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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในสภาพสังคมไทยที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครที่ผานมา 
ทําใหผูคนตองเผชิญกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม เชน  ปญหาทางดานเศรษฐกิจที่ไมแนนอน  
ปญหาสิ่งแวดลอมที่กดดัน  รวมทั้งปญหาโรคภัยไขเจ็บที่ตามมาคุกคาม  ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้ไดเขามา
บ่ันทอนกําลังใจในการดําเนินชีวิต  ทําใหเกิดความยอทอในการเผชิญปญหาตางๆ ตามมา การที่
บุคคลเผชิญปญหาใหพนผานไปไดนั้น จําเปนตองอาศัยกําลังใจและกําลังกายอยางมาก จึงจะ
สามารถผานปญหาตางๆ ไปไดดี (สมิต อาชวนิจกุล, 2542) 
 การเผชิญปญหาเปนความพยายามทางปญญาเพ่ือที่จะจัดการกับปญหาหรือสถานการณ
ตางๆ ใหคลี่คลายลงไป  บุคคลที่มีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะการปรับตัวที่ดี มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง  และสามารถควบคุมตนเองได  สวนบุคคลที่วิธีการเผชิญปญหาที่ไมมี
ประสิทธิภาพ  จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร  ตําหนิตนเอง  พยายามที่จะแยกตัวออกจาก
สถานการณ  รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา  และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆ ได บุคคลที่เผชิญกับ
ความเครียดไดดี  คือบุคคลที่เลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับเหตุการณนั้นๆ และสามารถดํารงไวซ่ึง
สุขภาพและจิตใจที่สมบูรณ (Lazarus and Folkman, 1984) สอดคลองกับกรกวรรณ สุพรรณวรรษา 
(2544) กลาววาบุคคลที่มีวิธีการหรือพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของการ
ปรับตัวที่ดี มีความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถควบคุมตนเองได สวนบุคคลที่มีวิธีการเผชิญปญหาที่
ไมมีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร ตําหนิตนเอง พยายามที่จะหลีกหนีและแยกตัว
ออกจากสถานการณ รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑตางๆ ได   
 Folkman and Lazarus (1984) ไดจําแนกการเผชิญปญหาเปน 2 วิธี คือ การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหา (Problem-Focused Coping) และการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ (Emotion-Focused Coping) ตอมา Frydenberg (1993) ไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาใหม
เปน 3 ดาน คือ 1) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 
(Solving the Problem หรือ Problem-Focused) 2) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดย
อาศัยแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ (Reference to Other) และ 3) วิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหา 
(Non-Productive Coping or Avoidance Coping) สวน Jalowiec (1988) ไดแบงวธิกีารเผชญิปญหา
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ออกเปน 3 ดาน ที่แตกตางไปจาก Frydenberg (1993) คือ 1) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา (Confrontive Coping Strategies) 2) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
(Emotional Coping Strategies) และ 3) วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
(Palliative or Passive Coping Strategies)   
 การเผชิญปญหาแตละรูปแบบ  ยอมมีขอดีและขอเสียแตกตางกันไป  วิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับอารมณและแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  อาจชวยใหผอนคลายสามารถลดความ
ทุกขหรือความไมสบายใจลงได แตหลายคร้ังที่ทําใหสภาพปญหายังคงอยูเชนเดิม  ซ่ึง Kleinke  
(1991) พบวากลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ นําไปสูการปรับตัวที่ดี  ไดแก  การแสวงหาความ
ชวยเหลือ  การลงมือทําดวยเหตุดวยผล  การวางแผน เปนตน  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมี
ประสิทธิภาพ  ไดแก  การตําหนิตัวเอง  การพยายามหนีจากปญหาหรือสถานการณนั้น  เปนตน 
 การเผชิญกับปญหาหรือความเครียดของแตละบุคคลยอมแตกตางกันไปตามบุคลิกลักษณะ
เฉพาะตัว ซ่ึงเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา ตลอดจนภาวะของ
สุขภาพกาย สุขภาพจิตและการมีประสบการณที่แตกตางกัน ถาบุคคลใดใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่
เกิดขึ้นในที่ทํางานไมเหมาะสม ก็จะสงผลใหเกิดความเครียด จนกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
รางกายและจิตใจ ซ่ึงสงผลใหบุคคลนั้นมีกระบวนการคิด การรับรูและพฤติกรรมในการตอบสนองตอ
สถานการณตางๆ ผิดปกติไป และนําไปสูความลมเหลวในการปฏิบัติงานได แตถาบุคคลใดสามารถที่
จะจัดการกับปญหาและความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นรูสึกวาตนเอง
เปนบุคคลที่มีความสามารถ มีคุณคา สามารถแกไขและจัดการกับปญหาไดซ่ึงเปนเหตุใหนําไปสู
ความสําเร็จ ทั้งในเรื่องของผลการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิต  

ปญหาความเครียดในชีวิตที่เปนผลเกี่ยวโยงถึงปญหาสุขภาพจิตและสุขภาพกายนั้นนับเปน
ปญหาที่มีความสําคัญมาก หากไมไดรับการแกไขอยางทันทวงทีแลว ยอมสงผลเสียตอคนในชาติ ซ่ึง
เปนทรัพยากรที่มีคาอยางยิ่งของประเทศชาติ  (วีระ ไชยศรีสุข, 2539) ซ่ึงสอดคลองกับอัจฉรา บัวเลิศ 
(2535) กลาววา  ถามีความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดขึ้นเปนระยะเวลานานๆ จะกอใหเกิดผลเสีย
ตางๆ มากมายดังนี้ 

1. ผลเสียทางดานสรีระ  เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานานๆ จะทําใหสุขภาพเลว
ลง  เนื่องจากความไมสมดุลของระบบฮอรโมน  ฮอรโมนเปนชีวเคมีที่สําคัญของรางกายเปนตัวทํา
หนาที่ชวยควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย  เนื่องจากรางกายเกิดภาวะฮอรโมน     
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ไมสมดุล การทํางานของระบบตางๆ ภายในก็จะบกพรอง  ทําใหเกิดอาการตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง 
ปวดทอง  ออนเพลีย  นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมากๆ อาจมีผลใหบุคคลเสียชีวิตได 

2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ  จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุน  
ครุนคิด  ไมสนใจสิ่งรอบตัว  ใจลอย  ขาดสมาธิ  หลงลืม  ตัดสินใจไมได  ลังเล  ความระมัดระวังตัวใน
การทํางานเสียไป  เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย  จิตใจขุนมัว  หงุดหงิด  ขี้โมโหโกรธงาย  สูญเสีย
ความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง  ขาดความภูมิใจในตนเองหมดหวัง  
ทอแท  ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนานมากๆ อาจกอใหเกิดอาการทางจิต  จน
กลายเปนโรคจิต  โรคประสาทได 

3. ผลเสียทางดานความคิด บุคคลที่มีกระบวนการคิดที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชนแลว  
ยังเปนโทษกับตนเองเปนผลทําใหความเครียดทับถมทวีคูณ  ในหลายกรณีความเครียดที่เกิดขึ้นจาก
สภาพการณแรกที่คุกคาม  ยังไมมากเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล เชน  คิด
วิพากษวิจารณตนเองในทางลบ  คิดแบบทอแทหมดหวัง  คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล  คิดเขาขางตนเอง
และโทษผูอ่ืน  เปนตน 

4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัวจาก
สังคม ซ่ึงจะทําใหตนเองตกอยูในปญหาและความเครียดอยางโดดเดี่ยว กาวราว ไมอดทน พรอมที่จะ
เปนศัตรูกับผูอ่ืน ทํางานไดนอยลง และบอยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผอนคลาย
ความเครียด เชน สูบบุหรี่ ติดเหลา ติดยา เลนการพนัน หรือแมแตการฆาตัวตาย ซ่ึงการกระทําเหลานี้
ก็จะกอใหเกิดผลรายตามมาอีก 

5. ผลเสียทางเศรษฐกิจ  ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวง
จากการขาดงาน  ผลของการทํางานลดนอยลง  และมีประสิทธิภาพดอยลง  เมื่อบุคคลเจ็บปวยก็ยอม
ตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล 

ครูเปนบุคลากรที่มีบทบาทและหนาที่อันสําคัญในการใหการศึกษา  ซ่ึงในสังคมไทยได
มอบหมายใหครูพัฒนาคน พัฒนาความรู  ความคิด นิสัย   ตลอดจนจริยธรรม ใหแกเด็กและเยาวชน
ท่ัวประเทศ  ครูจึงเปนบุคคลที่มีความสําคัญ  มีบทบาทที่ใกลชิดเยาวชนทั่วประเทศ ทั้งนี้เนื่องจากครูมี
บทบาทหนาที่การงานที่ตองรับผิดชอบหลายประการ  กลาวคือ  ในการสอนนั้นครูตองจัดทําโครงการ
สอนใหสมบูรณโดยมีการเตรียมการสอน การเตรียมอุปกรณ การดําเนินการสอน การออกขอสอบ   
ควบคุมช้ันเรียนใหเปนไปดวยความสงบเรียบรอยอยูเสมอ รักษาเวลาในการเขาสอนและออกจาก  
หองสอน   หาความรูเพ่ิมเติมเพ่ือพัฒนาตนเองอยูเสมอ  มีมนุษยสัมพันธที่ดีตอผูที่เกี่ยวของ มีความคิด
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ริเร่ิมสรางสรรคงานของตนเองใหดียิ่งขึ้นและตรวจงานนักเรียน  ตลอดจนแกไขขอผิดพลาดอยูเสมอ
นอกจากงานดานวิชาการสอนที่ครูตองทําแลว  ครูตองทํางานดานอื่นๆ อีกดวย  เชน  งานบุคลากร 
งานกิจการนักเรียน งานพัสดุและอาคารสถานที่ งานฝายกิจกรรมนักเรียน นักศึกษา  งานทะเบียน  
งานวัดผลและการประเมินผล  งานการเงินและสวัสดิการ งานประชาสัมพันธระหวางโรงเรียนกับชุมชน  
ซ่ึงเปนบทบาทหนาที่ในการใหการศึกษาอบรมศีลธรรมจรรยา ถายทอดวัฒนธรรม รวมกิจกรรมชุมชน 
การเปนผูนําชุมชน การวิจัยและวิเคราะหสังคม การสรางและรักษาความสัมพันธอันดีระหวางโรงเรียน
กับชุมชน  นับวาเปนภารกิจท่ีสําคัญของการพัฒนาเยาวชนของชาติอยางใหญหลวง (ชนมพิศุทธ   
นาคสุวรรณ, 2545) 

จากนโยบายดานการศึกษาของกรุงเทพมหานคร เนนการเสริมสรางกรุงเทพมหานคร ใหเปน
มหานครแหงการเรียนรู ที่แทจริงดวยนโยบายการศึกษาที่ทําไดจริง ดวยคุณภาพมาตรฐาน พรอม
พัฒนาองคความรู อยางครอบคลุมท้ังในและนอกหองเรียน ดังนี้ 1) เด็กกรุงเทพฯ เรียนฟรีอยางมี
คุณภาพ 2) ยกระดับมาตรฐานการเรียนของโรงเรียนในสังกัด กทม. อยางตอเนื่อง 3) เสริมทักษะการ
เรียนรูภาษาจีนและภาษาอังกฤษในโรงเรียน 435 แหง ทั่วกรุงเทพมหานคร 4) เนนการเรียนรูนอก
หองเรียน บานหนังสือหองสมุด และโรงเรียนดนตรี 5) เลนอินเทอรเน็ตไดทุกพื้นที่ จาก WiFi สู WiMAX  
6) เพ่ิมพ้ืนที่ใหเยาวชนใชเวลาวางใหเปนประโยชนอยางสรางสรรค 

ดังนั้นอาชีพครูในสังกัดกรุงเทพมหานครกับความเครียดนั้นเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงกันไมพน  เพราะ
สังคมมีความคาดหวังกับครูในสังกัดกรุงเทพมหานครสูง เพื่อใหบรรลุตามนโยบายดานการศึกษาของ
กรุงเทพมหานคร แตในสภาพจริงครูมีภาระหนาที่หลายประการดวยกันทั้งที่เกี่ยวของโดยตรง และโดย
ออมตอผูเรียน ตองทํางานเกี่ยวของกับบุคคลจํานวนมากนับต้ังแตผูเรียน เพ่ือนรวมงานศึกษานิเทศก 
ผูบริหาร ผูปกครอง และชุมชน ซ่ึงมีผลตอภาระงานที่รับผิดชอบสงผลใหครูมีพลังในการทํางานลดลง 
ภาระงานตางๆ เปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมพน อาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา และผลดังกลาวทําใหครูเกิดความ
ทอแทในการทํางาน ขาดความกระตือรือรน และขาดความเอาใจใสในการทํางาน มีความผูกพันกับ
งาน และอาชีพลดลง  เปนเหตุใหการทํางานขาดประสิทธิภาพและเกิดความเครียด  สอดคลองกับ  
บุญยัง  วิษณุมหิมาชัย  (2544) กลาววา ความเครียดเปนปญหาที่สําคัญ ความเครียดจะเกิดขึ้นไดกับ
คนทุกคนและในทุกระดับของการทํางาน อีกทั้งปญหาความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตที่สงผลตอคน
ทุกเพศทุกวัย มีผลตอการดําเนินชีวิต ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรมการแสดงออกตางๆ ตลอดจนสงผล
ตอประสิทธิภาพในการทํางาน  และเปนสาเหตุสําคัญของความเจ็บปวยทางกายในหลายโรค       
(กรมสุขภาพจิต, 2546) ถามีความเครียดสะสมในบุคคลอยางตอเนื่องและเปนระยะเวลานาน  อาจ    
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กอใหเกิดโรคบางชนิดได เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร โรคลําไส โรคจิต โรค
ประสาท และโรคมะเร็ง เปนตน สอดคลองกับมรรยาท รุจิวิทย (2548) ที่กลาววา ความเครียดเปน
อุปสรรคที่คอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองกระทําการที่ฝน
ระดับความสามารถปกติ ผลของความเครียดเปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม อีกทั้งบุคคล
ท่ีตกอยูในภาวะของความเครียดสูง ยอมเผชิญกับภาวะวิกฤติในอาชีพและประสิทธิภาพในการทํางาน 
(ปฏิมากร ชาญประโคน, 2543)   
 จากรายงายการวิจัยพบวา  ความประพฤติของนักเรียนเปนปจจัยสําคัญที่สุดที่จะสงผลตอ
ความเครียดในการทํางานของครู  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  โดยที่
ความเครียดในการทํางานของครู  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานโดยภาพรวมนั้น
เปนผลมาจากความประพฤติของนักเรียนเปนอันดับแรก  นั่นคือ  หากนักเรียนในชั้นที่ครูสอนหรือที่ครู
รับผิดชอบมีระเบียบวินัยในชั้นเรียนดี  ปฏิบัติตามกฎระเบียบของชั้นเรียนอยางเครงครัด  ไมคุยกัน
ขณะที่ครูสอน  รวมทั้งหากครูส่ังสอนตักเตือนอะไรก็รับฟงและปฏิบัติตามโดยที่ไมตองใหบอกกลาวซ้ํา  
ครูก็ยอมมีระดับความเครียดในการทํางานนอย  จนถึงไมมีเลย  รองลงมาเปนผลมาจากปจจัยดาน
ลักษณะงาน  นั่นคือ  หากครูมีความชัดเจนแจมแจงในบทบาทหนาที่ของตัวเอง  มีความเขาใจงานที่
ทํา  มีการวางแผนการเตรียมผลงานเพื่อการประเมินภายในและภายนอกที่ดี  สถานที่ทํางานมีความ
เหมาะสมที่จะใชทํางานตลอดทั้งวัน  วัสดุอุปกรณที่จะใชในการทํางานมีประสิทธิภาพ  ตลอดจนงานที่
ทํามีความกาวหนาและมั่นคงแลว  ครูก็ยอมมีระดับความเครียดในการทํางานนอยรองลงมา
เชนเดียวกัน  (โรจนรินทร  โกมลหิรัญ, 2551) โดยเฉพาะอาชีพครูมีความเครียดสูงกวาอาชีพอ่ืน  
(ปฏิมากร  ชาญประโคน, 2543)  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดของขาราชการ
กลุมตางๆ ในจังหวัดเชียงใหม พบวาครูมีความเครียดสูงถึงระดับรุนแรงรอยละ 9.3 อยูในระดับสูง  
รอยละ 28.0 (ธีรศักด์ิ  อัครบวร, 2542) หากความเครียดเกิดขึ้นเปนระยะเวลานาน ทําใหสมรรถภาพ
ความคิดดอยและสมรรถภาพรางกายออนแอ  จะทําใหรูสึกเหน็ดเหนื่อยงาย  ตัดสินใจไมได  ไมมี
สมาธิทํางาน หลงลืม และอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุตางๆ ในการทํางานไดงาย  อีกทั้งประสานพร  มณฑล
ธรรม (2549) กลาววา  ถาความเครียดนั้นมีมากเกินไป  ก็จะสงผลเสียกับการทํางานได 
 จากที่ครูมีบทบาทและหนาที่ตองรับภาระในการปฏิบัติงานและเผชิญปญหาตางๆ ที่ตอง
ครุนคิดและตองใชสมาธิในการทํางาน  อาจสงผลทางดานจิตใจและอารมณซ่ึงสงผลใหครูไมสนใจใน
ส่ิงที่อยูรอบขาง ใจลอย ขาดสมาธิ หงุดหงิด ขี้โมโหงาย สูญเสียความเชื่อม่ันและความสามารถที่จะ
จัดการกับชีวิตได 
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การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีแนวคิดที่สอดคลองกับปรัชญามนุษยนิยมแนวใหมหรือที่

เรียกวา นีโอฮิวแมนนิส หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงเนนการพัฒนาคนและคุณภาพคนให
สมบูรณแบบที่สุด เนื่องจากเปนการใหการศึกษาที่มีความแตกตางจากการศึกษาทั่วๆ ไป ที่มักจะมุง
พัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวิชาการหรือวิชาชีพตางๆ และมีการพัฒนาเฉพาะรางกายและจิตใจระดบั
แรกๆ เชน จิตสํานึกเทานั้น แตการศึกษาแบบใหมน้ีจะมุงพัฒนาผูเรียนทั้งดานวิชาชีพ วิชาการ และใน
ทุกๆ สวนประกอบชีวิตของผูเรียน จึงเรียกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยางหนึ่งวา การศึกษา
เพื่อพัฒนาคนใหสมบูรณในทุกๆ ดาน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2545) อีกทั้งเปาหมายหลักของ
หลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรางกายและ
จิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต 
เพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามของสวนรวมตอไป (วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2545)  และแนวคิด    
นีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการในการพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี 
โดยการพัฒนาที่เริ่มจากการผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนท่ีดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติ
และฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและเปนกลุม และการจูงใจเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือนําไปสูคุณลักษณะ
ท่ีดีตอไป (วรรัตน อภินันทกูล, 2548) 

การพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะชวยใหบุคคลประสบความสําเร็จในชีวิตไดงาย
ขึ้น เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเนนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย ซึ่งจะสงผลใหแตละ
บุคคลมีคุณลักษณะพื้นฐานของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี ซ่ึงสอดคลองกับหลักการทางจิตวิทยาที่วา
ความรูทางวิชาชีพเปนเพียงสวนที่มีคาเพียงรอยละ 15 ของความรูทั้งหมดของบุคคลเทานั้นสวนที่เหลือ
อีกรอยละ 85 จะอยูในรูปของคุณสมบัติสวนตัวที่ถือเปนปจจัยที่กําหนดความสําเร็จ ดังเชน            
การผอนคลาย อารมณ ความเชื่อมั่นในตนเอง จิตที่แนวแนเด็ดขาด ความสามารถในการเขากับผูอ่ืน 
และบุคคลที่จะดําเนินชิวิตใหประสบความสําเร็จจะตองมีทัศนคติ ดังเชน รักผูอื่น ใหส่ิงที่ดีที่สุดแกผูอ่ืน
ตลอดเวลา ดวยการอุทิศเวลาและทุกสิ่งทุกอยางในการทําความดีเพื่อจะไดรับผลดีตอบแทน เปนเพื่อน
กับใครคนหนึ่งเพ่ือจะไดมีเพ่ือนเปนการตอบแทน (ชนาธิป ศิริปญญาวงศ, 2550) 
 หลักการนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงมีสาระสําคัญ 3 ประการ คือ การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็น
คุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ใหความสําคัญในเรื่อง
ของการปฏิบัติตัวเปนอยางยิ่ง โดยเชื่อวาความสําเร็จของคนเราขึ้นอยูกับการปฏิบัติถึงรอยละ 95 สวน
ท่ีเหลืออีกรอยละ 5 เปนเรื่องของทฤษฎี ดังนั้นแมวาเราจะมีความรูมากมายเกี่ยวกับแนวคิดนี้  แตถา
เราไมไดนําสิ่งที่เรารูไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน  ความรูตางๆ ที่มีก็แทบจะหาประโยชนอะไรไมได
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เลย  การปฏิบัติซํ้าๆ หรือการกระทําซํ้าๆ จึงเปนหัวใจสําคัญของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  (เกียรติวรรณ  
อมาตยกุล, 2545)   

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญและความจําเปนที่จะศึกษาความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตของ Jalowiec (1988) มาใชในการวิจัยซึ่งสอดคลองกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในการ
พัฒนามนุนษยในดานรางกายและจิตใจ ชวยใหผูปฏิบัติรูสึกผอนคลายและเห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร สามารถนําไปประยุกตใชไดใน
ชีวิตประจําวัน  โดยมีหลักการสําคัญ คือ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน 4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู      

 
คําถามการวิจัย 

1. การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีลักษณะเปนอยางไร 

2.  ความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองของครูสังกัด
กรุงเทพมหานครแตกตางกันอยางไร 

3.  ความพึงพอใจของครู สังกัดกรุงเทพมหานครตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนอยางไร 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด   
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
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สมมติฐานของการวิจัย 

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนพฤติกรรมที่สามารถฝกฝนกันได และเมื่อเรา
สามารถฝกฝนตนเองจนสามารถเผชิญปญหาชีวิตได ยอมทําใหพฤติกรรมการแสดงออกของเรา
เปลี่ยนแปลง  

ดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงไดออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน 
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมีขั้นตอนในการ
จัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ดังนี้ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน  4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 5) 
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต 

สอดคลองกับผลงานวิจัยของเยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการ
พัฒนาตนเอง และการนําความรูเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการ
อบรมหลักสูตรการสรางพลัง และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริม
ศึกษาและบริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา 1) ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลัง
และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน  5 
กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรม
การออกกําลังกายโดยการเตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และมีเจตคติที่ดีมาก
ตอกิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอื่น 2) ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตาม
กิจกรรมการพัฒนาตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก 
การออกกําลังการโดยการเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิ     
สวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวน
ใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส 
 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่ไดศึกษาถึงการเผชิญปญหาชีวิตตางๆ เชน  

รัชดา  ไชยโยธา (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อในอํานาจควบคุมตนกับ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาของผูถูกคุมความประพฤติ กลุมตัวอยางเปนผูถูกคุมความประพฤติจํานวน 
286 คน พบวา ผูถูกคุมความประพฤติที่มีความเชื่อม่ันในอํานาจควบคุมภายใน สามารถเผชิญปญหา
ไดดีกวาผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายนอกอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเผชิญปญหา ผูถูกคุม
ประพฤติท่ีมีความเชื่อในอํานาจภายนอกมักจะเลือกใชการหลีกหนีปญหามากกวาผูที่มีความเชื่อใน
อํานาจควบคุมภายในอยางมีนัยสําคัญ 
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 ภัททริยา ออนทองหลาง (2550) ศึกษารูปแบบกลวิธีการการเผชิญปญหาของนิสิต
จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัยที่มีระดับการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตาง
กัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี
ระดับการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน กลุมตัวอยางคือนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 620 คน (ชาย 300 คน และหญิง 320 คน) แลวแบงกลุมตัวอยาง
จํานวน 400 คน จาก 620 คน เปน 4 กลุม กลุมละ 100 คน ตามเพศและระดับการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการทํางานวิชาการ ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามสวนบุคคล แบบวัดการรับรู
ความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการ และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหาของ Jalowiec 
(Jalowiec Coping Scales) การวิเคราะหขอมูลทําโดยการทดสอบความแตกตางของสัดสวนดวยไคส
แควร  ผลการวิจัยพบวา 1) นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการสูง สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการตํ่า สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01   
 จากการศึกษา พบวา นิสิตชายและนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการ
ทํางานวิชาการสูง สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด สวนนิสิตชาย
และนิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการต่ํา สวนใหญใชกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบผสมผสานซึ่งประกอบดวย กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา กลวิธี
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
ทางออม ซ่ึงเปนกลวิธีการเผชิญปญหาคิดจัดการกับปญหาตางๆ ดวยความคิดที่จะทําใหปญหาตางๆ 
คลี่คลายและสามารถลดความเครียดลงได 

จากที่กลาวมาผูวิจัยจึงไดนํามากําหนดเปนสมมติฐานของการวิจัย ดังนี้ 
ครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา

ชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ขาราชการครู สังกัดกรุงเทพมหานคร  
 2.  ตัวแปรที่จะศึกษา ไดแก 

 2.1 ตัวแปรตน คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 2.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิต 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กิจกรรมที่จัดขึ้นนอกเหนือจาก

ระบบโรงเรียน  โดยจัดขึ้นตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงเนื้อหาและหลักสูตรมีความเหมาะสม
สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของลักษณะของครู ลักษณะของการจัดกิจกรรมมีความ
ยืดหยุนสูง ปรับเปลี่ยนไดตามสถานการณ สถานที่และบุคคล  

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวทางการพัฒนาตนเองใหมีความสมดุลทั้งทางดาน
รางกาย และจิตใจ โดยมีหลักการสําคัญ คือ การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจน
ท่ีดีตอตนเอง การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู  และการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  หมายถึง  กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรม
ท่ีบุคคลแสดงออกมา  เพื่อรักษาสมดุล และจัดการกับสภาพปญหา  ความเครียด  และสภาวะทาง
อารมณใหลดลงหรือหมดไป  ซ่ึงการเผชิญปญหาในงานวิจัยนี้  เปนวิธีการเผชิญปญหาที่วัดจากแบบ
วัดการเผชิญปญหาของ Jalowiec (1988) ที่ผานการพัฒนาโดยภัททริยา ออนทองหลาง (2550) แบง
ออกเปน  3  ดาน  ไดแก  
  1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตาง ๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
  2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรอืการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
  3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
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กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  

ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  หมายถึง ขาราชการครู   สํานักงานเขตบางแค   สังกัด
กรุงเทพมหานคร   
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. กรุงเทพมหานครสามารถนําแผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมพัฒนาความรูตอไป 

2. สามารถพัฒนาและประยุกตใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตรวมกับกิจกรรมที่มีลักษณะที่ใกลเคียงกัน 
 3. สามารถนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตไปใชในการจัดกิจกรรมใหแกบุคลากรในหนวยงานที่สนใจ
กิจกรรมนี้ได 
 4. เปนแหลงขอมูลพ้ืนฐานสําคัญที่จะชวยใหผูวิจัยทานอื่นสามารถนําเอาแนวทางจากการวจัิย
คร้ังนี้ไปใชประโยชนในการขยายผล เพ่ือพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต ในกลุมอ่ืนที่ตางลักษณะออกไป หรือใน
กลุมเปาหมายอื่นๆ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ 

 
การวิจัย  เรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ                

ฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงผูวิจัยได
ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร บทความและงานวิจัยตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจัย 
โดยมีหัวขอเร่ืองที่ทําการศึกษาตามลําดับ ดังนี้ 

ตอนที่ 1  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ตอนที่ 2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
ตอนที่ 3  การเผชิญปญหาชีวิต 
ตอนที่ 4  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตอนที่ 5  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ตอนที่ 6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตอนที่ 1  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการศึกษานอกโรงเรียน (Non-formal Education) แตเดิมใช
คําวา การศึกษาผูใหญ (Adult Education)  เพราะเปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญท่ีพนวัยเรียนไป
แลว ผูที่ทํางานแลว และผูสูงอายุ (สุมาลี สังขศรี, 2545) แตปจจุบันกลุมเปาหมายที่รับบริการ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนไมไดมีเพียงผูใหญเทานั้น แตยังมีบุคคลอีกเปนจํานวนมากที่ไมมีโอกาส
เขาศึกษาในโรงเรียน เนื่องดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถเขาถึงความตองการของแตละ
บุคคล มีกิจกรรมการศึกษาที่หลากหลายและมีความยืดหยุน เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีโอกาสแสวงหา
ความรูเพื่อนําไปใชตอยอดในการทํางาน แกปญหาในการดําเนินชีวิต สงเสริมทักษะทางดานอาชีพ
และพัฒนาความรูเฉพาะทางเพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพ 

ในปจจุบันการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความสําคัญและจําเปนมากขึ้นในทุกประเทศเพราะ
การศึกษามิไดส้ินสุดลงเมื่อคนกาวพนโรงเรียน หรือการศึกษามิไดจํากัดอยูเฉพาะกลุม เพศหรือวัย 
หากแตการศึกษาตองเปดโอกาสใหผูที่ตองการและสนใจสามารถเขาเรียนไดตามความจําเปน และ
ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงเกิดขึ้นและพัฒนาไปอยางไมหยุดยั้ง และไดรับความสนใจ
มากขึ้น ดังที่หลายคนเรียกวาเปนความคาดหวังใหมทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียน
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สามารถจัดบริการใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เพื่อตอบสนองความตองการของแตละบุคคลได
อยางทั่วถึง (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) 

ฉะนั้นเปนการยากที่จะนิยามคําวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหเปนที่พอใจ ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีจํานวนมากและหลากหลาย หากกําหนดเพียงนิยามเดียวให
ครอบคลุมกิจกรรมทั้งหมดยอมเปนการยาก ดังนั้นจึงตองระมัดระวังในการกําหนดคํานิยามเพื่อ
หลีกเลี่ยงการเขาใจผิด หากใชมิติตางๆ ซ่ึงเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ก็อาจอธิบายได
ใน 6 มิติ (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) คือ 

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง 
2. หลักสูตรที่เปนทางเลือกหลากหลายและยืดหยุน 
3. มีความสัมพันธอยางเปนกันเองของผูเกี่ยวของ 
4. มีการใชทรัพยากรในทองถิ่น 
5. เรียนแลวนําไปใชประโยชนไดทันที 
6. มีโครงสรางเขมงวดนอยกวาโรงเรียน 

 สําหรับความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดมีนักการศึกษาในประเทศไทยและ
ตางประเทศใหนิยามไวมากมาย ดังนี้ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรมที่
สังคมจงใจจัดขึ้นเพ่ือประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการเรียนตามปกติในโรงเรียน 
กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอื่นใด ท้ังนี้เพื่อมุงสนองความ
ตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

รัตนา พุมไพศาล (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษา
สําหรับผูที่ขาดโอกาสทางการศึกษาที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนภาคปกติเปนการศึกษาที่จัดใหกับ
ประชาชน เขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2533)  ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาเปน
กิจกรรมการศึกษาที่จัดขึ้นไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน  โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน  จัดขึ้นตามความ
เหมาะสมและความตองการของผูเรียน ยึดหลักปรัชญาที่วา “การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือการศึกษา มี
จุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดการตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มีอิสรภาพจาก
ส่ิงแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่ทําใหคนสมบูรณยิ่งขึ้น” ดังนั้นจึงเปนกิจกรรม
การศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 
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สุรกุล เจนอบรม (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมการศึกษาที่มีรูปแบบไมแนนอน จัดขึ้นตามความเหมาะสมและความ
ตองการของผูเรียน เนนการพัฒนาของผูเรียนใหเสรีภาพและความรับผิดชอบแกผูเรียนที่จะกําหนด
ทางเลือก ความสนใจและแนวการดําเนินชีวิตของตนเอง 

อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา  หมายถึง 
กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคลหนวยงาน และ
สถาบันตางๆ ในสังคม โดยไดจัดขึ้นนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ เพื่อพัฒนา
ความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ โดยยึดหลักการที่เปน
การสนองความตองการความสนใจและแกปญหาใหแกกลุมเปาหมายนั้น 
 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่
มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การ
วัดและประเมินผล ซ่ึงเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมี
ความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

สุมาลี สังขศรี (2545) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง
การศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ
ประสบการณหรือความสนใจ ตลอดจนขอมูลขาวสารตางๆ เพ่ือเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตและ
ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรมหรือ
โครงการใดๆ ที่สถาบันตางๆ ในสังคมจัดขึ้น โดยมีเจตนาและวัตถุประสงคท่ีจะใหการเรียนรูแก
ประชาชนที่สามารถกําหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองก็มีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะรับ
การเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา เพ่ือให
บุคคลดังกลาวมีความรู ทักษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปนการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจะตองจัดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น หลักสูตรยืดหยุน ประหยัด และตอบสนองความ
ตองการ ความสนใจของผูเรียนและปญหาของชุมชน 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 (ราช
กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถึงความหมายของการศึกษานอกระบบวา กิจกรรมการศึกษาที่
มีกลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบหลักสูตร วิธีการจัดและ
ระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมท่ียืดหยุนและหลากหลายตามสภาพความตองการและศักยภาพใน
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การเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผลการเรียนรูที่มีมาตรฐานเพื่อ    
รับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพ่ือจัดระดับผลการเรียนรู 
 วรรัตน อภินันทกูล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการ
จัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซ่ึงเปนเง่ือนไขสําคัญของการสําเร็จ
การศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
บุคคลแตละกลุม 
 Coombs (1974) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง กิจกรรม
การศึกษาที่จัดขึ้นนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไมวากิจกรรมนั้นจะจัดเปนเอกเทศ หรือเปนสวนหนึ่ง
ของกิจกรรมใหญอ่ืนๆ เพื่อบริการกลุมเปาหมายที่กําหนดขึ้น 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการที่
ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นไวสําหรับ
ผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพ่ือบรรลุวตัถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นักการศึกษาไดใหความหมายไวตางๆกัน
สามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู ที่จัดขึ้นใหกับบุคคลทุก
เพศ ทุกวัย โดยไมมีการกําหนดชวงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูที่ไมมีรูปแบบที่แนนอน สามารถจัดขึ้น
ไดทั้งใน และนอกระบบโรงเรียน หนวยงาน หรือองคการใดๆ ก็ได มีความยึดหยุนในการกําหนด
รูปแบบ วิธีการและระยะเวลาในการจัดการศึกษา และมีการจัดการศึกษา ท่ีสอดคลองกับความ
ตองการของกลุมเปาหมาย และสามารถตอบสนองความตองการ ตลอดจนสามารถชวยแกปญหาของ
กลุมเปาหมายและสามารถนําไปประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได  

