็าํใหเรารูสึกดีได 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
นาน ๆ คร้ัง เมื่อเขาสังคม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เลิกแลว  
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยเขาใจเทาไหร 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาถาเรามุงมั่นเราตองทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาที่เราทาํสําเร็จเพราะความมุงมัน่ของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเวลาก็นาจะพอดีแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มุงไปที่ผลสําเร็จมากกวาระยะเวลาทีก่ําหนด 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตั้งใจเต็มที่วาตองทําใหได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เพราะความมุงมัน่ของเรา 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เลือกหัวขอที่เรายากแกไขมากที่สุด 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกหัวขอทีเ่ราเลือกสําเร็จแลว 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ใชเกณฑการประเมินตามที่เราไดกําหนดไว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาตัวเองสามารถ

เลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยางถูกตอง 

และสามารถนําไปประยุกตใชในบริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง  
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี 

ภูมิหลัง 

 อายุ  49  ป  ทาํงานที่นีป่กวา   เมื่อกอนอยูตามรานอาหาร  ชวยงานทัว่ไป  ตอนนี้

ทํากับขาวอยูโภชนาการ  มลูีกชายอายุ  26  ป มีครอบครัวแลว  สามีเปนชางทาสี  รับเหมา  เรา

เคยเลิกกนัคนหนึง่มาแลว  มีลูกคนนี้  สามีปจจุบันมีลูกดวยกนั  เคยทะเลาะกนัลงไมลงมือกนัดวย  

สามีอายุ  37  ป เทานั้น  สามีกับตัวเองอยูดวยกนัมา  17 ปแลว  อยูดวยกนัตั้งแตเราอาย ุ 32 – 33 

ป  สามีอาย ุ 20 ป  ทะเลาะกนัอยางเดยีวเรื่องหลับนอน  เพราะเราเหนื่อยไมอยากนอนกับสามี  

ลูกชายด ี ไมตดิเหลายาไมทาํใหพอแมเสียใจ  ลูกชายรกัเรามีปมดอยไมมีพอทาํใหเรารักและดูแล

ลูกเปนอยางด ี  ปญหาเงินทองก็ไมมีอยูพอไดสบาย ๆ เราไมกินเหลาไมสูบบุหร่ีเราอยากกนิดี ๆ ก็

กินแตไมชอบแตงตัว  เคยลําบากถงึขนาดใหลกูหยดุเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถงึมีเงินใหลูก

กลับไปเรียนใหม 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีความสุขดี รูสึกพอใจในชีวิตดี เฉพาะชวงนี้ แลวแตชวง บางชวงก็กลุมมาก   
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวงัในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนาย ทอแท กับการดําเนินชีวิตประจําวัน และผิดหวังในตัวเอง ซึ่งเปน 

ผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต 

  พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง แสดงอาการคอตก  
 

หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ยังพอใจในสิ่งที่เปนอยู ยอมรับสภาพได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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  รูสึกวาเราสามารถทาํใหชวีิตเราดีข้ึนกวานีไ้ด 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ยินดีชวยเทาที่พอจะชวยไดและเราไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  รูสึกยินดีทีจ่ะรับฟงเวลามีเพือ่นมาปรึกษาปญหา 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาทุกคนสามารถดูแลเราได และยินดีชวยถาคนในครอบครัวมีปญหา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูวาทกุคนรักกนั ถงึแมจะทะเลาะกนับางกต็าม 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาสามารถดูแลกันและกันได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาสามารถดูแลกันและกันไดเปนอยางดี 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหามาก ๆ ก็จะเครียดและนอนไมหลับ หงุดหงิด 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  พยายามใจเยน็ ๆ ควบคุมอารมณและมีสติ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ฟงเพลงลูกทุงทั่ว ๆ ไป 
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 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เวลาเครียดก็จะฟงเพลงสบาย ๆ เบา ๆ  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
สีพื้น ๆ เชนสีน้ําตาล  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สีสงผลตออารมณเราดวย  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบคุยกับคนแปลกหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดอาการเกรง็เวลาคุยกับคนแปลกหนา 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนใจเย็นอยูแลว สมาธิดี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามฝกสมาธิบอย ๆ โดยการเลนโยคะ 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมชอบพูดคําหยาบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามพูดแตดานบวก พดูแตสิ่งดี ๆ  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยชอบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามเลนโยคะ เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบทานผัก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามทานผักใหมากขึ้น เพื่อสุขภาพ 
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2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบสถานที่ ที่คนพลุกพลาน ชอบแบบสงบ ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาไปที ่ที่คนเยอะ ๆ ก็รูสกึเฉย ๆ ไมไดหงุดหงิดแลว 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ี 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมดื่มสุรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมดื่มสุรา 

3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมรูเร่ืองอะไรเลย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปฏิบัติตามที่ตนเองวางแผนไวอยางเครงครดั 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาขึ้นอยูกับความตั้งใจของเรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ในเมื่อเราตัง้ใจจริงทกุอยางก็ประสบผลสาํเร็จ 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทําตามที่ไดกําหนดระยะเวลาไว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาอยากทาํตอไปเร่ือย ๆ  
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3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาตองสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สําเร็จตามที่ตั้งใจไว 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
นิ่ง ๆ เงียบ ๆ รูสึกเบื่อ ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก  

 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทาํอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรอืไปถามใครมา และตั้งใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกดิอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินละเกณฑการประเมนิเปน

เร่ืองสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆกันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดีย๋วนี้ไดรูวาจะทํา

อะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคดิเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง

ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทาํอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมนิและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนาํหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอืน่เห็นดวยวาเราหุนดีขึ้น เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทาํใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทาํอยางถกูตองแลวหรือไม 

 พฤติกรรมทีพ่บ มีความมัน่ใจ ทาทีสงบ 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ กรองใจ   ชูเทยีน 

ภูมิหลัง 

 อาย ุ 32  ป  มีครอบครัวแลว  สามีขับรถมอไซดรับจาง  พกัอยูสําโรงใต  อยูดวยกนั 11 ป 

มีลูกสาวอาย ุ11 เดือน  ไมคอยรักกับสามอียูกันไปอยางนั้นเอง  สามีไมกินเหลาไมสูบบุหร่ี ปญหา

คือมีนองเรามาอยูดวย  เดือดรอนเรื่องเงนิอายุ 13 ป เกเรหนีโรงเรียน  เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทน

ไมไหว  ปญหาสุขภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ อยูอยากเอาหวัโขกอยากทาํรายตัวเอง  ไม

อยากมชีีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิง้เราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  แลวแมมีผัวใหมแลวแมมีนองอกี 1 คน

จากอีกผวัหนึง่  ตอนนีน้องคนนี้มาอยูกับเรามีปญหาเอานองมาอยูดวย 3 ปแลว 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยรักกับสามีอยูกนัไปอยางนัน้เอง โดยเฉพาะเปนคนเฉย ๆ   เงยีบๆเลยรูสึก 

มีปญหาในการปรับตัว ทุกวนันีก้ินวันละมือ้ เพราะกลุมเรื่องไมมีเงนิใช ตอนที่ยงัเดก็ ตองชวยพอ

แมดูแลนองทาํใหมีความทกุข เมื่อมีครอบครัวแลวก็ยงัตองทะเลาะกันทั้งบาน แมกับพี่ชายดืม่

เหลา 2 คนนี้ทะเลาะกันตลอด ในเรื่องของการทาํงานก็มีความทุกขวางานมากเกินไป เคยรอง

ใหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อย 

จากการสังเกตพฤติกรรมพบวา มีสีหนาเศราสรอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 พอเราคิดดี อะไร ๆ ก็เร่ิมดีขึ้น คนในครอบครัวก็คุยกันมากขึ้น 
1.1.2  ความรูสึกในทางทีไ่มดี ความเบือ่หนายทอแทกับชวีิตประจําวนั 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทนไมไหว  ปญหาสขุภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ  

อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  

แลวแมมีสามีใหม และแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามีหนึ่ง  ตอนนี้นองคนนี้มาอยูกับเรา 

พฤติกรรม ดูมีความทุกข สายศีรษะไปมา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 คือคิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเอง 



366                         
                                                                                                              

 

 

สามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา  
1.1.3  การนบัถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกทอแทเบื่อหนายตัวเอง เบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน รูสึกวา 

ชีวิตมีแตความทุกข  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกวาชวีิตไมไดทุกขหนกัอยางที่เราคิด คนอื่นที่เขาลาํบากกวาเราก็มตีั้งเยอะ  
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
แคชีวิตตัวเองก็ยังเอาตัวไมรอด เราคงไมมีความสารถไปชวยคนอื่นได 

หรอก 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เมื่อฝกฝนตวัเองใหมีเจตคติเชิงบวก เหน็คุณคาของตวัเองแลว รูสึกวาเราเหน็

คุณคาของคนอื่นมากขึ้น บางครั้งเวลาอารมณไมดีรูสึกวาใหการชวยเหลือดูแลคนไขไปยังงัน้ๆเอง 

ถือวาทําตามหนาที ่ แตเดี๋ยวนี้ความรูสกึเปลี่ยนไป ทําใหเราเห็นใจเปนหวงคนไข อยากชวยเหลือ

เขาจริงๆ อยางทําหนาที่ใหดทีี่สุด เมื่อมีโอกาสไดชวยเหลือใครก็จะพยายามอยางสุด

ความสามารถ ไมวาจะเรื่องเล็กๆนอยๆหรอืเร่ืองใหญๆ บางทีเราเปนฝายอาสาหรือแนะนาํ หรือเขา

ไปชวยโดยที่เขาไมตองรองขอ ถือวาไดชวยเหลือทาํใหเขาพนทุกขเราก็มีความสุขดวย เหมือนได

พัฒนาจิตใจตวัเองดวย 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
อยูดวยกันทุกวันนี้ก็อยูกันไปอยางนั้นเอง ไมไดมีความรักอะไรตอกัน หนหนึ่งที่ 