 
1.2  ปรัชญาและแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 นักการศึกษาและผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหความหมายเกี่ยวกับปรัชญาและแนวคิด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนไวตางๆ ดังตอไปนี้ 
 สุนทร สุนันทชัย (2529) กลาววา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นเปนการมุงผลิตเพื่อ
พัฒนาประชากร ทั้งนี้เพราะเปาหมายสุดทายในการพัฒนา คือ มุงใหประชาชนมีความสุขอยูดีกินดี 
โดยเนนการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนา เนนเรื่องการพึ่งพาตนเองของสังคมเนนความ
รวมมือในการพัฒนา เนนอิสระในการตัดสินใจเลือก นั่นก็หมายถึง การยอมรับนับถือในศักดิ์ศรีแหง
ความเปนมนุษยของบุคคล 
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 สุรกุล เจนอบรม (2541) กลาววา การศึกษานอกโรงเรียนปจจุบันไดกําหนดความมุงหมาย   
ไวดังนี้ 
 1. เพื่อฝกอบรมใหผูเรียนเปน “คนคิดเปน” 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชนตอ
สังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการ
นอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ซ่ึง
ลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือไดเปนขอไดเปรียบของการศึกษานอก
ระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดานตางๆ ดังนี้ 

1. ความยืดหยุนดานเวลาเรียน  เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงเปนหนวยยอยๆ ใหเหมาะสมกับ
เวลา  ความตองการและความจําเปนของผูเรียน  โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ได  ซ่ึงคํานึงถึง
ผูเรียนเปนหลักสําคัญ  นอกจากนี้  การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่แตกตางกัน  เชน  
เวลาเชา  กลางคืน  หรือเปดสอนวันหยุดเพ่ือเอ้ือตอผูเรียน  

2. ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน  การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการ
สอนในโรงเรียนเสมอไป  อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน  หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสม  
หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได  ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดได
หลายสภาพ  ตามความสะดวก  และตามลักษณะของกิจกรรม 

3. ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน  การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลายชวง
วัย  ทั้งเด็ก  ผูใหญ  และผูสูงอายุ  โดยอาจจัดขึ้นเพ่ือบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจไม
จํากัดชวงวัยก็ได 

4.  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน  การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวนใหญจะ
ใชวิทยากรที่หลากหลาย  อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตางๆ ซ่ึงไมจําเปนตอง
เปนครูท่ีสอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 

5.  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน  การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน  วิธีการเรียนที่
แตกตางกัน  ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น  อาจเรียนผานสื่อตางๆ  หรือเรียนที่บานก็ได 
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6.  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ  องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี

ความหลากหลาย  นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง  หนวยงานอื่น  หรือเอกชนก็
สามารถจัดได 

7.  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตางๆ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ
กําหนดกฎเกณฑและระเบียบอยางหลวมๆ  ไมตายตัว  ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียนไดตามสมควรดวยเหตุ
และผล  นอกจากนี้ยังตองอยูบนพ้ืนฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 
 สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นําปรัชญาหลายปรัชญา
มาประยุกตผสมผสาน ซ่ึงปรัชญาตางๆที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒนาการนิยม 
มนุษยนิยม คิดเปน และปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอกระบบยึดหลักการ 
ดังตอไปนี้   

1. ความครอบคลุมทั่วถึงทุกกลุมเปาหมาย  
2. ความเทาเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา  
3. การเปดโอกาส สรางโอกาส และขยายโอกาสทางการศึกษา  
4. สนองความตองการของบุคคลและสังคม  
5. การจัดกิจกรรมที่หลากหลายใหกลุมเปาหมายมีสิทธิเลือก  
6. มีความยืดหยุน และเขาถึงไดงาย ลดกฎระเบียบ ขั้นตอน และเปดโอกาสสําหรับทุก

กลุมเปาหมาย  
8. จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต  
9. จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง  
10. สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียน ใฝรูใหเครื่องมือในการแสวงหาความรูแกกลุมเปาหมาย  
11. ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน  
12. ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเริ่มที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ  
13. เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา  
14. เปลี่ยนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรูมาเปนภาพของการ

รวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง  
 ณัฏฐลักษณ ศรีมีชัย (2547) กลาววาปรัชญาและแนวคิดในการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน
การจัดการศึกษาเพ่ือทําใหประชาชนไดมีความรูพ้ืนฐาน พัฒนาเพิ่มพูนความรูและรูจักคิดเปนทําเปน 
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แกปญหาได ซ่ึงการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะชวยปรับปรุงคุณภาพคนภายในสังคมใหมีความ
เปนอยูที่ดี มีความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคมโลก 

 จากแนวคิดเกี่ยวกับปรัชญาและแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดกลาวมาขางตน 
สามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนแนวคิดที่มีลักษณะยืดหยุน ไมตายตัวในทุกๆ ดาน 
ท้ังนี้เพื่อตอบสนองความตองการของผูเรียน โดยถือวาผูเรียนเปนศูนยกลาง โดยมุงใหผูเรียนสามารถ
คิดเปนและแกปญหาเปน  อีกทั้งเปนการเพิ่มพูนความรู ความสามารถ ทักษะและเจตคติที่สามารถ
นําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน เพื่อสามารถใหดํารงตนอยูในสังคมและดําเนินชีวิตรวมกันอยางมี
ความสุข 

  
1.3  ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความมุงหมายและวัตถุประสงคในการจัดการศึกษาเพื่อให
บุคคลไดเกิดการเรียนรูดังนี้ 
 ทวีป อภิสิทธิ์ (2522) ใหวัตถุประสงคการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว ดังนี้ 
 1. เพื่อใหประชาชนอานออกเขียนได และมีนิสัยรักการอาน รักการคนควา จะไดเปนเคร่ืองมือ
ในการแสวงหาวิชาความรูเพ่ิมเติม 
 2. เพื่อเสริมสรางใหประชาชนคิดเปน แกปญหาเปน โดยใชเหตุผลและมีความคิดเปน
วิทยาศาสตรมากขึ้น อันจะชวยใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 
 3. เพื่อใหประชาชนที่มิไดอยูในระบบโรงเรียนไดมีโอกาสศึกษาหาความรูเพิ่มเติมในชั้นที่สูงขึ้น 
เปนการสรางภาวะแวดลอมของการเรียนรูอยางเทาเทียมกันในการเรียนรูดวยตนเองอยางตอเนื่องกัน
ไป 
 4. เพ่ือใหประชาชนไดมีโอกาสศึกษาวิชาชีพ และเพ่ิมเติมวิชาความรูในการประกอบอาชีพที่
ตนปฏิบัติอยู หรือการที่จะเปลี่ยนอาชีพใหมตามความตองการ อันจะเปนประโยชนในการยกระดับ
ฐานะทางเศรษฐกิจของตน ของครอบครัว ของชุมชน และของประเทศ 
 5. เพื่อใหประชาชนไดพัฒนาตนเองใหทันตอเหตุการณปจจุบันของโลก ซ่ึงเปลี่ยนแปลงอยู
เสมอ ตลอดจนมีสํานึกในความรับผิดชอบตอชุมชน 
 6. เพื่อสงเสริมใหประชาชนรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมากยิ่งขึ้น 
 7. เพื่อสงเสริมศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 
 อุดม เชยกีวงศ (2523) กําหนดวัตถุประสงคในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน ดังนี้ 
 1. ฝกอบรมใหผูเรียนเปนคนคิดเปน 
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 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะ ที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชนตอ
สังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 วิจิตร ศรีสะอาน (2529)  กลาววา ความมุงหมายโดยทั่วไปของการศึกษานอกระบบโรงเรียนก็
คือ เพื่อการบริการและชวยใหประชาชนสามารถปรับชีวิตใหเขากันได หรือผสมกลมกลืนกับ
สภาพแวดลอม โดยบริการในรูปแบบตางๆ กัน ตามลักษณะของกลุมเปาหมายตามสภาพทองถิ่นหรือ
ตามสถานการณ ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อสภาพแวดลอมเปล่ียนแปลงไป การเรียนรูในสิ่งตางๆ ก็ยอมจะตอง
มีการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงใหทันตอสภาพการณที่เปลี่ยนแปลงนั้นๆ สังคมที่ใฝความกาวหนาจึง
จําเปนจะตองอาศัยการศึกษาในรูปแบบตางๆ เทคโนโลยีสมัยใหมจึงกลายเปนเครื่องมือสําคัญในอันที่
จะเกื้อกูลกิจกรรมการศึกษาตลอดชีวิต ยุคนี้จึงเปนยุคของการผสมผสานระหวางสังคมแหงการเรียนรู 
และสังคมแหงเทคโนโลยีควบคูกันไป สถาบันทางสังคมตางๆ นอกเหนือจากสถานศึกษาซ่ึงมีหนาที่ให
การศึกษาแกเยาวชนในวัยเรียนตางๆ ไดมีบทบาทอยางสําคัญในการใหการศึกษาในรูปแบบตางๆ    
แกผูเยาว และผูใหญบาน วัด หนวยงานของรัฐ และเอกชน อีกหลายประเภท รวมทั้งสถาบันสื่อมวลชน
ไดรับการกระตุนใหมีบทบาทในการพัฒนาคุณภาพของประชากรมากยิ่งขึ้น 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2544) กลาวไววา  เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึงการ
เรียนรูจากธรรมชาติ สังคม หรือโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ดวยเหตุนี้ความมุงหมายของ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงหมายความถึง วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดขึ้น
ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม 
ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน แตอยางไรก็ตาม โครงการหรือกิจกรรมการศึกษานอก
โรงเรียนที่จัดขึ้นในแตละโครงการยอมตั้งอยูบนพื้นฐานของการรวมมืออันดีระหวางกลุมผูเรียน หรือ
กลุมประชาชนในสังคมกับผูจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นับต้ังแตการวางแผนการศึกษา การ
ประเมินความตองการของผูเรียน การกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู การแสวงหาวิธีการ และ
ทรัพยากรตลอดจนการประเมินผลการเรียนรูนั้นๆ ดวย 

จากแนวคิดของนักการศึกษาที่กลาวมาทั้งหมดสามารถสรุปความมุงหมายและวัตถุประสงค
ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดวา เปนการเรียนรูที่จัดขึ้นเพื่อ อํานวยความสะดวกแกประชาชนที่
ขาดโอกาสทางการศึกษา และที่สนใจเขารับการศึกษาอยางเทาเทียมกัน สามารถที่จะเลือกเรียนรูใน
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สาขาวิชาตางๆ  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้น  เกิดการผสมสานที่ลงตัวขององคความรูและ
สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนตอการดํารงชีวิต 

 
1.4 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การศึกษานอกโรงเรียนเปนการจัดการศึกษาที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการศึกษาตลอด

ชีวิตใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทั้งนี้เพราะการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียนแตเพียงอยางเดียวไมเพียง
พอที่จะสนองตอบความตองการในการเรียนรูของ ประชาชนไดอยางทั่วถึงจําเปนตองมีการจัด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนซึ่งมีลักษณะยืดหยุนมากกวา สามารถสนองตอบความตองการของ
ประชาชนไดอยางหลากหลายและทั่วถึง โดยเฉพาะในปจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
เศรษฐกิจ และการเมือง รวมทั้งมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว จึงมีความ
จําเปนที่จะตองสรางวิธีการใหมๆ ในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยทําใหการเรียนรูเปนสิ่งที่
อยูใกลตัวและแสวงหาไดโดยงายสําหรับคนทั่วไป (สํานักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน, 2550) 

สุมาลี สังขศรี (2539)  ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการจัดการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนมีหลักการและเหตุผลดังตอไปนี้  

1. ความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดบริการ
ทางการศึกษาเพื่อใหโอกาสแกผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษา และผูดอยโอกาสโดยไมมีขอจํากัดดาน
เพศ วัย พื้นฐานการศึกษา อาชีพ ความสนใจ ฐานะทางเศรษฐกิจความหางไกล ฯลฯ ใหไดมีโอกาส
ทางการศกึษาอยางเทาเทียมกัน 

2. การกระจายโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองใชวิธีการตางๆเพื่อ
กระจายโอกาสทางการศึกษาไปสูกลุมเปาหมายใหครอบคลุมทั่วถึง ไมวาจะอยูในชนบทหรือหางไกล 

3. การสงเสริมการศึกษาที่เปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต โดยหนวยงานที่จัดควร
สงเสริมใหมีกิจกรรมที่ตอเนื่อง เมื่อผูเรียนมีความพรอมเมื่อใดสามารถศึกษาหาความรูไดตลอดเวลา
และทุกชวงชีวิต 

4. ความยืดหยุนในกฎเกณฑและระเบียบตางๆ การศึกษาในระบบโรงเรียนจะไมเครงครัดใน
ระเบียบกฎเกณฑตางๆ เหมือนการศึกษาในระบบโรงเรียน เชน เกณฑดานอายุ พ้ืนฐาน และความรู
เปนตน 

5. สนองความตองการของกลุมเปาหมาย การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองสนองความ
ตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนแตละกิจกรรมควรจะจัดขึ้นหลังจากการ
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สํารวจความตองการของกลุมเปาหมายแลว ซ่ึงกลุมเปาหมายแตละกลุมก็มีความตองการไม
เหมือนกัน กิจกรรมก็ควรใหแตกตางกันไป 

6. ความสัมพันธกับสภาพการดําเนิน เนื้อหาของกิจกรรมและหลักสูตรของกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรยืดหยุนและหลากหลาย คือ นอกจากจะมีกิจกรรมหลายประเภท 
หลายสาขาแลวเนื้อหาหลักสูตรในแตละวิชาควรจะตองยืดหยุนใหสอดคลองกับสภาพสังคมแตละ
ทองถิ่น 

7. ความหลากหลายในรูปแบบ รูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นควรจะมหีลากหลาย
รูปแบบ เพื่อใหผูเรียนสามารถเลือกเรียนไดตามสะดวก เชน อาจจะมีรูปแบบที่มีผูสอนและผูเรียนเต็ม
เวลา รูปแบบที่สอนบางเวลา และเปดโอกาสใหผูเรียนไดทํางาน บางแบบอาจจะเรียนดวยโปรแกรม
สําเร็จรูปหรือจากสื่อการสอน 

8. การจัดการเรียนการสอนคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล โดยจะตองคํานึงถึงความ
หลากหลายและความแตกตางของผูเรียนเปนอยางมาก กลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนประกอบดวยบุคคลที่มีความแตกตางในดานตางๆ ทั้งเพศ วัย อายุ อาชีพ ความสนใจ ฯลฯ 
ดังนั้นผูสอนจะตองตระหนักถึงความแตกตางเหลานี้ และพยายามหาวิธีการสอนที่เหมาะสมกับ
กลุมเปาหมาย โดยใหอิสระผูเรียนใหเรียนตามความสามารถ ตามเวลาที่สะดวก 

9. ผูสอนหรือผูที่มาใหความรู ไมจํากัดวาจะตองเปนครูหรือ อาจารยจากสถาบันการศึกษา
หรืออาจจะเปนผูที่มีความเชี่ยวชาญจากหนวยงานตางๆ จากสถานประกอบการ บุคคลในทองถิ่น  
พระ หรือภูมิปญญาทองถิ่น เปนตน 

10. สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนควรจะพัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจักวิเคราะห
ปญหา รูจักหาวิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะกลับมาตั้งตน
หาวิธีการแกปญหาอ่ืนๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

11. นําผลการศึกษาในปจจุบัน การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะตองใหผูเรียนนํา
ส่ิงที่เรียนรูไปปรับใชในทันทีทันใด เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ เปนผูประกอบอาชีพและมีภาระ
ตอการทํามาหากิน พวกเขาจะไมมีเวลาเพื่อสะสมความรูเขาไวหลายๆ ป จึงจะนําไปใชเหมือนนักเรียน
ในโรงเรียน เขาตองการที่จะเรียนเพื่อนําความรูไปปรับใชในการทํางาน เพื่อปรับใชในชีวิตประจําวันใน
ทันทีทันใด 
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12. ความยืดหยุนในเรื่องเวลาและสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง

อํานวยความสะดวกแกกลุมเปาหมายในเรื่องเวลาและสถานที่ เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญเปนผู
มีภาระรับผิดชอบตอการงาน ตอครอบครัวแลว เพราะฉะนั้นเวลาที่มาเรียนก็ยอมจะหาไดยาก 
เพราะฉะนั้นการเรียนการสอนจะจัดตามสถานที่ตางๆ ตามความสะดวกของผูเรียน เชน ที่บานผูเรียน 
วัด ที่อานหนังสือประจําหมูบาน และที่อื่นๆ อีกทั้งเวลาเรียน ควรจะตองใหเหมาะสมกับชวงเวลาวาง
ของกลุมเปาหมาย 

สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ  คือ 
1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ใหความสําคัญใน

ตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน 
และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึงความ
ตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมานั้นเกิด
ประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลวสามารถนําสิ่ง
ท่ีไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตจริงได 
หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียนมีความสนใจ 
และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึงตองมีการสํารวจ
ความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีท่ีจะเลือกเขามารวมเรียน การพัฒนา
หลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียนได
เลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอตัวเอง 
และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียนการสอนวา 
ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควรมีสวนชวยใน
เรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน ส่ิงใดกอนหลังสวนการตัดสินใจ
ควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่ผูสอนจะเปนผูกําหนด
แผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง
น้ัน กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากที่สุดสวนตัวผูสอน
น้ันเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียนการสอนที่นํามาใชใน
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กิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนไดศึกษาหาความรูดวย
ตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และสื่อประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรมกลุมซ่ึงอาจจะเปนการ
อภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง การแสดงบทบาทสมมติ การประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ 
ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน ส่ิงหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการสอน 
คือ การทดสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมีประสบการณ
ในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แตเมื่อมาศึกษาเลา
เรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการสอนจึงตองการให
ผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงใหผูเรียนไดเห็นถึง
ความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะการศึกษานั้น หมายถึง 
ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญงอกงาม จึงนาจะบรรลุ
วัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวม
ในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดีมากกวาที่ผูสอนจะประเมินการ
เรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ
โรงเรียนแลว ซึ่งอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผูที่ยัง
อยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหาทางภาวะ
สวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
จึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการมารวม
ศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้นหลักสูตรหรือส่ิงที่
จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะตองมีมากพอที่จะใหเลือกได  ดังนั้นหลักสูตรการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่นหรือตามสภาพของกลุมเปาหมาย นั่นคือ 
ตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความสนใจและสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของ
แตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปนหลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตาม
ความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้นหลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอ
การเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยูตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน 
แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่นแปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรเปลี่ยนไปตามกาลเวลา 
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3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตองมี

ครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมีนักเรียน 
นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวด่ิง แตการศึกษานอกระบบนั้น
ความสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คือ ผูสอนจะมีบทบาทในการ
ชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาในตัวเอง บทบาทของผูสอน
มิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู ซ่ึงบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวกในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการ
จัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวยการเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของ
สภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบานจนบาดเจ็บถึงตาย ซ่ึงจะเปนประเด็นใหผูเรียน
อภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียนเอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรม
เชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มีบรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูท่ีดี นอกจาก
ผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผูเรียนกับผูเรียนก็จะเกิดขึ้น
ในทางที่ดีอีกดวย และเปนความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบ
กอใหเกิดผลดีตอการศึกษานอกระบบโรงเรียน คือ 

3.1 สรางเสริมความสัมพันธที่ดีตอผูสอนและผูเรียน 
3.2 สรางเสริมบรรยากาศที่ดีในการเรียนรู 
3.3 สรางเสริมใหเกิดแนวการศึกษาแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
3.4 สรางเสริมใหผูเรียนรูจักคิดอยางมีเหตุผล 
3.5 สรางเสริมความสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกัน 

4. การพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการศึกษาที่มุงบริการ
แกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียนนักศึกษาใน
ระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวางมากมาย กระจัด
กระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การที่จะนําทรัพยากรจากรัฐ
แตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและทรัพยากร คงจะลงทุนไดแต
เพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของการศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการ
การศึกษาใหกับทุกคนทุกพ้ืนที่ การจะกระทําไดดังความมุงหมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากร
จากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการ
สอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซ่ึง
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เปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่นควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการให
ความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่นดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการ
นําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมใหเกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพ่ือใหเกิดความรูสึกตื่นตัว
ท่ีจะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปนการสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามา
พัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําใหเกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยางตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะเปนผู
ท่ีไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซ่ึงอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพ่ือเพิ่มเติมในความรู 
ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูท่ีเขามารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
ตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งในระหวางที่รวม
กิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่กําหนด
ขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพ่ือใหสอดคลองกับความตองการหรือความสนใจของ
กลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจึงตองพัฒนาขึ้นมาอยางหลากหลายพอเพียงที่
กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรมการศึกษาไดตามที่ตองการ 
นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบที่จัดจะตองเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้ง
เนื้อหาและการปฏิบัติท่ีสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนแกชีวิตของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน
โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการบริหาร 
โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่จะเขารวม
กิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จโครงสรางหลักสูตร
ควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมายหรือผูรวมกิจกรรม และ
มีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมีความหลากหลาย
สอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลาเรียนอยางมีความสุข 
และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง ส่ืออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปนสิ่งที่สอดคลองกับ
วัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะอํานวยความสะดวกใน
การเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสรางการบริหารก็เชนเดียวกัน
ควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใดเวลาเทาใด นานเทาใด แต
ควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกันและสุดทายคือเร่ืองโครงสราง
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การประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน  การประเมินผลสัมฤทธิ์ของ
กลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพ่ือการอานออกเขียนได อาจดูระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรู
เปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา  
การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ  
ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซ่ึงเปนกระบวนการที่มี
ความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละบุคคล 
และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซ่ึงเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยางตอเนื่อง 
ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3.หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ
การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของสังคม
ซ่ึงเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอ่ืนของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการจัดการ
เรียนรู 

5.หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพ่ิมขีดความสามารถในการผลิตและการ
แขงขันของประเทศ 

จากความหมาย  ปรัชญา  แนวคิด หลักการ และประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
นําเสนอขางตน จะเห็นถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวามีความแตกตางไปจาก
การศึกษาของการศึกษาในระบบโรงเรียน ซ่ึงการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะสงผลโดยตรงตอ
ประชาชนทุกระดับอาชีพ  ซ่ึงสามารถเรียนรูไดโดยเสรีและตามความสนใจของตนเอง  อีกทั้งเปนการ
เสริมความรู ทักษะ และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตอีกดวย 

 
1.5 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 ผูเชี่ยวชาญหลายทานทั้งในประเทศและตางประเทศ ไดแบงประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนออกเปนหลายดาน ดังนี้ 
 Coombs (1974) แบงกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
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 1. การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (General Education) เพื่อการใหประชาชนในชนบทอานออก
เขียนได คิดเลขได นอกจากนั้นตองมีความรูทางดานวิทยาศาสตรและส่ิงแวดลอม 
 2. การศึกษาเพื่อปรับปรุงชีวิตครอบครัว (Family Education) เปนการเสริมความรู ทักษะและ
เจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตครอบครัว เชน ดานสุขภาพอนามัย โภชนาการ การดูแลบานเรือน 
 3. การศึกษาเพ่ือการปรับปรุงชุมชน (Community Development Education) เปนการพัฒนา
ใหประชาชนปรับปรุงชุมชนตนเองได ไดเรียนรูประสบการณตางๆใหชุมชนมีการรวมมือกัน ชวย
แกปญหาในชุมชนและการพัฒนาประเทศชาติ 
 4. การศึกษาเพื่อการอาชีพ (Vocation Education) เปนการพัฒนาความรู ทักษะ กิจกรรมให
ประชาชนมีอาชีพ หรือเกี่ยวกับการประกอบการทางเศรษฐกิจ เชน ฝกอาชีพตัดผม เล้ียงปศุสัตว การ
ทอผา และแกเครื่องยนต เปนตน 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดย
แบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1.  การศึกษาขั้นพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย 
สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศึกษาเพื่อ
ชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2.  การศึกษาดานทักษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชีพเพ่ือมุงพัฒนาความรู ทักษะที่เปน
ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวิชาตางๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม     
พานิชยกรรม อุตสาหกรรม คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม 

3.  การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตางๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุดประชาชน
จังหวัด หองสมุดประชาชนอําเภอ หองสมุดประชาชนตําบล ที่อานหนังสือและแหลงความรูประจํา
หมูบาน หองสมุดเคลื่อนที่ หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยุศึกษา โทรทัศน เพ่ือการศึกษา ตลอดจนหนังสือ 
วารสาร และสิ่งพิมพเพื่อเผยแพรความรูตางๆ เปนตน 

4.  การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ
ส่ิงแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกันรักษา  รักษา
โรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามัย โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการวางแผน
ครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบเรียบรอย 
การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทางสังคม เชน 
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กิจกรรมเพ่ือชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมีสวนรวมของประชาชนในการปกครอง
ประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพ่ือพัฒนาบุคคล ไดแก กิจกรรมดาน
ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นันทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน ดนตรี 
การละคร กีฬา พักผอน เปนตน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดการเรียนรูเพ่ือคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นกิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหเกิดความสอดคลองและมี
ความเหมาะสม ดังนี้ (สุมาลี สังขศรี, 2545) 
 1. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการศึกษาสายสามัญ เปนกิจกรรมท่ีจัดขึ้น เพ่ือให
กลุมเปาหมายมีความรูพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ไดแก ความรูในการเขียนอาน การคํานวณ
เบื้องตน การติดตอส่ือสาร สังคม ส่ิงแวดลอม ซ่ึงจะเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตหรือการศึกษาตอ  
กิจกรรมในกลุมนี้  ไดแก 
  1.1 การสอนอานเขียน ใหแกผูไมรูหนังสือและผูลืมหนังสือ มีท้ังการสอนอานเขียน
สําหรับประชาชนทั่วไป สําหรับชาวไทยภูเขา และประชาชนชาวไทยมุสลิม 
  1.2 การศึกษานอกระบบโรงเรียนสายสามัญระดับประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย 
ซ่ึงเทียบเทาการศึกษาในระบบโรงเรียนระดับช้ันประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย ทุกระดับมีวิธีเรียน
ใหเลือกได 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบเรียนดวยตนเอง และแบบทางไกล 
 2. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการใหความรูและทักษะอาชีพ เปนการใหความรู
ทางดานวิชาชีพสาขาตางๆ เพ่ือจะนําความรูมาปรับปรุงอาชีพที่ประกอบอยู หรือสรางอาชีพใหมเพื่อ
เพิ่มพูนรายได  วิชาชีพที่เปดสอนมีมากมายหลายสาขา ทั้งดานเกษตรกรรม อุตสาหกรรม  
คหกรรม ศิลปกรรม หัตถกรรม พาณิชยกรรม เชน ชางไฟฟา ชางซอมวิทยุ-โทรทัศน ชางแอร พิมพดีด 
คอมพิวเตอร ชางยนต ตัดเย็บเส้ือผา อาหาร ขนม การเลี้ยงปลา การทํานากุง การทําเครื่องจักรสาน 
ฯลฯ การฝกอบรมวิชาชีพนี้จัดโดยหลายหนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชน สมาคม มูลนิธิ เชน สถาบัน
พัฒนาฝมือแรงงาน กรมอาชีวศึกษา วิทยาลัยสารพัดชาง กรมสงเสริมอุตสาหกรรม โรงเรียนฝกอาชีพ
ของเอกชน ฯลฯ โดยตัวอยางของกิจกรรมฝกอาชีพ มีดังนี้ 
  2.1 การฝกอาชีพระยะสั้น เปนการใหความรูทักษะวิชาชีพเบื้องตน หรือใหทักษะ    
ขั้นพ้ืนฐานในวิชาชีพสาขาตางๆ อยางมากมาย 
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  2.2 การฝกอาชีพแบบกลุมสนใจ ประชาชนที่มีความสนใจวิชาชีพเดียวกันสามารถ
รวมตัวกันใหได 15 คน แลวแจงใหเจาหนาที่ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทราบเพื่อจะไดติดตอ
ประสานเชิญวิทยากรมาฝกอบรมให การอบรมในลักษณะนี้จะใชเวลาไมเกิน 30 ชั่วโมง 
  2.3 การฝกอาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรอาชีพ (ป.อ.) เปนการใหโอกาสแกเยาวชน
ท่ีจบ ป.6 แลวไมไดศกึษาตอ ไดศึกษาสายสามัญควบคูไปกับการฝกอาชีพในทองถิ่น ใชเวลาเรียน 3 ป
ไดประกาศนียบัตรเทียบเทามัธยมศึกษาตอนตน 
  2.4 การฝกวิชาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จัดสําหรับผูท่ีจบ ม.3 แลว
ไมมีโอกาสศึกษาตอ ใหศึกษาทั้งวิชาสามัญและฝกอาชีพ หรืออาจนําอาชีพที่ประกอบอยู มาเทียบโอน
ไดใชเวลาเรียน 3 ปจบแลวไดวุฒิ ปวช. 
 3. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทใหความรูทั่วไปและขาวสารขอมูลที่เปนปจจุบัน เปน
การใหความรูและขอมูลขาวสารที่มีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก ความรูดานสุขภาพ 
กฎหมาย ศาสนา ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ ฯลฯ การศึกษาในลักษณะนี้ปจจุบันเรียกวา 
การศึกษาตามอัธยาศัย กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  3.1 การเชิญวิทยากรมาใหความรู 
  3.2 การใหความรู ขาวสารผานสื่อประเภทตางๆ เชน ส่ือส่ิงพิมพ โทรทัศน
คอมพิวเตอร 
  3.3 การจัดตั้งที่อานหนังสือประจําหมูบาน 
  3.4 หองสมุดประชาชน 
  3.5 ศูนยการเรียนรูชุมชน 
  3.6 ศูนยวิทยาศาสตร 
  3.7 พิพิธภัณฑ 
  3.8 ศูนยกีฬานันทนาการ 
  3.9 สวนสมุนไพร 
  3.10 การจัดตั้งแหลงความรูในลักษณะตางๆ 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามากําหนด
เปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจนและตอง
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ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซ่ึงประกอบไป
ดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดังนี้ 

1. เพื่อสงเสริมความเจริญและการพัฒนาอยางตอเนื่องของปจเจกบุคคล 
2. เพื่อชวยประชาชนใหสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตได 
3. เพื่อเตรียมตัวสําหรับโอกาสในการทํางานในปจจุบันและอนาคต 
4. เพื่อชวยองคกรใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวและปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงสังคม 

 จากความหมาย ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นําเสนอขางตน 
สามารถสรุปไดวา  ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การจัดการศึกษา
เพื่อการพัฒนาความรู ทักษะ เจตคติท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาของบุคคลแตละคน ซ่ึงจะไม
สามารถกระทําไดในกระบวนการเรียนการสอนในระบบโรงเรียนปกติเพ่ือสงผลใหบุคคลเกิดการเรียนรู
อยางตามศักยภาพอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีกระบวนการเรียนการสอนที่ยืดหยุนและสอดคลองกับ
สภาพความตองการของกลุมเปาหมายที่หลากหลาย 

 
1.6 เทคนิควิธีการสอนที่ใชในการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 เทคนิควิธีการสอนที่ใชในการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีดวยกันหลายเทคนิค ซ่ึงแตละวิธีการ
จะมีความเหมาะสม จุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันไป เชน 

การจัดการเรียนรูแบบสาธิต (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือ กระบวนการที่ผูสอน หรือบุคคล
ใดบุคคลหนึ่งใชในการชวยใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค โดยการแสดงหรือกระทําใหดู
เปนตัวอยางพรอม ๆกับการบอก อธิบาย ใหผูเรียนไดเรียนรู ผูเรียนจะเกิดการเรียนรูจากการสังเกต 
กระบวนการขั้นตอนการสาธิตนั้นๆ แลวใหผูเรียนซักถาม อภิปราย และสรุปการเรียนรูที่ไดจากการ
สาธิต การจัดการเรียนรูแบบนี้จึงเหมาะสมสําหรับการสอนที่ตองการใหผูเรียนเห็นขั้นตอนของการ
ปฏิบัติ เชน วิชาพลศึกษา นาฏศิลป ศิลปศึกษา เปนตน  

การจัดการเรียนรูแบบสถานการณจําลอง (ทิศนา แขมมณี, 2545)  คือกระบวนการเรียนรู
ท่ีผูสอนใหผูเรียนเขาไปอยูในสถานการณที่สรางขึ้นมา ซ่ึงสถานการณนั้นจะมีลักษณะคลายคลึงกับ
สภาพความจริงมากที่สุดทั้งสภาพแวดลอมและปฏิสัมพันธโดยมีการกําหนดบทบาท ขอมูลและกติกา
ไวเพื่อใหผูเรียนไดฝกการคิดแกปญหาและตัดสินใจจากสภาพการณที่เขากําลังเผชิญอยู ซ่ึงผูเรียน
จะตองใชขอมูลทั้งหมดที่ไดรับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองใหปฏิบัติหนาที่ตามสถานการณนั้น
ใหดีที่สุด ซ่ึงการเรียนรูแบบสรางสถานการณจําลองนี้จะชวยใหผูเรียนเกิดการถายโยงการเรียนไดดี
และสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตจริงได  
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การจัดการเรียนรูโดยใชเกม (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือ กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนให

ผูเรียนเลนเกมที่มีกฎเกณฑกติกา เงื่อนไข หรือขอตกลงรวมกันที่ไมยุงยากซับซอน ทําใหเกิดความ
สนุกสนาน ราเริง เปนการออกกําลังกาย เพื่อพัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรค มีโอกาสแลกเปลี่ยน
ความรูและประสบการณการเรียนรูรวมกับผูอ่ืน โดยมีการนําเนื้อหา ขอมูลของเกม พฤติกรรมการเลน 
วิธีการเลนและผลการเลนเกมมาใชในการอภิปรายเพื่อสรุปผลการเรียนรู  

การจัดการเรียนรูที่เนนกระบวนการ (ทิศนา แขมมณี, 2545) คือเปนกระบวนการเรียนรูที่
เนนใหผูเรียนไดเรียน“วิธีการเรียนรู” อยางเปนขั้นตอน หรือเปนกระบวนการ โดยใหผูเรียนเปนผูคิด ผู
ลงมือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ผูสอนเปนผูกํากับควบคุมใหผูเรียนมีการปฏิบัติ ฝกฝนจนเกิดทักษะ 
สามารถปฏิบัติตามขั้นตอนไดและรับรูขั้นตอนทั้งหมด จนสามารถนําไปใชไดอยางอัตโนมัติและ
นําไปใชไดจริงในสถานการณตาง ๆ  

การจัดการเรียนรูแบบบรรยาย (Press, 1992) คือ กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนเปนผู
ถายทอดความรูใหแกผูเรียนโดยการพูดบอกเลา อธิบายเนื้อหาเรื่องราวที่ผูสอนไดเตรียมการศึกษา
คนความาเปนอยางดีผูเรียนเปนฝายรับฟง อาจจะมีการจดบันทึกสาระสําคัญในขณะที่ฟงบรรยายหรือ
อาจมีโอกาสซักถามแสดงความคิดเห็นไดบางถาผูสอนเปดโอกาส วิธีนี้เหมาะสําหรับผูฟงจํานวนมาก 
และผูบรรยายซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องนั้นๆ ตองการนําเสนอเนื้อหาสาระจํานวนมากในลักษณะ
คมชัด ลึก โดยใชเวลาไมมากนักจึงเปนการเรียนรูที่ประหยัดเวลาและคาใชจาย  

การจัดการเรียนรูแบบอภิปราย (Press, 1992) คือกระบวนการที่ผูสอนมุงใหผูเรียนมี
โอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือระดมความคิดในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงอาจจะเปนเรื่องหรือ
ปญหาที่เกี่ยวของกับบทเรียนหรือท่ีกลุมมีความสนใจรวมกัน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อหาคําตอบ แนวทาง
หรือแกปญหารวมกัน การจัดการเรียนรูแบบนี้มุงเนนใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรู คือ รวมคิด รวม
วางแผน รวมตัดสินใจ รวมปฏิบัติงานและชื่นชมผลงานรวมกัน  

การจัดการเรียนรูโดยใชการอภิปรายกลุมยอย (Press, 1992) คือ กระบวนการเรียนรูที่
ผูสอนจัดกลุมผูเรียนออกเปนกลุมยอยประมาณ 4 – 8 คน ใหผูเรียนในกลุมมีโอกาสสนทนา
แลกเปลี่ยนขอมูลความคิดเห็น ประสบการณในประเด็นหรือปญหาที่กําหนด และสรุปผลการอภิปราย
ออกมาเปนขอสรุปของกลุม  

การจัดการเรียนรูแบบแสดงบทบาทสมมุติ (Press, 1992) คือ กระบวนการที่ผูสอน
กําหนดหัวขอเรื่องปญหาหรือสรางสถานการณขึ้นมาใหคลายกับสภาพความเปนจริง แลวใหผูเรียน
สวมบทบาท หรือแสดงบทบาทนั้นตามความรูสึกนึกคิดและประสบการณของผูเรียนที่คิดวาควรจะเปน 
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ภายหลังของการแสดงบทบาทสมมุติจะตองมีการอภิปรายเกี่ยวกับการแสดงออกทั้งดานความรูและ
พฤติกรรมของผูแสดงเพื่อการเรียนรูตามวัตถุประสงค 

ระดมสมอง / ระดมความคิด (Press, 1992) คือ ผูนําเสนอปญหาใหแกสมาชิกในกลุม ซ่ึง
จะเปนคนเสนอแนวทางการแกปญหา อาจมีการจดบันทึกคําแนะนําไวโดยไมวิพากษวจิารณคาํแนะนาํ
เหลานั้น เปาหมายเพื่อใหมั่นใจวาจะไดแนวทางการแกปญหา 

กรณีศึกษา (Press, 1992) คือ  นําขอมูลที่ใกลเคียงกับสถานการณในชีวิตจริงมาเสนอตอ
สมาชิกกลุม ใหวิเคราะหปญหาในแงมุมตางๆ และเสนอวิธีแกปญหา เปาหมายเพื่อวิเคราะหและ
แกปญหา 

การตอบสนองเวียนกัน (Press, 1992) คือ ผูนําตั้งคําถามกับสมาชิกที่นั่งเปนวงกลม เวียน
กันแสดงความคิดเห็นตามลําดับ โดยไมอนุญาตใหพูดแทรก หากไมถึงคิวของตน เปาหมายเพื่อให
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับปญหาตอหนาคนทั้งกลุม จะไดมีโอกาสพิจารณาความคิดเห็นของผูอ่ืน 

การเรียนรูจากประสบการณ (Kolb, 1984) คือ กระบวนการสรางความรูโดยการ
ปรับเปลี่ยนประสบการณอยางตอเนื่อง จากการสังเกต การสะทอนความคิด และการสรุปความคิดรวบ
ยอดเปนความรูสูการนําไปใชประโยชน 
 ในการจัดการเรียนการสอนเทคนิคที่เราใชเพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอ ดังนั้นเราจึงตองนํา
เทคนิคแบบตางๆ มาผสมผสานกันเพื่อชวยใหการจัดการเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  
เทคนิคการสอนแตละชนิดมีจุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันออกไป เมื่อเราจะนําเทคนิคใดๆ มาใช เรา
ตองคํานึงถึงความเหมาะสมของเทคนิคแตละชนิดวา เหมาะสมกับกลุมผูเรียน เหมาะสมกับเรื่องที่จะ
สอน และเหมาะกับผูสอนหรือไม เพราะถาเทคนิคที่นํามาใชหากไมมีความเหมาะสมก็จะไมสามารถ
สงเสริมการสอนใหเกิดประสิทธิภาพได 

 
ตอนที่ 2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

2.1  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 นีโอฮิวแมนนิส หรือเรียกอีกอยางวา มนุษยนิยมแนวใหมท่ีไดรับแนวความคิดจากปรัชญากลุม
มนุษยนิยมที่ใหความสําคัญแกมนุษย มีความเชื่อวามนุษยเทานั้นที่มีจุดเริ่มตนมาจากสิ่งเดียวกัน และ
มีลักษณะจิตใจที่กวางขวางและงดงาม มีความรูสึกรักเมตตา ผูกพันตอมนุษยชาติทั่วไป (Humanist 
sentiment) โดยไมมีการแบงแยกชนชั้น วรรณะ สีผิว ชาติ ศาสนา เปนตน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 
2531) นีโอฮิวแมนนิส เปนแนวคิดของศรีพระบาทเรนจัน สักการ (Shrii Prabhat Rainjan Sarkar) นัก
คิดชาวอินเดีย เปนแนวคิดหนึ่งที่เนนใหผูเรียนเกิดปญญาอันบริสุทธิ์ที่เรียกวา Intuition ขึ้น โดยจะสอน
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ใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ และใชหลักจิตวิทยาตะวันตกมาอธิบายกลไกของจิตวาจะเขาสู
ความสงบจนเกิดปญญาอันบริสุทธิ์นี้ไดอยางไร นีโอฮิวแมนนิสสามารถนําหลักโยคะที่ลึกซึ้งมาอธิบาย
ธรรมชาติของมนุษยและกระบวนการตางๆ ที่จะทําใหมนุษยรูจักตนเองดีขึ้น เปาหมายของแนวคิด     
นีโอฮิวแมนนิสไมใชเปนการวิเคราะหปญหาของโลกที่เกิดขึ้นเทานั้น แตมีเปาหมาย คือ การแกปญหา
ตางๆ   ท่ีเกิดขึ้นใหหมดไปอยางรวดเร็วทางแกไขตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ดังนี้ (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2535)  
 1. การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal Love) ในใจของตนเองแนวคิดนีโอ 
ฮิวแมนนิสมีความเชื่อเกี่ยวกับมนุษยวา มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมความดีงามและความบริสุทธิ์ 
ความรูสึกที่ไมดีตางๆ เกิดขึ้นจากการถูกอบรมสั่งสอน (Condition) ที่ไมถูกตองมาแตเยาววัย การ
เปลี่ยนแปลงสังคมจะตองเริ่มจากการเปลี่ยนแปลงตัวเองกอน โดยตองเปลี่ยนแปลงจิตใจของเราให
หลุดพนจากความรูสึกผูกพันตางๆ โดยการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมี
พ้ืนฐานอยูบนหลักการของโยคะศาสตร (โยคะ แปลวา Union หรือ ความจําเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน) 
ซ่ึงเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจของเราที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนไปสูจิตเดิมแทที่มีแต
ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ กระบวนการที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของทุกๆ สรรพ
ส่ิงในจักรวาลนี้เรียกวา “คิดอยางไรเปนอยางนั้น” (As think, so you become) ซ่ึงเปนการบริหารจิต
ดวยการทําสมาธิ(Meditation) ซ่ึงจะมีการสรางภาพในใจและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับ
จุดศูนยกลางของจักรวาล จิตใจของบุคคลจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง นอกจาก
จะพัฒนาทางดานจิตใจดวยการทําสมาธิแลวรางกายก็ตองไดรับการพัฒนาอยางถูกตองดวย บุคคลใด
ปฏิบัติไดอยางถูกตองก็จะมีความคิด ความรูสึกเพียงแตการอยูดีมีสุข ทุกสรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 
 2. กลุมพลังแหงความรัก การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกจิตใจที่ละเอียดออนขึ้น 
มองเห็นความบริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตนเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การรวมตัวของผูที่มีจิตใจ
บริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตนเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การรวมตัวของผูที่มีจิตใจบริสุทธิ์ที่ดีงาม
เหลานี้จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่มหาศาลซึ่งจะเปนเครื่องผลักดันใหมวล
มนุษยชาติและทุกสรรพสิ่งในจักรวาลกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพภายในเวลาอันรวดเร็ว 
 3. การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักความเมตตา นักนีโอฮิวแมนนิส จะดําเนินชีวิตเหมือน
คนปกติธรรมดาทั่วไปแตที่แตกตางไปก็คือ  จิตใจที่เปยมไปดวยความรักความเมตตาภาระที่สําคัญ
ท่ีสุดของเขาก็คือ ภาระผูกพันในการสรางความอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ภาพพจนของ
ตัวเอง (Psychology of self image) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง   โดยที่มีความเชื่อฝงใจ
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ท่ีหยั่งลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนอยางไร เชน บุคคลที่มีปญหาใน
สังคมมักมีสาเหตุใหญมาจากการมีภาพพจนดานลบกับตัวเอง เชน คนที่ชอบโยนความผิดของตนเอง
ใหผูอ่ืน สาเหตุเพราะไมยอมรับวาทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นนั้นตนมีสวนในการรับผิดชอบในเรื่องนั้นๆ 
ดวย คนที่มีภาพพจนดานลบเกี่ยวกับตัวเองมักจะโทษผูอ่ืนแทนที่จะบอกวาตัวเองก็มีสวนทําใหเกิด
ปญหาขึ้น เปนตน ภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลงได ผลการศึกษาวิจัยกับคนจํานวนมาก
ท่ีแตกตางกันทั้งเพศ วัย และการศึกษา พบวาคนเราไมวาจะอยูในเพศ วัย หรือการศึกษาระดับใดก็
สามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตัวเองได และ การเปลี่ยนแปลงนี้จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของบุคคลนั้น
ไปอยางสิ้นเชิง และพบวาคนเราไมสามารถมีการกระทําหรือการปฏิบัติตัวที่ขัดแยงกับภาพพจนของ
ตนเองได สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนิน
ชีวิตของคนเราจะเปนไปไดงายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่ภาพพจนของตัวเอง 
 นักปราชญโบราณชาวตะวันออกไดศึกษาและรูจักการทํางานของจิตใจมนุษยมาหลายพันป
แลว และไดแบงระดับจิตของมนุษยออกเปน 3 ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใต
สํานึก (Subconscious Mind) และจิตเหนือสํานึก (Superconscious Mind) ดังนี้ 

1.จิตสํานึก (Conscious Mind) หรือประสาทสัมผัสทั้งหา (ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง)  ของคนเรา
มีหนาที่หลักในการรับรู นึกคิด และสั่งการ เพื่อใชในการดําเนินชีวิตในแตละวันของคนเรา เชน ควบคุม
เกี่ยวกับการกิน การนอน การขับถาย การสืบพันธุ การทํางานตางๆ ของคนเรา เปนตน  

2. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของจิตสํานึกของคนเราอยู
ตลอดเวลา ซ่ึงจิตสํานึกที่แตกตางกันหรือเหมือนกัน เชน คนบางคนชอบทานเคกสวนคนบางคนชอบ
ทานผลไม เปนตน นักปราชญโบราณไดอธิบายการทํางานของจิตใตสํานึกไวอยางลึกซ้ึงวา คนเราทุก
คนเปรียบไดกับเครื่องคอมพิวเตอรแตละเครื่องซึ่งไดรับขอมูลที่ผานจิตสํานึกของเราทั้งสิ้น  ดัง
แผนภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 1 จิตใตสํานึก 

 
จิตใตสํานึก 

ผิวหนงั

ตา

ลิ้นจมูก

หู 
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 จากแผนภาพที่ 1 จะเห็นไดวาจิตใตสํานึกของคนเราแตละคนจะเปนศูนยบันทึกขอมูลท่ี
ยิ่งใหญท่ีสุดทุกประสบการณที่ผานจิตสํานึกของคนเรา (ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง) จะถูกบันทึกอยูในจิต
ใตสํานึกของคนเราแตละคนและขอมูลที่บันทกึไวในจิตใตสํานึกนี่เองจะเปนตัวกําหนดภาพพจนของตัว
เราเอง ทัศนคติ นิสัยใจคอ และพฤติกรรมตางๆ ของคนเราอยางแทจริง ดังนั้นสิ่งที่เราเห็นสิ่งที่เราไดยิน 
(โดยเฉพาะในวัยเด็ก ซ่ึงเปนชวงชีวิตที่จิตใตสํานึกทํางานดีท่ีสุด) จึงมีอิทธิพลอยางยิ่งตอภาพพจนของ
ตัวเราเอง อารมณ ความรูสึก ทัศนคติ และพฤติกรรมของคนเรา ซ่ึงจิตใตสํานึกไมสามารถแยกแยะ 
วิเคราะหขอมูลตางๆ ที่ผานเขามาทางจิตสํานึกไดเลยวาดี เลว ถูก ผิด เหมาะสมหรือไมเหมาะสม
ดังนั้นจิตใตสํานึกของคนเราจึงมีหนาที่รับไดแตขอมูลดิบ  
 จากการศึกษาทดลองของนักปราชญโบราณพบวา จิตใตสํานึกของคนเรามีอํานาจเหนือกวา
จิตสํานึกของคนเรามากมาย ดังที่นักจิตวิทยาตะวันตกไดประมาณไวดังแผนภาพที่ 2 
 
 

 
 

  
 
 
 
 แผนภาพที่ 2 การทํางานของจิตใตสํานึกและจิตสํานึก 
  
 จากการทดลองพบวาจิตใตสํานึกของคนเรามีพลังมหาศาล มีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึกของ
คนเรามากมายเปรยีบไดกับสวนของกอนหิมะน้ําแข็งที่จมอยูใตน้ําแข็ง สวนพลังจากจิตสํานึกเปรียบได
กับสวนของหิมะเล็กๆ ที่ลอยอยูบนพื้น และเมื่อไรก็ตามที่ขอมูลเกิดความขัดแยงกันระหวางขอมูลจาก
จิตสํานึกและขอมูลจากจิตใตสํานึก ผูชนะคือขอมูลจากจิตใตสํานึกเสมอ  

วิธีการเสริมสรางภาพพจนดานบวกไดดวยการใชพลังคําพูด พลังจินตนาการ ภวังคแหงการ
รับรู พลังสติ และพลังแหงความรัก ดังนี้ 
 1. พลังคําพูด นักปราชญตะวันออกโบราณไดคนพบวา คําพูด จิตใจ สมอง ตอมไรทอ และ 
อวัยวะตางๆ ของคนเรามีการทํางานที่เชื่อมโยงสัมพันธกันเปนลูกโซ ดังแผนภาพที่ 3 

จิตสํานึก 7 % 

จิตใตสํานึก 93 % 
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แผนภาพที่ 3 ความสัมพันธการเชื่อมโยงคําพูด จิตใจ สมอง ตอมไรทอ และอวัยวะตางๆ 

 
จากแผนภาพที่ 3 จะเห็นไดวาสมอง คือ เครื่องมือของจิต ทุกคําพูดที่เราไดยินหรือพูดออกไป

จึงมีผลกับตัวเราเองและผูอื่น บางคํามีผลทางดานบวก หรือบางคําใหผลกลางๆ ไมเปนบวกเปนลบ 
โดยทั่วไปแลวรางกายและจิตใจของคนเราจะอยูในสภาพที่แข็งแรงสมบูรณเปนปกติ แตถาเราไดรับ
ขอมูลดานลบที่ไดรับมานั้นไมชาก็เร็ว และเม่ือนั้นเองความผิดปกติทางรางกายและจิตใจของคนเราก็
จะเกิดขึ้น ถาเราพูดอะไรอยูเสมอๆ หรือเราไดยินอะไรอยูเสมอๆ เราจะคิดอยางนั้นและเปนอยางที่เรา
ไดยินนั้น ถาเรารูจักใชคําพูดไปในทางที่ถูกตอง เราและคนรอบขางก็จะไดประโยชนมหาศาล แตถาเรา
ใชไปในทางตรงกันขามเราและคนรอบขางก็จะไดรับโทษมหันต นักปราชญโบราณไดแนะนําเทคนิค
งายๆ ในการพัฒนารางกาย จิตใจ และความรูสึกที่ดีแกคนเราไว 2 วิธี ไดแก การใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง 
(Auto-suggestion) และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน (Outer-suggestion) ซ่ึงเทคนิคทั้งสองประการ
ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานของความเชื่อที่วา “ขอมูลที่ถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึกของคนเราสามารถเปลี่ยนแปลง
ไดจากทั้งคําพูดของตัวเราเองและคําพูดของผูอ่ืน”  

2. พลังแหงจินตนาการ (Power of Imagination) คือคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ
จินตนาการจึงเปนสิ่งที่ยิ่งใหญตอจิตใจของมนุษย นักปราชญโบราณผูยิ่งใหญกลาวไววา “จินตนาการ
เปนตัวกําหนดชะตาของโลก จินตนาการของคนเราจึงมีความสัมพันธเปนอยางยิ่งกับการเปลี่ยนแปลง

จิตสํานึก 7 % 

จิตใตสํานึก 93 % 

สมอง 

ระบบ
ประสาท 

ภายนอก ภายใน 

ภูมิคุมกัน 

รับรู นึกคิด สั่งการ 

อวัยวะ 
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ภาพพจนตัวเอง นักวิทยาศาสตรไดประมาณเอาไววาคนทั่วไปมักมีการเรียนรูส่ิงตางๆ มากถึง 70 % 
ของการเรียนรูทั้งหมดของชีวิตในชวง 6 ปแรกที่เกิดขึ้นมาในโลก  ซึ่งในชวงแรกของชีวิตนี้คนเราจะมี
จินตนาการสูงที่สุด การเรียนรูจึงเกิดขึ้นสูงสุดในชวงนี้ ดังนั้นผูท่ีตองการเปลี่ยนแปลงตัวเองหรือเรียนรู
ส่ิงตางๆ ไดอยางงายดาย และรวดเร็ว จึงจะตองพยายามรักษาความสามารถในการจินตนาการที่เรามี
อยูอยางสูงในวันเด็กนี้ไวตลอดชีวิต 

3. ภวังคแหงการรับรู (Trance) คือ สภาวะที่สมองของคนเราจะรับหรือสงขอมูลไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ปจจุบันนักวิทยาศาสตรไดประดิษฐเครื่องมือ EEG โดยตอเครื่องมือนี้เขากับศีรษะ
ของมนุษย เครื่องมือที่ละเอียดออนนี้จะแสดงคลื่นสมองของคนนั้นออกมาในรูปของกราฟทําให
นักวิทยาศาสตรทราบวาสมองของคนเราสามารถสงคลื่นสมองออกมาไดหลายชนิดและแปรเปลี่ยนไป
ตามความสงบของจิตใจ เชน คลื่นเบตา คลื่นอัลฟา ดังแผนภาพที่ 4 

 
 

 
แผนภาพที่ 4 คลื่นเบตา (Beta Wave) 

 
คลื่นเบตา (Beta Wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาวะปกติจนถึงวุนวายสับสนของคนเรา 

ซ่ึงมีความถี่ประมาณ 13 รอบตอวินาทีจนถึง 40 รอบตอวินาที ยิ่งความถี่ของคลื่นสูงขึ้นไปเทาไรจิตใจ
ของคนเราก็วุนวายสับสนมากยิ่งขึ้นไปเทานั้น นักวิทยาศาสตรตะวันตกเปนจํานวนมากเริ่มยอมรับแลว
วาในสภาวะที่สมองของคนเราสงคลื่นสมองสูงๆ ออกมาสมองของคนเราจะมีการรับรูขอมูลตางๆ ที่
ผานเขามาทางจิตสํานึกไดนอยมากและจิตใตสํานึกของคนเราจะบันทึกขอมูลตางๆ ไดนอยมากและ
ส้ันมากเชนเดียวกัน 
 คลื่นอัลฟา (Alpha Wave) เปนคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภาพของคนที่มีจิตใจสงบเยือกเย็นจะ
เกิดคลื่นอีกชนิดหนึ่งในสมองที่เรียกวา คลื่นอัลฟา ซ่ึงมีความถี่ชากวาประมาณ 8-13 รอบ  ตอวินาที มี
จังหวะที่ชากวา มีขนาดใหญกวา และมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตาดังแผนภาพที่ 5 
 

 
 

แผนภาพที่ 5 คลื่นอัลฟา (Alpha Wave) 
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 ในสภาวะที่จิตใจของคนเราสงบ เยือกเย็น สมองจะสงคลื่นชนิดหนึ่งออกมาเรียกวา              
คลื่นอัลฟา  คลื่นชนิดนี้ มีความถี่ประมาณ  8-13 รอบตอวินาที  เปนคลื่นที่มีจั งหวะชากวา                   
แตมีขนาดใหญกวาและมีพลังงานมากกวาคลื่นเบตามาก ในสภาวะที่คนเราสงคลื่นชนิดนี้ออกมาจะมี
จิตใจสงบ เยือกเย็น สมดุล แตมีความตื่นตัวพรอมที่จะทํากิจกรรมใดๆ ของชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ในสภาวะคลื่นสมองต่ําๆ นี้เองเปนสภาวะที่สมบูรณแบบที่สุดที่จิตไดสํานึกของตนเราจะมีสภาพ
คลายเปนฟองน้ําที่สามารถซึมซับหรือรับขอมูลใหมๆ เขามาไดอยางรวดเร็ว การเปลี่ยนแปลงภาพพจน
ของตัวเองของคนเราสงคลื่นอัลฟาออกมา และเราเรียกสภาวะที่สมองสงคลื่นสมองต่ําๆ ออกมานี้วา 
ภวังคแหงการรับรู (Trance) เราสามารถเขาสูภวังคแหงการรับรูไดดวยวิธีการงายๆ โดยเริ่มจากการ
เปดเพลงคลาสสิคเบาๆ ใหจิตใจผอนคลายแลวนอนลงในทานอนตายของโยคะจดจออยูกับลมหายใจ
ของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ  
 4. พลังสติ (Power of Concentration) พลังสติ หรือพลังสมาธิ หมายถึง สภาวะที่จิตใจของ
คนเราเปนหนึ่งเดียวในการจดจอกับส่ิงที่ตองทําอยูในปจจุบัน ซ่ึงจะทําใหประสิทธิภาพในการทํา
ภารกิจใด ๆ ในชีวิตเปนไปไดสูงสุด สามารถแบงออกได 3 ประเภท ตามระดับของพลังจิต ดังนี้ 
ประเภทแรก คือ คนที่มีพลังสตินอย  คนเหลานี้มักจะควบคุมจิตใจของตนเองไมคอยได  มีสมาธิส้ัน มี
ความสามารถในการควบคุมจิตใจใหจดจอกับภารกิจในปจจุบันไดนอย มักปลอยจิตใหลองลอยไปกับ
เรื่องของอดีตและอนาคตอยูเสมอ ควบคุมความคิดของตัวเองไมคอยได ส่ิงเรารอบตัวมีอิทธิพลตอ
จิตใจและอารมณของคนประเภทนี้มากที่สุด ประเภทที่สอง คือ คนที่มีสติคอนขางดี หรือมีสมาธิ
คอนขางสูง มีความสามารถในการควบคุมจิตใจของตนเองใหจดจอกับภารกิจที่จะตองทําในปจจุบันได
คอนขางดี สามารถควบคุมความคิดของตนเองใหคิดในเรื่องที่ควรคิดและไมคิดในเรื่องที่ไมควรคิดได
อยางดี ส่ิงเรารอบตัวมีอิทธิพลตอจิตใจและอารมณของคนประเภทนี้นอยกวาคนประเภทแรกมาก 
ประเภทที่สาม คือ คนที่สามารถควบคุมจิตใจของตัวเองไดอยางยอดเยี่ยม มีสติหรือมีสมาธิสูง 
สามารถควบคุมจิตใจของตนเองใหจดจอกับภารกิจที่จะตองทําในปจจุบันไดอยางดีเปนระยะเวลานาน
สามารถควบคุมจิตใจตนเองใหอยูเหนือส่ิงเรารอบตัวที่จะเบี่ยงเบนความสนใจของเราใหหันเหออกไป
จากสิ่งที่ตัวเองทําอยูในปจจุบันไดเปนอยางดี เชน ดูหนังสือไดอยางมีสมาธิในขณะที่คนรอบขางคุยกัน
เสียงดังอยางสนุกสนาน ไมทานอาหารที่เปนโทษตอรางกายทั้งๆ  ที่เพื่อนทุกคนในโตะอาหารกําลัง
ทานอาหารนั้นอยูอยางเอร็ดอรอย เปนตน ความจริงแลวเราทุกคนมีสติดวยกันทุกคนจะตางกันก็แต
เพียงวาบางคนไดรับการฝกฝนในเรื่องนี้มามากก็มีสติสูง บางคนไดรับการฝกฝนในเรื่องนี้มานอยก็เปน
คนที่ไมคอยมีสติ คนที่มีสติสูงก็จะมีความรูสึกตัวสูงทั้งทางรางกายและทางจิตใจ สามารถควบคุมทุก
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อิริยาบถของชีวิตไดอยางเหมาะสม เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง เปนตน บุคคลเหลานี้จะมีบุคลิกภาพที่
สงางาม สํารวม สามารถควบคุมพฤติกรรมของชีวิตของตัวเองได สติจึงเปรียบเสมือนเปนหางเสือของ
ชีวิตที่คอยควบคุมชีวิตของคนเราใหเดินไปตามทิศทางที่เรามุงหมายไดอยางรวดเร็วแนนอนและมั่นคง 
การฝกสติ หรือฝกสมาธิจึงเปนความจําเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาของทุกเรื่องในชีวิตของคนเรา  
 5. พลังแหงความรัก ความรักเปนพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในจักรวาล สามารถแบงความรักได  3 
ประเภท คือ ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจากผูอ่ืน (Love need)  ความรักใน
วงแคบๆ (Small love) และความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) ดังนี้ 
  5.1 ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจากผูอ่ืน (Love need)  เปน
ความตองการของมนุษยทุกคนที่ตองการใหผูอ่ืนชอบเรา รักเรา เห็นอกเห็นใจเรา ยอมรับเรา เห็น
คุณคา และความสามารถในตัวเรา ความตองการความรักประเภทนี้สามารถปรากฏออกมาไดหลายๆ 
รูปแบบ เชน ความตองการที่จะใหคนอื่นฟงเมื่อเรากําลังพูด ความตองการคําชม   คํายกยอง เกียรติยศ
ช่ือเสียง เงินทอง คนรัก เปนตน เพื่อเราจะไดรูสึกวาเราเปนท่ียอมรับ และเปนที่รักของผูอ่ืน เหตุที่เปน
เชนนี้เพราะภาพพจนของตัวเราเองเปนตัวกําหนดความตองการความรัก และการยอมรับของคนเรา 
ถาเรามีภาพพจนดานบวกกับตัวสูงเทาไร ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจาก
ผูอ่ืนก็จะนอยลง 
  5.2 ความรักในวงแคบๆ (Small love) เปนความรักที่มีอยูในวงแคบที่เราเห็นไดท่ัวๆ 
ไปจากคนที่ไมคอยไดมีการพัฒนาทางจิตใจมากนัก ความรักที่แคบที่สุด คือ คนที่มีความรักใหแก
ตนเองเทานั้น ความรักที่กวางออกไปอีกหนอย ไดแก คนที่มีความรักใหแกตนเองและคนใกลชิดมากๆ 
เทานั้น เชน คนรัก หรือคนในครอบครัว เปนตน คนที่มีความรักในวงแคบๆ นี้ มักจะมีชีวิตที่ทุกขระทม
เมื่อตองพลัดพรากหรือสูญเสียส่ิงตัวเองรัก เพราะสิ่งที่ตัวเองรักมีจํานวนจํากัด เม่ือตองสูญเสียส่ิงนั้น
ไปก็จะตองเสียใจเปนธรรมดา 

5.3 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) เปนความรักที่มีพลังยิ่งใหญที่สุด  เปน
พลังที่ทําใหเรารูสึกวาตัวเราเองเปนส่ิงที่มีคุณคาและทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้ก็เปนส่ิงที่มีคุณคา
แตกตางกันทําใหเราเคารพตัวเราเองและทุกส่ิงทุกอยางที่เราตองมีความสัมพันธดวยเปาหมายสูงสุด
ของการพัฒนาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็คือ การฝกจิตที่ทําใหคนเรามีจิตใจกวางขวางขึ้น มีน้ําใจ
ใหกับคนรอบขางในวงที่กวางขึ้น มีความรักความเมตตาใหกับสรรพสิ่งในวงที่กวางขึ้น ดังแผนภาพที่ 6 
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แผนภาพที่ 6 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) 
 
 Big love  = ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ 
 humanism  = รักมนุษยชาติ 
 socio-sentiment = รักคนที่มีสีผิว ศาสนา ชนชั้นหรือเพศเดียวกัน 
 geo-sentiment  = รักคนในดินแดนเดียวกัน 
 family   = รักคนในครอบครัว 
 ego   = รักตนเอง 
 

จากแผนภาพที่ 6 ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) ยิ่งรัศมีของวงกลมแผกวาง
ออกไปเทาใดจิตใจของคนเราก็จะมีการพัฒนาสูงขึ้นไปเทานั้น และความสงบสุข (Bliss) ของจิตใจก็จะ
มีมากขึ้นไปดวย ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Big love) นอกจากจะทําใหตัวเราเองมีความสุขที่
ยิ่งใหญแลวยังทําใหผูที่อยูใกลชิดไดรับรัศมีของความสุขนั้นไปดวย และที่สําคัญที่สุดจากกฎของฟสิกส 

Big love 

humanism 

socio‐sentiment 

geo‐sentiment

family 

ego 
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Action = Reaction ผูที่มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญนี้จะไดรับความรักจากคนรอบขางสะทอน
กลับมาในปริมาณที่มากดวย การฝกพัฒนาจิตใตสํานึกของเราใหเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ 
(Big love) ดวยการจูงจิตเขาสูสภาวะอัลฟาและคําพูดดานบวก 

วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา (2545)  กลาววา เปาหมายหลักของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการ
พัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรายกายและจิตใจ และการถายทอด
ความรูสึกที่ดีเต็มไปดวยความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต เพื่อการสรางสรรค
สังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป   

  วรรัตน  อภินันทกูล  (2548) ไดใหความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสวาเปนกระบวนการ
ในการพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี โดยการพัฒนาที่เร่ิมจากการ
ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคล
และเปนกลุม และการจูงใจเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเพื่อนําไปสูคุณลักษณะที่ดีตอไป   

Acarya (1997) กลาววาดวยแนวคิดที่สืบทอดมาจากโบราณเกี่ยวกับโยคะกับทฤษฎีฟสิกส
ของโลกสมัยใหม การดํารงอยูของสรรพสิ่งมิไดเปนความจริงเพียงหนึ่งเดียว แตเปนการอยูรวมกันใน
หลายระดับของสิ่งมีชีวิตตางๆ ส่ิงที่เรียกวาจิตวิญญาณมีอยูในสรรพสิ่งตางๆ อาจจัดแบงเปนระดับได 
จิตวิญญาณที่มีระดับสูงขึ้นก็มีความละเอียดและบริสุทธิ์มากขึ้น โยคีซ่ึงเปนตนกําเนิดหลักการนีโอ   
ฮิวแมนนิส ไดแบงระดับของจิต 3 ระดับ คือจิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ระดับจิตของแต
ละบุคคลเกี่ยวของกับการรับรูของตัวตนในระดับจิตวิญญาณในระดับช้ันของจิตวิญญาณเหลานี้
เกี่ยวของกับความสงบภายใน ความบริสุทธิ์ภายใน การสั่นสะเทือนของคลื่นภายใน เม่ืออยูในระดับช้ัน
ท่ีสูงขึ้น ความขัดแยงภายในใจก็จะถูกลบเลือนไปแมวาจะเขาสูภาวะจิตระดับสูงไดเพียงชั่วครู บุคคลผู
น้ันก็จะรูสึกปติอ่ิมใจ นี่คือเปาหมายของโยคะและเปาหมายของชีวิต เปนเปาหมายเพื่อการยกระดับ
จิตใจชั้นแลวชั้นเลา กระทั่งบุคคลนั้นตระหนักถึงความสุขสงบอันไรขีดจํากัดที่อยูภายใน แตมนุษย
โดยทั่วไปไมตระหนักถึงระดับช้ันทางจิตของตนเอง สวนใหญรับรูถึงระดับจิตที่ต่ําสุด 2 ระดับ คือ 
จิตสํานึกและจิตใตสํานึก การเขาถึงจิตเหนือสํานึกได ตองผานชั้นของจิตสํานึกและจิตใตสํานึกกอน 
การปฏิบัติตนเพื่อไปสูการกาวผานจิตใตสํานึกจึงเปนส่ิงที่หลักการนีโอฮิวแมนนิสนํามาปฏิบัติ จิตใต
สํานึก (Subconscious Mind)  คือ  ความทรงจําและความคิดที่ลึกซึ้งของมนุษย ซึ่งมีอํานาจเหนือกวา
จิตสํานึก ความรู ความคิดของคน  มนุษยเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึก  จิตใตสํานึกนี้จะทําหนาที่ประมวลผล
และวิเคราะหขอมูลตางๆ  ที่ผานเขามาในชีวิต ความรูท่ีลึกซึ้ง ปรัชญาและศาสนา 
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Sarkar (2004) ไดใหความหมายของการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสวานีโอฮิวแมน

นิส คือ  ปรัชญามนุษยนิยมที่อธิบายความกาวหนาของมนุษยชาติในมุมมองที่กวางขึ้น เปนความหวัง
ใหมในการตีความเกี่ยวกับการดํารงอยูของมนุษย ชวยใหมนุษยเขาใจการดํารงอยูอยางใครครวญและ
ฉลาดมากขึ้น ทําใหมนุษยยอมรับความรับผิดชอบอันยิ่งใหญที่มีตอจักรวาลทั้งหมด  Sarkar ไดอธบิาย
ธรรมชาติของมนุษยตามหลักพุทธศาสนาไวดวยภาษาของนักจิตวิทยาในปจจุบันวา มนุษย
ประกอบดวยสวนตางๆ หลายสวนที่ไมสามารถแยกจากกันไดอยางเด็ดขาดสวนประกอบชั้นนอกสุด
ของคนเราเรียกวา รางกาย ที่ประกอบดวยอวัยวะภายนอกที่สามารถมองเห็นได อวัยวะภายใน และ
ตอมไรทอตางๆ สวนประกอบที่ลึกเขาไปเรียกวา จิตใจ ซ่ึงมี 3  ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก 
และจิตเหนือสํานึก ซ่ึงเปนสวนที่ลึกที่สุดและละเอียดออนที่สุดของชีวิต เปนแหลงของพลังงาน ความ
รอบรู ความคิดสรางสรรคและความปติสุขที่ยิ่งใหญที่สุดของมนุษย ซ่ึงจะกลาวถึงรายละเอียดแตละ
ดานดังนี้ 