ฉันปวยหนักถึงขั้นสลบไป นอนสลบนานถึง 2 วันไมมีใครทราบเลย นี่ถาเราตายไปแลวสามีจะรูก็

คงตอนที่เราสงกลิ่นเหม็นเนาแลว เขาถึงจะมาสังเกตเห็น 
  หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แปลกใจ ตอนนี้อะไรๆมันก็ดไีปหมด พอเขาบานแลวรูสึกเย็น ไมรอนรุม ที่บนๆ 
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ดาๆกันกน็อยลง พอไมกลุมใจก็มีแรงทํามาหากนิเพิม่ข้ึน ทําโอทีไดมากขึ้น กม็เีงินมาจนุเจือใน

ครอบครัว สามีก็ดีขึ้นถามไถพูดคุยกนัมากขึ้น ทะเลาะกันนอยลงอยางเห็นไดชัดเลย 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจบ็ปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน 
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาปวยก็ไมคอยไดกินยาเพราะไมมีเงิน ก็ปลอยใหมันหายเองหรือไมถา 

อาการหนักก็คอยซื้อยามากิน 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมดูแลตัวเองมากขึ้น ถารูสึกตัววาไมสบายก็จะรีบ ๆ รักษาแตเนิ่น ๆ  

1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 
สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาโมโหจะแสดงอาการรุนแรงมาก ตองทํารายตัวเอง ตองขวางปาขาวของ  

อยางเวลาตกใจหรือเสียใจจะถึงขั้นรองไหตัวโยน เพราะเวลารองไหเสียใจก็จะนึกถงึความทกุข

ความเศราที่มอียู ทีม่ันประดงัเขามา 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เวลาที่มีปญหาชีวิต ก็จะพยายามมองคนที่เคาทุกขกวาแลวเคาสามารถฝาฟน

อุปสรรคไปได ทําใหเราฮึดสู  
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติก็ฟงเพลงไดทุกประเภท แตจะชอบเพลงลูกทุงเสยีมากกวา แตถาเวลา 

ทุกขจะหาเพลงเศรามาฟง ฟงแลวมันสะใจดี ฟงใหมันทุกขๆใหมากถึงที่สุด เหมือนตอกย้ําตัวเอง

วาฉันทุกขนะ ฉันเศรานะ ตื่นเชาขึ้นมาก็รองไหใหมอีกรอบ ก็ไมรูวามันดีไมดี แตอารมณตอนนั้น

มันอยากฟงอยางนั้น 
 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะหันมาฟงเพลงสนุกๆแทน เลิกฟงเพลงเศราไปเลย ก็

รูสึกสดชื่นมีความสุขมากขึน้ แตพอเริ่มหนัมาฟงเพลงทีเ่กี่ยวของกับการทําใหคลื่นสมองต่ํา ทาํให
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รูสึกวาใจสงบมากขึ้น เพลงเร็วๆที่ชอบฟงรูสึกเปลี่ยนเปนฟงนอยลงโดยอัตโนมัติ ชอบฟงเพลงชาๆ 

เย็นๆ ฟงแลวจิตใจสงบดี 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติชอบใสเสื้อผาสีพื้น ๆ เชน เทา ดํา น้ําตาล เพราะคิดวามันเหมาะกับเราที่สุดแลว 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
อยากเปลีย่นรสนิยมในการเลือกเสื้อผาทีม่สีีสันมากขึ้น เพราะเริ่มเขาใจวาสีสนักม็ีสวนที่

ทําใหเรามีชวีติชีวามากขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
อยากอยูคนเดียว รูสึกวาไมคอยจะมีอารมณทักทายเพื่อนรวมงานหรือวาคนรอบขางสัก

เทาไหร  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูจักทักทาย ถามไถสารทุกขสุกดิบของคนรอบขางมากขึ้น และไดรูวาการที่เราไดพูดคุย

ปรึกษาหารือกับคนอ่ืน ๆ กท็ําใหเราไดแบงเบาความเครยีดไดเยอะเลย 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนใจลอยบอย ๆ ชอบคิดนูนคิดนี่อยูตลอดเวลา ไมคอยสนใจสิ่งรอบขางเทาใดนัก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาสมาธิอยูกับตัวตลอดเวลา  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆมันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆหรอก 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆนี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคําใน

ดานรายๆ เราก็ยอมตองพดูกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกนัดีๆทุกคนก็มคีวามสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกนัดีๆโดยไมตองทะเลาะกนั ชวยสงเสริมกาํลงัใจใหแกกนั ทําใหมีกาํลังใจ
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มากขึ้น ทีท่อถอยทอแทก็รูสึกดีข้ึน ใหจิตใจทุเลา ใหมคีวามเบกิบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนสิที่

ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอกค็งไม

ประสบความสําเร็จ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมีเวลาออกกําลังกาย  แคทํางานทุก ๆ วันก็เหนื่อยจะแยอยูแลว ไหนจะตองดูแล

ครอบครัวอีก 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เวลาจะไปไหนมาไหนถาไมไกลมากกจ็ะใชวิธีเดินไปเพือ่เปนการออกกําลังกาย และก็

ประหยัดดวย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาทํางานมาเหนื่อย ๆ ก็จะซื้ออาหารถุง หรืออาหารตามสั่ง ไมคอยพิถีพิถันมากนัก มีอะไร

ก็กิน 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แตละมื้อตองมีผักและผลไมเปนสวนประกอบ  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาสถานที่ทํางานมันนาเบื่อ มีแตคนปวย ไมเจริญหูเจริญตา 

 หลงัสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใจใหรักในสิ่งที่เราทาํ คิดวาทีท่ํางานของเราเปนทีบ่ําบัดทุกขใหผูอ่ืน คิดแบบนี้แลว

สบายใจ 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ีอยูแลว เพราะรูวามีแตโทษ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
มีบางเวลามีเร่ืองกลุมมาก  ๆ 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เลิกเหลาแลวเพราะรูวาไมดีตอสุขภาพ และสิ้นเปลืองโดยใชเหต ุ
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวามันคืออะไร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูวาสัญญาแหงการเรียนรู เปนการกาํหนดใหตัวเองทาํในสิ่งดี ๆ เพื่อชีวติที่ดีข้ึน 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรได และเสียเวลาทํามาหากิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหเรามองโลกในแงดีขึ้น คิดแตในสิ่งดี ๆ เหน็ใจและเขาใจคนอื่นมากขึ้น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาระยะเวลานี้ มันนานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 รูสึกวาเวลาในการปฏิบัตินี้นอยไป อยากทําแบบนี้อีกเรื่อย ๆ 

3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรเราได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวามีชวีิตชวีามากขึ้น แกปญหาตาง ๆ ไดดีขึ้น 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาหัวขอที่ตนเองกําหนดไวสําเร็จ ไมคิดวาตนเองจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชวงแรก ๆ พอปฏิบัติไดตามเปาหมายที่เราตั้งไวก็เร่ิมรูสึกสนุกขึ้นเรื่อย ๆ ตอนนี้คิดวาเรื่อง

นี้เปนเรื่องงายนิดเดียว 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 



371                         
                                                                                                              

 

 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหคนรอบขางเปนผูประเมิน ไมคิดวาจะมีใครสังเกตความเปลี่ยนแปลงของเรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 คนรอบขางชมวาเราดูดี มีชวีิตชีวามากขึน้ ดูสดใสขึ้น อารมณเย็นขึ้น 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 

ชื่อผูรับการสัมภาษณ บุศราภรณ   กลองมณี 

ภูมิหลัง 

 อายุ 35 ป  สามีขับรถสงของเปนพนักงานบริษัท  มีลูกหญิงอายุ 9 ป  เรียน  ป.3  โรงเรียน

สุขสวัสด์ิ  บานอยูเจดียปากน้ํา  ตอนนีท้ํางานโรงงานปนได  มาเรียนใชเงิน  2 หมืน่กวา  สามีเหน็

ดวยสนับสนนุ  อยูดวยกนั 10 ป  เราใชเงนิเกงเงนิไมพอใช   ชวงนี้กลุมใจเรื่องเรียนเพราะไมไดอยู

กับลูกและสามีอยากไดปกอัพเลยเงินไมพอใช  เปนคนอารมณดีสามีไมคอยพูดแตอารมณดี  แม

แฟนขี้บนอยูดวยกนั  ทะเลาะกนับอยแมแฟนไมชอบใหเราแตงตัว  ทะเลาะเสยีงดังแมแฟนยัง

เขมน  เมื่อกอนไมสูเดี๋ยวนี้สูแมแฟนเลยเงยีบ  ลกูสาวดีเชื่อฟงตัง้ใจเรียน 

 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมพอใจในชีวิตของตนเอง  รูสึกไมสบายใจตลอดเวลา มันเกิดจากปญหาที่มา 

กระทบซ้ําๆ  

พฤติกรรมที่แสดงออก ปกต ิ
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมเขาใจสภาพปญหาตาง ๆ มากขึ้น สามารถรับมือกับปญหาได 

1.1.2  ความรูสึกในทางทีไ่มดี ความเบือ่หนายทอแทกับชวีิตประจําวนั 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตัวเองโชคราย มีครอบครัวที่ไมดีแมสามีชอบวุนวายกับชีวิต มีความไม 

พรอมทางสังคม เศรษฐกิจ  
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เมมริมฝปากตลอดเวลา  
 

หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3  การนบัถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสกึ 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเราทําอะไรก็ไมดีพอ เรียนก็ไมรูจะรอดรึเปลา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมสนุกกบัเรียนมากขึ้น และคิดวาเราสามารถทาํได 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมแนใจวาเราจะสามารถชวยคนอื่นแกปญหาหรือวาเปนที่ปรึกษาใหใคร 

ไดรึเปลา 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เวลามีคนมาปรึกษาปญหากบัเรา เราก็จะรับฟงเคามากขึ้น และถามอีะไรดี ๆ ก็

จะแนะนําไป 
  1.2.2  การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพนัตอกันใน
ครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เคยลําบากถงึขนาดใหลูกหยุดเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถึงมเีงนิใหลูกกลับไป 