1. ดานรางกาย ในระบบการศึกษาทั่วไปมักเนนใหผูเรียนมีรางกายที่สมบูรณแข็งแรงสวยงาม 
ดวยการออกกําลังกายแบบตางๆ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนี้มีผลตอการเจริญเติบโตทั้งดาน
รางกายและจิตใจเปนอยางมาก แตการออกกําลังกายที่มุงแตการพัฒนากําลัง  การบริหารกลามเนื้อ 
ความแข็งแกรงของรางกาย ยังไมเพียงพอที่จะชวยพัฒนาใหมนุษยมีความสมบูรณในทุกๆ ดาน การ
บริหารรางกายที่สมบูรณแบบจะตองมีการบริหารทั้งอวัยวะภายในและภายนอกซึ่งรวมถึงตอม 
(Glands) ตางๆ ที่เราเรียกวา ตอมไรทอ (Endrocline Gland) ซ่ึงมีหนาที่ขับฮอรโมนมีอิทธิพลอยาง
มากในการควบคุมการทํางานตางๆ ของรางกายและยังมีผลตอจิตใจดวยการบริหารรางกายที่เปนการ
บริหารอวัยวะทั้งภายนอกและภายใน เปนการบริหารที่เรียกวาโยคะอาสนะ (Yoga Asana) ผูปฏิบัติ
จะตองมีการเคลื่อนไหวดวยลีลาที่นุมนวลชาๆ ควบคูไปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่งสลบักนัเปน
ชวงๆ ซ่ึงอาสนะเหลานี้นอกจากจะชวยบริหารตอมไรทอตางๆ ใหขับฮอรโมนออกมาเปนปกติแลว ยัง
ชวยกลามเนื้อและประสาทผอนคลายอยางดียิ่งอีก และชวยรักษาความยืดหยุน คลองตัว และความ
สมดุลตามธรรมชาติของรางกายจากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับมนุษยพบวา มนุษยมีความสามารถใน
การสรางระบบภูมิคุมกันโรคตางๆ ไดดวยตัวเองสูง ถาเรามีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดใส 
มีความรักความปรารถนาดีใหแกตัวเองและผูอ่ืน ซ่ึงการเรียนรูถึงความสามารถตามธรรมชาติของ
มนุษยน้ีทุกคนควรไดเรียนรูและรูจักตนเองมาตั้งแตเล็ก โดยจะเรียนรูเกี่ยวกับรางกายและจิตใจของ
ตนเองโดยการทําโยคะ  การผอนคลายอยางล้ําลึก รวมทั้งการเรียนรูถึงการควบคุมอารมณที่รุนแรง
ตางๆ การผอนคลายความตึงเครียด ซ่ึงจะทําใหรูจักการใชชีวิตอยางมีความสุขในสังคมมากยิ่งขึ้น 
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2. จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใจระดับแรกสุดของคนเราคือจิตสํานึก ทําหนาที่

เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรารอบๆ ตัวโดยผานทางประสาทสัมผัสและอวัยวะตางๆ ของรางกาย
เปนประการแรก ประการที่สองคือ การแสดงความตองการหรือรังเกียจหมายถึง การแสดงความ
ตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น หรือความไมตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น ประการที่สามคือ การลงมือกระทํา
หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อนตางๆ ของเราใหทํางาน ซ่ึงไดแก มือ เทา หลอดเสียงอวัยวะเพศ 
อวัยวะขับถาย เพ่ือที่จะไดในสิ่งที่ตองการ ถาพิจารณาใหดีแลวจะพบวา จิตสํานึกนั้นจะมีหนาที่กระตุน
ใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวช้ันสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การนอน การปองกัน
ตัวเอง การสืบพันธุ กลาวงายๆ ก็คือ จิตสํานึกนั้นมีหนาที่หลักที่จะชวยใหคนเรามีชีวิตรอดอยูอยาง
ปลอดภัยและรักษาชาติพันธุของมนุษย จึงกลาวไดวาจิตสํานึกของคนเรามีหนาที่ 3 ประการคือ 

2.1 การรับความรูสึก (Sensing) หมายถึง การที่ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Five Sense 
Organ) ของเราที่รับความรูสึกจากสิ่งเราภายนอกตางๆ  ไดแก ตา ประมาณ 75 – 90% หูประมาณ 10 
– 15 % จมูก ล้ิน และผิวหนัง ประมาณ 2 – 5 % 

2.2 ความตองการ (Desire) หรือความรังเกียจ (Aversion) หมายถึง ความตองการที่
จะไดส่ิงเรานั้นหรือความไมตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น 

2.3 การลงมือกระทํา (Acting) หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อน (Five Motor 
Organ) ของเรา ซ่ึงไดแก มือ เทา หลอดเสียง อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย ใหทํางานเพื่อที่จะไดในสิ่งที่
เราตองการ 

จิตสํานึกมีลักษณะที่สําคัญคือ ความอยากตางๆ ของคนเรา อยากไดโนนไดนี่อยางไมมีวันจบ
ส้ิน ดังนั้นถาเราลองยอนกลับมาดูการกระทําของตัวเราเองที่ผานมาตลอดชีวิตของเรา ก็มีรูปแบบที่
สอดคลองกับจิตสํานึก ดังนี้ มีความรูสึกตอส่ิงเราจากโลกภายนอก (Sensing) เกิดความตองการ
หรือไมตองการสิ่งเรานั้น (Desire or Aversion) และลงมือกระทําเพ่ือที่จะบรรลุความตองการหรือไม
ตองการนั้น (Acting) 

3. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) เปนจิตใจระดับที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน
ซับซอนยิ่งกวาจิตสํานึก จิตใตสํานึกมีองคประกอบ 2 ประการคือ เรื่องความคิดที่ลึกซึ้ง และความ   
ทรงจําของมนุษย ความรู ความคิด ความฝนของคนเราสวนใหญเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกนี้เอง จิตจะอยูกับ
ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสังคม จิตจะพยายามรวบรวมขอมูลตางๆ และนําขอมูลมา
ไตรตรองอยางลึกซึ้ง หนาที่ที่สําคัญของจิตใตสํานึกคือ ทําหนาที่บันทึกและสะสมขอมูลตางๆ ท่ีประสบ
มาในชวีิตและควบคุมระบบการทํางานของรางกาย 
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 จากที่กลาวมา  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่พัฒนาทรัพยากร

มนุษยไดเปนอยางดี  เพื่อเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและสงเสริมใหบุคคลที่อยู 
รอบขางเกิดความมีมนุษยสัมพันธท่ีดีดวย  เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย  
อารมณ  สังคมและจิตใจตามไปดวย 

 
2.2 หลักการแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2547) เสนอวา หลักการนีโอฮิวแมนนิส หรือมนุษยนิยมใหม เปน

แนวคิดที่มุงพัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด พัฒนาทั้ง
รางกาย จิตใจ รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยใหมีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ คลื่นอัลฟา คือชวงที่คลื่น
สมองของเราสงคลื่นที่มีพลังสูง กวาง ลึก ชา สงบ ออกมา เราจะเกิดการผอนคลายอยางลึกล้ํา สมอง
ซีกซายและขวาจะทํางานอยางสมดุล ทุกภารกิจที่เราทําจะไหลลื่น งายดาย อยางตอเนื่อง ซ่ึงก็คือการ
พัฒนาคลื่นสมองจากคลื่นสมองสูงไปสูคลื่นสมองต่ํา การดําเนินกิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส
เพื่อทําใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ เชน เปดเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา หายใจลึกๆ เขาออกชาๆ ใหเต็ม
ปอด ส่ังใหทุกสวนของรางกายผอนคลายตั้งแตใบหนาจนถึงปลายเทาจินตนาการถึงธรรมชาติอัน
สวยงาม การทําสมาธิและการฝกโยคะ และอยากจะทานอาหารที่เปนธรรมชาติมากขึ้น พูดนอยลง รับ
ฟงมากขึ้น เลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ทําอะไรซ้ําๆ ที่เดิมและเวลาเดิมการมีระเบียบวินัยใน
เรื่องอ่ืนๆ จะมีมากขึ้นตามลําดับ จัดตารางชีวิตใหชัดเจนจนเปนนิสัย และมีความรัก ใหพลังดานบวก
ดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา ยิ้มกับทุกคนและบอยๆ ใชการชมบุคคลอื่นเสมอ สบตา
มองดวยความรูสึกที่ดี อบอุน เช่ือมั่น สัมผัสเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติและมีความสุข การฝกปฏิบัติ
อยางสม่ําเสมอ จึงเปนสิ่งที่สําคัญอยางมากในการปฏิบัติตามหลักการของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

ชนาธิป ศิริปญญาวงศ (2550) กลาววา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเนนการทําใหผูเรียนมีคลื่น
สมองต่ําอยูเสมอ ดวยการฝกโยคะ ทําสมาธิ มีความคิดดานบวก และฝกฝนตัวเองอยางสม่ําเสมอ การ
ทํางานตางๆ ของรางกายมีความสมบูรณ ทําใหสุขภาพจิตและกายมีความเขมแข็ง และมีอุปนิสัยใน
เชิงสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเอง 

Acarya (1997) กลาววา  รางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน
ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ซ่ึงมีผลตอ
รางกายในทุกๆ เร่ือง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับของพลังงาน การสรางความ
รอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้มีผลตอสภาวะ
จิตใจทั้งส้ิน ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ตื่นเตน ซ่ึงถือวาสภาวะเหลานี้ลวนทํารายสุขภาพและ
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ความสงบสุขภายในใจ ตอมไรทอที่นาพิศวงที่สุดที่ตั้งอยูสวนกลางสุดของสมองซึ่งแมแตปราชญ
โบราณก็ตระหนักดีถึงตอมที่สําคัญนี้ เพราะเปนตอมที่ควบคุมความคิดทั้งหมดของมนุษยและถือวา
เปนที่ตั้งของจิตวิญญาณ เรียกวาตอมไพนีล (Pineal) ตอมดังกลาวนี้นักวิทยาศาสตรกลาววา เปนตอม
ท่ีควบคุมการทํางานของตอมอ่ืนๆ และฮอรโมนในรางกายทั้งหมด โยคีโบราณจึงแสวงหาวิธีควบคุม
การทํางานของฮอรโมนและตอมไรทอของรางกาย ซ่ึงชวยทําใหมีสุขภาพจิตและกายสมบูรณ ดวยการ
ควบคุมการทํางานของตอมไพนีล หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงใชการฝกโยคะในการควบคุมการทํางาน
ของตอมไพนีล ซ่ึงสามารถวัดผลทางวิทยาศาสตรไดดวยสภาวะจิตที่สงบ การที่หัวใจเตนชาลง คลื่น
สมองมีความถี่ต่ํา มีความผอนคลายสูง ขณะเดียวกันใหความสําคัญกับอาหาร ดวยแนวคิดที่วา 
ส่ิงมีชีวิตที่ดํารงอยูนั้นมาจากอาหารที่กินเขาไป ซึ่งถือวารางกายเปนจักรกลของจิตใจที่ใชในการดําเนิน
กิจกรรมทางกายภาพเมื่อรางกายเปนเพียงเครื่องจักรของจิตใจ ส่ิงที่ควบคุมการทํางานของรางกายคือ
จิตสํานึกหลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเนนการพัฒนาระดับช้ันของจิตดวยสมาธิและการฝกโยคะและการ
ควบคุมอาหาร ผูที่ตองการสรางสภาวะคลื่นสมองตํ่าใหแกตนเองวา หากมีการฝกโยคะ ทําสมาธิ
ตอเนื่องเปนประจําสม่ําเสมอ ชีวิตจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น การประพฤติปฏิบัติตน
ตามแนวทางนีโอฮิวแมนนิสอยางสม่ําเสมอทําใหมีความสุข ซ่ึงความสุขนี้เปนความสุขที่รูสึกปติอ่ิมอยู
ภายใน หากเม่ือบุคคลมีความรูสึกปติอยูภายในตลอดเวลา สามารถเผื่อแผความสุขไปยังบุคคลอื่น
และคนรอบขางได ทําใหเกิดความรักตอกัน ไมหวาดระแวงกัน รูสึกมีสวนรวมในสังคม มีความ
ปรารถนาที่ดีตอกันขณะเดียวกันความสุขจากการปฏิบัติสมํ่าเสมอนี้ ทําใหบุคคลปฏิบัติตนและดําเนิน
ชีวิตอยางสงบไมทําใหตัวเองเดือนรอน และไมเปนปญหาของบุคคลอ่ืน การดําเนินชีวิตรวมกันในสงัคม
มีความราบรื่น 

จากที่กลาวมา  หลักการนีโอฮิวแมนนิสหรือมนุษยนิยมแนวใหมเปนแนวคิดที่มุงพัฒนาจาก
นามธรรมไปสูแนวปฏิบัติท่ีเปนรูปธรรม  เปนการพัฒนาทั้งทางดานอารมณ  สังคมและจิตใจในเวลา
เดียวกัน  สงเสริมใหผอนคลาย  มีความคิดอยางเปนสุขไมคิดทํารายใคร  สรางเสริมสุขภาวะจิตใหอยู
ในจุดสมดุล  สามารถเลือกคิด  เลือกปฏิบัติในสิ่งที่ดี  เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมคิดรายตอผูอ่ืน  
ทําใหเกิดความคิดดี  ทําดี  และพูดดี  เนื่องจากเปนแนวคิดที่ทําใหจิตใจจดจออยูในสิ่งที่ปฏิบัติอยาง
สมํ่าเสมอยอมทําใหเกิดสมาธิและปญญาควบคูกัน 

 
2.3  การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  กลาววา   กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 
เปนกระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหบุคคลเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) 
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จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยาง
เหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส ประกอบดวยกิจกรรมที่พัฒนาในทุกดาน
ของชีวิตโดยมุงพัฒนาความฉลาดทางอารมณ (EQ) ดังนี้ 
 1. การสรางความรูสึกที่ดี โดยการสรางความรูสึกดวยการ Empowerment หรือการใหความ
รัก การใหพลังดานบวก คือ ความคิด คําพูด การกระทําที่ทําใหตัวเรา และคนรอบขางมีพลังดานบวก
มากยิ่งขึ้น ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมากขึ้นในทางตรงกัน
ขาม บุคคลที่ไดรับความรักหรือไดรับพลังดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดาน
บวกนอย ความสัมพันธที่ไมดีนี้เราอาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ หรือการดูดพลัง คือการใช
ความคิด คําพูด และการกระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดยกิจกรรม
การใหความรัก การใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเอง และคนรอบขาง  ดังนี้ 

1.1 การยิ้ม  รอยยิ้มเปนสัญลักษณที่สําคัญที่สุดขอหนึ่งของคนที่คิดดานบวก ทําดาน
บวก การที่เรายิ้มใหกับใครก็หมายความวาเราใหเกียรติและมีความเคารพใหกับคนๆ นั้น คนทุกคนไม
วาเด็ก ผูใหญ ผูหญิง ผูชาย มีการศึกษามาก มีการศึกษานอย รํ่ารวย ยากจน ฯลฯ ลวนแลวแตตองการ
ท่ีจะไดรับเกียรติ ไดรับการยอมรับ ไดรับความเคารพจากผูอื่นดวยกันทั้งนั้น ดังนั้น ถาเรายิ้มใหกับใคร
ก็เหมือนกับวาเรากําลังเติมพลังใหคนผูนั้น และที่สําคัญที่สุดเราก็มักจะไดรับรอยยิ้มกลับคืนมา ดังคํา
กลาวที่วา รอยยิ้มหนึ่งเกิดขึ้นหลังรอยยิ้มหนึ่งเสมอ เราจึงควรฝกยิ้มเสมอๆ ยิ้มบอยๆ และยิ้มใหกับทุก
คนที่เราจะยิ้มใหไดและในทุกสถานการณของชีวิต 

1.2 ชม  ในความหมายที่ถูกตองแลว การชมใครหมายถึงการพูดถึงสวนที่ดีของคนๆ 
น้ัน คนเราทุกคนมีทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไมดี ซ่ึงทุกคนตางก็อยากไดยินคนอื่นพูดถึงสวนที่ดีของเรา 
จริงๆ แลวคําชมเปรียบไดกับน้ําทิพยที่ชโลมจิตใจมนุษยเราใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง  เกิดกําลังใจ 
เกิดพลังที่จะตอสูกับปญหาตางๆ ดวยนั้น  ถาเราตองการใหพลังดานบวกแกใครตองการมีสัมพันธภาพ
ท่ีดีกับใคร  เราควรที่จะหมั่นชมคนผูน้ันอยูเสมอๆ ทั้งตอหนา และลับหลังโดยหลีกเลี่ยงการตําหนิ       
ติเตียน 

1.3 สบตา  ดวงตาเปรียบเสมือนหนาตางของดวงใจ ความรูสึกตางๆ ของเราสามารถ
สงออกมาไดทางดวงตา เมื่อมีใครมาสบตาเรา มองเราดวยความรูสึกที่ดี ช่ืนชมในตัวเรา ใหเกียรติเรา 
หัวใจของเราจะรูสึกพองโต รูสึกอบอุน เชื่อมั่น อยากทําส่ิงดีๆ ใหกับตัวเอง และคนรอบขาง เพ่ือเปน
การเพิ่มพลังใหกับตัวเองและผูอื่น เราควรฝกสบตากับคนที่เรากําลังพูดดวยใหเปนนิสัย หรือสบตากับ
ผูพูดในขณะที่เราเปนผูฟงดวยความรูสึกที่ดีๆ อยูเสมอ 
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1.4 สัมผัส  การสัมผัสมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของคนเรา ดังที่นักจิตวิทยาผูมี

ช่ือเสียงคนหนึ่งไดกลาวไววา คนเราตองการการสัมผัสอยางนอยวันละสี่ครั้ง เพื่อการมีชีวิตรอด แปด
คร้ังเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติ และสิบสองครั้งเพื่อการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ดังนั้น การสัมผัสก็จะ
ชวยใหเรากลายเปนคนดีและมีความสุข 

1.5 สวัสดี  เมื่ออุงมือทั้งสองขางของคนเราประกบกันในทาไหวจะสงพลังสูงสง                   
การทักทาย และการลาจากกันของคนเรามีไดหลายวิธี เชน การจับมือ การโอบกอด การโคงคํานับ ฯลฯ 
แตไมมีวิธีใดที่จะเปนการเพิ่มพลังดานบวกใหกับตัวเอง และผูอ่ืนไดเทากับการสวัสดีดวยการไหวแบบ
ชาวตะวันออก เราจะรูสึกดีเมื่อมีใครมาสวัสดีเรา และเราก็ควรจะสวัสดีตอบกลับทุกครั้ง การสวัสดีจน
เคยชินเปนนิสัยทําใหเราลดอัตตาของตัวเราเองลง มีความเคารพใหกับผูอ่ืน และมีความเคารพใหกับ
ตัวเองมากขึ้น การสวสัดีจึงเปนวิธีที่งายที่สุดวิธีหนึ่งในการใหพลังดานบวกแกผูอ่ืน และตัวเราเอง 
 2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก คือ  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดยภาพพจน
ของตัวเราเอง (Self Image หรือ Self Concept) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเอง ความรูสึกนี้เปน
ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองนี้ คือ ความเชื่อที่ฝงใจที่หยั่งลึกลง
ไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร โดยทุกๆ อารมณ ความรูสึก การ
กระทํา พฤติกรรม ทัศนคติรวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มีความสัมพันธโดยตรงกับ
ภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลงได จึงสรุปไดวา การ
เปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเปนไปได
งายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเร่ิมตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดยกิจกรรมที่ใชจะชวยสรางภาพพจนของ
ตัวเองดานบวก (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2540) เชน 

2.1 กิจกรรมการใชคําพูดดานบวกกับตัวเองและผูอ่ืน ดวยการใชประโยคคําพูดดาน
บวก โดยการใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน เชน ...เปนคนที่ยอดเยี่ยม ...เปน
คนที่มีความสามารถ ...เปนคนที่มีเสนหและนารัก ...เปนคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง เปนตน โดย
กิจกรรมนี้จะชวยเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตัวเองใหเปนบวกจากคําพูดของตัวเราเองและคําพูดของ
ผูอ่ืน 

2.2 กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ ดวยการใชคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ
จินตนาการ (ตองเปดเพลงคลาสสิกเบาๆ ใหจิตใจผอนคลาย) โดยการนึกภาพตางๆ ตามที่บอก โดย
กิจกรรมนี้จะชวยสงเสริมการสรางภาพพจนดานบวกใหกับตัวเองไดงายยิ่งขึ้น เนื่องจากจินตนาการที่ดี
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จะทําใหเราคิดดานบวกกับตัวเองไดงายขึ้น จะทําใหเราสามารถเปลี่ยนแปลงภาพพจนของตนเองได
ดีขึ้น  
 3. การทําใหคลื่นสมองต่ํา คือการทําใหคล่ืนสมองเปนคลื่นอัลฟา มีความถี่ประมาณ              
8-13 รอบตอวินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และชวยใหมี
อารมณดี ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสูง มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี มี
การผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคลื่นสมองต่ํา 
เชน  

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจตามแนวนีโอฮิวแมนนิสนี้มีพ้ืนฐานอยูบน
หลักของโยคะศาสตร ที่มีมาแตโบราณ กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจ
ของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร
ตอเนื่องกันมาเปนเวลาหลายพันป ซ่ึงเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะ คือ การชําระลางจิตใจที่หยาบ
กระดางของคนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบ เชน ความเกลียด ความกลัว ความอิจฉา
ริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตางๆ) ที่เกิดจากการอบรมสั่ง
สอนที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญใหแกทุกสรรพ
ส่ิงประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคนเปนศูนยกลางของทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ดังนั้นโยคะจึงไมไดเปน
เพียงทาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ความงาม และความยืนยาวของชีวิตอยางที่คนทั่วไปเขาใจเทานั้น 
แตยังเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการฝกฝนรางกายและจิตใจเพื่อเปนการเตรียมตัวกอนที่จะพัฒนา
เขาสูจิตใจสวนลึกอีกดวย 

3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกันของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้เรียกวา Proto-Psycho-Spiritual ซ่ึงใชหลักการพัฒนาจิตของ
นักบวชโบราณที่วาเราเปนอยางที่เราคิด หรือจิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามที่เราคิด ซ่ึงแนวคิดนี้กําลัง
เปนที่ยอมรับกันอยางกวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจ
ดวยการทําสมาธิ ดวยการสรางภาพและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของ
จักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง   

3.3 การเตนเกาชิกิ (Kaoshikii) เกาชิกิ มาจากคําภาษาสันสกฤตวา kosa ซึ่งแปลวา 
ระดับจิตของมนุษย ดังนั้นการเตนเกาชิกิจึงเปนการพัฒนาทุกระดับจิต (จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิต
เหนือสํานึก) ของมนุษยท่ีเริ่มต้ังแตระดับจิตนอกสุดของคนเรา คือ รางกาย ทาเตนรํานี้ประดิษฐขึ้นโดย 
PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การเตนเกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะ ไป
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ทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และไปทางดานหลัง  5 จังหวะ ขณะที่
เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมกัน กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา 
BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซ่ึงแปลเปนภาษาอังกฤษไดวา Love is every where 
หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง หรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรัก
ใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมตนดวยการยกมือพนมตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตน
จะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงนี้ตลอดเวลา   การเคลื่อนไหวเริ่มจากการเอียงรางกาย 
  - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปทีเ่ดิม 2 จังหวะ 
  - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาทีเ่ดิม 1 จังหวะ 
  - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
 จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่เคลื่อนไหว
อวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกัน โดยจังหวะ
แรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพื้น  เทาซายจะไปแตะ
พ้ืนหลังเทาขวาแลวชักเทากลับท่ีเดิม เทาซายเรียบติดพื้น ทําสลับกันเชนนี้ไปเรื่อยๆ ผูฝกจะมีการ
พัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและสวนลางให
ประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมายของคําคํานี้อยู
ตลอดเวลา เกาชิกินี้มีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทา และมีประโยชนอยางยิ่งสําหรับ
สุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทอง ทําใหประจําเดือนมาสม่ําเสมอ 
บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําใหเด็กคลอดงายทําใหเลือดไปเลี้ยง
ท่ีสมองมากขึ้น กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียนของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน หัว
เขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวขึ้น  ถาเราเตนชาๆ จะเปนการฝกสติถาเตนเร็วจะได
ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึงเปนการฝกสติเพื่อสุขภาพกาย จิตที่มี
ประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-20 
รอบ ภายในเวลา 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอยางมหาศาลที่เกิดขึ้นทั้งทางรางกายและ
จิตใจของเรา โดยเฉพาะในเรื่องของสติที่เราจะมีสูงขึ้นเองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต ดัง
แผนภาพที่ 7 
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แผนภาพที่ 7 การเตนรําเกาชิกิ 
 

 จากแผนภาพที่ 7 การเตนรําเกาชิกิ สามารถบริหารรางกายและตอมไรทอตางๆ ในรางกาย
ตั้งแตศีรษะจนถึงปลายเทา  เพียงแคปฏิบัติใหถูกตอง 5 นาที (เชา) และ 5 นาที (เย็น) จะทําใหรางกาย
แข็งแรง รูปรางไดสัดสวนสวยงาม และมีจิตใจที่เขมแข็ง เกาชิกิใหประโยชนแกรางกายจิตใจ 

3.4 การนอนตาย  การนอนตายเปนทาการฝกผอนคลายอยางล้ําลึก เร่ิมจากการเปด
เพลงคลาสสิกเบาๆ ใหจิตใจผอนคลาย แลวนอนลงในทานอนตายของโยคะ ทานี้จะทําใหผูนอนมีการ
ผอนคลายสูงที่สุด เพราะเลือดจะไปอวัยวะทุกสวนในรางกายไดอยางสม่ําเสมอกันตั้งแตปลายเทาไป
จนถึงศีรษะ ผูฝกทานี้จะนอนหงาย หลับตา กางแขน ขา ออกจากกันเล็กนอยโดยนอนบนพื้นที่แข็ง
เรียบ และไมมีการใชหมอนหนุนศีรษะเพื่อใหเลือดไปเลี้ยงไดในทุกสวนของรางกาย ฝามือทั้งสองหงาย
ขึ้น   
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 อาภาพร  สิงหราช (2551) ไดใหความหมายกิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมน
นิสวา เปนกระบวนการที่ทําใหบุคคลเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) และจติ
วิญญาณ (Spirit) ทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนโีอฮวิแมน
นิส ประกอบดวยกิจกรรมที่สําคัญ ดังนี้ 1) กิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดี โดยการสรางความรูสึกดวย
การใหความรัก และใหพลังดานบวก เชน  การยิ้ม  การชม  การสบตา การสัมผัส และกลาวคําสวัสดี 
2) กิจกรรมการสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน กิจกรรมการใชคําพูดดานบวกกับตัวเองและ
ผูอ่ืน กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ  3) การทําใหคลื่นสมองต่ํา เชน โยคะ การทําสมาธิ การเตนเกาชิกิ 
และการนอนตาย 

จากที่กลาวมา  กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการที่สามารถ
ควบคุมจิตใจใหเกิดความสงบ  ผอนคลาย  ไมวาจะเปนการพูดบวกที่ทําใหอารมณของคนพูดสงบได  
เพราะการที่คนเราพูดบวกไดนั้นตองมาจากจิตใจ การบริหารรางกายโยคะ ทําใหเกิดสมาธิในสิ่งที่กําลงั
ปฏิบัติ นั่งรู  ยืนรู นอนรู หรือการฝกในทานอนตายทําใหผอนคลายมากที่สุดเพราะเกิดการจินตนาการ
ในสิ่งที่ดี ดังนั้นการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจึงเกิดประโยชนแกผูปฏิบัติไดอยางมากมาย 
 
ตอนที่ 3  การเผชิญปญหาชีวิต 
 3.1  ความหมายของการเผชิญปญหาชีวิต 
 Lazarus (1984) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิตวาเปนความพยายามทาง
ปญญาและพฤติกรรมของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพ่ือจัดการกับความตองการ หรือขอ
เรียกรองทั้งจากภายในและภายนอกตนที่บุคคลประเมินวาเกินความสามารถที่ตนจะรับได หรือเปน
ภาวะที่คุกคามตอความเปนอยูของบุคคล ตอมา Lazarus and Folkman (1984) ไดใหความหมายของ
การเผชิญปญหา (Coping) วาเปนความพยายามทางความคิดและพฤติกรรมของบุคคล ท่ีใชในการ
จัดการกับความตองการทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ความพยายามนี้จะเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง
และตลอดเวลา และจัดการไดเพียงใดนั้นขึ้นกับพลังความสามารถของแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวย 
 1. กระบวนการของพัฒนาการในการจัดการกับปญหา เปนความสามารถของบุคคลในการ
เรียนรูวิธีที่จะจัดการกับปญหาไดอยางเหมาะสม 
 2. การผสมผสานกันระหวางความคิดและการกระทํา ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
เปนความสามารถในการการหาหนทางที่เปนไปได และใชแกปญหาไดจริง 
 3. ความแตกตางในชีวิตประจําวันของแตละบุคคล เปนปจจัยที่มีผลตอการรับรู ตีความและ
จัดการกับปญหาที่แตกตางกันของบุคคล 
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 การเผชิญปญหาชีวิต เปนการตอบสนองของบุคคลเพื่อจะลดความไมพึงปรารถนาที่มาก
เกินกวาบุคคลจะสามารถรับไวได (The psychological burden) ประสิทธิภาพของมันจะขึ้นอยูกับการ
สามารถลดความวิตกกังวลไดรวดเร็วและการสงผลระยะยาวตอสุขภาพจิตหรือการมีโรคทางจิตหรือไม 
(Synder and Dinoff, 1999) โดยเกิดจากความพยายามของบุคคลทั้งดานความคิดและพฤติกรรม ใน
การที่จะเปลี่ยนแปลง แกไข หรือจัดการกับปจจัยตางๆ ทั้งภายนอกและภายใน (Internal and 
External factors) ที่ในความเปนจริงแลวอาจจะปรับเปลี่ยนไดหรือไมไดก็ตาม (Endler, Parker and 
Summerfeldt, 1998) การใชความพยายามนั้นจะมีทั้งความพยายามดานรางกาย อารมณ สติปญญา 
และพฤติกรรมตางๆ เพ่ือจัดการกับความตองการทั้งภายในและภายนอกที่มากเกินกวาบุคคลจะ
ตอบสนองตอความตองการนั้นได บุคคลจึงจําเปนตองประเมิน ตัดสินใจเกี่ยวกับเหตุการณ วางแผน
การกระทํา แกปญหา และประเมินสิ่งที่ไดทําลงไป การเผชิญปญหาจะประสบความสําเร็จได ถาบุคคล
มีความพรอมท้ังรางกายและอารมณ เพื่อสามารถจะรับรู จําแนก วางแผน และตัดสินใจได (Yager, 
1998) 
 การเผชิญปญหาชีวิต เปนการหาทางออกหรือหาสิ่งที่สามารถนํามาจัดการกับปญหา บุคคล
ตองมองหาหนทางตางๆ และตัดสินใจเลือกวิธีการที่เปนไปได ซ่ึงอาจเปนการจัดการกับความคิดของ
ตนเองก็ได แตเม่ือเกิดความเครียดขึ้นแลว ส่ิงที่ตามมาก็คือ ความสามารถในการทําหนาที่ตางๆ ของ
บุคคลจะสูญเสียไป ทําใหไมสามรถมองหาทางเลือกหรือมองหาสิ่งที่สามารถนํามาชวยจัดการกับ
ปญหา แตเม่ือคืนสูสภาพปกติ อาจพบวาทางออกหรือส่ิงชวยเหลือจัดการกับปญหาไดนั้นมีอยูแลว 
(Baumeister, Faber, and  Wallace, 1999) 
 การเผชิญปญหาชีวิตจะเปนวิธีการตางๆ ของจิตใจ ที่จะพยายามรักษาสมดุลไวในขณะที่
เครียดหรือมีปญหาวิธีการตางๆ มีทั้งที่เกิดในจิตสํานึก เชน พูดระบายความรูสึก การวิ่งออกกําลัง และ
ในระดับจิตใตสํานึก เชน การใชกลไกการปองกันทางจิต ซ่ึงบุคคลจะไมรูตัววาตนกําลังใชกลวิธีการ
เผชิญปญหาอยู (Barry, 1998) 
 สวน Holaday (1984) กลาววา การเผชิญปญหา (Coping strategies) เปนทั้งพฤติกรรมที่
เปดเผยและไมเปดเผย ที่บุคคลใชเพ่ือจัดการกับปญหาหรือความเครียดที่เกิดขึ้น โดยพฤติกรรมนั้น
อาจเกิดในระดับจิตใตสํานึก โดยพฤติกรรมนั้นจะทําหนาที่ 3 ประการ ดังนี้ 
 1. เปลี่ยนแปลงสถานการณที่เปนปญหา 
 2. ควบคุมสถานการณที่เปนปญหากอนที่จะเกิดความเครียด 
 3. ควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้น 
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 สรุปไดวา การเผชิญปญหาชีวิต หมายถึง ความพยายามอยางไมหยุดยั้งของบุคคล ที่จะ
จัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคามตออารมณ ความรูสึก และชีวิตความเปนอยูของบุคคล อาจเปน
ความพยายามที่แสดงออกมาในรูปแบบตางๆ ทั้งทางรางกาย อารมณ สติปญญา และพฤติกรรม เพื่อ
ทําใหความเครียดหรือสภาพปญหานั้นคลี่คลายลงไป รวมทั้งอาจเปนพฤติกรรมภายนอก บุคคลอ่ืน
อาจสังเกตเห็นได หรือพฤติกรรมภายใน ซ่ึงบุคคลอ่ืนจะไมสามารถสังเกตเห็นไดถึงกลวิธีในการเผชิญ
ปญหาที่บุคคลใชอยู โดยพฤติกรรมตางๆ น้ันมีจุดมุงหมายเพื่อรักษาไวซ่ึงภาวะสมดุลของจิตใจ โดย
อารมณผอนคลาย  เมื่อเผชิญกับเหตุการณที่บุคคลประเมินแลววามีผลกระทบในทางลบตอตนทั้งดาน
รางกาย อารมณ และชีวิตที่เปนปกติสุข 
 
 3.2  กระบวนการเผชิญปญหาชีวิต 
 เม่ือบุคคลเผชิญปญหาและภาวะที่เปนทุกข หรือเกิดแรงกดดัน และความเครียดตางๆ กลวิธี
การเผชิญปญหาจะถูกนํามาใช ซ่ึงอธิบายไดตามรูปแบบกระบวนการของความเครียดของ Slavin, 
Rainer, McGreary, and Gowda (1991) ซ่ึงไดสรุปเปนรูปแบบของกระบวนการการเกิดความเครียด 
และการเผชิญปญหา ตามแนวคิดและทฤษฎีของ Lazarus and Folkman (1984) โดยเสนอเปน
แผนภาพ 5 องคประกอบ (ดังแผนภาพที่ 8) 
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 แผนภาพที่ 8 แสดงรูปแบบของกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหาตามทฤษฎี
ความเครียดของ Lazarus (Slavin, Rainer, McGreary, and Gowda, 1991) 
 
 ในแตละขั้นตอนของกระบวนการสามารถอธิบายไดดังนี้ 
 2.1 การเกิดเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด (Occurrence of a potentially stressful 
event) 
 เหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล ถือเปนสิ่งเราที่กระตุนใหเกิดความเครียดได พบวา
เหตุการณที่สัมพันธกับการเกิดภาวะเครียดของบุคคล มักจะเปนเหตุการณที่แปลกใหม เหตุการณที่มี
ลักษณะไมแนนอน และเปนเหตุการณที่ไมสามารถทํานายได เพราะเหตุการณในลักษณะดังกลาวทํา
ใหบุคคลไมสามารถประเมินไดวาตนเองจะควบคุมหรือจัดการกับเหตุการณดังกลาวไดหรือไม 