เรียนใหม ชวงนั้นจะมีแตความเศราและความทุกข อยากใหลูกมีความสุข อยากใหลูกไดเรียน

หนังสือ แตก็สุดความสามารถ พยายามเทาไหรก็ไมสามารถไดในสิ่งที่ตัวเองตองการ ปญหาใน

ครอบครัวก็มาก ไหนจะแมสามี ไหนจะสามี กลางคืนนอนรองไหเปนประจํา 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมปลอยวางมากขึ้น จากเดิมที่ทะเลาะกบัแมสามีประจํา ตอนนี้กเ็ร่ิมคุยกันดีข้ึน 

กับลูกและสามีก็เขาใจกนัมากขึ้น 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 
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กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาคนในครอบครัวไมสบาย ก็จะรูสึกวาเปนภาระที่ตองดูแลโดยเฉพาะ 

แมสามี 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ใสใจคนในครอบครัวและใสใจสุขภาพของตนเองมากขึ้น 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหาหนักก็จะทุกขใจจนนอนไมหลับ รูสึกแยกับชีวิต แลวก็ระเบิด 

อารมณกับคนในบาน 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  ทําใหเขาใจวาทุกปญหามทีางแก และบางทีปญหาที่เราคิดวาเปนปญหาใหญแต

ถาพิจารณาใหดีแลวมนัก็ไมใชเร่ืองใหญเลย คิดซะวาหนกักวานีเ้รายังผานมาได คิดแบบนี้แลวทํา

ใหเราจิตใจเขมแข็งมากขึน้ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงลูกทุง หรือเพลงเพื่อชีวิต เนื้อหาหนัก ๆ  

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เร่ิมเปลี่ยนมาฟงเพลงที่เนื้อหาเบา ๆ ดบูาง เนื้อหาสบาย ๆ ฟงแลวชวยทําใหเราใจเย็นขึ้น 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีน้ําเงิน สีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนีช้อบสีที่ใหความรูสึกสงบ เชนสนี้ําตาล สีเขียว สีพื้นๆ ไมชอบสีฉูดฉาด แตสีที่ให

ความรูสึกเศราก็ไมเอาเหมอืนกัน อยูในสถานทีท่ี่ตกตางหองดวยสีเหลานี ้ทาํใหรูสึกวาใจสบาย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเวลาเห็นหนาแมสามีแลวอารมณเสีย รูสึกขวางหูขวางตา คอยจองจับผิดเราอยู

เร่ือย 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เวลาเห็นหนาแมสามีก็เฉย ๆ เวลาเคาบนอะไรเราก็จะใจเย็น ไมเถยีง คิดซะวาแมสามีก็

เหมือนแมเรา 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนชอบทําอะไรเร็ว ๆ ลวก ๆ ไมคอยตั้งใจ จดจอส่ิงไหนไมคอยนาน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใจเย็นขึ้น ทําสิ่งตาง ๆ ไดดีขึ้น 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
กิจกรรมอะไรก็ไมรู เสียเวลางาน ทําใหงานของเราไมเดิน เพราะไมมีเพื่อนรวมงานคนไหน

มาทําแทนเรา 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

โชคดีที่เราไดมาเขารวมกิจกรรม เพราะทาํใหชวีิตเราเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหนจะ

ทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถอะไร

มาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ทิ่จะไปฝกโยคะ ไปฟต

เนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทาํใหตระหนกัถึงประโยชนของการออกกําลงักายมากขึ้น 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพยีง 2-3 ทา ทําใหออกกําลงักายได

สม่ําเสมอและบอยครั้งขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พกัขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครยีดลงลําไส ที่เปนอยูประจาํดีขึ้นเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทานอาหารรสจัด ทานของมัน ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทานผัก ผลไมใหมากขึ้น ลดการทานอาหารรสจัดลง หลกีเลี่ยงอาหารมัน ๆ  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
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กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อสถานที่ทํางาน  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเฉย ๆ  
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบบุหร่ี 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกจิกรรม 
ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงินเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเราควร

รับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรบัประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภทน้าํอัดลม 

และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีขึ้น ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทาํใหหุนดีขึ้น เดินเหนิกระฉับกระเฉง

มากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสทีท่าํใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิง่ตางๆอยางสม่าํเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสาํเร็จ 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเขาใจ ไมรูจัก  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจและรูสึกดีที่ไดทําสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.2ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรเราไดมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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รูสึกดีที่ไดทํากจิกรรมนี้ อยากใหจัดอีก 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเวลานานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาการทาํกิจกรรมนี้แปบเดียว 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมคอยแนใจวาตนเองจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พอทาํไดตามที่เราตั้งเปาไวก็รูสึกดีกับชีวติมากขึ้น 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เราคิดวาหัวขอที่เราเลือกนั้นยากมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาหวัขอทีย่ากกวานี้มีอีกไม 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหเพื่อนประเมิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เพื่อนสังเกตไดถึงความเปลี่ยนแปลง 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ วันวิสา    คงสมบูรณ 

ภูมิหลัง  

 อายุ 18 ป  ทาํงานดานผาตดั  ชวยหมอสงเครื่องมือ  ตอนนี้มาทําดานบัญชีสต็อก  ทาํงาน

มา 1 ปแลว  ที่ผานมาโดนยายไปแผนกหลายแผนกทาํใหตองปรับตัวบอย  แตเราเปนคนเฉย ๆ   

เงียบเลยรูสึกมีปญหาในการปรับตัว  ทาํใหเราเหมือนคนนอกตลอดเวลาเลยไมสนทิกับใครเพราะ

ยายไปทั่ว  พอแมรักกันดี  เราไมเคยมีแฟนเพราะยงัไมอยากมีแฟน  เวลามีปญหาก็จะคุยกับเพือ่น

รวมงาน  ปกตเิปนคนหนาไมคอยยิ้ม  ชอบทํางานที่ไมตองพบปะกับใครเลยชอบงานบัญชีสต็อก 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนาย ทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมา 

จากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต  

พฤติกรรมที่แสดงออกปกติ ตามองตรง แตไมยิ้ม ดูตึงเครียด 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหคําตอบกับตัวเองไมไดแนชัดวา เบื่อหนายกับอะไร อะไรเปนสาเหตุของความ 

เบื่อ  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ไมเบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวันอีกตอไปแลว รูสึกวาทําอะไรก็ทําได 

เพลินๆมากขึน้กวาแตกอน รูสึกมีจิตใจที่ราเริงแจมใสเบิกบานและมีจิตใจที่สงบมากขึ้น เดิมเปน

คนใจรอน เดี๋ยวนี้สามารถรอคอยได กลางคืนนอนหลับดีขึ้น จิตใจสงบขึ้นมาก 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทํางานแบบไรเปาหมาย ทําไปเรื่อย ๆ เพื่อนรวมงานก็ไมมี 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมสังคมมากขึ้น พูดคุยกับคนอื่นมากขึ้น รูสึกสนุกกับการทํางานมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมอยากยุงเรื่องของคนอื่น 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
เดี๋ยวนี้รูสึกวาไมใชแคเห็นคนอื่นมีความทุกขแลวจะรูสึกเห็นใจ คิดวาเราชวยเขา 

ได อยางนอยก็ในแงกาํลังใจ การใหฝกฝนปฏิบัติตัวเอง ใหคนพบวาปญหามนัมีอยูแลว มนัเขามา

กระทบเราไดตลอดเวลา แตเราจะทาํใจอยางไรใหรับกบัปญหาไดดีขึ้น การฝกโยคะ นัง่สมาธิและ

ปฏิบัติตามอยางนีโอฮิวแมนนิสก็เห็นวาเปนไปไดที่ทาํใหเรารูสึกดีข้ึน ไมทุกขมาก รูสึกอยากชวย

คนอื่นๆมากขึน้ 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวก็รักกนัดี แตไมคอยแสดงออก 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  หากคนในครอบครัวเดือดรอนก็จะชวยเหลือกัน 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาเวลาเราเจ็บปวยจะมีคนคอยดูแล 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คนในครอบครัวดูแลเราได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอปญหาหนัก ๆ ที่แกไมไดก็จะปรึกษาครอบครัว 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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  เวลาเจอปญหาก็จะพยายามใจเย็น  ๆ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงเศรา ๆ เวลาฟงก็จะรูสึกเศราตามเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้น จากการเปลี่ยนอุปนิสัยในการฟงเพลงอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ 

พฤติกรรมที่สังเกต พบวา มีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาเครียดก็จะมองภาพทีม่สีีเขียว หรือวาสีโทนเยน็ ๆ  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ยิ้มหวัเราะ ทาทีราเริงแจมใส  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็ง ๆ เวลาคุยกับคนที่เราไมรูจัก 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถคุยกบัคนอ่ืน ๆ ไดมากขึ้น ราเรงิกวาเดมิ เพื่อนเยอะขึ้น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมคอยมีสมาธิอยูกับตัว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หมั่นฝกโยคะ เพื่อเพิม่สมาธ ิ
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็มีพูดหยาบบางเมื่ออยูในระหวางเพื่อนสนิท  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการพูดคําหยาบลง พูดแตส่ิงดี ๆ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมไดออกกําลังกายเลย สาเหตุที่ไมออกกําลังกายเพราะไมมีเวลา  
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามหาเวลามาออกกําลังกาย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยทานผักและผลไมเทาไหร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสุขภาพดีขึ้นโดยรวมโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวามีรางกาย สีหนา แววตาสดชื่น แจมใส ดูเปนผูมีสุขภาพรางกาย

แข็งแรงสมบูรณข้ึนโดยลําดับ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบสถานที่ทํางานของตัวเอง เพราะเปนสถานที่ที่สกปรก หดหู มีแตคนปวยและความ

ตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนเปนการบังคับขืนใจตัวเองที่ตองมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด 

กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค วิตกวาวันใดวันหนึ่งจะตองพบกับเหตุการณไมพึงปรารถนา เชน คนไข

เสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหรูสึกอึดอัดมาก โดยเฉพาะเมื่อเลิก

งานแลวตองกลับไปอยูในที่พักของตัวเอง ในบางรายเปนเพียงหองเชาเล็กๆที่มีสภาพไมตางจาก

หองพักคนไขเล็กๆ ผนังสีขาวสี่เหลี่ยมลักษณะคลายคลึงกัน ทําใหรูสึกเหมือนไมสามารถปลีก

ตัวเองออกจากสภาพแวดลอมที่ตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และมีความรูสึกเหมือนตองซึมซับ

เอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเองอีกดวย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เดี๋ยวนี้สบาย เมื่อเขาใจและตระหนักวาความสุขอยูที่ใจ อยูที่ไหนก็สบายใจไดพอกนั ทาํ

ใหไมเบื่อ ไมอึดอัด ไมหงุดหงิด ไมทุกข ไมเศราและไมอยากออกจากทีท่ํางานไวๆเหมือนเมื่อกอน 

รูสึกวาตรงไหนก็เปนบานเราได เมื่อมาทํางานมาใชเวลาตั้ง 8-9 ชั่วโมงตอวัน ก็สามารถรูสึกเหมือน

เปนสถานที่ทีเ่ราอยูแลวมีความสุขได ปญหาตางๆรอบตัวที่เกิดขึน้ก็ตองแกไขกันไป เรามีหนาที่

ตองรับผิดชอบก็ทําหนาที่ของตัวเองใหดขีึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสทีท่ําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึน

มากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆ

อยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ก็มีสูบบาง 
 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 



381                         
                                                                                                              

 

 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พฤติกรรมการสูบ

บุหร่ีของตัวเองลดลงอยางตอเนื่อง  

พฤติกรรมที่สังเกตพบวา มทีาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมคีวามรูสึกอยากสูบบุหร่ี 
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 มีดื่มบางแตไมมาก ดื่มกับเพื่อนก็มี ดื่มคนเดียวก็มี 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ตนเองลดการดื่ม

สุราไดอยางตอเนื่อง  

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความสุข 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาระยะเวลานานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาระยะเวลาก็พอดีแลว เหมาะสมแลว 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาคาดวานาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เพราะความพยายามของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
อบรมเสร็จแลวยังตองบังคับใหทําอะไรอีกหรือ นี่ยังไมรูเลยวาการอบรมจะชวยอะไรได

บาง ที่ผานมาทางโรงพยาบาลก็จัดอบรมนั่นๆนี่ๆอยูเร่ือย ก็ไมเห็นจะชวยอะไรได บางคนยังคิดวาก็

เหมือนเดิมๆ เขามานั่งๆฟงๆแลวก็ไมเห็นวาจะมีอะไรดีขึ้น นี่ยังสงสัยอยูวาการอบรมจะทําให

เสียเวลางานหรือเปลา เพราะที่แผนกไมมีใครมา อาสาเขามาเพราะหัวหนาบอกวาวัดผลแลวเรามี

สุขภาพจิตแยที่สุดเลยใหเรามาเขาฟงอบรม ใหเขาเราก็เขา แตพออบรมเสร็จแลวก็ตองไปทํางาน
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ของตัวเองใหเสร็จ ไมมีใครมาทํางานแทนเรา ยิ่งอบรมแลวยังมีกําหนดใหทํานั่นทํานี่อีกเปนเดือนๆ 

รูสึกวาเสียเวลา รูยังงี้ไมเขาอบรมดีกวา 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ระยะเวลาเหมาะสมดีแลว เพราะกาํหนดระยะเวลาที่ใหนัน้มากเพยีงพอ และเปนเพยีง

เครื่องมือในการเรียนรูที่ผูเขารับการอบรมจะนําไปประยกุตใชไดในชีวติประจําวนั  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อมั่นวาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เปนไปตามคาด 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวาจะกําหนดวัตถุประสงคอะไร ถารูก็คงทําดวยตัวเองไปนานแลว คงไมรอใหมาถาม 

ยิ่งเรื่องวาตองทําอยางไรก็เหมือนกัน ถาเกงถาฉลาดก็คงไมมีความทุกข ถาตองคิดจริงๆก็เชนทํา

อยางไรใหถูกหวย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมอืน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แรกๆไมคอยเขาใจ แตเมื่อมีการฝกหัดในการอบรมวันแรกๆ ก็คิดวาทาํเรื่องงายๆไวกอน 

เชน ฝกโยคะอยางที่ไดรับการเรียนรู จริงๆยังไมคิดวาจะทําไดตลอด แตพอลองทาํแลวรูสึกวาดี 

เมื่อมาถงึสัปดาหที่ 2 ก็เลยเลือกวัตถุประสงคที่จริงจังขึน้ เชน ฝกใหขับถายทุกวนัตอนเชา แตเดิม

จะถายสัปดาหละ 2-3 คร้ังเทานัน้ พอทําไดจริงก็เลยลองเลือกทีย่ากขึน้ ปรากฏวาทําได ก็มี

ความสุขมาก เลยมกีําลงัใจที่จะทําไดเร่ือยๆ พอทําซ้าํๆบอยๆก็คิดวาเราก็มีคุณคา เราก็ทาํสิ่งที่

ตัวเองตั้งใจได และพอถึงเวลาก็เหมือนไมตองบังคับตัวเอง พอทาํเรื่อยๆบอยๆก็เหมือนกิจวัตร

ประจําวนัทีท่ําไดดี นี่ยังคิดวาเรื่องที่สัญญาไวแตแรกงายไป นาจะทําเรื่องที่ยากๆกวานี ้
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมีความคิดเห็นในเรื่องการประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดดวยตนเอง และเกณฑในการ

ประเมินแตอยางใด 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตัวเอง

สามารถเลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยาง

ถูกตอง และสามารถนําไปประยุกตใชในบริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง  

 
แบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ หนูเดอืน   ชุมภูม ี

ภูมิหลัง 

 อาย ุ 43  ป  แตงงานมีลูกชาย  21 ป  ลูกชาย 14 ป  ลกูสาว 11 ป  สามีเลิกกัน 7 ปแลว  

มีแมอยูบานนอกลูกสาวกับลูกคนสองอยูกับยาย  คนโตแตงงานไปแลว  ภาระสงเงินไปตางจังหวัด  

2000  - 3000  บาท  เงินไมพอเลยกลุม  ยิง่จะเปดเทอมยิ่งกลุมหนกั  ไมหยุดงานเลย  ลําไสอัก

เสพปวย  ทุกวันนี้กนิวนัละมื้อเพราะกลุมเรื่องไมมีเงนิใชบาง  เงินเดือน  6 พันไมพอกินไมพอใชไม

พอสงลูกคนโตขับรถสงของตามรานสะดวกซื้อ   เวลากลุมจะเก็บตัวและอานหนังสอืชีวิตจริง  เคย

จะผูกคอตายเมื่อ 5-6 ปกอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มีปญหาครอบครัว ไมสบายใจรุนแรงถึงขั้นไมอยากมีชีวิตอยู  

พฤติกรรมที่แสดงออก ทอดถอนลมหายใจเปนระยะๆตลอดเวลาของการสนทนา  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตลอดชีวิตแบกรับกับปญหาความทุกขตางๆมามากแลว รูสึกวา การพบกับ 

อุปสรรคเล็กๆนอยๆในชีวิตประจําวันก็ทําใหรูสึกเบื่อหนาทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวันได  
 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
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ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
นั่ง ๆ อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิตอยู จะผูกคอตายเมื่อ  

ตายเมื่อ 5-6 ปกอน 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้รูสึกมีความสุข คิดวามาไดแคนี้ก็โชคดีแลว พบอุปสรรคในชีวิตมามากเรา 

ก็ผานมันมาได ถือวาทําใหเราแข็งแกรงขึ้น เลี้ยงลูกได ถึงแมจะไมสามารถทาํใหลูกไดดิบไดดีอะไร

มากมาย อยางนอยลกูก็เปนคนดี 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ลําพังปญหาของตัวเองก็กลุมใจพอแลว คงไมมีปญญาความสามารถอะไรไป 

ชวยคนอืน่ ปญหาที่เพื่อนๆหรือคนอ่ืนๆประสบกัน ก็คือปญหาที่เราประสบ เชน เงินไมพอใช 

ทะเลาะกับครอบครัว มีปญหากับเพื่อนรวมงาน เลนแชรแลวโดนโกง เลนหวยแลวโดนกนิ ถูก

หัวหนาดุดา ลูกเกเรไมไดดั่งใจ สามีแหนงหนายเรา อันนี้เพือ่นๆสวนใหญก็พบปญหาอยาง

เดียวกนั แลวจะเอาปญญาความสามามารถอะไรไปชวยเหลือคนอ่ืน ถาอะไรนิดหนอยหรือซ่ึงหนา

เฉพาะหนาแตเล็กๆนอยๆกย็งัตองคิดหนักเลย 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ถามีโอกาสก็อยากจะชวยเหลือคนอ่ืนบาง ก็อยากชวยเทาที่เราพอชวยไดและเรา

ไมเดือดรอน 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เมื่อมีปญหา เรายังมีคนที่เรารักคอยเปนกําลังใจ 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  ถึงแมคนในครอบครัวจะชวยเราแกปญหาไมได แตทุกคนก็คอยเปนกําลังใจให 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจ็บปวยก็ไมคอยไดไปหาหมอ อยางมากก็ซื้อยากนิเอง เพราะตองประหยัด 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตองดูแลตัวเองใหมากขึ้นจะไดไมเจ็บปวย 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาหากในชีวิตมีปญหารายแรงอะไรเกิดขึ้นมาอีก เชน ลูกเสียชีวิต หรือบานไฟ 

ไหม อาจจะถงึขั้นไมอยากมชีีวิตอยู เพราะรูสึกปญหาชวีิตมากเหลือเกิน คิดวาใหตายๆไปจะงาย