การเกดิ
เหตุการณที่
กอใหเกดิ
ความเครยีด 

การประเมิน
ขั้นตน 

การประเมิน
ขั้นที่สอง 

การเผชิญ
ปญหา 

ผลลัพธของ
การปรับตัว 

-เหตุการณหลัก 
-เหตุการณยอย 

“ฉันกําลังมี
ปญหา” 
-ไมเกี่ยวของ/ไมมี
ผลตอตวัฉัน 
-มีประโยชน/เปน
ผลด ี
-ทําใหเกิด
ความเครยีด 
-อันตราย/สูญเสยี 
-คุกคาม 
-ทาทาย  
 

“ฉันจะทําอะไรได
บาง” 
-ทางเลือกที่จะใชใน
การเผชิญปญหา 
- การประเมิน
ความสามารถใน
การจัดการ 
-แหลงใหความ
ชวยเหลือท่ีม ี

- มุงจัดการกับ
ปญหา 
-มุงจัดการกับ
อารมณ 
 

-ทางสังคม 
-ทางจิตใจ 
-ทางสุขภาพรางกาย 
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นอกจากนี้ เหตุการณท่ีบุคคลเคยมีประสบการณแลววาเปนเหตุการณท่ีเปนอันตรายตอตนเอง เมื่อ
บุคคลประสบกับเหตุการณใหมที่คลายคลึงกันอีกคร้ัง บุคคลมักเชื่อมโยงเหตุการณใหมเขากับ
เหตุการณเดิมที่เปนอันตรายตอตน และเหตุการณใหมจะกอใหเกิดความเครียดแกบุคคลไดเชนกัน 
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด อาจหมายรวมถึงเหตุการณทีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ
ในชีวิต เชน การตกงาน การหยาราง หรือเหตุการณยอยๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การจราจร
ติดขัด การทํางานหนัก ซ่ึง Lazarus and Folkman (1984) กลาววา เหตุการณจะกอใหเกิด
ความเครียดเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของบุคคล 
 2.2 การประเมินทางปญญาขั้นตน (Primary appraisal) 
 เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ  บุคคลจะประเมินเหตุการณที่ประสบโดยทั่วๆ  ไป  ไม
เฉพาะเจาะจง เพื่อที่จะตัดสินวาเหตุการณนั้นมีผลคุกคามตอตนเองหรือไม เปนการประเมิน
สถานการณวาเปนอยางไร เชน การถามตนเองวา “เหตุการณนี้เปนปญหากับฉันหรือไม” ในการ
ประเมินขั้นตนนี้ บุคคลจะใชทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอกมาพิจารณา โดยบุคคลจะประเมิน
เหตุการณออกมาใน 3 ลักษณะ คือ 
 1. ลักษณะที่ไมเกี่ยวของกับตน 
 2. ลักษณะที่มีประโยชนและเปนผลดีกับตน 
 3. ลักษณะที่เต็มไปดวยความยุงยากหรือความเครียดกับตน 
 ในเหตุการณที่บุคคลประเมินวาไมเกี่ยวของกับตน หรือมีประโยชนเปนผลดีกับตนบุคคลจะไม
เกิดความเครียด แตถาบุคคลประเมินวาเหตุการณนั้นเต็มไปดวยความยุงยาก เหตุการณนั้นยอม
กอใหเกิดความเครียดแกบุคคลได 
 เหตุการณที่จะทําใหเกิดความเครียดแกบุคคลไดนั้น เปนเหตุการณท่ีบุคคลประเมินออกมาใน 
3 ลักษณะ ไดแก 
 1. อันตรายหรือสูญเสีย (Harm / Loss) เปนการประเมินผลของเหตุการณที่เกิดขึ้นดานลบ 
หลังจากที่เหตุการณผานไปแลว ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึกสูญเสียหรือเปนอันตรายตอ
บุคคล 
 2. ภาวะคุกคาม (Threat) เปนการประเมินเหตุการณ โดยบุคคลคะเนวาเหตุการณนั้นจะทําให
เกิดอันตราย หรือเปนการสูญเสีย เปนการคาดคะเนผลของเหตุการณในทางลบ 
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 3. ทาทาย (Challenge) เปนการประเมินเหตุการณที่จะเกิดขึ้นโดยการคาดคะเนผลของ
เหตุการณวา ตนจะไดรับประโยชนหรือเปนผลดีกับตน ซึ่งเปนการคาดคะเนผลของเหตุการณใน
ทางบวก 
 ในเหตุการณเพียงเหตุการณเดียว บุคคลอาจประเมินผลออกมาไดมากกวา 1 ลักษณะได โดย
เหตุการณน้ัน บุคคลอาจรูสึกวาคุกคามตนพรอมๆ กับความรูสึกวาทาทายความสามารถของตนดวยก็
ได ซ่ึงหมายถึงการประเมินนั้นมีทั้งผลลบและผลบวกตอบุคคล และในเหตุการณหนึ่งๆ อาจทําให
บุคคลเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกันได หรืออาจทําใหบางคนไมรูสึกเครียดเลยก็เปนได ทั้งนี้
เพราะปจจัยสวนบุคคลและปจจัยแวดลอมของแตละบุคคลแตกตางกัน 
 การประเมินในขั้นตนนี้ หากบุคคลประเมินวาเปนการทาทายความสามารถของตนจะทําให
บุคคลเผชิญกับปญหาไดงายกวาเหตุการณที่บุคคลประเมินวาเปนภาวะคุกคาม หรือเปนอันตรายหรือ
สูญเสีย 
 2.3 การประเมินทางปญญาขั้นที่ 2 (Secondary appraisal) 
 เม่ือบุคคลประเมินในขั้นตนและพบวาเหตุการณนั้นกอใหเกิดอันตราย หรือสูญเสีย คุกคาม 
หรือทาทาย จะนําไปสูการประเมินในขั้นที่ 2 โดยในขั้นนี้บุคคลจะถามตนเองวา “ฉันสามารถทําอะไร
กับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดบาง” นับเปนการประเมินความสามารถของตน รวมทั้งหาแหลงที่จะใหความ
ชวยเหลือตางๆ มาพิจารณารวมกันเพ่ือเลือกเปนแนวทางที่จะนําไปใชในการเผชิญกับปญหา 
 การประเมินในขั้นตนกับการประเมินในขั้นที่ 2 นี้ จะมีความสัมพันธใกลชิดกัน โดยปกติแลว 
เมื่อมีการประเมินขั้นตนเกิดขึ้น มักมีการประเมินขั้นที่ 2 เกิดตามมาอยางตอเนื่อง แตความตอเนื่องนี้
ไมจําเปนตองเกิดทุกครั้ง ในบางคร้ังการประเมินขั้นที่ 2 อาจเกิดขึ้นหลังจากที่มีการประเมินในขั้นตน
ผานไปแลวชวงเวลาหนึ่งก็ได เชน การประเมินในขั้นตน เมื่อบุคคลประเมินเหตุการณแลวพบวาเปน
เหตุการณที่คุกคามตอชีวิตตน แตเมื่อบุคคลประเมินขั้นที่ 2 อาจพบวาแมวาตนจะไมสามารถจัดการ
กับเหตุการณดวยตนเองได แตบุคคลสามารถหาแหลงสนับสนุนอ่ืนๆ มาแกไขได ดังนั้น การประเมินใน
ขั้นนี้ บุคคลอาจเปลี่ยนความรูสึกจากการถูกคุกคามในครั้งแรกมาเปนความรูสึกทาทายแทนได และ
การประเมินในขั้นที่ 2 นี้หากบุคคลประเมินแลวพบวามีความสามรถจํากัดและไมมีแหลงสนับสนุนใดๆ 
เลย ความเครียดจะยังคงอยู และอาจนําไปสูการประเมนิขั้นตนใหมไดอีกครั้ง 
 2.4 การเผชิญปญหา 
 ในขั้นของการเผชิญปญหานี้ เปนขั้นของการดําเนินการเพื่อจัดการกับปญหาหรือความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น Lazarus and Folkman (1984) ไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาออกเปน 2 วิธี คือ 
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 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem – Focused Coping) เปนวิธีการที่
บุคคลพยายามจัดการกับสภาพการณที่เปนสาเหตุของความเครียดใหคลี่คลายลง โดยพยายามทํา
ความเขาใจปญหา สาเหตุและหาทางออกที่เปนไปได กลวิธีที่ใชจะมุงปรับเปลี่ยนหรือแกไขที่
สถานการณหรืออาจมุงปรับเปลี่ยนแกไขที่ตัวบุคคลเอง 
 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มีความหมายกวางกวาการแกปญหา (Solving 
Problem) ทั้งนี้ เพราะการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามีความหมายครอบคลุมถึง
กระบวนการวิเคราะห ท่ีมุงเนนถึงการจัดการกับสถานการณหรือส่ิงแวดลอม ซ่ึงเปนกลวิธีที่อยูภายใน
ตัวบุคคลดวย  
 2) การเผชิญกับปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotion – Focused Coping) เปนวิธีการ
ท่ีบุคคลกระบวนการทางปญญาเพ่ือจัดการหรือควบคุมอารมณ หรือความทุกขที่เกิดจากเหตุการณให
คลี่คลายลง วิธีการที่ใชอาจจะเปนการมองปญหาใหมในทางบวก การทําสมาธิ หรือการผอนคลาย
กลามเนื้อ เปนตน 
 กระบวนการเผชิญปญหาตามแนวคิดนี้ มีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
 1) การเผชิญปญหาขึ้นอยูกับบริบทของปญหาหรือเหตุการณท่ีเผชิญมากกวาลักษณะของ
บุคลิกภาพของบุคคล ซ่ึงมีลักษณะที่ถาวรเปลี่ยนแปลงไดยาก 
 2) การเผชิญปญหาเปนความพยายามของบุคคลในการจัดการกับปญหามากกวา
ประสิทธิภาพของผลที่ไดรับจากการเผชิญปญหา 
 3) การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง 
 โดยทั่วไปบุคคลจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา ในกรณีที่พิจารณาแลวพบวา
ตนสามารถควบคุมหรือจัดการกับปญหานั้นได และมักจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการอารมณ 
เมื่อมองเห็นวาปญหานั้นตนไมสามรถควบคุมไดหรือยากเกินกวาที่ตนจะแกไขได (Forsythe and 
Compas, 1987) วิธีการเผชิญปญหาที่เปนผลดีกับบุคคลมากที่สุดก็คือ การใชกลวิธีทั้ง 2 แบบนี้
ผสมผสานกันอยางเหมาะสม เพื่อใหเกิดการสนับสนุนซึ่งกันและกันในการจัดการกับปญหาที่แทจริง 
 2.5 ผลลัพธของการปรับตัว (Adaptational outcome) 
 Lazarus and Folkman (1984) มองผลของการประเมินตัดสิน (appraisal) จากวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ใช วาอาจจะเปนผลระยะสั้นหรือระยะยาวตอการปรับตัวใน 3 ดาน คือ การทําหนาที่ทาง
สังคม (Social functioning) ขวัญและกําลังใจ (Morale) และภาวะสุขภาพ (Somatic health) 
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 1. การทําหนาที่ทางสังคม (Social functioning) หมายถึง การคงไวซ่ึงบทบาทและ
สัมพันธภาพทางสังคม การที่บุคคลประเมินวาถูกคุกคาม จะมีปญหาในการทําหนาที่ทางสังคม เชน 
หลีกหนีจากสังคม มีพฤติกรรมกาวราว ลังเลไมแนใจ และไมประสบความสําเร็จในหนาที่ในสังคม สวน
บุคคลที่สามารถทําหนาที่ทางสังคมไดตามปกติแสดงถึงความสามารถในการเผชิญปญหาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 2. ขวัญและกําลังใจ (Morale) หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณซ่ึงเกิดจากการประเมินผลของ
การเผชิญความเครียด ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสถานการณที่มากระทบ หากบุคคลมีความพึงพอใจผล
ของการเผชิญปญหา และบรรลุวัตถุประสงคที่ตั้งไว ทําใหเกิดขวัญและกําลังใจที่ดีในการจัดการกับ
สถานการณ และบุคคลที่ใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มักจะมีขวัญและกําลังใจในการ
จัดการกับสถานการณดีกวาบุคคลที่ใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
 3. ภาวะสุขภาพ (Somatic health) หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายและจิตใจของ
บุคคลตอความเครียด หากบุคคลเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพจะสงผลใหมีสุขภาพดี แตถาไมมี
ประสิทธิภาพจะกอใหเกิดความเครียดระดบัสูง เกิดปฏิกิริยาตอบสนองทางลบตอรางกายและจิตใจ 
 ผลเสียที่เกิดตอสุขภาพกาย เชน หัวใจเตนแรง ใจส่ัน ความดันโลหิตสูง ออนเพลีย เมื่อยลา 
ปวดศีรษะ ปวดกลามเนื้อบริเวณคอและหลัง มีอาการสั่นกระตุกกลามเนื้อ ตัวสั่น เหงื่อออกมาก 
ปสสาวะบอย ทองเสีย แนนจุกเสียดทอง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร ประจําเดือนมาผิดปกติ หรือ
ซึมเศรา อารมณเปลี่ยนแปลงงาย นอนไมหลับ ฝนราย หงุดหงิด และโกรธงาย วิตกกังวล (Koff and 
Sangani, 1997) 
 สําหรับผลเสียดานจิตใจ แสดงใหเห็นดวยการมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลง เชน 
มีพฤติกรรมถดถอย แยกตัวเอง เฉื่อยชา ไมใหความรวมมือ อารมณแปรปรวน การแสดงออกทาง
อารมณไมเหมาะสม เชน หงุดหงิดงาย รองไหงาย ขี้อิจฉา ตําหนิผูอ่ืน กลัวจะเจ็บปวย ระดับความรู สติ 
ความจํา หรือสมาธิเสียไป กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน เชน สับสน ลังเล ตัดสินใจไมได การ
รับรูถูกรบกวน เชน มีอาการประสาทหลอน เห็นภาพหลอน ความสนใจสิ่งตางๆ ลดลง การใชภาษาใน
การพูดเปล่ียนแปลง เชน พูดซ้ําๆ คําพูดอาจเกี่ยวของ หรือไมเกี่ยวของกับสถานการณในขณะพูด 
นํ้าเสียงและจังหวะในการพูดเปล่ียนไป ใชกลไกการปองกันตนเองโดยไมรูตัว เชน การถดถอย การใช
เหตุผลเขาขางตนเอง การปฏิเสธ การโทษผูอ่ืน (Gardner, 1993) 
 สรุปไดวา  ในการเกิดกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปญหาทั้ง 5 ประการที่กลาว
มานี้ Lazarus (1984) อธิบายวากระบวนการเหลานี้ไมจําเปนตองเกิดขึ้นตามลําดับ หรือเกิดขึ้นเปน
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กระแสที่ตอเนื่องกัน ผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการยอยแตละขั้น อาจทําใหบุคคลยอนกลับไปสูการ
ประเมินในกระบวนการยอยที่ผานมาอีกคร้ังก็ได เชน ในการประเมินขั้นตน บุคคลเคยประเมินวา
เหตุการณนั้นคุกคามตอชีวิต เมื่อบุคคลเขาสูการประเมินขั้นที่ 2 พบวามีวิธีการที่จะจัดการกับปญหา
น้ันเพียงพอ บุคคลจะยอนกลับไปสูการประเมินขั้นตนอีกครั้งหนึ่ง โดยเปลี่ยนจากเหตุการณที่เคย
ประเมินวาคุกคาม ไปสูการประเมินใหมวาเหตุการณนั้นทาทายหรือคุกคามนอยลง หรือในกรณีที่
บุคคลใชวิธีการประเมินวามีวิธีจัดการกับปญหานั้นเพียงพอ เมื่อบุคคลใชวิธีการเผชิญปญหาไปแลว
พบวาไมไดผล ไมสามารถทําใหความเครียดหรือปญหาคลี่คลายลงได บุคคลอาจจะยอนกลับไป
ประเมินในขั้นตนอีกครั้ง หรืออาจจะยอนกลับมาพิจารณาวิธีการเผชิญที่เหมาะสมใหม ซ่ึงวงจรเหลานี้
เปนวงจรที่เกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําเลา และมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพ่ือจัดการใหความเครียด
คลี่คลายลง 
 
 3.3  การเผชิญปญหาชีวิตและการประเมิน 
 การศึกษาเกี่ยวกับการเผชิญปญหาหรือการจัดการกับความเครียดนั้น  แนวคิดที่ไดรับการ
ยอมรับอยางกวางขวาง  และมีการนําไปใชเปนพ้ืนฐานในการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการเผชิญ
ปญหาในลักษณะตางๆ เปนจํานวนมาก  คือ  แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการในการเผชิญปญหาของ  Lazarus 
(1984) และเครื่องมือในการวัดการเผชิญปญหา (Ways of Coping) ของ Lazarus and Folkman 
(1984)  โดยไดพัฒนาเครื่องมือในการวัดการเผชิญปญหา (Ways of Coping) ขึ้นมาใชในป ค.ศ.1980 
ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับการเกิดภาวะเครียดและพฤติกรรมเผชิญปญหา โดยสามารถวัดการ
เผชิญปญหาได 2 ลักษณะ คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับอารมณ 
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem Focused Coping) 
 เปนวิธีเชนเดียวกับการแกปญหา  ใชหลักการทางวิทยาศาสตร  โดยบุคคลจะใชความคิดและ
การกระทํา  เพื่อจัดการหรือแกไขเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดโดยตรง  โดยการวิเคราะหปญหาที่
เกิดขึ้น  คนหาขอมูลที่จําเปนเกี่ยวกับการแกไขปญหา  ตั้งเปาหมายในการแกปญหา  พยายามหาวิธี
ตาง ๆ ที่เหมาะสมในการแกปญหา  และลงมือแกปญหาโดยมุงจัดการแกที่ตัวปญหาดวยตัวเอง  หรือ
ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ(Emotional Focused Coping) 
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 เปนกระบวนการทางความคิดและการกระทําตางๆ ที่บุคคลใชเพื่อจัดการ  หรือเพ่ือบรรเทา
ความเครียดที่เกิดขึ้น  เพื่อรักษาสมดุลของจิตใจไว  เชน  การใชยานอนหลับ  การใชกลไกทางจิต  หรือ
การนั่งสมาธิเพ่ือใหใจสงบ 
 สวน Jalowiec Murphy and Power (1984) ไดสรางแบบวัดการเผชิญปญหาของบุคคลโดย
แบงประเภทของการเผชิญปญหาเปน 2 ประเภทใหญๆ ตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman 
(1980) อีกทั้งยังไดรวบรวมวิธีการตางๆ ที่บุคคลใชในการเผชิญกับความเครียดและสถานการณที่
ยุงยากตางๆ ไว ดังนี้ 
 1. วิธีการเผชิญปญหาโดยจัดการที่ปญหาโดยตรง (Problem Oriented Coping Strategies) 
การเผชิญปญหาโดยวิธีนี้ เปนการกระทําที่มุงแกปญหา โดยใชสติปญญาความรู การหาขอมูลเพิ่มเติม 
การเพิ่มทักษะความสามารถของตนเอง การเผชิญปญหาประเภทนี้สามารถประเมินไดจากพฤติกรรม
ตางๆ 15 พฤติกรรม ไดแก  
  1.1 การยอมรับสถานการณ 
  1.2 คนหาความหมายของสถานการณ 
  1.3 แยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย 
  1.4 ตั้งเปาหมายในการแกปญหา 
  1.5 อภิปรายปญหากับผูอ่ืน 
  1.6 พยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณอยางกระตือรือรน 
  1.7 การควบคุมสถานการณบางสวนที่สามารถควบคุมได 
  1.8 คนหาขอมูลที่เกี่ยวกับปญหา 
  1.9 พิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง 
  1.10 นําประสบการณเดิมมาชวยแกปญหา 
  1.11 คิดหาวิธีแกปญหาไวหลาย ๆ ทาง 
  1.12 ทําทุกสิ่งทุกอยางที่พอจะแกปญหาได 
  1.13 ใชหลาย ๆ วิธีรวมกันแกไขปญหา 
  1.14 หาคนอื่นมาชวยเหลือในการแกไขปญหา 
  1.15 เริ่มตนทําสิ่งอ่ืนที่ดีท่ีสุดในขณะนั้น 
 2. วิธีการเผชิญปญหาโดยเนนที่อารมณและความรูสึก (Affective Oriented Coping 
Strategies) เปนวิธีการลดหรือบรรเทาความไมสบายใจ จากสถานการณตึงเครียดที่เกิดขึ้นและเปน
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การรักษาภาวะสมดุลภายในจิตใจไวเทานั้น แตไมใชการแกไขสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด
โดยตรง การเผชิญปญหาและความเครียดในลักษณะนี้ประเมินไดจากพฤติกรรมตางๆ 25 พฤติกรรม 
ไดแก 
  2.1 การมองในแงดี หรือมองเหตุการณไปในทางที่ดี 
  2.2 ฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้น หรือปญหาไดรับการแกไขไปแลว 
  2.3 แชงดาผูที่ทําใหตนเกิดปญหา 
  2.4 หงุดหงิดใจ 
  2.5 วิตกกังวล 
  2.6 รองไห  เศราใจ 
  2.7 นอนหลับ 
  2.8 สวดมนต   ไหวพระ 
  2.9 ฝกสมาธิ  เลนโยคะ 
  2.10 ออกกําลังกาย 
  2.11 ระบายความเครียดกับบุคคลอื่น  หรือส่ิงของอื่น 
  2.12 การหาความสบายใจจากคนใกลชิด 
  2.13 ยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาหมดหวัง 
  2.14 ยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาเปนชะตากรรม 
  2.15 มุงใหปญหาคลี่คลายไปเอง 
  2.16 การปดปญหาออกจากความคิด 
  2.17 ปลอบใจตนเองใหเลิกกังวล 
  2.18 แยกตัวเอง  ไมอยากพบปะผูอ่ืน 
  2.19 หนีจากปญหา 
  2.20 ตําหนิผูอ่ืน 
  2.21 กินมากขึ้นหรือสูบบุหรี่ 
  2.22 ใชยา  เพื่อชวยใหจิตใจสบาย 
  2.23 ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
  2.24 ใชอารมณขัน  เพ่ือใหสบายใจ 
  2.25 การมองในแงราย 



 

 

62
 ตอมา Jalowiec (1988) ไดทําการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่สรางขึ้นมา โดยการ
วิเคราะหองคประกอบ (Factor Analysis) พบวาการวิเคราะหสามารถแยกวิธีการเผชิญปญหาได 3 
องคประกอบ มีวิธีการเผชิญปญหา 36 วิธี แยกตามองคประกอบ ไดแก 
  ดานที่ 1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping 
Strategies) เปนวิธีที่ใชในการเปลี่ยนแปลงเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น 
โดยการเปลี่ยนแปลงการกระทําหรือเปล่ียนแปลงสิ่งแวดลอม 
  ดานที่ 2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 
เปนวิธีที่ใชจัดการกับอารมณที่เปนผลมาจากเหตุการณที่กอใหเกิดปญหา โดยวิธีการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือระบายอารมณ 
  ดานที่ 3 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive 
Coping Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมจัดการกับ
ปญหาโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กอใหเกิดปญหา แต
นําไปสูแนวทางที่จะเปลี่ยนแปลงการรับรูที่มีตอเหตุการณ  การเผชิญปญหาและความเครียดใน
ลักษณะนี้ประเมินไดจากพฤติกรรมตางๆ ไดแก   
  1.  การหัวเราะ   
  2.  การคิดวาทุกอยางจะดีขึ้น   
  3.  การคิดวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณที่เลวรายไปกวานี้   
  4.  คิดสิ่งอ่ืนแทนการนึกถึงสถานการณน้ัน   
  5.  ใหคนอื่นชวยแกปญหาหรือชวยจัดการกับสถานการณให   
  6.  ทําอะไรก็ไดสักอยางเพ่ือแกไขสถานการณ  แมไมแนใจวาจะไดผล 
  7.  ยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น 
  8.  สวดมนต  ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 
  9.  กันตนเองออกจากสถานการณนั้น 
  10.  ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางที่จะแกไขได 
  11.  ไมทําอะไรเลย  โดยหวังวาเมื่อถึงเวลา สถานการณหรือปญหาจะดีขึ้นหรือจะ
คลี่คลายไปไดเอง 
  12.  ยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น  เพราะคิดวาเปนชะตากรรมของตนเอง และไมมี
ประโยชนที่จะพยายามหาทางแกไข 
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  13.  เขานอนโดยคิดวา “ในเชาวันรุงขึ้น  ทุกสิ่งทุกอยางอาจดีขึ้น” 
  14.  บอกกับตนเองวา “อยากังวลไปเลย  ทุกส่ิงทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดี
ขึ้น” 
  15.  เมื่อไมไดส่ิงที่ดีที่สุด  ก็ยอมรับไดกับสิ่งที่มีอยู 
 ตอมา Carver, Scheier, and Weintraub (1989) ไดศึกษาและรวบรวมวิธีการเผชิญปญหา 
โดยใชทฤษฎีพ้ืนฐานของ Folkman and Lazarus (1978) และรูปแบบของการกํากับตนเอง (Self-
regulation) เปนหลัก รวมทั้งไดจําแนกวิธีการเผชิญปญหาได 14 วิธีการ ดังนี้ 
 1. การลงมือเผชิญปญหา (Active coping) เปนกระบวนการในการลงมือแกปญหาเพื่อขจัด
ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแกปญหาโดยตรง การใชความพยายามมากขึ้นในการ
แกปญหา การดําเนินการ และวางแผนสูการปฏิบัติ 
 2. การวางแผน (Planning) เปนการคิดหาวิธีการในการเผชิญในสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 
รวมถึงการหากลวิธีในการเผชิญปญหา การคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการกระทําและการวางแผน และ
หาทางที่จะจัดการกับปญหาใหไดอยางดีที่สุด 
 3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ (Suppression of competing activities) เปนการระงับ
ความสนใจอื่นที่เขามาเกี่ยวของ ทําใหสามารถใสใจกับการเผชิญปญหาไดอยางเต็มที่ 
 4. การชะลอการเผชิญปญหา (Restraint coping) รอโอกาสที่เหมาะสม จึงจะลงมือทํา 
 5. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือหาส่ิงชวยเหลือ (Social support seeking for 
emotional reasons) เปนการขอคําปรึกษา ตองการความชวยเหลือ ขอขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับ
เหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากผูที่เคยประสบเหตุการณเชนเดียวกัน 
 6. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ (Social support seeking for 
emotional reasons) เปนการพูดระบายความรูสึกและความทุกข เพ่ือขอกําลังใจ ความเห็นใจ คํา
ปลอบโยนและความเขาใจจากบุคคลอื่น 
 7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการพัฒนา (Positive reinterpretation and growth) 
เปนการจัดการความกดดันทางอารมณมากกวาเปนการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
หรือจัดการปรับเปลี่ยนสถานการณ โดยการมองสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในทางที่ดี หรือ
การพัฒนาแงมุมใหมในทางบวก วิธีการนี้ไมเพียงแตลดความทุกขโศก แตยังจะนําบุคคลใหมุงสูการลง
มือแกปญหาโดยตรง และเรียนรูจากประสบการณท่ีไดรับนั้น 
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 8. การพึ่งศาสนา (Turning to religion) เปนการใชศาสนาเปนแหลงชวยเหลือทางจิตใจ
ในขณะเผชิญความเครียด การใชวิธีการทางศาสนา เชน การสวดมนต การนั่งสมาธิ 
 9. การยอมรับ (Acceptance) เปนการยอมรับความเปนจริงตามสถานการณที่เกิด ซ่ึงการ
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่บอกใหทราบวาบุคคลพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณนั้นๆ  
 10. การปฏิเสธ (Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด ปฏิเสธความ
เปนจริงที่เกิดขึ้น และไมสนใจตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
 11. การระบายออกทางอารมณ (Focus on venting of emotions) เปนการใหความสนใจตอ
อารมณ ความรูสึกที่มี และระบายความรูสึกเหลานั้นออกไป 
 12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เปนการลดความ
พยายามของบุคคลในการเผชิญกับปญหาหรือส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความ
พยายามที่จะแกปญหา เปนพฤติกรรมที่แสดงถึงการชวยตนเองไมได มักเกิดกับบุคคลที่คาดหวังวาตน
จะสูญเสีย ไมมีทางเอาชนะอุปสรรคได 
 13. การไมเกี่ยวของทางความผิด (Mental disengagement) เปนวิธีการลดความกดดันทาง
อารมณ โดยการไมคิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด ไมคิดถึงเปาหมายที่มีอุปสรรค
ขัดขวาง การหนีจากปญหาโดยวิธีการอื่น ใชกิจกรรมอื่นเพ่ือท่ีจะไมคิดถึงปญหารวมถึงการฝนกลางวัน 
การนอน การหมกมุนอยูกับการดูโทรทัศน เปนตน การใชกิจกรรมเหลานี้สวนใหญจะขัดขวางการ
แกปญหาที่เปนประโยชน 
 14. การใชสุรา และ/หรือยา (Alcohol and/or Drug use) เปนการใชสุราหรือยา เพ่ือใหลืม
เหตุการณ เพื่อใหรูสึกดีขึ้น 
 นอกจากนั้น Frydenberg and Lewis (1993) ไดศึกษารวบรวมจากวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนโดยยึดตามทฤษฎีของ Lazarus รวมกับลักษณะพัฒนาการของวัยรุนตามทฤษฎีของ Erikson 
เปนพ้ืนฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอรูปแบบการเผชิญปญหาของ Lazarus and Folkman (1984) 
จะไดกลวิธีดังนี้ คือ 
 - การเผชิญปญหาที่จัดอยูในการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Problem – Focused 
Coping) ไดแก การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย การทํางานและสัมฤทธิผล การ
แกปญหา การผอนคลายทางดานรางกาย การคบหาเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเช่ียวชาญ การรวมกลุมจัดการ
กับปญหา และการมีความวิตกกังวล 
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- การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotion – Focused Coping) ไดแก การมี

ความคิดที่เปนความปรารถนา การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การมุงเนนในดานบวก การไม
รับรูปญหา การตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด และการเก็บปญหาไวคนเดียว การไมเผชิญกับ
ปญหา 

ในปเดียวกันนั้น Frydenberg and Lewis (1993) ไดจัดแบงกลุมวิธีการเผชญิปญหาทัง้ 18 วธิี
ใหม โดยแบงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

กลุมที่ 1 การเผชิญกับปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเอง 
(Solving the Problem หรือ Problem - Focused) ไดแก การแกปญหา การผอนคลายทางดาน
รางกาย การทํางานและสัมฤทธิผล การคบเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม          
การมุงเนนในดานบวก และการแสวงหาความเพลิดเพลินเพ่ือการผอนคลาย 

กลุมที่ 2  การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่น (Reference 
to Other) ไดแก การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การ
แสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ และการรวมกลุมจัดการกับปญหา 

กลุมที่ 3 การเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหา (Non – Productive Coping หรือ 
Avoidance) ไดแก การมีความกังวล การมีความคิดที่เปนความปรารถนา การไมรับรูปญหา การไม
เผชิญปญหา การเก็บปญหาไวคนเดียว และการตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด 

สําหรับในประเทศไทย สุภาพรรณ  โคตรจรัส (2539) ไดพัฒนาแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา
จากทฤษฎีความเครียดของลาซารัซ (Lazarus, 1966) และแบบวัดการเผชิญปญหาของ Carver, 
Scheier, and Weintraub (1989) และตอมาไดรวมกับ ชุมพร  ยงกิตติกุล ปรับปรุงแบบวัดใหม โดยให
มีขอคําถาม 40 ขอ วัดรูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหา 3 ดาน คือ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
(กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา, 2544) 
 ในงานวิจัยนี้ ผูวิจัยเลือกศึกษาความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตตามการจําแนกของ 
Jalowiec (1988) คือ 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) 
เปนพฤติกรรมตาง ๆ ท่ีใชเพื่อเปล่ียนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
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  2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 
เปนพฤติกรรมที่ใชเพื่อจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง  
  3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา 

 
ตอนที่ 4  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

4.1  ครูและความสําคัญของครู 
4.1.1  ความหมายของครู 

  นับต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน มีการกลาวถึงครูในความหมายตางๆ มากมายตาม
พ้ืนฐานความคิดคานิยม และลักษณะของสังคมของผูท่ีกลาวถึงนั้นๆ ดังเชนผูที่เคยใหความหมายของ
คําวาครูไวดังตอไปนี้ 
  “ครู”  ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานสถาน พ.ศ.2525 (2531) หมายถึง ผู
ส่ังสอนศิษย ผูถายทอดความรูใหแกลูกศิษย 
  ครู  ตามความหมายในพระราชบัญญัติครู พุทธศักราช 2488 มาตรา 24 ไดแก (1) 
ขาราชการครู (2) พนักงานครูเทศบาล (3) ขาราชการกรุงเทพมหานคร ซ่ึงดํารงตําแหนงประจําใน
สถานศึกษาของกรุงเทพมหานคร  (4) ผูทําการสอนในสถานศึกษาที่อยูในความควบคุมของ
กระทรวงศึกษาธิการและไดรับเงินเดือนประจํา 
  สมุน  อมรวิวัฒน (2535) ใหความหมายของครูไววา 
  ครู คือ มนุษย 
  ครู คือ กัลยาณมิตร 
  ครู คือ ผูนําทางปญญาและวิญญาณ 
  ครู คือ ผูมีศาสตรและศิลปะ 
  ครู คือ ผูที่ดํารงและค้ําจุนความเปนไทย 
  คุรุสภาไดกําหนดเกณฑมาตรฐานวิชาชีพครู เมื่อ พ.ศ.2533 โดยมุงหวังที่จะใหครูได
ยึดถือเปนแนวปฏิบัติตนดวยความมุงหวังอยางจริงจังและจริงใจ และใหความหมายของครูดังนี้ 



 

 

67
  ครู คือ ผูมีหนาที่รับผิดชอบโดยตรงในการใชวิชาความรูและเทคนิคการเรียนรู
ตลอดจนศาสตรเฉพาะวิชาครู ในการสรางใหนักเรียนเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนทุกดาน  เพื่อการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม  ดังน้ัน ครูจึงตองเปนผูที่มีความรู ความสามารถทั้งทางดานวิชาการและ
วิชาชีพครู  ตองใฝหาความรูใหทันสมัยตลอดเวลา และปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีแกบุคคลทั่วไป  
  สําหรับคําวา “ครู” ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 และที่แกไข
เพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 หมายความวา บุคลากรวิชาชีพ ซ่ึงทําหนาที่หลักทางดานการเรียนการ
สอนและการสงเสริมการเรียนรูของผูเรียนดวยวิธีตางๆ ในสถานศึกษาทั้งของรัฐและเอกชน 
  ฉัตรลดา  พุทธรักษา  (2551)  กลาววาครูคือ ผูท่ีมีหนาที่ส่ังสอนอบรมศิษยทั้งดาน
ความรูและความประพฤติ เปนกัลยาณมิตร ซ่ึงไมวาจะเปนสถานศึกษาของรัฐหรือเอกชนก็ตาม  เปนผู
สงเสริมการเรียนรูใหผูเรียนสามารถพัฒนาตนเองไดรอบดาน และประพฤติปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดี
ใหแกลูกศิษยและสังคมโดยทั่วไป 
  ถึงแมจะมีคํากลาวถึงครูในความหมายตาง ๆ มากมาย  จากความหมายขางตนสรุป
ไดวา  ครู  คือ  บุคคลที่เสียสละ เปนกัลยาณมิตร  มีหนาที่ส่ังสอนอบรมศิษยทั้งดานความรูและความ
ประพฤติ  ตองใฝหาความรูใหทันสมัยตลอดเวลา มีความประพฤติดีและเปนแบบอยางแกสังคม                             
 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาครูเปนบุคคลที่มีความสําคัญในการวางรากฐานความรู 
ความดี และความสามารถทุก ๆ ดาน อีกทั้งใหการอบรมสั่งสอน  ปลูกฝงความคิด คานิยม  และเจตคติ
ตาง ๆ ใหแกเด็กเติบโตเปนคนดีของสังคมดวย 