กวา เพราะการดํารงชีวิตในแตละวันกย็ากลําบากมากพอแลว เงนิทองก็ไมคอยมีใช พอก็ปวยเปน

เบาหวาน แมก็ปวยเปนมะเร็ง มีลูกก็ตองสงไปใหแมดูแล แตละเดือนมีปญญาสงเงนิใหแค 2000-

3000 บาท 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เลิกคิดที่จะฆาตัวตายแลว 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดฟงเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 พยายามฟงเพลงเบา ๆ เวลาเครียด ๆ 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาโมโหก็จะมองไปที่สีเขียว ๆ  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เพื่อนบางคนมีนิสัยเอาเปรยีบ เชนเวลาเปลี่ยนเวรจะมาชา แตถาเปนเวรของตวัเองก็จะ

โทรเรงใหคนอืน่รีบมาเปลีย่นเวรไวๆ ถาใครเงียบก็จะยิ่งโดนหนักขึน้ ใครโวยวายก็จะถกูไมพอใจ 

โดนหาเรื่องจบัผิดตางๆนานา ทาํใหทํางานอยางไมคอยสบายใจ กลวัทาํผิดก็ยิง่เครียด โดนเพื่อน

เอาเปรียบแลวไมกลาพูดกก็ลับไปนอนรองไหที่บาน ก็ทนๆกันไป เพราะงานหายาก เพื่อนที่ดกี็มี 

แตมักชวยอะไรไมได 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 



386                         
                                                                                                              

 

 

เร่ิมคุยกับเพื่อนมากขึ้น โดยเฉพาะเพื่อนสนิทหรือวาเพื่อนทีน่ิสัยดี ๆ 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา มีทาทีไมยินดยีินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรู ตนเองมีสมาธิดีข้ึนโดยลําดับ จดจอในการทํา

ส่ิงตางๆดวยสภาวะผอนคลายไดมากขึ้น  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆมันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆหรอก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความขึงขัง แสดงทาทีเปนตัวของตัวเองขึ้นมาทันที คลาย

แสดงออกใหเห็นวา การเปลี่ยนแปลงตนเองนั้นเปลี่ยนไดยาก ลักษณะบางอยางคือเอกลักษณ

ประจําตัวที่ตองการจะคงไวโดยไมสนใจวาเปนสิ่งดีหรือถูกตองหรือไม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรู พบวา ตนเองเขาใจและตระหนักถึงอิทธิพลของ

การใชคําพูดดานบวก หลังสิ้นสุดกิจกรรมใหมพยายามใชคําพูดดานบวกระหวางกันมากขึ้น  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหนจะ

ทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถอะไร

มาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ที่จะไปฝกโยคะ ไปฟต

เนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงทาทีไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทุกวันแสดงทาทีวาตนเองก็มี

สุขภาพดีไดแมไมออกกําลังกาย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
โรคหอบหืด อาการเครียดลงลําไส อาการปวดเมื่อยตนคอและกลามเนื้อ มีโรคภัยไขเจ็บที่

มีอยูประจําทุเลาดีขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการทานอาหารรสจัดลง 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบที่ทํางาน ยังไงมันก็คือโรงพยาบาลซึ่งเปนคนเขาใจกันทั่วไปวา คนเจ็บไขไดปวย 

คนใกลตายถึงจะเขามา เรารูเราทํางานอยูทุกวัน คนไขบางคนก็สกปรก บางคนโดนยิงมา โดนแทง

มา โดนรถชนมา มีแตภาพหดหู มีแตคนปวยและคนใกลตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนตอง

บังคับตัวเองใหมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค จะตองพบกับเหตุการณ 

คนไขเสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหอึดอัดมาก ยิ่งตอนเลิกงาน

ตองกลับไปอยูที่หอพักคลายคลึงกับในโรงพยาบาล ทําใหรูสึกตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และ

มีความรูสึกวาเราซึมซับเอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเอง 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา มีทาที 

ไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไห บางรายกมหนานิ่งนานกวา

จะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที บางรายเมมริม

ฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเองมี

ความสุขสบายใจโดยไมจํากัดสถานที่และกาลเวลา มีใจวางๆสมองโลงๆอยางสม่ําเสมอ 

ขณะเดียวกันมีความคิดอานในการปรับปรุงจัดสถานที่ใหดูดีสะอาดตาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา 

หลายรายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคนรอบขางในการจัดสถานที่ใหสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ก็มันติด ไมเคยสูบในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปสูบขางนอก คงเคยชินมั้ง 

ไมสูบก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ สูบวันละซองเปนสวนใหญ เชามาก็สูบ กวาจะ

ถึงโรงพยาบาลก็ไปแลว 4-5 มวน ตอนพักเที่ยงตองเดนิออกไปสูบไกลๆก็ได 3-4 มวน เย็นเลิกงาน

ก็สูบตลอดกวาจะถึงบานก็ซื้อซองใหมพอดี 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข ทาทีที่ไมพบคําตอบในการแกปญหาชีวิต ทาทีของคน

อยากเลิกสิ่งเสพติดแตไมสามารถกระทําได ไดแก การเมมริมฝปาก ถอนใจ สายหนากับตัวเอง กม

หนาคลายยอมรับสภาพของปญหา  
หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
        เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากสูบ ตอนอบรมเสร็จใหมๆก็ยังสูบเหมือนเดิม แตพอทําที่อาจารย

ใหเขียนไววาจะตองทําประจําก็รูสึกวาไมตองสูบ หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลยวาสูบ

บุหร่ีนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือนที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อบุหร่ี เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2-

3 หน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง แจมใส มีความมัน่ใจในตัวเอง 
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยดื่มในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปดื่มสุราหรือเบียรขางนอก คงเคย

ชินมั้ง ไมดื่มสุราหรือเบียรก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ ดื่มสุราหรือเบียรวันละขวด 

บางที 2-3 ขวด สวนใหญจะดื่มเย็นเลิกงานก็ดื่มสุราหรือเบียรตลอดกวาจะถึงบาน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย เฉย นิ่ง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากดื่มสุราหรือเบียร หลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรูใหมๆ ยังดื่มสุรา

หรือเบียรเหมือนเดิม แตพอทําที่เขียนไววา ตัวเราตองทําประจํา รูสึกวาตัวเองตองพยายามงดการ

ดื่มสุราหรือเบียร หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลยวาดื่มสุราหรือเบียรนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือน

ที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อ เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2-3 หน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมน

นิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคมุ

ตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไม

ประสบความสําเร็จ 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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มีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน เมื่อเขาใจในการทําสัญญาแหงการเรียนรู และปฏิบัติไดจริง 

พฤติกรรมที่สังเกตพบวามีทาทีมีความสุขมากขึ้น ตระหนักและเขาใจสัญญาแหงการ

เรียนรูมากขึ้น 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน มีความเห็นวา

สัญญาแหงการเรียนรูวามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดจริง   
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูและมีการติดตามผลนานถงึ 6 เดือนชวยไดมากๆ  

เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆอยูเร่ือยๆอยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิง้

ความรูไวในหอง แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการตดิตามผลเปนระยะๆทาํใหเรา

ตองเตือนตัวเองตลอด ทําใหเราไดแนวคดิที่จะนาํสัญญาแหงการเรยีนรูไปใชในเรือ่งอื่นๆทัง้ในการ

ทํางานและชีวติประจําวนั โดยที่กอนหนานี้เหมือนมหีนาที่ตองรับคําสัง่ ไมมีใครสั่งเราก็ไมทาํ นึก

จะทําอะไรขึ้นมา ถานานไปก็ไมมีอะไรมากระตุน ไมมีการวางแผน ไมมีแนวทาง ไมมีระยะเวลา ไม

มีการวัดผล แตสัญญาแหงการเรียนรูทําใหเขาใจและปฏิบัติในเรื่องตางๆไดจริง ระยะเวลาที่

กําหนดคงขึน้กับเนื้อหาที่จะเอาไปใช แตถาเปนเรื่องการรักษาสุขภาพในแงมุมตางๆ ระยะเวลาที่

ยาวนานก็ชวยไดจริง เพราะเราจะเหน็ผลจริงๆวาเราทําไดสาํเร็จหรือไม และที่สําคัญที่สุดก็คือ เมื่อ

ทําไประยะหนึง่แลว ทาํใหรูสึกวาเราจําเปนตองทําเปนนสิัย มนัเปนเหมือนรูจักทําเองโดยอัตโนมัติ 

ไมตองมีใครเตือนไมตองมีใครบอก 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมแนใจวาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหรูวาการที่จะทําใหสําเร็จ ไมไดยากอยางที่เราคิด 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีความเขาใจและสามารถเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกต

ในชีวิตประจําวันไดเหมาะสม  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นใจในตัวเอง  
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวาจะไปหาแหลงเรียนรูอะไรที่ไหน ในโรงพยาบาลมีปายมีประกาศอะไรเยอะแยะ

มากมาย จะบอกวาไมเคยอานก็ได เพราะบางทีอานก็ไมรูเร่ือง จะไปถามใครก็เกรงใจ ทุกคนมีงาน

กันหมด ไปถามมากเขาก็วาเราโงอีก หรือยอนกลับวาไมใชหนาที่ของเราจะไปรูมันทําไม เร่ืองใน

โรงพยาบาลเลยกลายเปนเรื่องที่เรารูนอยที่สุด อยากไดอะไรที่หาคําตอบไมไดก็ไปถามกันที่อ่ืน ไป

ถามพระไปเขาทรงจะงายกวา 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ ณัฐทิชา   จนัจ ู

ภูมิหลัง 

 อาย ุ  28  ป   ไมมีแฟน  เพราะระแวงผูชาย  เด็ก ๆ ไมไดอยูกับพอแมเพราะทํางานทั้งคู  

ชวงประถมอยูกับยาย  เปนลูกคนกลาง  เด็ก ๆ ตองชวยพอแมดูแลนองทาํใหมีความทุกข  พีช่าย

ตองหยุดเรียน 1 ปเพราะพอแมเลิกทาํงานเพราะแก  พี่ชายไปทํางาน  ปตอมาเราตองหยุดเรียน

เพื่อทาํงานเลีย้งพอแม  ทุกวันนี้ทาํงานเลีย้งพอแมเลยตองหยุดเรียน  พอเก็บเงินไดคอยมาเรียนตอ  

ทุกวนันี้มีความสุขดี  ทาํงานพิเศษเลยอยูได  ความทุกขตอนนี้คือสอบ มสธ.  ไมรูจะสอบไดหรือ

เปลา  ทํางานเบื่อเพื่อนรวมงานไมเขาใจกนั  แบงพรรคแบงพวก  ทุกวนันีพ้ยายามคิดวาทาํอยางไร

ใหมีความสุขกับงาน  ทํางานที่นี ่  5 ป แลว  ลาออกไป 2 เดือนแลวถูกตามกลบัมาทาํงานใหม  

เวลาทุกขจะคดิถึงคนที่ดอยกวาเรา 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  เสียเวลา ไมอยากมาพูดคุย ไมอยากมาเลาเรื่องความทุกขของตัวเอง  
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พฤติกรรมที่แสดงออก มีแววตาเหมอลอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนายชีวิตขึ้นมาอยางไมทราบสาเหตุ เปนความเบื่อหนายที่วนเวียนอยู 

กับความรูสึก ความคิดอยูตลอดเวลา อาจเพราะปญหาในครอบครัวที่แกไมตก 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตนเองเขากับเพื่อนรวมงานไมคอยได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มั่นใจที่จะพูดคุยกับผูอ่ืนมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาพอชวยไดก็ชวย ถาเราไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เต็มใจชวยเวลาคนอื่นมาปรกึษาหรือขอความชวยเหลือ แนะนําไปเทาที่พอชวย

ได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวไมคอยแสดงความรักตอกันเทาไหร 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทะเลาะเบาะแวงกันนอยลงก็หันมาอยูกันอยางถอยทีถอยอาศัยกันมากขึ้น 

ภายในครอบครัว รูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้น เพราะคิดวาปญหาเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่

คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากการ

ควบคุมอารมณ การยินดีรับฟงความเหน็ของกันและกนั เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว ความเหน็ใจ 

เขาใจ และพูดคุยกันอยางมติรภาพก็เกิดขึน้ ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา 
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 1.3 การดําเนนิชีวิต 
1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน

ครอบครัวหากปวยหนัก 
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเคาดูแลเราได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คนในครอบครัวดูแลเราได ยามเราเจ็บปวย 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมั่นใจวาจะรับปญหาหนัก ๆ ในชีวิตไดหรือเปลา 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกวันนี้มีความสุขมากขึ้นเพราะคิดในทางบวก ใหอภัยกับอดีตของเรา ใหอภัย 

กับคนทีท่าํใหเราทุกข เราเศรา แตจะดีมากถาทุกคนจะปรับตัวใหเหมอืนเรา ทําใจไดงายขึน้ ก็รูวา

เปนการคาดหวังคนอืน่ แตถาทกุคนมาชวยกนัแกปญหาอะไรๆก็จะดีข้ึน อยางไรกต็าม ถาปญหา

มันแกไมได กรู็สึกเฉยๆ ไมเดือดรอนใจเหมือนเมื่อกอน ไมรูสึกทุรนทุรายเวลามีปญหาแลวแกไมได 

ใจนิ่งๆ ใจวางๆ รูสึกผอนคลายมากขึ้น 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ฟงไดทุกแนว 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 พยายามฟงเพลงเบา ๆ  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีฟา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบสีฟาเพราะทําใหเราสดชื่นขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบสุงสิงกับใคร 
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หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูจักการเขาสงัคม และวางตวัในสังคมมากขึ้น ไมเกรง็ 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทําใหมีสมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิ่งๆ โลงๆ วางๆอยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกบัวาการมีสมาธิเปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆโดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคง มีสมาธิ กลาวทวนคําถามผูสัมภาษณอยางมั่นใจ 

สายตานิ่งสงบไมวอกแวก  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมพูดคําหยาบ 

 หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆนี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคําใน

ดานรายๆ เราก็ยอมตองพดูกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกนัดีๆทุกคนก็มคีวามสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกนัดีๆโดยไมตองทะเลาะกนั ชวยสงเสริมกาํลงัใจใหแกกนั ทําใหมีกาํลังใจ

มากขึ้น ทีท่อถอยทอแทก็รูสึกดีข้ึน ใหจิตใจทุเลา ใหมคีวามเบกิบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนสิที่

ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอกค็งไม

ประสบความสําเร็จ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ทําใหตระหนักถึง

ประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะสมกับ

ตัวเองเพียง 2-3 ทา ทําใหสามารถออกกําลังกายไดสม่ําเสมอและบอยคร้ังเทาที่ตองการ เชน ฝก

โยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอนชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําให

สุขภาพกายและสุขภาพจิตแข็งแรงมากขึ้น  
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานขาวเหนียวดวยมือ กอนรับประทานก็ใชมือที่ไมไดลางปนขาวเหนียวกอน  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใสใจเร่ืองความสําอาด และอาหารมากขึน้ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบเดินหาง 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หลีกเลี่ยงคนพลุกพลาน แลวหาสถานทีส่งบ ๆ เพื่อผอนคลายความเครียด 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบ 
           พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ราเริง มีความสุข ยิ้ม หัวเราะ  
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ดื่มเสมอ เปนการสังสรรคเฮฮาปกติ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ตอนนี้สามารถเลิกสุราไดในที่สุด  

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวามีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากดื่มสุรา 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักสัญญาแหงการเรียนรู  
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยรูจักสัญญาแหงการเรียนรูมากอน ไมสามารถแสดงความเห็นอะไรได 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ คือ ถามคําถามซ้ํา สายศีรษะ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 สัญญาแหงการเรียนรูสามารถทําใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูได โดยเหมือนกันให

สัญญากับตัวเองวาจะตองทําใหได เพราะเปนสิ่งที่ตัวเองตองการจะทําอยูแลว จึงเหมือนเปน

เครื่องมือที่กระตุนใหสามารถปฏิบัติไดตามวัตถุประสงคอยางสม่ําเสมอ 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการทาํกิจกรรมตามสัญญาแหงการเรยีนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน มีความเห็น

วาระยะเวลานอยเกนิไป อยากใหมีการติดตามผลอยูเร่ือยๆ จะไดรูสึกเหมือนมคีนมากระตุนอยู

ตลอดเวลา  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดขึ้นดวยตัวเอง แรกๆก็ไมมั่นใจเลย บางทีไม

คอยทํา ลืมๆไปดวยซ้ํา แตพอผานไป 1 เดือนก็มีการวัดผล การที่ไดเห็นคนอื่นๆไดทําและมีความ

เปลี่ยนแปลงไปจริง บางคนก็มาเลาเรื่องแปลกๆที่บาน เชน พอทําแลวที่บานก็รักกันดีข้ึน ที่สูบบุหร่ี

จัดก็เลิกได ที่ชอบเก็บตัวชอบรองไหก็ดูสนุกสนานราเริงขึ้น ก็ทําใหเรามีกําลังใจที่จะทําใหไดบาง 

พอตกลงทําจริงๆจังไดแค 2-3 สัปดาหเราก็เห็นวาตัวเองเริ่มเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ที่

ทองเสียบอยๆปวดหัวบอยๆก็ไมคอยเปน เก็บเอามาถามมาเลากัน แตละคนก็จะมีประสบการณที่

ดีๆมาเลาอยูเร่ือยๆ ก็ยิ่งเพิ่มกําลังใจ ทําใหปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ ตามหลักการของนีโอฮิวแมน

นิสที่ใหปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เดี๋ยวนี้เลยการเปนกิจวัตรประจําวันตองทําเปนนิสัย ไมทําก็

ไมได รูสึกเหมือนขาดอะไรไปบางอยาง ตื่นเชามาก็ตองฝกโยคะ ถายทุกเชาก็ทําได เมื่อกอนทําไม

ไดเลย กินผักเยอะๆ เจอหนากันก็พูดคุยกันแตเร่ืองดีๆ ชมกันเยอะๆ พูดปลอบใจคนที่มีปญหา ของ

รสจัดๆใหหลีกเลี่ยง เลิกงานแลวกลับบานฟงเพลง ค่ําๆนั่งสมาธิ รูสึกวาชีวิตสดชื่นขึ้นกวาแตกอน
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มาก ทําอะไรก็มีความสุข เงินทองก็มีเหลือใชเหลือเก็บมากขึ้น สงใหลูกที่ตางจังหวัดได ไมตอง

บอกเลยวาเชื่อมั่นหรือเปลา เพราะฉันบรรลุแลว จบจากโครงการนี้ไปก็กําลังคิดวาจะไปทําอะไร

ดวยตัวเอง จะตั้งใจทําอะไรดวยตัวเองใหชีวิตดีขึ้นกวานี้อีก 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เขาทรง เรียกผีใบหวย ใหพบสามีรวยๆ ถามพระ หรือไมก็ ใหที่บานชวย ฯลฯ  

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการฝกฝนเปนประจํา ในการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูตลอด 30 วัน 90 วัน

และ 180 วัน พบวา ตัวเองเลือกแหลงการเรียนรูที่นําไปสูการบรรลุวัตถุประสงคตามสัญญาแหง

การเรียนรูไดเหมาะสมดวยตัวเอง เชน ดูจากทีวี อานหนังสือและนิตยสาร และจากสื่ออ่ืนๆ หรือ

จากการพูดคุยหาความรูรวมกันในกลุมผูเขารวมกิจกรรม  

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ รัชนี  พิศกลาง 

ภูมิหลัง 

 อายุ  29  ป  โสด  มพีอแมที่ดเีขาใจลูก   เงนิพอใชไมขาดมือ  เพือ่รวมงานไมมปีญหา  

เพื่อนรวมงานกับหัวหนาก็ดี  มีเปาหมายชีวิตอยากเกงภาษาอยากเปนไกด  มีลูทางทําไดไมเปน

ปญหา  มีเพื่อนเยอะมีเพื่อนตั้งแตอนุบาล  เราเปนหัวหนาหองตอนเด็ก ๆ เปนคนแสดงออกนอยไม

เก็บกด 

 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชีวิตมีความสุขดี ไมมีปญหาอะไร เงินพอใชไมขาดมือ 

พฤติกรรมที่แสดงออก ปกติ แสดงความมั่นใจในตัวเอง แตไมยิ้ม ไมหัวเราะ 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรู 

แนวทางในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี ้  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนงาย ๆ อะไรก็ได ไมเร่ืองมาก ไมคอยมีเร่ืองทุกขรอน 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มองส่ิงตาง ๆ ในแงบวก มีความสุขมากขึน้ 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ยินดีชวยเหลือเวลาคนอื่นมีปญหาและเราตองไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ถามีโอกาสกย็นิดีชวยเหลือเทาที่พอชวยได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวเขาใจกันดี 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  คนในครอบครัวรักกันด ีอยูดวยแลวสบายใจ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวดูแลเราได 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาคนในครอบครัวดูแลเราได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาสามารถแกปญหาตาง ๆ ได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  สามารถควบคุมอารมณไดดี 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดฟงเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ฟงเพลงแบบที่ทาํใหคลืน่สมองต่ํามากขึน้ 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
สอบสีพื้น ๆ ใสเสื้อผาสีพื้น ๆ  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เปลี่ยนมาใสเสื้อผาสีสันสดใส ทําใหมีชวีติชีวามากขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เขากับคนงาย 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกมีความสขุเวลาไดพูดคุยกับผูอ่ืน 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทําอะไรเร็ว ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีข้ึน อยางเห็นไดชัดโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวา มีจิตใจสงบเยือกเย็น และดูนิ่งสงบมากขึ้น 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยใชคําพดูดานบวกในชีวิตประจํา ไมคอยชมเชยซึง่กันและกัน  

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคงมั่นใจ รายที่เคยกลาวอยางขึงขังวาจะไมเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง แสดงทาทีเขินวาที่ผานมาเปนความเขาใจผิดที่ไมยอมเปลี่ยนแปลงตัวเอง  
2.6  การออกกําลงักาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทําใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพียง 2-3 ทา ทําใหออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอและบอยคร้ังขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อตื่นนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครียดลงลําไส ที่เปนอยูประจําดีข้ึนเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขมแข็งมั่นคงของรางกาย นั่งตัวตรง หลังตรง ไหลตรง มอง

ไปขางหนา  
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงินเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมพึงพอใจ คลายรูสึกวาคําถามเกี่ยวกับอาหารเปนการลวง

ละเมิดรสนิยมสวนตัว   
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเองให

ความสนใจในโภชนาการมากขึ้น กินอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น รับประทานผักมากขึ้น ซึ่งชวยใน

เร่ืองการขับถาย และอาหารที่มีคุณประโยชนในดานที่ทําใหจิตใจสงบมากขึ้น  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมคอยมีผลตอความรูสึก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 



400                         
                                                                                                              

 

 

เวลาไปเที่ยวสถานที่ธรรมชาติทําใหเราผอนคลายขึน้มาก 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมดื่ม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมดื่ม 

3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักวาอะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ สายศีรษะ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเอง

เขาใจการทําสัญญาแหงการเรียนรูมากขึ้น และสามารถนําไปประยุกตใชในการกําหนด

วัตถุประสงคเพื่อการเรียนรูอ่ืนๆ ไดถูกตอง 
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความเห็นวาสัญญาแหงการเรียนรูมีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจและปฏิบัติได มีทาทีมั่นใจ  
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันสามารถนําแนวคิด หลักการของสัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกตปฏิบัติได โดยมี

ความเห็นวาระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นกับหัวขอของแตละคนที่จะนําไปใช แตผลจากการเขารวม

กิจกรรมดังกลาว มีความเห็นวา การกําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรูเหมาะสมแลว 
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3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 การทําอะไรตามสัญญาโดยตองควบคุมตัวเอง กําหนดวาจะทําอะไรดวยตัวเอง ไมนาจะ

เปนไปได ไมเคยทํา เพราะมันนานเกินไป ถาทําไดจริงชีวิตคงไมเปนอยางนี้ คงมีความสุขมากกวา

ที่เปนอยูนี้ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พยายามเลือกหัวขอที่คิดวาเรานาจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
แรกๆรูสึกวาสิง่ที่ไดรับการเรยีนรูไปเปนเรื่องไกลตัว เชน การฝกโยคะ เวลาดใูนทีวกี็เหน็

แตงตัวกันสวยๆออกทีว ีทําทาทําทางแปลกๆพิลึก พอมาอบรมแลวก็รูสึกวาด ีเวลาเหน็ทางทวีีอีกก็

ลองทาํตามที่เขาสอน ก็ทาํใหไดทาตางๆมากขึ้น พอทําแลวสุขภาพจิตก็ดี เร่ิมรูสึกวาการออกกาํลัง

กายเปนสิง่ที่ด ี พอไปอานนิตยสารอานหนงัสือที่เขาพูดถึงเรื่องของสุขภาพจติที่ทําใหสุขภาพ

รางกายมีผลไปดวย เราก็เห็นจริง เพราะฝกปฏิบัติแลวเหน็ผลดวยตวัเอง ไมคอยปวดหัว ไมคอย

เครียด ทองผกูไมมี นอนหลบังายขึน้ ก็เอามาพูดคุยกนัได บางคนที่มคีวามรูสูงกวามาอธิบายใหฟง

เราก็เขาใจงายขึ้น พอเขาใจเราก็กลาซักกลาถาม ถาเปนเมื่อกอนไมรูจะถามใคร อยางเปนแมครัว

จะมาถามพยาบาลเรื่องสุขภาพบางทีไมกลาถาม เดีย๋วนีเ้ราอยูบานฝกโยคะดวยตัวเอง คนขาง

บานมาเห็นยังบอกวาเดีย๋วนีท้ันสมยั เรากช็วนเขาลองทาํดูบาง แรกๆก็ขําๆ หลงัๆกช็วนกันมาทํา 

ทําแลวก็พบวาดี ไปเหน็ในรูปในหนังสือกเ็อามาแบงกนัอาน เอามาสอนกัน ทําใหเราเขาใจเรื่อง

สุขภาพมากขึ้น แลวยังเอาไปสอนลูกสอนหลานไดดวย 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทําอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรือไปถามใครมา และต้ังใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกิดอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผลสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินละเกณฑการประเมิน

เปนเรื่องสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆกันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดี๋ยวนี้ไดรูวาจะ

ทําอะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคิดเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง
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ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทําอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมินและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนําหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอื่นเห็นดวยวาเราหุนดีขึ้น เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทําใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทําอยางถูกตองแลวหรือไม 

 พฤติกรรมที่แสดงออก มีทาทีมั่นคง แววตาเปนประกาย 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสกึเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ ดวงใจ  ทรัพยทววีัฒนา 

ภูมิหลัง 

 อาย ุ  24  ป  ป.ตรีหวัเฉียว  บริหารการตลาด  ทาํงานพารทไทม ที่ตาง ๆ หลายแหง  

ทํางานประจําที่นี ่  คนทะเลาะกนัทัง้บาน  แมกับพีช่ายดื่มเหลา  2 คนนีท้ะเลาะกนัตลอด  พี่ชาย

กินเหลาแลวหยุดงาน  ทําใหเราเครียดผลการเรียนแย  จะทํารายกนั  พี่ชายเรียนไมจบ  รูสึกพอแม

ไมรัก  ติดยาเขาคุกหนีทหาร  พอแมมีลูก  2 คน  พี่ชายกับเรา  พอแมรักเรามากกวาพี่ชาย   แมไม

ใสใจลูก  แมกนิเหลาขอบใชเงินเลีย้งคนอืน่  ทาํใหที่บานเดือดรอนเรื่องการเงิน  ใหเงินแมเทาไหรก็

ไมพอใจ  พอเปนพนักงานบริษัท  ทาํงานตางจงัหวัด  นาน ๆ กลับมาที  ทาํใหภาระเปนของเราคน

เดียว  คบกับแฟนมาเกือบ  2 ปแลว 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีปญหาสุขภาวะทางจิตของตนเอง เกิดจากปญหาครอบครัว มีปญหาที่เกิดจาก

บุคคลอื่นปญหาจากพี่จากแม ซึ่งทําใหการแกปญหายากขึ้น หรือดูเหมือนวาไมสามารถจะ

แกปญหาได กลับตองทนตอปญหาไปเรื่อยๆ  

พฤติกรรมที่แสดงออก ทาทางกระสับกระสาย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พึงพอใจในชวีติมากขึ้นโดยลําดับ คิดวากจิกรรมนี้สามารถชวยไดบาง ถาฝก 

ปฏิบัติมากพอ จากทีทุ่กขมากก็เปลี่ยนเปนทุกขนอยลง 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีข้ึน 

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม  
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1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเรายังทําเพื่อครอบครัวไดไมดีพอ 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  พยายามมองโลกในแงดีมากขึ้น คิดวาเรากเ็ปนคนเกงคนหนึง่ 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนอื่นมีความทุกขเราก็เห็นใจอยูหรอก ถาเปนเพื่อนกันก็คงไดแตกอดคอกัน 

รองไห จะไปชวยอะไรกันได ปญหาของแตละคนก็มมีากพออยูแลว บางทีก็ตองตัดไปเลย เพราะยิง่

กลุมเร่ืองของคนอื่นเราก็รูสึกเปนทุกขมากขึ้น 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ยินดีรับฟงเวลาคนอื่นมีปญหา และแนะนาํเทาทีพ่อชวยได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
แมเปนคนไมเอาไหน เอาแตเลนการพนัน พี่ชายก็ติดเหลาจนเรียนหนังสือไมจบ 

พอทํางานตางจังหวัด คงจะมีความทุกขเร่ืองในบานดวย ทําใหนานๆกลับมาทีหนึ่ง แตละคนใน

บานเกือบไมไดคุยกันเลย เพราะคุยกันได 2-3 ประโยคก็ตองทะเลาะกันแลว ทุกวันนี้กลายเปนวา

ตัวหลักในการแกปญหาในบานกลายเปนฉัน ทําใหเครียดมาก 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แมวาจะแกปญหาอะไรในครอบครัวไมได คนอื่นๆยังมีพฤติกรรมเดิมๆซ้ําๆอยู  
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แตเราก็ทําใจไดมากขึ้น มีจิตใจที่สงบไมรอนรนมากขึ้น ความสงบของเราทําใหเราคุยกับแมและพี่

ไดนานขึ้น ทําใหเขาใจกันมากขึ้น ความรวมมือ ความเห็นอกเห็นใจกันก็เกิดขึ้นตามมา พี่ชายดื่ม

เหลานอยลง แมพยายามหันมาเลิกเลนการพนัน ความรักความผูกพันในครอบครัวก็เพิ่มมากขึ้น 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกคนยินดีชวยเหลือกันและกัน 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาคนในครอบครัวดูแลได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอปญหาหนัก ๆ ก็จะเครียดมาก ๆ 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเลยวามีความสุขมากขึน้ ความทุกขทีม่ีอยูมันนอยๆ บางครั้งกอนนอนฝก 

สมาธิบาง ฝกโยคะบาง ทาํใหเวลามีเร่ืองที่เดิมเคยทําใหโกรธ ก็รูสึกวาโกรธนอยลง ทําใจไดมาก

ขึ้น เดิมมกัจะมีเร่ืองใหเศราโศกเสียใจ เพราะทะเลาะกบัสามีบอยๆ ชวงหลังก็จะรูสึกสงบ ไมคอย

โกรธ จิตใจสงบดี ทําใหเรามสีติควบคุมตัวเองไดงาย2. คําถามดานหลักการนโีอฮิวแมนนสิ 
2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เพลงอะไรก็ได ตามกระแส 

 หลงัสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ฟงเพลงเบา ๆ สบาย ๆ เพื่อผอนคลาย 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีชมพู 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบสีชมพูเพราะดูแลวสดใส 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ไมคอยชอบคุยกับคนแปลกหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถคุยกบัคนอ่ืน ๆ ไดดีข้ึน 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนที่ทําอะไรแลวไมคอยมีสมาธิ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทําใหมีสมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิ่งๆ โลงๆ วางๆอยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกบัวาการมีสมาธิเปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆโดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มักพูดดานลบเมื่อลืมตัว เชน อยูในอารมณโกรธ โมโห ทกุข เศรา ตื่นเตน และความไม

พอใจอื่นๆ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการทํากิจกรรม ใหคิดเชิงบวก ใหพูดเชิงบวก ไมตี 

โพยตีพาย ไมเอาแตอมทุกข ไมเอาแตบนวาหรือเครียดอยู ไปพักผอน ทําใจใหสบาย เพงสมาธิใน

การแกปญหา ก็พบวาเราแกปญหาไดงายขึ้น เมื่อแกปญหาใหตัวเองไดดีข้ึน ก็รูสึกวาปญหาที่คน

อ่ืนมีก็นาจะแกไดไมยาก พยายามไปแนะนําใหความชวยเหลือ บางครั้งไดชวยเพื่อนรวมงาน หรือ

คนขางบานแลวพบวาเขาดีขึ้น เราก็รูสึกมีความสุขมากขึ้น ภูมิใจในตัวเองที่ชวยเหลือคนอ่ืนไดโดย

ตัวเองไมเหนื่อย หรือจนใจไมรูจะชวยอยางไรพฤติกรรมที่สังเกตพบวา มีทาทีผอนคลาย เปน

กันเอง และมีมนุษยสัมพันธที่ดีกับคนรอบขาง 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากขึ้น  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวามีสุขภาพกายที่ดี แข็งแรงและมีสัดสวนที่ดีขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานอาหารกึ่งดิบกึ่งสุกเสมอ เชน น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ฯลฯ เครื่องดื่ม 

เชน เหลา เบียร น้ําอัดลม  
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเราควร

รับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรับประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม 

และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีขึ้น ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทําใหหุนดีขึ้น เดินเหินกระฉับกระเฉง

มากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข เปนลักษณะของผูที่รูและเขาใจที่วิธีการปฏิบัติ ประโยชน

และโทษของการเลือกลักษณะ รูปแบบและวิธีการรับประทานอาหาร  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสถานที่สงบ ๆ  ชอบอยูคนเดียวเงียบ ๆ ไมชอบคนเยอะแยะวุนวาย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมคอยหงุดหงดิเวลาอยูทามกลางคนจํานวนมากแลว 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 มีการดื่มบางเล็กนอย 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ปจจุบันเลกิแลว 

 พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แจมใส 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

สัญญาแหงการเรียนรูชวยไดมากๆ ทาํใหเขาใจไดวาสญัญาแหงการเรียนรูคือส่ิงทีท่ําให

เราตองสัญญากับตัวเองวาตองทําใหได เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆอยู

เร่ือยๆอยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิง้ความรูไวในหอง พวกทีม่ีหนาทีท่ี่เกีย่วของก็จําเอาไปทํา

เอาไปปฏิบัติ ลืมบางทําไดบาง เวลาลมืก็เตือนๆกนัไปวาลืมแลวนะ แตพอเวลาผานไปไมตองนาน

มาก แค 2-3 สัปดาหเร่ืองที่อบรมกนัมาทุกคนก็ลืมกนัหมดแลว ไมมีใครพูดถึง ไมมีใครมาร้ือฟน 

แตการทําสัญญาแหงการเรยีนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆทําใหเราตองเตือนตัวเอง

ตลอด และกลายเปนเรื่องที่คนที่เขาอบรมจะใชคุยกนัเวลาพบกนั วาทาํไดแลวยัง ทําไปถงึไหน มี

ปญหาอะไรบาง กลายเปนเรื่องที่พวกเราเอามาคุยกนัเอง ทาํใหเกิดแรงกระตุนที่จะตองทําไป

เร่ือยๆ จะหยดุไมได เพื่อใหเหน็ผลจริงๆ เวลาคนนัน้คนนี้เปลีย่นเปนไป เชนที่สัญญาวาจะลดการ

กินอาหารลงใหไดแลวหนัมากินแบบนีโอฯ แลวเหน็เขาผอมลง เห็นมนี้ํามนีวลขึน้ คนก็มกีําลงัใจทาํ

กันตอ หลายคนมาเลา เชนคนที่บอกวาทองผูกเปนประจําเดี๋ยวนีก้็ไมเปนแลว หรือคนที่รองไหงาย 

เดี๋ยวนีก้็ดูราเรงิสดชื่น ทาํใหเราก็อยากทาํตอบาง เชาๆตื่นขึ้นมาขาดไมไดเลย ตองฝกโยคะ ตอง

พูดดีๆกับลูก ก็เหน็จริงวาเราก็เหนื่อยนอยลง ลูกๆกน็ารักขึ้น ไมเกเร 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจ ความกระตือรือรนที่จะนําไปใชอีก  
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยไดยินมากอนเลย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ก็เขาใจมากขึน้ และสนุกกับการปฏิบัติตาม 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเปนกระบวนการที่บังคับหรือควบคุมใหแตละบุคคลตองปฏิบัติตามคําสั่งอยางใด

อยางหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการปฎิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตัวเองมี

ความเชื่อมั่นในการบรรลุวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูมากขึ้นตามลําดับ จากที่หลัง

ส้ินสุดกิจกรรมมีเพียงไมคอยเชื่อมั่นวาจะบรรลุตามวัตถุประสงคได และกลับเพิ่มมากขึ้นกระทั่งใน
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การติดตามผลระยะ 90 วัน ทําใหเชื่อมั่นตนเองวาสามารถบรรลุวัตถุประสงคที่กําหนดขึ้นได 

เพราะเห็นการปฏิบัติที่ไดผลของเพื่อนพนักงานดวยกัน การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความกระตือรือรน มั่นใจในตัวเอง แสดงทาทีเขาใจและยอมรับใน

การทําสัญญาแหงการเรียนรูอยางเต็มที่  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมมีความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรู  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความเชื่อมั่นวาตนสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเอง 

กําหนดขึ้น 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริงแจมใส และมั่นใจในตัวเอง  
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็เลือกเพื่อแกปญหาเฉพาะหนา ใหสามารถหาเงินไดมากขึ้นกวาที่เปนอยู 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เห็นไดวาตนเองสามารถเขาถึงแหลงของการเรียนรูไดมากกวาการรับรูเดิมของตนเองกอน

เขารวมกิจกรรมเปนอยางมาก ไมวาจากสื่อตางๆ จากการประชุมปรึกษา จากการพูดคุยใน

ชีวิตประจําวัน และการสาธิตทดลองระหวางกัน  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ประเมินตามเกณฑที่เราตั้งไว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีทักษะในการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการประเมินผลการเรียนรูที่

กําหนดและเลือกเกณฑในการประเมินไดอยางเหมาะสม ในการเลือกวตัถุประสงคและแหลงการ

เรียนรู 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก

ขึ้น 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

นายชนาธิป ศิริปญญาวงศ เกิดวนัที่ 21 กรกฎาคม 2506 ที่กรุงเทพมหานคร สําเร็จ

การศึกษาปริญญาครุศาสตรบัณฑิต ภาควิชามธัยมศึกษา สาขาวิชามัธยมศึกษา วิชาเอก

ภาษาอังกฤษ-เทคโนโลยทีางการศึกษา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ในปการศึกษา 2528 สําเร็จ

การศึกษาบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาวิชาการตลาด จากมหาวทิยาลยั เซาเทิรน นวิแฮมป

เชอร ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปการศึกษา 2539 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครศุาสตรดุษฎี

บัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควชิานโยบาย การจัดการ และความเปนผูนํา

ทางการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั เมื่อพ.ศ. 2546 ปจจุบันรับจางบรรยาย

และฝกอบรมตามบริษัทหางรานและองคกรตางๆ 
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