 
4.2  พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการครูกรุงเทพมหานคร (ฉบับที่ 2) พ. ศ. 2542 

มาตรา 1 พระราชบัญญัตินี้เรียกวา "พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการ 
กรุงเทพมหานคร (ฉบับที่ 2) พ. ศ. 2542"  

มาตรา 4  ในพระราชบัญญัตินี้  
"ขาราชการกรุงเทพมหานคร" หมายความวา บุคคลซึ่งไดรับการบรรจุและแตงตั้ง ให

รับราชการโดยไดรับเงินเดือนจากเงินงบประมาณหมวดเงินเดือนของกรุงเทพมหานคร หรือ จากเงิน
งบประมาณหมวดเงินอุดหนุนของรัฐบาลที่ใหแกกรุงเทพมหานคร และกรุงเทพมหานครนํามาจัดเปน
เงินเดือนของขาราชการกรุงเทพมหานคร  

มาตรา 7 ขาราชการกรุงเทพมหานครมีสองประเภท คือ  
(1) ขาราชการกรุงเทพมหานครสามัญ ไดแก ขาราชการกรุงเทพมหานครซึ่ง รับ

ราชการในกรุงเทพมหานคร แตไมรวมถึงขาราชการครูกรุงเทพมหานคร  
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(2) ขาราชการครูกรุงเทพมหานคร ไดแก ขาราชการกรุงเทพมหานครซึ่งดํารง 

ตําแหนงเปนผูสอนประจําในสถานศึกษาของกรุงเทพมหานครหรือดํารงตําแหนงอ่ืนซึ่งมีหนาที่ เปน
ผูบริหารหรือใหการศึกษาในสถานศึกษาของกรุงเทพมหานคร และใหหมายความรวมถึง ขาราชการ
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงดํารงตําแหนงที่มีหนาที่เกี่ยวกับการใหการศึกษาซึ่งไมสังกัดสถานศึกษาของ
กรุงเทพมหานครตามที่มีพระราชกฤษฎีกากําหนดใหเปนขาราชการครูกรุงเทพมหานคร 
 
 4.3  การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร 
  ดวยกรุงเทพมหานครเปนองคกรปกครองสวนทองถิ่นรูปแบบพิเศษ  ไดรับภารกิจใน
การจัดการศึกษาใหเยาวชนในพื้นที่ของกรุงเทพมหานคร  ที่อยูภายใตการบังคับบัญชาจากผูวา
ราชการกรุงเทพมหานครโดยมีสํานักการศึกษา  เปนหนวยงานทําหนาที่เสริม  สนับสนุน  และ
รับผิดชอบการจัดการศึกษา (กรุงเทพมหานคร, สํานักการศึกษา, 2549) ไดเสนอแนวคิดการจัด
การศึกษาของกรุงเทพมหานคร ไวดังนี้ 
  4.3.1 ความเปนมาของการจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร 
   กรุงเทพมหานครมีอํานาจหนาที่ในการจัดการศึกษาตั้งแตเริ่มสถาปนาในป 
พ.ศ.2515 ตามประกาศคณะปฏิบัติ ฉบับที่ 335 โดยรับโอนการจัดการศึกษาจาก 2 หนวยงาน คือ 
เทศบาลนครหลวงและองคการบริหารนครหลวงกรุงเทพธนบุรี ซ่ึงหนวยงานทั้ง 2 ไดถือกําเนิดเมื่อ 
พ.ศ.2514 จากประกาศคณะปฏิบัติ ฉบับที่ 24 และ 25 โดยเทศบาลนครหลวงกรุงเทพธนบุรี เปนการ
ยุบรวมกันและรับโอนการจัดการศึกษาจากเทศบาลกรุงเทพมหานครและเทศบาลนครธนบุรี  ท้ังนี้โดย
เทศบาลทั้ง 2 รับโอนการจัดการศึกษามาจากกระทรวงศึกษาธิการ เม่ือป พ.ศ.2481 และองคการ
บริหารนครหลวงธนบุรีเปนการยุบรวมกันและการรับโอนการจัดการศึกษาจากองคการบริหารสวน
จังหวัดพระนครและองคการบริหารสวนจังหวัดธนบุรี  โดยองคการทั้งสองโอนการจัดการศึกษามาจาก
กระทรวงศึกษาธิการ เมื่อป พ.ศ.2509 
   การจัดการศึกษาในพ้ืนที่ของกรุงเทพมหานครนับต้ังแตจัดตั้งโรงเรียนทวย
ราษฎรขึ้นคร้ังแรก เมื่อป พ.ศ.2427 ที่วัดมหรรณพารามและขยายออกไปโดยจัดตั้งองคกรรับผิดชอบ
เปนกรมศึกษาธิการ เมื่อป พ.ศ.2430 และเปนกระทรวงธรรมการเมื่อป พ.ศ.2435 นั้นตอมาในป 
พ.ศ.2441 ไดมีโครงการศึกษาเกิดขึ้น โดยแบงความรับผิดชอบใหกรมศึกษาธิการของ
กระทรวงศึกษาธิการการจัดการศึกษาในกรุงเทพมหานคร และใหกระทรวงมหาดไทยจัดการศึกษาใน
หัวเมืองรวมกับพระสงฆภายหลังไดมีการขยายการศึกษาภาคบังคับออกไปถึงระดับตําบลระหวางป 
พ.ศ.2454 ถึง พ.ศ.2474 มีหนวยงานที่รับผิดชอบการประถมศึกษา 3 กระทรวง คือ 
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   1.กระทรวงศึกษาธิการรับหนาที่ จัดการศึกษาระดับประถมศึกษาใน
สวนกลาง 
   2.กระทรวงมหาดไทยรับหนาท่ีจัดการศึกษาระดับประถมศึกษาในสวน
ภูมิภาค 
   3.กระทรวงธรรมการ ทําหนาที่ประสานงานใหการศึกษาเปนไปตามนโยบาย 
  4.3.2 การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานครในปจจุบัน 
   การจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานครในปจจุบันเปนอํานาจหนาที่ตามที่
กําหนดในมาตรา 89 (21) แหงพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการกรงุเทพมหานคร พ.ศ.2528 โดย
มีการจัดการศึกษาหลายระดับและหลายรูปแบบ ซ่ึงมีหนวยงานที่รับผิดชอบ ดังนี้ 
   การจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา 
    4.3.2.1 จัดอยูในรูปของอนุบาลศึกษา 
    4.3.2.2 จัดอยูในรูปศูนยเลี้ยงดูเด็กเล็ก หรือศูนยพัฒนาเด็กเล็ก อยู
ในความรับผิดชอบของสํานักงานพัฒนาชุมชน ซ่ึงดําเนินงานในลักษณะของการใหความสนับสนุน
ชุมชนที่เปดดําเนินการและสํานักอนามัยซึ่งเปดสถานเลี้ยงเด็กกลางวัน และใหการสนับสนุนบานเลี้ยง
เด็ก 
    4.3.2.3 การจัดการศึกษาระดับประถมศึกษา อยูในความรับผิดชอบ
ของสํานักการศึกษา และสํานักงานเขตมีโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 431 โรงเรียน จากโรงเรียนใน
สังกัดกรุงเทพมหานครทั้งหมด 435 โรงเรยีน ตั้งอยูกระจายทั่วพ้ืนที่ 50 สํานักงานเขต 
    4.3.2.4 การจัดการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย  
เปดสอนในโรงเรียนประถมศึกษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 71 โรงเรียน ตามโครงการขยายโอกาส
ทางการศึกษาซึ่งอยูในความรับผิดชอบของสํานักการศึกษาและสํานักงานเขต  และไดจัดตั้งโรงเรียน
มัธยมศึกษา  โดยแยกออกจากโรงเรียนประถมศึกษา จํานวน 4 โรงเรียน  คือ โรงเรียนมัธยมบานบาง
กะป  เขตบางกะป  โรงเรียนมัธยมประชานิเวศน  เขตจตุจักร  โรงเรียนมัธยมนาคนาวาอุปถัมภ  เขต
สวนหลวง  และโรงเรียนมัธยมสุวิทยเสรีอนุสรณ  เขตประเวศ 
    4.3.2.5 การจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษา ไดแก วิทยาลัยเกื้อ
การุณย วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพมหานคร ในความรับผิดชอบของกรุงเทพมหานคร 
    4.3.2.6 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดแก การฝกอบรม
อาชีพระยะสั้น  ในโรงเรียนฝกอาชีพกรุงเทพมหานคร  รวมกับกรมการศึกษานอกโรงเรียน 
กระทรวงศึกษาธิการ ดําเนินการศึกษานอกระบบโรงเรียนในโรงเรียนของกรุงเทพมหานคร และจะให
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ความรวมมือในการดําเนินงานโรงเรียนผูใหญ จัดใหแกกลุมสนใจตามความเหมาะสม ซ่ึงอยูใน
ความรับผิดชอบของสํานักพัฒนาชุมชน 
   ภารกิจหลักในการจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานคร คือ การจัดการศึกษาใน
ระดับประถมศึกษา   สวนการจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา   อาศัยแนวทางตามมติ
คณะรัฐมนตรี เมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม 2531 ซึ่งเห็นชอบในหลักการเกี่ยวกับการจัดการศึกษาสําหรับ
เด็กกอนประถมศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
กรุงเทพมหานครไดจัดขึ้นในโครงการขยายโอกาสทางการศึกษาโดยไดรับมติคณะรัฐมนตรี ใหความ
เห็นชอบดําเนินการได เมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2535 ซ่ึงกรุงเทพมหานครจัดเปนการเสริมจากที่
กระทรวงศึกษาธิการดําเนินการเพื่อสนองนโยบายรัฐบาลในการขยายการศึกษาขั้นพื้นฐานใหแกเด็ก
และเยาวชนของไทยและเมื่อวันที่ 27 มกราคม 2541 คณะรัฐมนตรีไดลงมติอนุมัติเปดสอนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร (กรุงเทพมหานคร,สํานักการศึกษา, 2549) 
 จากที่ไดกลาวมาขางตนจะเห็นไดวานโยบายการบริหารกรุงเทพมหานคร ไดมุงเนนการบริหาร
ตามหลักธรรมาภิบาลและแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง  ทําใหการจัดการศึกษาของโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานครจําเปนตองมีการปฏิรูปใหสอดคลองกับนโยบายดังกลาว ซ่ึงในปจจุบันทุกโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานครไดรับนโยบาย จากสํานักการศึกษา กรุงเทพมหานครใหนําแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียงมาใชในการบริหารโรงเรียนและบูรณาการเขาสูการเรียนรูของนักเรียน  อีกทั้งยังมุงพัฒนาคน
กรุงเทพมหานครไดมีโอกาสผอนคลายกับกิจกรรมที่หลากหลายโดยมุงสนองความตองการของ
ประชาชนเปนหลัก 
 
ตอนที่ 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 5.1.1 งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 วิไล องคอนันตคุณ (2532) ศึกษาและวิเคราะหแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีสวน

สัมพันธกับการพัฒนามนุษยในดานตางๆ ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ ภูมิปญญา และสังคมอยาง
ละเอียด เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการนํามาศึกษาและใชประโยชนในการพัฒนามนุษย พบวา มนุษยจะ
พัฒนาทางดานรางกายไดโดยการกินอาหารอยางถูกตอง ออกกําลังกายอยางถูกตอง และมีการปฏิบัติ
ตามหลักการปฏิบัติตน 16 ประการแบบนีโอฮิวแมนนิสอยางถูกตองและสม่ําเสมอ มนุษยจะพัฒนา
สังคมไดโดยการปรับระบบสังคมเสียใหมตามทฤษฎีเศรษฐกิจสังคมแบบเพราท และมีการปฏิบัติตาม
หลักคุณธรรมที่เรียกวา ยามะ  นิยามะ มนุษยจะพัฒนาจิตใจและภูมิปญญาได โดยการฝกสมาธิแบบ  
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นีโอฮิวแมนนิสจนเกิดการหยั่งรูเอง ความปติสุขและความรักสากลที่ไมมีการแบงแยกขึ้น และศึกษา
เรื่องประวัติความเปนมา และกิจกรรมการทํางานของกลุมนีโอฮิวแมนนิสในดานตางๆ อีกดวย ซึ่งจะทํา
ใหผูสนใจสามารถเขาใจแนวคิด และจุดมุงหมายกลุมนีโอฮิวแมนนิสไดดีขึ้น 

 วิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2539) ศึกษาการใชการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมน
นิส เพื่อพัฒนาจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการ
ตัดสินใจเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ผลการตัดสินใจเชิงจริยธรรมกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และความถี่ของพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลังการทดลองสวนพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิง
บวกเพิ่มขึ้นหลังการทดลอง 

 อุไรวรรณ ขมวัฒนา (2539) ศึกษาผลของการสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
การพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา หลังการฝกเปนเวลา 10  สัปดาห 
นักเรียนกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและกลุมที่ถูกสอนดวยวิธีปกติมีคะแนนเฉลี่ยของ
ทักษะยิมนาสติกลีลา สูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล และในการ
เปรียบเทียบคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุมที่
ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส สูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุมที่ถูกสอน
ดวยวิธีปกติในทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล 

  เยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเอง และการ
นําความรูเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการอบรมหลักสูตรการสราง
พลัง และความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริมศึกษาและบริการสังคม 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา 1. ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิต
ดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการ
ฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ
เตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และ มีเจตคติที่ดีมากตอกิจกรรมการสราง
ความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน 2. ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนา
ตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกําลังการโดย
การเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย 
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สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุก
เวลาที่มีโอกาส 
  สมศักดิ์ เจริญศรี (2543) ศึกษาผลการสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอการเห็น
คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณคา
ในตนเองระหวางกลุมที่สอนโดยครูตามแนวนีโฮิวแมนนิสกับกลุมท่ีสอนแบบปกติ โดยมีสมมติฐานของ
การวิจัยวา การสอนตามแนวนีโอฮิวแมนนิสจะทําใหมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานักศึกษาที่
สอนตามปกติใชการวิจัยกึ่งทดลองโดยรูปแบบของการทดลองมีสองกลุม คือ  กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบ
ทางไกล อําเภอกบินทรบุรี จังหวัดปราจีนบุรี กลุมทุงแฝก จํานวน 40 คน โดยคัดเลือกจากกลุมที่
คะแนนการเห็นคุณคาในตนเองใกลเคียงกัน และคัดเลือกผูท่ีอาสาสมัครเขากลุมทดลอง จํานวน 20 
คน ที่อาสาสมัครเขาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย กลุมทดลองเรียนตามครูที่สอนตามแนวนีโอฮิวแมน
นิส เปนเวลา 15 วันๆ ละ 5 ช่ัวโมงรวมเปนเวลา 75 ช่ัวโมง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบวัดการ
เห็นคุณคาในตนเอง วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการเห็น
คุณคาในตนเอง ผลการวิจัยพบวา การเห็นคุณคาในตนเอง ระยะหลังการทดลอง ของกลุมทดลองสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางอุปนิสัย 7 
ประการตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่สําหรับเยาวชนตอนปลายโดยใชหลักการของนีโอฮิวแมนนิส 
และการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยสรางโปรแกรมฝกอบรมแลวนําไปทดลองใชกับกลุม
ตัวอยางเปนเยาวชนที่อยูในหมู 3 ตําบลบึงยี่โถ อําเภอ ธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จํานวน 36 คน 
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมฝกอบรมเพื่อการเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการตาม
แนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ และกลุมควบคุมไมไดเขาโปรแกรมนี้ กลุมทดลองจะเขารวมโปรแกรม
ดังกลาวนี้ใน 2 สวน คือ สวนที่ 1 การเขารวมฝกอบรมเชิงปฏิบัติการเพ่ือการเสริมสรางอุปนินัย 7 
ประการตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ เปนเวลา 20 ชั่วโมง และสวนที่ 2 เปนการจัดโครงการคาย
อาสาพัฒนาเปนเวลา 12 วัน พบวา 1. รูปแบบการเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการ  ตามแนวคิดสตีเฟน 
อาร โควี่ มีกระบวนการไดแก 1) การกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา 2) การเลือกประสบการณการ
เรียนรู 3) การจัดประสบการณการเรียนรู ไดแก การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย การ
เสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติจริง และการฝกฝนทั้งรายบุคคลและเปน
กลุม และการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 4) การประเมินผลการเรียนรู พบวา ความคิดเห็นตอรูปแบบ
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อยูในระดับมากที่สุด 2. ผลการทดลองใชรูปแบบ พบวาเยาวชนกลุมทดลองมีอุปนิสัย 7 ประการ
หลังการทดลองสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงอุปนินัย 7 ประการหลังการทดลองมากกวารอยละ 80  
  วรรัตน อภินันทกูล (2548) ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณที่พึงประสงคของผู
ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียนฮิลล มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับ
คุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียนฮิวส โดย
สรางโปรแกรมและคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเสริมสรางการเรียนรู
เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียน 
ฮิลลโดยนําไปทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน  40 
คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวนีโอฮิวแมน
นิส เพื่อเสริมสรางคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของ 
นโปเลียนฮิลล และกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมน้ี กลุมทดลองจะเขารวมกิจกรรมดังกลาวนี้ใน 2 
สวน คือ สวนที่ 1 การเขารวมโปรแกรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 40 ช่ัวโมง และสวนที่ 2 เปนการเรียนรู
ดวยตนเองโดยเรียนจากคูมือ เปนเวลา 15 ช่ัวโมง ผลการวิจัยปรากฏดังนี้ 1. กระบวนการของรูปแบบ 
ไดแก (1) การกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา (2) การเลือกประสบการณการเรียนรู (3) การจัด
ประสบการณการเรียนรู (4) การประเมินผลการเรียนรู  2. ผลการทดลองใชรูปแบบพบวา กลุมทดลอง
มีการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูท่ีประสบความสําเร็จหลังการทดลองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ชนาธิป  ศิริปญญาวงศ (2550) ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง
การเรียนรู  พบวา  กลุมทดลองมีสุขภาวะทางจิตที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และผลการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช 
พบวา ปจจัยไดแก ดานสถานที่ ดานแหลงความรูและสื่อการเรียนรู ดานระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 
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  จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จึงสามารถ
สรุปไดวาการนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชในการจัดการเรียนการสอน หรือกิจกรรมทางการศึกษา 
สงผลใหเจตคติที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน อีกทั้งเกิดความปติสุข   

 
 5.1.2 งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิต 

  รัชดา  ไชยโยธา (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อในอํานาจควบคุมตน
กับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของผูถูกคุมความประพฤติ กลุมตัวอยางเปนผูถูกคุมความประพฤติ
จํานวน 286 คน พบวา ผูถูกคุมความประพฤติที่มีความเชื่อมั่นในอํานาจควบคุมภายใน สามารถเผชิญ
ปญหาไดดีกวาผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายนอกอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเผชิญปญหา ผูถูก
คุมประพฤติที่มีความเชื่อในอํานาจภายนอกมักจะเลือกใชการหลีกหนีปญหามากกวาผูที่มีความเชื่อใน
อํานาจควบคุมภายในอยางมีนัยสําคัญ 
  กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา (2544) ศึกษาวิเคราะหการมองโลกในแงดีและกลวิธีการ
การเผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษาของมหาวิทยาลัย พบวา นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดี ใชการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากกวา และใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมและแบบหลีกหนีนอยกวานิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงราย นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงรายใช
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีมากกวากลุมที่มองโลกในแงดี 
  ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเร่ืองการเผชิญ
ปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต โดยสราง
บทเรียน 6 บท ในแตละบทมีสองสวน คือ สวนของเนื้อหาและแบบฝกหัด พบวา  การเผชิญปญหาชีวิต
ของผูปวยจิตเวช กอนและหลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต ไมมีความแตกตางกัน แต
พบวาคะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกันกอนและหลังการใช
บทเรียน โดยไดเสนอแนะวา สาเหตุท่ีการเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป กอนและ
หลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญชีวิต ไมมีความแตกตางกัน เปนเพราะการเผชิญปญหาเปนทักษะที่
ตองไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัติสม่ําเสมอจึงสามารถเพิ่มทักษะได ขณะที่
คะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกันกอนและหลังการใชบทเรียน 
เพราะแนวคิดฉันเปนคนเปดเผยเปนทัศนคติตอตนเอง การฝกอบรมสามารถเปลี่ยนแปลงความรูและ
ทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทักษะ ตองมีการติดตามผลและฝกฝนอยาง
ตอเนื่องสม่ําเสมอ 
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  กนกดารา รดาวดีกิรติ (2550) ศึกษาการสํารวจกลวิธีการเผชิญปญหาของ
นักศึกษาพยาบาลและพยาบาลประจําการโรงพยาบาลตํารวจ พบวา กลุมนักศึกษาพยาบาลกับกลุม
พยาบาลประจําการมีการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 8 ดาน โดยภาพรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 แตเมื่อนํามาวิเคราะหรายดานพบวานักศึกษาพยาบาลมีคะแนนเฉลี่ยมากกวา
พยาบาลประจําการอยู 7 ดาน คือ ดานการเผชิญหนากับปญหา ดานการถอยหาง ดานการควบคุม
ตนเอง ดานการแสวงหาการเกื้อหนุนทางสังคม ดานการรับผิดชอบตอปญหา ดานการหลีกหนี-
หลีกเลี่ยงปญหา และดานการประเมินคาใหมทางบวก สวนกลวิธีการเผชิญปญหาดานการวางแผน
แกปญหา ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
  ภัททริยา  ออนทองหลาง (2550) ศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิต
จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัยที่มีระดับการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบกลวิธีการเผชิญปญหาของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีระดบั
การรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการแตกตางกัน กลุมตัวอยางคือนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 620 คน (ชาย 300 คน และหญิง 320 คน) แลวแบงกลุมตัวอยางจํานวน 400 
คน จาก 620 คน เปน 4 กลุม กลุมละ 100 คน ตามเพศและระดับการรับรูความสามารถของตนเอง
ดานการทํางานวิชาการ ใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามสวนบุคคล แบบวัดการรับรูความสามารถ
ของตนเองดานการทํางานวิชาการ และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหาของ Jalowiec (1988) 
(Jalowiec Coping Scales) การวิเคราะหขอมูลทําโดยการทดสอบความแตกตางของสัดสวนดวยไคส
แควร  ผลการวิจัยพบวา 
  1. นิสิตชายที่มีการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการสูง สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  2. นิสิตชายที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการทํางานต่ํา 
สวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  3. นิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามรถของตนเองดานการทํางานวิชาการสูง สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  4. นิสิตหญิงที่มีการรับรูความสามารถของตนเองดานการทํางานวิชาการต่ํา สวนใหญ
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบผสมผสานมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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  จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเผชิญปญหาชีวิต จึงสามารถสรุป
ไดวาการเผชิญปญหาชีวิตมีวิธีการตางๆ ที่สามารถจัดการกับปญหาที่เขามาในชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และสามารถผอนคลายความเครียดลง 

 
5.2 งานวิจัยตางประเทศ 

5.2.1  งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
Kuhn (2008) ศึกษาการฝกโยคะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสสําหรับผูใหญที่มี

ครอบครัว โดยจัดใหมีการฝกโยคะในโบสถของชุมชนเปนเวลา 7 ป พบวา ผูเขารวมการฝกโยคะที่เปน
ผูใหญมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของลูกได 
  Schure และคณะ (2008)  ทําการวิจัยเชิงปริมาณเปนเวลา 4 ป  ในการฝกโยคะ 
สมาธิแกผูใหญเปนเวลา 15 สัปดาหเพื่อการคลายเครียดและสงเสริมสุขภาวะทางจิต พบวา ผูเขารวม
การฝกมีสุขภาพรางกาย จิตใจแข็งแรง มีสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกับคนรอบขาง มีทักษะในการใหคาํปรกึษา
และบําบัดผูอื่น และผูเขารวมการฝกสวนใหญแสดงความตั้งใจในการเรียนรูการฝกฝนเพ่ิมขึ้นเพื่อ
นําไปใชในอาชีพ 
 จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  จึงสามารถสรุปไดวาการ
ฝกโยคะ สมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสทําใหเกิดการผอนคลายสงผลใหมีสุขภาพจิตที่เขมแข็ง 
สุขภาพรางกายดี  อีกทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกบัคนรอบขาง 

 
5.2.2  งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับการเผชิญปญหาชีวิต 

 Strickland (1997) ศึกษาความเชื่อในอํานาจควบคุมภายในตนจะมีจิตใจที่มุงอยูกับ
การทํางานโดยไมตองคํานึงถึงอิทธิพลของสังคม พบวา ผูที่มีความเชื่อในอํานาจควบคุมภายในตนจะมี
จิตใจที่มุงอยูกับการทํางานโดยไมตองคํานึงถึงอิทธิพลของสังคม มีการทํางานเปนระเบียบ ตลอดจนใช
กระบวนการแกปญหาและกระบวนการตัดสินใจในการทํางาน และกอนที่จะมีการตัดสินใจแตละคร้ัง
จะตองพิจารณาอยางรอบคอบ มีความเชื่อมั่นในเหตุผลในขอบเขตความรูความสามารถที่ตนเองมีโดย
ไมตองรอความชวยเหลือ การชี้นําหรือการควบคุมจากบุคคลอ่ืน มีความรูสึกนึกคิดมีความเขาใจวา
เหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งความสําเร็จและความลมเหลว เกิดจากการตัดสินใจและการ
กระทําของตัวเอง ทําใหบุคลิกลักษณะและการแสดงออกเต็มไปดวยความเชื่อมันในตนเอง 
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  Welbourne (2007) ศึกษาความสัมพันธระหวางกลวิธีการเผชิญปญหาในการ
ทํางานของกลุมพยาบาล พบวาแบบแผนของการเผชิญปญหามีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และมีความสัมพันธทางลบกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีก
หนี 

 จากการศึกษา คนควางานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลวิธีการเผชิญปญหา จึงสามารถสรุป
ไดวาการเผชิญปญหา เปนไปโดยพิจารณาอยางรอบคอบ มีความเชื่อมั่นในเหตุผล มีความรูสึกนึกคิด
มีความเขาใจวาเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งความสําเร็จและความลมเหลว เกิดจากการ
ตัดสินใจและการกระทําของตัวเอง ทําใหบุคลิกลักษณะและการแสดงออกเต็มไปดวยความเชื่อมันใน
ตนเอง  อีกทั้งสามารถปรับตัวกับปญหาตางๆ ไดอีกดวย 

 
 ตอนที่ 6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการที่ผูวิจัยไดศึกษา คนควาเอกสารและงานวิจัยตางๆ ทําใหผูวิจัยไดกําหนดแนวคิดที่ใช
ในการวิจัยดังนี้  ไดขอสรุปวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมที่เหมาะสําหรับจัดขึ้น
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร เนื่องจาก
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง มีความยืดหยุนในเร่ืองเวลา สถานที่ 
ลักษณะกิจกรรม ซ่ึงจะปรับใหเหมาะสมกับบริบท และผูเรียน ดังนั้นผูวิจัยจึงจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร โดยมีรูปแบบและขั้นตอนที่ผูวิจัยไดสรางแผนกิจกรรมโดยไดสังเคราะหขั้นตอนการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตางๆ รวมถึงการศึกษา
แนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลายๆ ทาน  ไดแก อุดม เชยกีวงศ (2544) อาชัญญา  
รัตนอุบล (2544) สุมาลี สังขศรี (2545)  สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) Coombs (1974) และ 
Knowles (1984) และผูศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ไดแก เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) วีระเทพ 
ปทุมเจริญวัฒนา (2545) และวรรัตน อภินันทกูล (2549) จากนั้นผูวิจัยจึงไดสังเคราะห ขั้นตอนการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ดังนี้   
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย   
 2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2545)   
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 3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน   
 4. การจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู   

จากนั้นจึงกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต ซึ่งจะนําไปใชเปนเนื้อหาสอดแทรก
กับกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  โดยมุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจเบื้องตน
ในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถนําไปประยุกตใชกับการเผชิญปญหาชีวิตได ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988)  ไดดังนี้   
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตางๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
 3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  

ดังนั้น ผูวิจัยจงึไดสรุปออกมาเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 9  กรอบแนวคิดในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ผลลัพธ  (Output) 

ความรู ทักษะและเจตคติในการ
เผชิญปญหาชวีิตของครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีดังนี้ 
1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา  
2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ  
3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม  
 
 

ความพงึพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมน   
นิสท่ีมีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชวีิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

 

กระบวนการ  (Process) 

 
1.  ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
     - วิทยากรจัดสถานที่และบรรยากาศที่เอื้อตอ
การผอนคลายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรม
ลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนม
ระหวางกันและกัน 
2.  ขั้นการเสริมสรางภาพพจนท่ีดีตอตนเอง 
    - วิทยากรถายทอดความรูใหผูเขารวมกิจกรรม
เรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็น
คุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต 
3.  ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  
   - วิทยากรใหผู เขารวมกิจกรรมฝกปฏิบั ติ
กิจกรรมตางๆ ตามองคประกอบดังน้ี   
   1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา  
   2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ  
   3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา
ทางออม  
4. ขั้นการจงูใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
   - ระหวางการปฏบิัติกิจกรรมของผูเขารวม
กิจกรรม  วิทยากรจะใหกาํลังใจดวยคําพูดเชิง
บวกและการมีปฏิสมัพันธที่ดีตอกันตลอดการ
ปฏิบัติกิจกรรม  เพือ่สงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรม
เกิดการเรียนรูตอไป 

 

ปจจยันําเขา  (Input) 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนสิ   

มีหลักการ  ดังนี้ 

1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 
3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  
4. การจงูใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

ความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิต  ตามแนวคดิของ Jalowiec (1988)  
มีดังนี้   
1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา 
2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ  
3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาทางออม  
 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ      

ฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มี
วัตถุประสงคเพื่อ1) เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 2) เพื่อเปรียบเทียบผลกอน
และหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 3) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

โดยผูวิจัยไดออกแบบและดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด     
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมี
วิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
ข้ันตอนที่ 1  การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
1.  แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
2.  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
3.  การเผชิญปญหาในชีวิต 
4.  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ข้ันตอนที่ 2  การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 
กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
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 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีขั้นตอนในการจัดทํา
แผนการจัดกิจกรรม ดังนี้ 
 1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสาํหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2) กําหนดสาระสําคัญ และวัตถุประสงคของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 3) ดําเนินการสรางแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประกอบดวย
แผนการจัดกิจกรรม 18 แผน ดังนี้ 
 
ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ปญหา คือ ความทาทาย 1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ทักษะในการที่จะควบคุม
อารมณของตนเอง เมื่ อ
เผชิญปญหา 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ทักษะในการจัดการกับ
ปญหา 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล ใหรูจักทักษะในการ
จัดการกับปญหา 

1. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา 

สามัคคี คือ พลัง 1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ส ร า ง ค ว า ม รั ก  ค ว า ม
สามัคคี และความเสียสละ  
2.มีทักษะและไหวพริบใน
การแกปญหา 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย 
กระบวนการกลุม ใหรูจักทักษะ
และไหวพริบในการแกปญหา 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ถามีปญหา...ฉันจะ... 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝ ก ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห แ ล ะ
ทํางานรวมกัน 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะ
เกิดขึ้น และ แนวทางแกไข 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล และกระบวนการกลุม 
โดยการวิ เคราะหและทํางาน
รวมกัน การคาดเดาถึงส่ิงที่จะ
เกิดขึ้น และแนวทางแกไข 

รวมแรง  รวมใจ 1 . เ พ่ื อส ง เสริ มการวาง
แผนการทํางาน 
2.เพ่ือสงเสริมการวิเคราะห
การทํางานรวมกัน 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการวาง
แผนการทํางาน และการ
วิเคราะหการทํางานรวมกัน 

 

เทคนิคการใชคําพูด 
ดานบวก 

1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมี
ความผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเกิด
ภ า พ พ จ น ต อ ต น เ อ ง
ทางบวก  เห็นคุณคาใน
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล รูจักการผอนคลาย
และฝกตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ เกิดภาพพจนตอตนเอง
ทางบวก  และ เห็ นคุณค า ใน
ตนเอง การสื่อสารระหวางบุคคล
ในเชิงสรางสรรค 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

สมาธิด วย เสี ย ง เพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกตนเองใหมีความผอน
คลายและพัฒนาด า น
จิตใจ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิส 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกตนเองให
มีความผอนคลายและพัฒนา
ดานจิตใจ และการทําสมาธิตาม
แนวคิ ดนี โ อ ฮิ ว แมนนิ สด ว ย
เสียงเพลง Awakening 

ทักทาย 1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ทุกๆ คนรูจักกันในเชิงลึก
มากขึ้น 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ไ ด สํ า ร ว จ คุ ณ ค า แ ล ะ
ความรู สึกบวกเกี่ ยวกับ
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  ใหรูจักขอดีและเห็น
คุณคาในตนเอง 

2. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับอารมณ 

การฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเกิด
ความผอนคลาย   
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมได
ฝกฝนพัฒนาตนเองดาน
รางกายดวยอาสนะและ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกอาสนะ
และการบริหารกายทาเกาชิกิ 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

สีสันของอารมณ 1.เพื่อฝกการเดาอารมณ
จากคําพูดและทาทางการ
แสดงออก 
2.ผู เ ข า ร ว ม กิ จ ก ร ร ม
สามารถแสดงอารมณ
ออกมาไดอยางเหมาะสม
ในทิศทางที่ถูกตอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการแสดงบทบาท
สมมุติเพ่ือฝกการเดาอารมณจาก
คําพูดและทาทางการแสดงออก 

เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 1.ผู ร ว ม กิ จ ก ร รม ได ฝ ก
ทักษะการแกปญหาแบบ
มุ งจัดการกับอารมณที่
เกิดขึ้น 
2.ผู เ ข า ร วมกิ จกรรมได
เรียนรูประสบการณจาก
เพ่ือนในกลุม 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล โดยการฝกทักษะการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ 

 

จินตนาการ 1.เพื่อให เกิดความผอน
คลาย  และฝกตนเองใน
ดานจิตใจและอารมณ 
2.เพื่ อ ให ผู ร วมกิจกรรม
จินตนาการถึงตนเองใน
ดานบวก 
3.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมี
ภาพพจนตอตนเองดาน
บวก 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกตนเองคิด
ในดานบวกผานประสบการณ
ตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

 คิดบวก...อารมณบวก 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกใหคิดบวก 
2.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ 
และตั้งใจที่จะทํา 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  โดยการฝกใหคิดบวก 

รูจักกันฉันมิตร 1.เพื่อใหสมาชิกมีความ
รูจักคุนเคยกันอยางรวดเร็ว
ในการทํ าความรู จักกัน
ดวยความเต็มใจ 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล โดยการเรียนรูในการ
ปรับตัวและเขาใจคนอ่ืน 

3. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา
ทางออม 

ชวยดวยจา 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
รูจักวิเคราะหขอมูลเพ่ือให
ประโยชนในการแกปญหา
และให รู จักคิดอยางเปน
ระบบ 
2.ฝกการทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนและยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล และกระบวนการกลุม 
โดยการวิเคราะหขอมูล การคิด
อยางเปนระบบเพื่อประโยชนใน
การแกปญหา การทํางานรวมกับ
ผูอื่น และการยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืน 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

ตึกมหัศจรรย 1.เพ่ือฝกการทํางานเปน
กลุม 
2.เพื่อฝกการวางแผนการ
ทํางานและความสามัคคี 
3.เพ่ือฝกการแกปญหาโดย
ก า ร แ ส ว ง ห า ค ว า ม
ชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอ
คํ า แ น ะ นํ า จ า ก ผู ที่ มี
ป ร ะ ส บ ก า รณ ใ น ก า ร
แกปญหา 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการ
ทํางานเปนกลุม การวางแผนการ
ทํางานและความสามัคคี  และ
การแกปญหาโดยการแสวงหา
ความชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอ
คําแนะนําจากผูที่มีประสบการณ
ในการแกปญหา 

การจัดลําดับ
ความสาํคัญ 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
วางแผนการดําเนินชีวิตใน
แตละวันและสัปดาหได
อยางเหมาะสม 
2 . เพื่ อ ส ง เ ส ริ มก า รคิ ด
วิเคราะหการวางแผนการ
ดําเนินชีวิต 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  เพื่อฝกวางแผนการ
ดํ า เนิ นชี วิ ต ในแต ละวั นและ
สัปดาหไดอยางเหมาะสม 

 

Good year 1.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมรับรู
วาตนเองมีตระหนักในการ
ว า ง เ ป า ห ม า ย ไ ด ด ว ย
ตนเอง 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมฝก
ก า ร คิ ด แ ก ปญห า ด ว ย
ตนเอง 

ใ ช รู ป แ บ บ ก า ร ทํ า ง า น เ ป น
รายบุคคล  เพ่ือฝกวางเปาหมาย
และการคิดแกปญหาดวยตนเอง 
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ตารางที่ 1 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร (ตอ) 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค รูปแบบและเนื้อหา 

 ไขทองคํา...ลํ้าคา 1 . เพื่อให ผู ร วมกิจกรรม
สามารถทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนและมีความสามัคคีใน
การทํางาน 

ใ ช รู ป แ บบ ก า ร ทํ า ง า น ด ว ย
กระบวนการกลุม  โดยฝกการ
ทํางานรวมกับผูอ่ืน 

 
 4)  ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายช่ือ
ผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความเหมาะสมและความเปนไปได
ของกิจกรรม และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ โดยการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีเกณฑ 
ดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา 
 2. แบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบวัดการ
เผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) ประกอบดวย  3  สวนคือ 

สวนที่ 1  แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
ผูวิจัยไดสรางขอสอบเปนแบบปรนัยเลือกตอบมี 4 ตัวเลือก จํานวน 21 ขอ ประกอบดวยขอ

คําถามเกี่ยวกับลักษณะการเผชิญปญหาชีวิต  โดยมีรายละเอียด ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 โครงสรางของแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
 

สาระสําคัญ น้าํหนัก
ความสําคญั (%) จํานวนขอ ขอที ่

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 33.33 7 1,2,3,4,5,6,7 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 33.33 7 8,9,10,11, 12,13,14 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 33.34 7 15,16,17,18,19,20,21 

รวม 100 21  
   
 โดยแบบทดสอบแบบปรนัยแบบเลือกตอบนี้ในแตละขอจะมีคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอ
เดียว ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้    
 เกณฑการใหคะแนน  การใหคะแนน ในแตละขอผูตอบที่ตอบคําถามไดถูกตองจะได 1 
คะแนน ถาตอบผิด หรือไมไดตอบ จะได 0 คะแนน 

เกณฑการแปลผล  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑประเมินความรูตามเกณฑประเมินผลการเรียนของ
กระทรวงศึกษาธิการ (อัญชรา หวังวีระ, 2544) 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป หมายถึง มีความรูระดับดีมาก 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79  หมายถึง มีความรูระดับดี 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69  หมายถึง มีความรูระดับปานกลาง 
 คะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59  หมายถึง มีความรูระดับพอใช 
 คะแนนต่ํากวารอยละ 49  หมายถึง มีความรูระดับตองปรับปรุง 
 เน่ืองจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต มีจํานวน 21 ขอ คะแนนเต็มจึงเทากับ 21 
คะแนน ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคะแนนไปเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน แลวนํามาใชในการประเมินความรู
ในการทํางานดวยพลังกลุม ดังนี้ 
 
 



 

 

89
   คะแนน 17 – 21    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดีมาก 
   คะแนน 15 – 16    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดี 
   คะแนน 13 – 14    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับปานกลาง 
   คะแนน 11 – 12    หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับพอใช 
   คะแนนต่ํากวา 11  หมายถึง   มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับตองปรับปรุง 
  สําหรับขั้นตอนในการสรางแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต  มีดังนี้ 

1) ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบทดสอบ หลักการวัดและประเมินผล 
2) ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความรู ความเขาใจในการเผชิญ

ปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988)  และนํามาพัฒนาเปนขอคําถามของแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต 

3) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ 
เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 

4) ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนาม
ผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม หลังจากนั้นผูวิจัย
นําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม   โดยมีเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

 ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551)  ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามในแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิตที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 21 ขอมีความสอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 0.96 นั่นคือ ขอคําถามของแบบวัด
ความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่สังเคราะหขึ้นมีความสอดคลองกับองคประกอบของการเผชิญปญหา
ชีวิต (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย)  อยางไรก็ดีในบางขอ
คําถาม แมวาจะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา  IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดาน
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ภาษาในโจทยคําถามใหชัดเจน เขาใจงาย และปรับรายละเอียดของตัวเลือกใหมีความชัดเจน 
เหมาะสม ปรับการเรียงลําดับของตัวเลือก ในโจทยเพื่อความชัดเจนของคําถามตามที่ผูทรงคุณวุฒิ
แนะนํา 

5) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวไป
ทดลองใช (Try out) กับกลุมครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับ
กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ซ่ึงสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่กลาววา การนําไป
ทดลองใชกับกลุมตัวอยางขนาดเล็ก ไมควรนอยกวา 30 คน 

6) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตไปวิเคราะหรายขอเพื่อหาคาระดับ
ความยาก (Level of Difficulty หรือวาคา p) เลือกแบบวัดความรูที่มีความยากงายตั้งแต 0.20-0.80 
และคาอํานาจจําแนก (Discrimination of Power หรือวาคา r) ที่มีคาอํานาจจําแนก 0.20 ขึ้นไป 
(วรรณี แกมเกตุ, 2551) จากการวิเคราะหรายขอพบวาระดับความยากงายของขอคําถามมีคาระหวาง 
0.13 ถึง 0.81 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย) ซ่ึงมีขอคําถามที่
มีคาต่ํากวาเกณฑที่กําหนดไว 1 ขอ คือ ขอที่ 14 อันแสดงวาขอคําถามนั้นมีความยากมากเกินไป และ
ขอคําถามที่มีคาสูงกวาเกณฑที่กําหนดไว 1 ขอ คือ ขอที่ 2 อันแสดงวาขอคําถามนั้นมีความงายเกินไป  
ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการปรับภาษาของขอคําถามใหเขาใจงายขึ้น และปรับภาษาในตัวเลือกใหงายขึ้น 
รวมทั้งปรับตัวเลือกที่ผิดและตัวเลือกที่ถูกใหมีความแตกตางกันอยางชัดเจนมากยิ่งขึ้น และมีคา
อํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.13 ถึง 0.88 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพเครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย) ซึ่งถือวามีอํานาจจําแนกอยูในระดับปานกลาง 

7) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ
ดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha Coefficient) โดยมีเกณฑคา
ความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซ่ึงผลการ
คํานวณ พบวา แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัด
เทากับ 0.78 ซ่ึงถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง 

8) ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรง
ตามเนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 สวนที่ 2  แบบวัดทักษะการเผชิญปญหาชีวิต 

ซ่ึงขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ มีดังนี้ 
1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบวดัและประเมินผล 
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2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเผชิญปญหาชีวิต 

 3. สรางแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต  (Jalowiec Coping Scale) ประกอบดวยขอ
คําถาม  36  ขอ  ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ไมเคย  นาน ๆ คร้ัง  
ปานกลาง บอยครั้ง  บอยที่สุด  มีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้     
    5     หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยที่สุด 

  4    หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยครั้ง 
  3     หมายถึง     ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบางครั้ง 

2 หมายถึง ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นนานๆ ครั้ง 
1        หมายถึง ผูตอบไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมตามขอคําถามนั้น 

 และมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนพฤติกรรมทางบวก ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด  ได 5 คะแนน 
  บอยคร้ัง     หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 4 คะแนน 
  บางครั้ง      หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบางครั้ง  ได 3 คะแนน 
  นานๆ คร้ัง   หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง  ได 2 คะแนน 
  ไมเคย       หมายถึง    ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น  ได 1 คะแนน 
 ขอความที่เปนพฤติกรรมทางลบ ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด  ได 1 คะแนน 
  บอยคร้ัง     หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 2 คะแนน 
  บางครั้ง      หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบางครั้ง  ได 3 คะแนน 
  นานๆ คร้ัง   หมายถึง    ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง  ได 4 คะแนน 
  ไมเคย       หมายถึง    ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น  ได 5 คะแนน 
 การพิจารณาคะแนนทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต มีการประเมินผล ตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย 
ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนอยที่สุด 
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 4. ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ให
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํา
แบบทดสอบมาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 5.  ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่ปรับปรุงแลว
ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปน้ี 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป ซึ่งถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

6.  ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต ที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
ไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบทดสอบไปทดลองใชกับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาความ
เที่ยงของแบบทดสอบดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha 
Coefficient) โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) 

7.  ผูวิจัยนําแบบวัดที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไป
จัดพิมพเปนแบบทดสอบฉบับสมบูรณ  
 สวนที่ 3  แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต 

ซ่ึงขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ มีดังนี้ 
1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบวัดและประเมินผล 
2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกลวิธีการเผชิญปญหา 

 3. สรางแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต  (Jalowiec Coping Scale) ประกอบดวยขอ
คําถาม  42  ขอ  ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คือ ไมเคย นานๆ คร้ัง  
ปานกลาง บอยครั้ง  บอยที่สุด  มีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้     
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    5     หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   

  4    หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยมาก 
  3     หมายถึง     ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยปานกลาง 

2 หมายถึง ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยนอย 
1        หมายถึง ผูตอบมีความรูสึกเห็นดวยนอยที่สุด 

 การพิจารณาคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต มีการประเมินผล ตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนอยที่สุด 
 4. ผูวิจัยนําแบบวัดเจตคติการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ใหอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนําแบบทดสอบมา
แกไขตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา 
 5.  ผูวิจัยนําแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่ปรับปรุงแลว
ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป ซึ่งถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

6.  ผูวิ จัยนําแบบทดสอบที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความเที่ยง 
(Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบทดสอบไปทดลองใชกับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงไมใชกลุม
ตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาความเที่ยงของ
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แบบทดสอบดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบราค (Cronbach’s  Alpha Coefficient) 
โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) 

7.  ผูวิจัยนําแบบทดสอบที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหาความเที่ยง
แลวไปจัดพิมพเปนแบบทดสอบฉบับสมบูรณ  

3. แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบ
ประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต
สําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยเปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s 
Scale Type) จํานวน 28 ขอ ซ่ึงมีขั้นตอนดําเนินการ ดังนี้ 
 1)  ศึกษาทฤษฎี ตํารา และเอกสารที่เกี่ยวของกับการประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน และไดจัดทําแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม โดยสังเคราะหออกมาเปนขอคําถาม
ตามองคประกอบ ดังนี้ 
   -    องคประกอบดานเนื้อหา จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานวิทยากร จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานการจัดกิจกรรม จํานวน 10 ขอ 
   -    องคประกอบดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม จํานวน 4 ขอ 
   -    องคประกอบดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม จํานวน 6 ขอ 

 โดยขอคําถามของแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม เปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 
5 ระดับ (Likert’s Scale Type) ตามแบบของ Likert ซึ่งแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
    5 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 

  4 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานมาก 
3 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานปานกลาง 
2 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานนอย 
1 หมายถึง ขอความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของทานนอยที่สุด 

 เกณฑในการประเมิน คือ ผูขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในรูปแบบและความเหมาะสม
ของกิจกรรม ซึ่งคามัชฌิมเลขคณิตที่ไดจากขอความแตละขอจะใชจุดทศนิยมเพียง 2 ตําแหนง โดย
ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการแปลความหมายตามเกณฑของ ประคอง กรรณสูต (2542) ดังนี้ 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพึงพอใจมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพึงพอใจมาก 
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  2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพึงพอใจปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอยทีสุด 
 2)  นําแบบประเมินมาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูวิจัยนํา
แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูใน
ภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒ)ิ โดยเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน  2   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานจิตวิทยา    1   ทาน 

ผูวิ จัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-
objective congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา (วรรณี 
แกมเกตุ, 2551) 

 
ข้ันตอนที่ 3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

เมื่อไดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนแลว ผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองโดย
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยการวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) ซึ่งมีรูปแบบการทดลองแบบ One - Group Pretest - Posttest Design 
ดังนี้ 

 

Ε    
 

เมื่อ Ε  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
Χ  แทน การจัดกระทํา (Treatment) 

1
Ο  แทน คาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pretest) 

2Ο  แทน คาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Posttest) 
 

1
Ο        Χ         2Ο  
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ผูวิจัยไดดําเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอมูลเปน 3 ขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
 
1. ขั้นกอนการทดลอง 

  1.1  กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
  1.1.1  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   

1.1.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึง
ผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
สํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  
แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของ
สํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมกิจกรรม
จํานวนทั้งส้ิน 20 คน   

1.2  ผู วิ จัยดํา เนินการติดตอขอความอนุ เคราะหกับ สํานักงานเขตบางแค 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอขอมูลและอํานวยความสะดวกในการดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

 
2. ขั้นทดลอง 

2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดในการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ที่สรางขึ้น 
ไปวัดกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางกอนเขารวมกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู
สังกัดกรุงเทพมหานคร (Pre-test)  
  2.2  ผูวิจัยไดเขาไปชี้แจงวัตถุประสงคการเรียนการสอน การดําเนินการจัดกิจกรรม 
การประเมินผล  ระยะเวลาที่จัดกิจกรรมและประโยชนที่ไดรับจากการจัดกิจกรรม  

2.3  ดําเนินการกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ซ่ึงใชเวลา 9 วัน โดย
แบงเปน 2 ระยะที่ตอเนื่องกันในการจัดกิจกรรม  ดังนี้   
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  ระยะที่ 1 วันที่ 26 กุมภาพันธ 2554 ถึงวันที่ 5 มีนาคม 2554 ณ หองประชุมอาคาร 
5 โรงเรียนคลองหนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
  ระยะที่ 2 วันที่ 6 มีนาคม 2554 ถึงวันที่ 7 มีนาคม 2554 ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรม
วงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครักษ จังหวัดนครนายก 
  รวมท้ังสิ้น 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม ซ่ึงขั้นตอนและกิจกรรม
มีดังตอไปนี้ 
 
 ตารางที่ 3 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ระยะที่ 1   
 
กําหนดการวันที่ 1 วันเสารที่ 26 กุมภาพันธ 2554 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 10.00  น. -  ปฐมนิเทศ 

-  แนะนําตวั / กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
10.00 – 10.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
10.15 – 12.00  น. -  ประเมินความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต 
12.00 – 13.00 น. -  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.00 น. -  กิจกรรม “รูจักกันฉนัมิตร” 
14.00 – 14.15 น. - รับประทานอาหารวาง 
14.15 – 17.00 น. - กิจกรรม  “ทักทาย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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กําหนดการวันที่ 2 วันอาทิตยที่ 27 กุมภาพันธ 2554 

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

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
10.00 – 10.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
10.15 – 12.00  น. -  กิจกรรม  “สีสันของอารมณ” 
12.00 – 13.00 น. -  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 – 14.00 น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
14.00 – 14.15 น. - รับประทานอาหารวาง 
14.15 – 17.00 น. - กิจกรรม  “ชวยดวยจา” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 3 วันจันทรที่ 28 กุมภาพันธ 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “ตึกมหัศจรรย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 4 วันอังคารที่ 1 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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กําหนดการวันที่ 5 วันพุธที่ 2 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 6 วันพฤหัสบดีที่ 3 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “รวมแรง  รวมใจ” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
 
กําหนดการวันที่ 7 วันศุกรที่ 4 มีนาคม 2554 

เวลา รายละเอียด 
16.00 – 17.00  น. -  กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

-  กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 
17.00 – 17.15  น. - รับประทานอาหารวาง 
17.15 – 20.15  น. - กิจกรรม  “การจัดลําดับความสําคัญ” 

- กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
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ตารางที่ 4 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2   
 

เวลา กิจกรรม 
 วนัที่ 1  วนัเสารที ่5 มีนาคม 2554 
05.45 น. - พบกันทีห่นาเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
06.10 น. - ออกเดินทางจากเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
08.00 น. - ถึงอาศรมวงศสนิท จังหวัดนครนายก  / เก็บสัมภาระเขาที่พัก 
08.30 น. - กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
10.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “จินตนาการ” 10.15 น. 
- กิจกรรม “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ....” 

12.00 น. - รับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 น. - กิจกรรม  “Good year” 
14.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “ไขทองคํา...ลํ้าคา”  14.15 น. 
- กิจกรรม  “จินตนาการ” 

17.00 น. - กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
- พักผอนตามอัธยาศัย 18.00 น. 
- รับประทานอาหารเย็น 
- กิจกรรม  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 
- กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

20.00 น. 

- อภิปรายถึงกิจกรรมในวันนี ้
22.30 น. - เขานอน 
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ตารางที่ 4 กําหนดการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิ
สท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ระยะที่ 2 (ตอ) 
 

เวลา กิจกรรม 
 วนัที่ 1  วนัอาทิตยที่ 6 มนีาคม 2554 
05.30 น. - ตื่นนอน  
06.00 น. - กิจกรรม  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 
07.00 น. - กิจกรรม  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

- พักผอนตามอัธยาศัย 07.30 น. 
- รับประทานอาหารเชา 

09.00 น. - กิจกรรม  “สามัคคี คือ พลัง” 
10.00 น. - รับประทานอาหารวาง 

- กิจกรรม  “ถามีปญหา...ฉันจะ...” 10.15 น. 
- กิจกรรม “คิดบวก...อารมณบวก” 

12.00 น. - รับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 น. - อภิปรายถึงกิจกรรมในวันนี ้
14.00 น. - แบบวัดการเผชิญปญหาในชีวิต (Jalowiec Coping Scale) 
14.30 น. - ประเมินผลการจัดกิจกรรม 
15.00 น. - รับประทานอาหารวาง 
15.15 น. - เก็บสัมภาระออกจากที่พัก 
15.30 น. - ออกเดินทางจากอาศรมวงศสนิท  จังหวดันครนายก 
17.30 น. - ถึงเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร 
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ตารางที่ 5  สรุปกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร แยกตามความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต 

 

ชื่อกิจกรรม ความสามารถในการเผชญิปญหาชวีิต 
ปญหา คือ ความทาทาย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
สามัคคี คือ พลัง การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
ถามีปญหา...ฉันจะ... การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
รวมแรง  รวมใจ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
เทคนิคการใชคําพูดดานบวก การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
ทักทาย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิิ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
สีสันของอารมณ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
จินตนาการ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
คิดบวก...อารมณบวก การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
รูจักกันฉนัมิตร การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ชวยดวยจา การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ตึกมหัศจรรย การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
การจัดลําดับความสาํคัญ การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
Good year การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
ไขทองคํา...ลํ้าคา การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
 



ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
1. รูจักกันฉัน
มิตร 

1.เพื่อใหสมาชิกมีความรูจักคุนเคยกันอยาง
รวดเร็วในการทําความรูจักกนัดวยความเต็มใจ 

-  การเรียนรูในการปรับตัวและ
เขาใจคนอื่น โดยอาศัยการทํา
กิจกรรมรวมกนัเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือลง
มือทํากิจกรรมดวยกนั 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

2. สมาธิดวย
เสียงเพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกตนเองใหมีความผอน
คลายและพฒันาดานจิตใจ 
2. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกสมาธิตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิส 

-  การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสดวยเสียงเพลง 
Awakening 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

3. ทักทาย 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทกุๆ คนรูจักกันในเชิง
ลึกมากขึ้น 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคาและ
ความรูสึกบวกเกี่ยวกับตนเอง 

-  ขอดีของตัวเอง 
- การเห็นคุณคาในตนเอง 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

4. การฝกอาสนะ
และการบรหิาร
กายทาเกาชกิิ 

1. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความผอนคลาย   
2. เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝนพฒันาตนเองดาน
รางกายดวยอาสนะและบริหารกายทาเกาชิก ิ

-  การฝกอาสนะ 
-  เกาชิกิ  (KAOSHIKII) 

- สังเกตจากทาทางขณะทาํกจิกรรม
ของผูรวมกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจในการทํา
กิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
5. สีสันของ
อารมณ 

1.  เพื่อฝกการเดาอารมณจากคําพูดและ
ทาทางการแสดงออก 
2.  ผูเขารวมกจิกรรมสามารถแสดงอารมณ
ออกมาไดอยางเหมาะสมในทิศทางที่ถูกตอง 

-  อารมณของมนษุย - สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินจากการทายอารมณตางๆ ที่
ผูเขารวมโปรแกรมไดแสดงบทบาท
สมมุติ 

6. ชวยดวยจา 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูล
เพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจักคิด
อยางเปนระบบ 
2.  ฝกการทํางานรวมกบัผูอื่นและยอมรับฟง
ความคิดเห็นของผูอื่น 

-  การวิเคราะหขอมูลเพื่อประโยชน
ในการแกปญหา 
-  การคิดอย า ง เปนระบบเพื่ อ
ประโยชนในการแกปญหา 
-  การทํางานรวมกับผูอื่น 
-  การยอมรับฟงความคิดเห็นของ
ผูอื่น 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
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ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
7. ตึก
มหัศจรรย 

1.  เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม  
2.  เพื่อฝกการวางแผนการทํางานและความ
สามัคคี 
3.  เพื่อฝกการแกปญหาโดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคาํแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการแกปญหา 

-  การทํางานเปนกลุม 
-  การวางแผนการทํางานและ
ความสามัคคี 
- การแกปญหาโดยการแสวงหา
ความชวยเหลอื ปรึกษาหรือขอ
คําแนะนําจากผูที่มีประสบการณใน
การแกปญหา 

- ประเมินผลจากความสาํเร็จในการ
ทํางาน 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

8. ปญหา คือ 
ความทาทาย 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมทีกัษะในการที่จะ
ควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมทีกัษะในการจัดการ
กับปญหา 

-  การควบคุมอารมณของตนเอง  
เมื่อเผชิญปญหา 
-  ทักษะในการจัดการกับปญหา 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

9. เมื่อฉันรูสึก
ไมดีฉันจะ… 

1.  ผูรวมกิจกรรมไดฝกทกัษะการแกปญหา
แบบมุงจัดการกับอารมณทีเ่กิดขึ้น 
2.  ผูเขารวมกจิกรรมไดเรียนรูประสบการณ
จากเพื่อนในกลุม 

-  ประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 

- สังเกตจากผลงานของผูรวมกิจกรรม 
- ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุป
แนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
10. รวมแรง 
รวมใจ 

1.  เพื่อสงเสริมการวางแผนการทํางาน 
2.  เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

-  การวางแผนการทํางาน 
-  การวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดและมวลประสบการณที่ได
จากกิจกรรม 

11. การ
จัดลําดับ
ความสําคัญ 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวางแผนการดําเนิน
ชีวิตในแตละวนัและสัปดาหไดอยางเหมาะสม 
2.  เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะหการวาง
แผนการดําเนนิชีวิต 

-  การวางแผนการดําเนนิชวีิต 
-  การคิดวิเคราะหเพื่อการวาง
แผนการดําเนนิชีวิต 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดทีไ่ดจากกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการกจิกรรม 

12. จินตนาการ 1.  เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  และฝกตนเอง
ในดานจิตใจและอารมณ 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมจนิตนาการถึงตนเอง
ในดานบวก 
3.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีภาพพจนตอตนเอง
ดานบวก 

-  การฝกตนเองคิดในดานบวกผาน
ประสบการณตางๆ  ที่ เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 

- สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรม
ของผูรวมกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 6  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
13. Good year 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมรับรูวาตนเองมี

ตระหนักในการวางเปาหมายไดดวยตนเอง 
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิดแกปญหา
ดวยตนเอง 

-  การวางเปาหมายดวยตนเอง 
-  การคิดแกปญหาดวยตนเอง 
 

- ประเมินผลจากการอภิปราย สรุป
แนวคิดและมวลประสบการณที่ได
จากกิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

14. เทคนิคการ
ใชคําพูดดาน
บวก 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความผอนคลายและ
ฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ  
2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเอง
ทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 

-  การความผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
-  ภาพพจนตอตนเองทางบวก และ
เห็นคุณคาในตนเอง 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

15. ไขทองคํา...
ล้ําคา 

1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถทาํงานรวมกับ
ผูอื่นและมีความสามัคคีในการทํางาน 

-  การทํางานรวมกับผูอื่น 
-  ความสามัคคี 
 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 6 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร(ตอ) 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 
16. สามัคคี คือ 
พลัง 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสรางความรัก  
ความสามัคคี และความเสียสละ 
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีทักษะและไหว
พริบในการแกปญหา 

-  ความรัก 
-  ความสามัคคี 
-  ความเสียสละ 
-  ไหวพริบในการแกปญหา 

- ประเมินผลจากความสาํเร็จในการทํา
กิจกรรม 

- สังเกตจากความสนใจและความ
ตั้งใจในการทาํกิจกรรม 

17. ถามปีญหา
...ฉันจะ...” 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการวิเคราะห
และทํางานรวมกัน  
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการคาดเดาถึง
สิ่งที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 

-  การวิเคราะหและทาํงานรวมกนั 
-  การคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น 
และ แนวทางแกไข 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

18. คิดบวก...
อารมณบวก 

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 
2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการเลือกสิ่งที่
เราชอบ และตั้งใจที่จะทาํ 

-  การคิดบวก 
-  การเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจ
ที่จะทํา 
 

- สังเกตความสนใจและตั้งใจในการ
เขารวมกิจกรรม 

- ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
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3.  ขั้นหลังการทดลอง 

3.1 หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec 
Coping Scale) ไปวัดกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

3.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 
20 คน ประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
ข้ันตอนที่ 4 วิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพ่ือการวิจัยทาง
สังคมศาสตร SPSS for Window (Statistical Package for the Social Science for Window) โดย
กําหนดขั้นตอนดังนี้ 

1.  การวิเคราะหขอมูลของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตโดยการใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 

2.  การวิเคราะหคะแนนจากแบบวัดการเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) กอน
และหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางโดยการใชคาเฉลี่ย ( X )และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 

3.  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนกอนและหลังการทดลองจากแบบวัด
การเผชิญปญหาชีวิต (Jalowiec Coping Scale) ของกลุมทดลองดวยคาสถิติที (t-test) 

4.  การวิเคราะหความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
โดยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 1. การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ  โดยใชสูตร  IOC  หาคา
ดัชนีความสอดคลองของผูเช่ียวชาญทั้งหมดดังนี้ (วรรณี แกมเกตุ, 2551) 
 
                 

 เมื่อ   IOC   แทน    ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหาหรือ 
   ระหวางขอสอบกับจุดประสงค 

   RΣ     แทน     ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญทั้งหมด 

N
RIOC Σ

=
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   N       แทน    จํานวนผูเช่ียวชาญทั้งหมด 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2551) มีสูตรดังนี้ 
 

           X   =   
N

fx∑  
  
เมื่อ  X        แทน    คาเฉลี่ยเลขคณิต 

∑ f    แทน    ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
N        แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 

3. การหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) (วรรณี แกมเกตุ, 2551) มีสูตรดังนี้ 
 
 

 
เมื่อ  ..DS      แทน    ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

.x          แทน    คะแนนที่กําหนดตามสเกล 
f       แทน    จํานวนผูตอบแตละขอคําถาม 

N         แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 
4. การหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Coefficient : α ) (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซ่ึงมีสูตรดังนี้ 
   

 
 
 
เมื่อ  α     แทน    ความเที่ยงของแบบสอบถาม 

k      แทน    จํานวนขอของแบบสอบถาม 
2
is     แทน    ความแปรปรวนของขอสอบแตละขอ 
2
ts      แทน    ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ คํานวณจาก 

( )
( )1..

22

−

−
= ∑ ∑
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fxfxN
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เมื่อ N     แทน    จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
  x      แทน     คะแนนรวมของผูทําแบบสอบถาม 
 
5. สถิติที (t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (วรรณี แกมเกตุ, 2551)  

 
 
 
 
เมื่อ D        แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

n         แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเสร็จรูป SPSS for Window (Statistical Package for the Social 
Science for Window) และนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยาย 
ตามลําดับดังนี ้

ตอนที่ 1 ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน       
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด
ความรูแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
  2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะ
ในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
  3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจต
คติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 ตอนที่ 3  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคะแนนจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที (t-test) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
  2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
  3. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตดวย
คาสถิติที (t-test) 
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ตอนที่ 4 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม   
  2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

เพ่ือความสะดวกและการสื่อสารความหมายที่ชัดเจนยิ่งขึ้น ในการนําเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูล ผูวิจัยไดใชอักษรยอและสัญลักษณ เพ่ือใชแทนคาสถิติตางๆ ดังนี้ 

X   หมายถึง  คาเฉลี่ย 
..DS  หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

N หมายถึง  จํานวนกลุมตวัอยาง 
t หมายถึง  คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหแบบ t-test 
df  หมายถึง  ขั้นองศาแหงความเปนอิสระ 
 

ตอนที่ 1 ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน    
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 ผลการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นมาจาก
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกับการเผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) โดย
ผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลองกับวัตถุประสงค คือ มี
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตได (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข คุณภาพเครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย) 
 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 ผูวิจัยไดศึกษา รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆ เกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จากตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ จากนั้นจึงทําการศึกษาคนควาเนื้อหาความรู
ทางดานความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตตามแนวคิดของ Jalowiec (1988) เพื่อนํามาใชเปน
ขอมูลพ้ืนฐานสําคัญในการออกแบบกิจกรรมตอไป 
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 จากการที่ผูวิ จัยไดศึกษาและวิเคราะหเอกสาร ซึ่งผูวิจัยสรางแผนกิจกรรม โดยได
สังเคราะหขั้นตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ตางๆ รวมถึงการศึกษาแนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลายๆ ทาน ไดแก อุดม เชยกีวงศ 
(2544) อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) สุมาลี สังขศรี (2545)  สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) Coombs 
(1974) และ Knowles (1984) และผูศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ไดแก เกียรติวรรณ อมาตยกุล 
(2545) วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) และวรรัตน อภินันทกูล (2549) จากนั้นผูวิจัยจงึไดสังเคราะห 
คือ เอาองคประกอบจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชรวมกับแนวคิดความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิต เพื่อสรางขั้นตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ที่เหมาะสมกับบริบทและกลุม
ตัวอยาง ดังนี้   
 ผูวิจัยไดกําหนดองคประกอบของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเปนสาระสําคัญของการจัด
กิจกรรม ออกเปน 4 องคประกอบ คือ 
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย   
 2.  การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึก
กับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้น เชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน (เกียรติวรรณ 
อมาตยกุล, 2545)   
 3.  การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน   
 4. การจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู   

จากนั้นจึงกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต โดยนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมา
สอดแทรกในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต โดยมุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจเบื้องตน
ในเรื่องการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถนําไปประยุกตใชกับการเผชิญปญหาชีวิตได ซ่ึงมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตตามแนวคิดของ Jalowiec  (1988)  ไดดังนี้   
 1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมตาง ๆ ที่ใชเพ่ือเปลี่ยนแปลงเหตุการณหรือสภาพของปญหาใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น  โดย
เปลี่ยนแปลงการกระทําหรือส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของกับปญหา 
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 2. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) เปน
พฤติกรรมที่ใชเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา ดวยการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด หรือการระบายอารมณดวยวิธีตางๆ ตอปญานั้นดวยตนเอง 
 3. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping 
Strategies) เปนวิธีการที่ใชในการผอนคลายและควบคุมความเครียด โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงวิธีการเหลานี้ไมไดหมายความวาจะหลีกเลี่ยงเหตุการณที่
กอใหเกิดปญหา แตเปนแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวของกับปญหานั้น โดยการแสวงหาความ
ชวยเหลือปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา  
 ผูวิจัยไดสังเคราะหรวมกันทําใหไดเปนขั้นตอนในการกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคหลักเพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดีใน
การเผชิญปญหาชีวิตไดดีขึ้น  
 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 แผนการจัดกิจกรรมประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของกิจกรรม เวลาที่ใช  
อุปกรณที่ใช  ขั้นตอนของกิจกรรม  การประเมินผล  ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม  โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นใช
เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิต โดยแผนการจัดกิจกรรมประกอบไปดวย 18 กิจกรรม ดังนี้ 
 กิจกรรมที่ 1 รูจักกันฉันมิตร 
 กิจกรรมที่ 2 สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening 

กิจกรรมที่ 3 ทักทาย 
กิจกรรมที่ 4 การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 
กิจกรรมที่ 5 สีสันของอารมณ 
กิจกรรมที่ 6 ชวยดวยจา 
กิจกรรมที่ 7 ตึกมหัศจรรย 
กิจกรรมที่ 8 ปญหา คือ ความทาทาย 
กิจกรรมที่ 9 เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 
กิจกรรมที่ 10 รวมแรง  รวมใจ 
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กิจกรรมที่ 11 การจัดลําดับความสําคัญ 
กิจกรรมที่ 12 จินตนาการ 
กิจกรรมที่ 13 Good year 
กิจกรรมที่ 14 เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 
กิจกรรมที่ 15 ไขทองคํา...ลํ้าคา 
กิจกรรมที่ 16 สามัคคี คือ พลัง 
กิจกรรมที่ 17 ถามีปญหา...ฉันจะ... 
กิจกรรมที่ 18 คิดบวก...อารมณบวก 
 

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม   
 

1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ คะแนน
เต็ม X  ..DS  X  ..DS  

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา 7 4.25 0.49 5.35 0.43 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
อารมณ 7 4.40 0.48 5.75 0.38 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาทางออม 7 4.40 0.48 5.70 0.39 

รวม 21 13.05 0.49 16.80 0.40 
  

 จากตารางที่ 7 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูใน
การเผชิญปญหาชีวิต พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนความรูเฉลี่ยรวมทั้ง 3 ดาน 
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มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.05  ซ่ึงหมายถึง มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับปานกลาง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยความรูในดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.25  ดานการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.40 และดานการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.40 ตามลําดับ  

สําหรับคะแนนความรูในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยความรูรวมทั้ง 3 ดาน สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 16.80 
หมายถึง มีความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระดับดีมาก และเมื่อพิจารณาในแตละดาน  พบวา มคีะแนน
เฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมในทุกดาน ดังนี้ ดานการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหา มีคาเฉล่ียเทากับ 5.35 ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
ทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.70 และดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ย
เทากับ 5.75 ซ่ึงดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณมีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรม
สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมมากที่สุด 
 

2. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 8  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง องคประกอบ 
  ระดับ   ระดับ 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.24 1.02 ปานกลาง 3.94 0.86 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.94 1.03 มาก 3.90 0.90 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.17 1.05 ปานกลาง 3.77 0.89 มาก 

รวม 3.39 1.08 ปานกลาง 3.86 0.86 มาก 
  

 จากตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิต  พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนทักษะในการเผชิญปญหา

X ..DS X ..DS
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ชีวิตเฉลี่ยในภาพรวม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ทักษะที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุดคือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  โดยมีคาเฉลี่ย
เทากับ 3.94 รองลงมา คือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.24  
และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ย
เทากับ 3.17 

สําหรับคะแนนทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.86 อยูในระดับมาก 
และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา  มีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวม
กิจกรรมในทุกดาน โดยทักษะดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ 3.94 
รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉล่ียเทากับ 3.90  และทักษะที่มี
คาเฉลี่ยต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.77 

 

3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 9  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง องคประกอบ 
  ระดับ   ระดับ 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.72 0.92 มาก 4.29 0.74 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.63 1.10 มาก 4.22 0.88 มาก 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.62 1.01 มาก 4.23 0.77 มาก 

รวม 3.66 1.00 มาก 4.25 0.79 มาก 
  

 จากตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดเจตคติใน
การเผชิญปญหาชีวิต  พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนเจตคติในการเผชิญ
ปญหาชีวิตเฉลี่ยในภาพรวม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.66 อยูในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา 

X ..DS X ..DS
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เจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดคือ ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  
มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.72 รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 
3.63 และดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออมมีคาต่ําสุด  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.62  

สําหรับคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต  หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา 
กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.25 อยู
ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา มีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขา
รวมกิจกรรมในทุกดาน โดยเจตคติดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีคาเฉลี่ยสูงสุด มี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.29  รองลงมาคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.22 และดานที่มีคาเฉล่ียต่ําสุดคือดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม  ซ่ึงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.23 
 

ตอนที่ 3  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลการ
เปรียบเทียบคะแนนจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที (t-test) 
 

1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที    
(t-test) 
 

ตารางที่ 10  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 4.25 0.49 5.35 0.43 4.067 0.001* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 4.40 0.48 5.75 0.38 5.542 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 4.40 0.48 5.70 0.39 3.322 0.004* 

รวม 13.05 0.49 16.80 0.40 8.399 0.000* 
*p < 0.05 
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 จากตารางที่ 10  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชวีติ
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนความรูเฉลี่ยในภาพรวมกอนและหลังการเขา
รวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.05 และ 16.80 ตามลําดับ ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที        
(t-test) 
 

ตารางที่ 11  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.24 1.02 3.94 0.86 4.958 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.94 1.03 3.90 0.90 -0.350 0.730 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.17 1.05 3.77 0.89 4.468 0.000* 

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

จากตารางที่ 11  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทักษะเฉลี่ยในการเผชิญปญหาชีวิตใน
ภาพรวมกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 และ 3.86 ตามลําดับ ซ่ึงมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมี
ทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตเพิ่มสูงขึ้น  และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหาและดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออมท่ีมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                                                                                              
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3. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตดวยคาสถิติที    
(t-test) 
 

ตารางที่ 12  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมดวยคาสถิติที (t-test) 
. 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง สาระสําคัญ 
X  ..DS  X  ..DS  

t p 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 3.72 0.92 4.29 0.74 4.750 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับอารมณ 3.63 1.10 4.22 0.88 5.968 0.000* 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 3.62 1.01 4.23 0.77 5.625 0.000* 

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

 

 จากตารางที่ 12  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต
ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเฉลี่ยใน
ภาพรวมกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม มีคาเฉล่ียเทากับ 3.66 และ 4.25 ตามลําดับ ซ่ึงมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลจากการวิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต
จากแบบประเมินในการเผชิญปญหาชีวิต  แสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ผูที่เขารวมกิจกรรมในครั้งนี้มีคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดไว แสดงวาสมมติฐานของการวิจัยในครั้งนี้เปน
จริง 
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ตอนที่ 4  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู  
สังกัดกรุงเทพมหานคร   

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขา
รวมกิจกรรม  เพื่อเปนการประเมินความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น โดยการวิเคราะห
ผลจะแบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอคําถาม
ปลายเปด ดังแสดงในตารางที่ 13  

 
1. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการ
เขารวมกิจกรรม 
  
ตารางที่ 13  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจใน
การเขารวมกิจกรรม 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานเนื้อหา    
1. เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ
แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 4.45 0.60 มาก 
2. เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 4.50 0.51 มากที่สุด 
3. เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม
กับการจัดการกับปญหา 4.40 0.50 มาก 
4. เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง 4.70 0.47 มากที่สุด 

รวม 4.51 0.53 มากที่สุด 
 
 
 
 
 
 

X ..DS
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจใน
การเขารวมกิจกรรม (ตอ) 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานวิทยากร    
5. วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 4.60 0.50 มากที่สุด 
6. วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ
เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.75 0.44 มากที่สุด 
7. ลักษณะบุคลิกภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม 4.75 0.44 มากที่สุด 
8. วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 4.75 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.71 0.46 มากที่สุด 
ดานการจัดกิจกรรม    
9. การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขั้นตอน 4.55 0.51 มากที่สุด 
10. เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกัน
ทํากิจกรรม 5.00 0.00 มากที่สุด 
11. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.70 0.47 มากที่สุด 
12. สถานที่มีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 4.70 0.47 มากที่สุด 
13. ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 4.40 0.60 มาก 
14. ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมคีวาม
เหมาะสม 4.60 0.50 มากที่สุด 
15. ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย 4.30 0.66 มาก 
16. การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ
กิจกรรม 4.30 0.57 มาก 
17. วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมี
ความหลากหลาย 4.25 0.64 มาก 
18. ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 4.65 0.49 มากที่สุด 

รวม 4.55 0.56 มากที่สุด 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม (ตอ) 
 

ปจจัยทีป่ระเมิน   ระดับ 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรู ในการทํา
กิจกรรม    

19. วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 4.50 0.51 มากที่สุด 
20. วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ
เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.55 0.51 มากที่สุด 
21. ลักษณะบุคลิกภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม 4.35 0.67 มาก 
22. วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 4.50 0.61 มากที่สุด 

รวม 4.48 0.57 มาก 
ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม    
23. มีเจตคติในทางบวกมากขึ้น 4.85 0.37 มากที่สุด 
24. มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึ้น 4.70 0.47 มากที่สุด 
25. สามารถหาวิธีในการเผชิญปญหาชีวิตไดอยาง
เหมาะสม 4.65 0.49 มากที่สุด 
26. สามารถหาวิธีรับมือกับปญหาชีวิตได 4.65 0.49 มากที่สุด 
27. เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติที่ถูกตอง
ตอการเผชิญปญหา 4.70 0.47 มากที่สุด 
28. บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่แสดงออกมาได 4.45 0.60 มาก 

รวม 4.67 0.49 มากที่สุด 
รวมทกุดาน 4.58 0.53 มากที่สุด 

  
 จากตารางที่ 13 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  พบวา ผูท่ีเขารวมกิจกรรมมีความ
พึงพอใจเฉล่ียในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.58 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
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พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.71 นั่นคือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ  4.67 คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.55 
คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  และดานเนื้อหา มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.51 คือ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม มี
คาเฉลี่ยเทากับ 4.48 คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก 
 
2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   

จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอื่นๆ เพิ่มเติม หรือความ
คิดเห็นเพ่ิมเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยสามารถสรุปออกมาเปน
ประเด็นตางๆ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

- กิจกรรมควรจัดอยางตอเนื่องและขยายออกไปอีกเพราะมีประโยชนมาก 
 -     เปนกิจกรรมที่ดีมาก ผูรวมกิจกรรมกลาแสดงออกและเรียนรูไดโดยตนเองและเปน
กิจกรรมที่นาเขารวมมากที่สุด 

- เปนกิจกรรมที่เหมาะสมและควรนําไปใชในกระบวนการกลุม 
 -     เปนกิจกรรมที่ทําใหรูจักตนเองและทัศนคติของผูอ่ืน  ทําใหเห็นแนวทางในการแกปญหา
โดยเปลี่ยนเปนทัศนคติที่คิดบวก 
 -     เปนกิจกรรมการแกปญหาตามแนวคิดใหม  จัดกิจกรรมไดยอดเยี่ยมเพราะไดเรียนรูการ
คิดบวก 

- เปนกิจกรรมการอบรมที่สนุก  ไดประโยชนและสามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตไดจริง 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  
การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      

นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค       
1) เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหา
ชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา ครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เขา
รวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสูงกวากอน
การเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 
.05 

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทน
ของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตใน
กรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ได
เครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมกิจกรรมจํานวนทั้งสิ้น 20 คน   
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การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงมีรูปแบบการทดลอง

แบบ One - Group Pretest - Posttest Design ดังนี้ 
 

Ε    
 

เมื่อ Ε  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
Χ  แทน การจัดกระทํา (Treatment) 

1
Ο  แทน คาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pretest) 

2Ο  แทน คาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Posttest) 
 

 โดยเครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร   
 2. แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 

 -  แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต   
 -  แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต   
 -  แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต   
3. แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

  
การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร และเก็บรวบรวมขอมูล ตาม
ขั้นตอนตอไปนี้ 
 
 
 
 

1
Ο        Χ         2Ο  
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1. ขั้นกอนการทดลอง 

 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้โดยการสุมอยางงาย (Simple Random 
Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก 
จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 
2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อ
เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจ
เขารวมกิจกรรมจํานวนทั้งส้ิน 20 คน   
 2. ขั้นทดลอง 
 1. ผูวิจัยนําแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตไปวัดความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญ
ปญหาชวีิตกับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  
 2. ดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยจัดกิจกรรมเปนเวลาตอเนื่อง
จํานวน 9 วัน แบงเปน 2 ระยะ  ระยะที่ 1  จํานวน 7 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ โรงเรียนคลองหนองใหญ 
(ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 ของการจัดกิจกรรม 
จํานวน 2 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรมวงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครักษ จังหวัด
นครนายก  รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม  

3. ขั้นหลังการทดลอง 
 1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตไปวัดความรู 
ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุม
ตัวอยางหลังการเขารวมกิจกรรม (Post-Test) 
 2. ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 20 คน 
ประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิตและแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง มาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใช
โปรแกรม SPSS for Window (Statistical Package for the Social Science for Window)  โดยทํา
การวิเคราะหขอมูลของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิต  ดวยการใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ วิเคราะหคะแนนจากแบบประเมิน
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การเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบ
ประเมินการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองดวยสถิติทดสอบที (t-test) และทําการวิเคราะห
ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  โดย
การใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดสรุป
ผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1  ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

1.  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

2. แผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  

ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ตอนที่ 3  ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
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กรุงเทพมหานคร การวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (item-objective 
congruency index : IOC) ตั้งแต 0.5 ขึ้นไป จึงถือวามีความสอดคลองกับเนื้อหา (วรรณี แกมเกตุ, 
2551) ไดผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของกิจกรรมเทากับ 0.89 สรุปไดวา กิจกรรมที่ออกแบบ
มีความเหมาะสมและสอดคลองกับองคประกอบของการเผชิญปญหาชีวิต โดยมีลักษณะ ดังนี้ 

1. หลักการ 
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ

เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  บูรณาการมาจากแนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ ดังนี้ 
1. หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการศึกษาที่มีลักษณะยืดหยุนในเวลาการจัด

กิจกรรม  การจัดกิจกรรมเปนรายบุคคลและการจัดกิจกรรมกลุม หรือกรณีศึกษา ตลอดจนสถานที่ 
หลักสูตร  เนื้อหาความรู เปนตน เปนการจัดบรรยากาศแหงการเรียนรูที่สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด
ความรูสึกอยากรวมทํากิจกรรม  ตลอดจนกระตุนและเราความสนใจ  ใหผูรวมกิจกรรมมาปฏิบัติ
กิจกรรมและใหกําลังใจ  ชมเชยแกผูรวมกิจกรรม  โดยสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถคิดเปน  
และแกปญหาเปน เปนการเพิ่มพูนความรู ความสามารถ ทักษะและเจตคติที่สามารถนําไปใช
ประโยชนในชีวิตประจําวัน สามารถใหดํารงตนอยูในสังคมและดําเนินชีวิตรวมกันอยางมีความสุข 

2. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เปนแนวคิดที่พัฒนาทรัพยากรมนุษยใหอยูรวมกันในสังคมไดอยาง
มีความสุข  เพ่ือเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและสงเสริมใหบุคคลที่อยูรอบขางเกิด
ความมีมนุษยสัมพันธที่ดีดวย  เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย  อารมณ  
สังคมและจิตใจตามไปดวย  ซ่ึงมีขั้นตอน ดังนี้ 1) การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) การเสริมสราง
ภาพพจนที่ดีตอตนเอง  3) การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 4) การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
 ในระหวางการทํากิจกรรม ผูวิจัยมีการชม การใหกําลังใจ  รวมทั้งสอนผูเขารวมกิจกรรมใหรูจัก
การพูดดวยถอยคําสุภาพ และผูวิจัยใชตนเองเปนแบบอยางในการพูดดานบวก อีกทั้งกิจกรรมมีการใช
เพลงบรรเลงเพื่อใหเกิดความสงบ เกิดสมาธิ และความมุงมั่นเกิดพลังใจในระหวางกิจกรรม  

3. หลักการเผชิญปญหาชีวิต  สามารถจําแนกองคประกอบของการเผชิญปญหาชีวิตได 3 
องคประกอบ  คือ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive Coping Strategies)   
2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies) 3) การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping Strategies) 
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2. วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสที่มีตอที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

3. กระบวนการ 
 กระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 3.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยตางๆ 
อันไดแก แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ความสามารถ
ในการเผชิญปญหาชีวิต และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 3.2 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีการกําหนดเนื้อหาและ
กิจกรรมใหครอบคลุมหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  ทั้งนี้เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาและ
เปลี่ยนแปลงทางความรู ทักษะ และเจตคติตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยไดกําหนดไว 
 3.3 การสรางเครื่องมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 
  3.3.1 แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  ซ่ึงประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 1) แบบวัด
ความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 2) แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต และ 3) แบบวัดเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิต 
  3.3.2 แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

3.4 การคัดเลือกผูเขารวมกิจกรรม ไดทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) จากสํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  
โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
โรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของสํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน 
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หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพ่ือเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมการอบรมจํานวนทั้งสิ้น 20 คน  

3.5 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยจัดกิจกรรมเปนเวลา
ตอเนื่องจํานวน 9 วัน แบงเปน 2 ระยะ  ระยะที่ 1  จํานวน 7 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ โรงเรียนคลอง
หนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ)  สํานักงานเขตบางแค  กรุงเทพมหานคร ระยะที่ 2 ของการจัด
กิจกรรม จํานวน 2 วัน  จัดกิจกรรมขึ้น ณ อาคารสัณฐาคาร อาศรมวงศสนิท  คลอง 15 อําเภอองครกัษ 
จังหวัดนครนายก  รวมทั้งส้ิน 50 ช่ัวโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 18 กิจกรรม 

6.  การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวย
แบบประเมินการเผชิญปญหาชีวิต  และแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  เพื่อ
ตรวจสอบความพึงพอใจ รวมถึงขอเสนอแนะตางๆ ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
แผนกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 แผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถใน
การเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ประกอบดวย ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหา
สาระของกิจกรรม เวลาที่ใช  โดยกิจกรรมที่จัดใชเพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองและมี
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต โดยมีรายละเอียดของขั้นตอนของกิจกรรม ดังนี้ 

1. ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  เปนขั้นตอนการจัดสถานที่และบรรยากาศที่เอ้ือตอ
การผอนคลาย โดยการเปดเพลงเบาๆ การนั่งลอมวงกันเพ่ือทําความรูจักกัน เพื่อสงเสริมใหผูเขารวม
กิจกรรมลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนมระหวางกัน 

2. ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง เปนขั้นตอนการถายทอดความรูใหผูเขารวม
กิจกรรมเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็นคุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาในชีวิต 

3. ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  เปนขั้นตอนที่ผูเขารวมกิจกรรมฝกปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆ ตามองคประกอบดังนี้ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา (Confrontive 
Coping Strategies)  2)  การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional Coping Strategies)  
3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive Coping Strategies) 
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4. ขั้นการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู  เปนการใหกําลังใจดวยคําพูดเชิงบวกและการมี

ปฏิสัมพันธที่ดีตอกันตลอดการปฏิบัติกิจกรรม  เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูตอไป 
 ทั้งนี้กิจกรรมที่จัดไดนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชเปนกระบวนการในการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ในการกําหนดขั้นตอนของการเรียนรูเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการ
พัฒนาตนเองทั้งดานความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต ทั้งนี้ไดผานการตรวจสอบ
รูปแบบการจัดกิจกรรมจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ซ่ึงลงความเห็นวามีความเหมาะสมและ
สามารถนําไปใชได  โดยมีแผนการจัดกิจกรรม 18 แผน ดังนี้ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

 กรุงเทพมหานคร 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

ปญหา คือ ความ
ทาทาย 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะใน
การที่ จะควบคุมอารมณของ
ตนเองเมื่อเผชิญปญหา 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะใน
การจัดการกับปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล ใหรูจัก
ทักษะในการจัดการ
กับปญหา 

1.เอกสาร
ประกอบการทาํ
กิจกรรมที่ 5  
“ปญหา คือ ความ
ทาทาย” จํานวน  
20  แผน 
2.ปากกา  จํานวน  
20  ดาม 

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

1 .  การเผชิญปญหา
แ บ บ มุ ง จั ด ก า ร กั บ
ปญหา 

สามัคคี คือ พลัง 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสราง
ความรัก ความสามัคคี และความ
เสียสละ  
2.มีทักษะและไหวพริบในการ
แกปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวย กระบวนการกลุม 
ใหรูจักทักษะและไหว
พริบในการแกปญหา 

1.กระดาษ
หนังสือพิมพ 4 แผน 

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

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

ถามีปญหา... 
ฉันจะ... 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
วิเคราะหและทํางานรวมกัน 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
คาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และ 
แนวทางแกไข 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  และ
กระบวนการกลุม โดย
ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห แ ล ะ
ทํางานร วมกัน  การ
คาด เ ด า ถึ ง สิ่ ง ที่ จ ะ
เกิดขึ้น และแนวทาง
แกไข 

1.กระดาษ  A4 
2.ปากกา  20  ดาม 
3.ดินสอสี 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

 

รวมแรง  รวมใจ 1.เพื่อสงเสริมการวางแผนการ
ทํางาน 
2.เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการ
ทํางานรวมกัน 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โ ด ย ฝ ก ก า ร ว า ง
แผนการทํางาน และ
ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ก า ร
ทํางานรวมกัน 

1.กระดาษ
หนังสือพิมพ 4 แผน 

1.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
2.ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิด
และมวลประสบการณ
ที่ไดจากกิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีการสอนและ
เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 เทคนิคการใช
คําพูดดานบวก 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความ
ผอนคลายและฝกตนเองในดาน
จิตใจและอารมณ 
2 . เ พื่ อ ให ผู ร ว มกิ จก ร รม เกิ ด
ภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็น
คุณคาในตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล รูจัก
การผอนคลายและฝก
ตนเองในดานจิตใจ
และอารมณ เกิด
ภาพพจนต อตนเอง
ท า งบ ว ก  แ ล ะ เ ห็ น
คุณคาในตนเอง การ
สื่อสารระหวางบุคคล
ในเชิงสรางสรรค 

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

1 .สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

สมาธิดวย
เสียงเพลง 
Awakening 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝก
ตนเองใหมีความผอนคลายและ
พัฒนาดานจติใจ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝก
สมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกตนเองใหมี
ความผอนคลายและ
พัฒนาดานจติใจ และ
การทําสมาธิตาม
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิ
สดวยเสียงเพลง 
Awakening 

1.เสื่อหรือผารอง
นอน 
2.เครื่องเสียงและ 
C.D.เพลง 
Awakening 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 

2. การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับ
อารมณ 

ทักทาย 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทกุๆ 
คนรูจักกนัในเชิงลึกมากขึ้น 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมได
สํารวจคุณคาและความรูสึกบวก
เกี่ยวกับตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  ใหรูจัก
ขอดีและเห็นคณุคาใน
ตนเอง 

1.กระดาษ A4 
2.อุปกรณศิลปะ 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

การฝกอาสนะ
และการบริหาร
กายทาเกาชิกิ 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความ
ผอนคลาย   
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝน
พัฒนาตนเองดานรางกายดวย
อาสนะและบรหิารกายทาเกาชิก ิ

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
การฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 

1.เสื่อหรือผารอง
นอน 
2.เครื่องเสียงและ
C.D. เพลง 
Awakening 

1.สังเกตจากทาทาง
ขณะทํากิจกรรมของผู
รวมกิจกรรม 
2.สั ง เ กตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร ทํ า
กิจกรรม 

 

สีสันของ
อารมณ 

1.เพื่อฝกการเดาอารมณจาก
คําพูดและทาทางการแสดงออก 
2.ผูเขารวมกจิกรรมสามารถ
แสดงอารมณออกมาไดอยาง
เหมาะสมในทศิทางที่ถกูตอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การแสดงบทบาท
สมมุติเพื่อฝกการเดา
อารมณจากคาํพูดและ
ทาทางการแสดงออก 

1.บัตรคําที่ไดเขียน
อารมณไวตางๆ กัน 

1.สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
2.ประเมินจากการทาย
อ า ร ม ณ ต า ง ๆ  ที่
ผู เขารวมกิจกรรมได
แสดงบทบาทสมมุติ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

เ มื่อ ฉันรู สึกไม
ดีฉันจะ… 

1.ผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการ
แกปญหาแบบมุงจัดการกบั
อารมณที่เกิดขึ้น 
2.ผูเขารวมกจิกรรมไดเรียนรู
ประสบการณจากเพื่อนในกลุม 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
การฝกทักษะการ
เผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับอารมณ 

1.กระดาษ A4 
2.ปากกา  20 ดาม
  

1.สังเกตจากผลงาน
ของผูรวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลจากการ
อ ภิ ป ร า ย แ ล ะ ส รุ ป
แนวคิดของผูเขารวม
กิจกรรม 

 

จินตนาการ 1.เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  
และฝกตนเองในดานจิตใจและ
อารมณ 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรม
จินตนาการถึงตนเองในดานบวก 
3.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมี
ภาพพจนตอตนเองดานบวก 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกตนเองคิดใน
ดานบวกผาน
ประสบการณตางๆ ที่
เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

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

1.สังเกตจากทาทาง
ขณะทํากิจกรรมของผู
รวมกิจกรรม 
2.สั ง เ กตจากความ
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร (ตอ)   

 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 คิดบวก...
อารมณบวก 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกให
คิดบวก 
2.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการ
เลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะ
ทํา 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  โดย
การฝกใหคิดบวก 

1.กระดาษ  A4 
2.ปากกา  20  ดาม 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประ เ มิ นผล งาน
และการนําเสนอ 

3. การเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา
ทางออม 

รูจักกันฉันมิตร 1 . เพื่ อ ใหสมาชิกมีความรู จัก
คุนเคยกันอยางรวดเร็วในการทํา
ความรูจักกันดวยความเต็มใจ 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล โดย
ก า ร เ รี ย น รู ใ น ก า ร
ปรับตัวและเขาใจคน
อื่น 

1.ปายชื่อ 
 2.กระดาษ  A4 
3.ดินสอส ี
4.ปากกา 20 ดาม 
5.เอกสารประกอบการ
ทํากจิกรรมละลาย
พฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 
“ลาลายเซ็น” 

1.สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประ เ มิ นผล งาน
และการนําเสนอ 



 

 

141 
ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 ชวยดวยจา 1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูจัก
วิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชน
ในการแกปญหาและใหรูจักคิด
อยางเปนระบบ 
2.ฝกการทํางานรวมกับผูอื่นและ
ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  และ
กระบวนการกลุม โดย
การวิ เคราะหขอ มูล 
การคิดอยางเปนระบบ
เพื่อประโยชนในการ
แกปญหา การทํางาน
รวมกับผูอื่น และการ
ย อ ม รั บ ฟ ง ค ว า ม
คิดเห็นของผูอื่น 

1.ซองชิ้นสวนขอมูล 
(16 ชิ้น) 
2.บัตรคําสั่ง 

1.สัง เกตความสนใจ
และตั้ งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
2.ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 ตึกมหัศจรรย 1.เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม 
2.เพื่อฝกการวางแผนการทํางาน
และความสามัคคี 
3.เพื่อฝกการแกปญหาโดยการ
แสวงหาความชวยเหลือ  ปรึกษา
ห รื อ ขอ คํ า แน ะนํ า จ า กผู ที่ มี
ประสบการณในการแกปญหา 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โดยฝกการทํางานเปน
กลุม การวางแผนการ
ทํ า ง า น แ ล ะ ค ว า ม
ส า มั ค คี   แ ล ะ ก า ร
แ ก ป ญห า โ ด ย ก า ร
แ ส ว ง ห า ค ว า ม
ชวยเหลือ  ปรึกษาหรือ
ขอคําแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการ
แกปญหา 

1.หลอดกาแฟ 
2.กระดาษ  A4 
3.กระดาษกาว 

1 .ป ร ะ เ มิ น ผ ล จ า ก
ความสํ า เ ร็ จ ในกา ร
ทํางาน 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
3.ประเมินผลจากการ
อ ภิ ป ร า ย แ ล ะ ส รุ ป
แนวคิดของผู เขารวม
กิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

 การจัดลําดับ
ความสาํคัญ 

1.เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวาง
แผนการดําเนินชีวิตในแตละวัน
และสัปดาหไดอยางเหมาะสม 
2.เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะห
การวางแผนการดําเนินชีวิต 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  เพื่อฝก
วางแผนการดํา เนิน
ชีวิตในแตละวันและ
สั ป ด า ห ไ ด อ ย า ง
เหมาะสม 

1.เอกสาร
ประกอบการทาํ
กิจกรรมที่ 11  
“ตารางเวลาการ
บริหารเวลา  4  
ประเภท” 
2.ใบความรู “สิ่งที่
สําคัญ  สิ่งที่
เรงดวน” 
3.ใบความรู
ประกอบกิจกรรมที่ 
11 “การจัดลําดับ
ความสาํคัญ” 
4.ปากกา  จํานวน  
20  ดาม 

1. ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิดที่
ไดจากกิจกรรม 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการกิจกรรม 
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ตารางที่ 14 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด

กรุงเทพมหานคร (ตอ)   
 
 

การเผชญิปญหาชีวิต กิจกรรม วัตถุประสงค 
วิธีการสอนและ

เนื้อหา อุปกรณทีใ่ช การประเมนิผล 

Good year 1.เ พื่อใหผู รวมกิจกรรมรับรูวา
ต น เ อ ง มี ต ร ะ ห นั ก ใ น ก า ร
วางเปาหมายไดดวยตนเอง 
2.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิด
แกปญหาดวยตนเอง 

ใชรูปแบบการทํางาน
เปนรายบุคคล  เพื่อฝก
วางเปาหมายและการ
คิ ด แ ก ป ญ ห า ด ว ย
ตนเอง 

1.กระดาษ A4 
2.อุปกรณศิลปะ 

1.ประเมินผลจากการ
อภิปราย สรุปแนวคิด
และมวลประสบการณ
ที่ไดจากกิจกรรม 
2.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 

 

ไขทองคํา...ล้ํา
คา 

1.เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถ
ทํางานรวมกับผูอื่นและมีความ
สามัคคีในการทํางาน 

ใชรูปแบบการทํางาน
ดวยกระบวนการกลุม  
โ ดยฝ ก ก า รทํ า ง าน
รวมกับผูอื่น 

1.ชอน 20 คัน 
2.ไขไก 2 ฟอง 
 

1.สั ง เ ก ต จ ากค ว า ม
สนใจและความตั้งใจ
ในการทํากิจกรรม 
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ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี
ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 จากการศึกษาวิจัยสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนี
โอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ไดดังนี้ 

1 .  กลุมตัวอยางที่ เขารวมกิจกรรมเปนขาราชการครู  สํานักงานเขตบางแค  สังกัด
กรุงเทพมหานคร  ซ่ึงเขารวมกิจกรรมโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก
สํานักงานเขต 50 เขตในกรุงเทพมหานคร ไดสํานักงานเขตบางแค  โดยการจับฉลาก จํานวน 534 คน  
แลวทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จากโรงเรียนเครือขายจํานวน 2 เครือขายของ
สํานักงานเขตบางแค ไดเครือขายที่ 78 จํานวน 315 คน หลังจากนั้นเปดรับสมัครเพื่อเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต มีผูสมัครใจเขารวมการ
อบรมจํานวนทั้งส้ิน 20 คน 

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

4. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตระหวางกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนเจตคติเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูง
กวากอนการเขารวมกิจกรรม 

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครู สังกัด
กรุงเทพมหานคร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความรู ทักษะ และเจตคติ
ในการเผชิญปญหาชีวิตเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยไดกําหนดไว ซ่ึงสอดคลองกับ
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วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษา 
โดยเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซ่ึงมีโปรแกรมการศึกษาที่มุงสนองตอบตอความตองการ ความสนใจ และ 
ความพรอมของผูเรียนในแตละคนหรือ กลุมบุคคล เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสพัฒนา และ เพ่ิมพูล
ความสามารถของตนเองไดอยางตอเนื่อง  สอดคลองกับ Heimstra (1991) ที่วาการจัดบรรยากาศที่
เปนกันเอง โดยผูเรียนเปนศูนยกลาง คํานึงถึงความตองการที่จะแกปญหา จึงชวยใหผู เรียนเกิดความรู  
และเจตคติในการเรียนรูเรื่องใหมๆ ไดเปนอยางดี นอกจากนั้นกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น ยังเปนการ
สงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ และมีความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเพ่ิม
สูงขึ้นอีกดวย 
 
ตอนที่ 3 ผลการประเมินผลความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร 
 จากการแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ดวยแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขารวมกิจกรรม
มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.58) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร ( X =4.71) นั่นคือ มีความพึงพอใจอยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ( X =4.67) คือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม ( X =4.55) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  
และดานเนื้อหา ( X =4.51) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดาน
สภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =4.48) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก 
 ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร มี
ความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และวิทยากร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมี
ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  โดยในการอภิปรายผลการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดแบงการอภิปรายออกเปนประเด็นตางๆ  
ดังนี้ 

 
1. การอภิปรายผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

ครูเปนบุคลากรที่มีบทบาทและหนาที่อันสําคัญในการใหการศึกษา  ซ่ึงในสังคมไทยได
มอบหมายใหครูพัฒนาคน พัฒนาความรู  ความคิด นิสัย   ตลอดจนจริยธรรม ใหแกเด็กและเยาวชน
ท่ัวประเทศ  ครูจึงเปนบุคคลที่มีความสําคัญ  มีบทบาทที่ใกลชิดเยาวชนทั่วประเทศ (ชนมพิศุทธ นาค
สุวรรณ, 2545)  

อาชีพครูกับความเครียดนั้นเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงกันไมพน  เพราะสังคมมีความคาดหวังกับครูสูง  
สอดคลองกับบุญยัง  วิษณุมหิมาชัย  (2544) กลาววา ความเครียดเปนปญหาที่สําคัญ ความเครียดจะ
เกิดขึ้นไดกับคนทุกคนและในทุกระดับของการทํางาน  อีกทั้งปญหาความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิต
ท่ีสงผลตอคนทุกเพศทุกวัย มีผลตอการดําเนินชีวิต ความรูสึกนึกคิด พฤติกรรมการแสดงออกตางๆ 
ตลอดจนสงผลตอประสิทธิภาพในการทํางาน และเปนสาเหตุสําคัญของความเจ็บปวยทางกายใน
หลายโรค (กรมสุขภาพจิต, 2546)  สอดคลองกับมรรยาท รุจิวิทย (2548) ที่กลาววา ความเครียดเปน
อุปสรรคที่คอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองกระทําการที่ฝน
ระดับความสามารถปกติ ผลของความเครียดเปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม  อีกทั้ง
บุคคลที่ตกอยูในภาวะของความเครียดสูง ยอมเผชิญกับภาวะวิกฤติในอาชีพและประสิทธิภาพในการ
ทํางาน (ปฏิมากร ชาญประโคน, 2543) 

ผูวิจัยไดออกแบบกิจกรรมตามขั้นตอนของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ซ่ึงประกอบดวย การจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิต  ดังนี้ 1) ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  เปนขั้นตอนการจัดสถานที่และบรรยากาศที่
เอ้ือตอการผอนคลายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมลดความตึงเครียดและสรางความสนิทสนม
ระหวางกันและกัน 2) ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง เปนขั้นตอนการแนะนําใหผูเขารวม
กิจกรรมเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญในการเห็นคุณคาของตนเองวามีผลตอความสามารถในการ
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เผชิญปญหาในชีวิต 3) ขั้นการเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  เปนขั้นตอนที่ผูเขารวม
กิจกรรมฝกปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ตามองคประกอบดังนี้ (1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
(Confrontive Coping Strategies)(2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ (Emotional 
Coping Strategies) (3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or Passive 
Coping Strategies) 4) ขั้นการจูงใจเพ่ือสงเสริมการเรียนรู  เปนการใหกําลังใจดวยคําพูดเชิงบวกและ
การมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกันตลอดการปฏิบัติกิจกรรม  เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู
ตอไป 

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาบูรณาการกับ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เนื่องดวยมีความเหมาะสมตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต  ดังที่ 
อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดกลาวไววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการเรียนรูจากธรรมชาติ 
สังคม และโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ซ่ึงจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุ
ผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน โดยผูสอน
จะเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมใหกับผูเรียนไดอยางเหมาะสมและมีความยืดหยุน
เพื่อที่จะสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว ทั้งนี้ผูสอนจะตองกระตุนและสรางแรงจูงใจเพื่อ
สงเสริมและสนับสนุนใหผูเรียนมีความกระตือรือรนและมีความพรอมที่จะทํากิจกรรมภายใต
บรรยากาศแหงการเรียนรูรวมกัน ซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี สังขศรี (2539) ไดกลาวถึงหลักการและ
เหตุผลของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี วาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง
สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะ
พัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจักวิเคราะหปญหา รูจักหา
วิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะกลับมาตั้งตนหาวิธีการ
แกปญหาอื่นๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

ดวยเหตุนี้ผูวิจัย จึงไดนําหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมน      
นิส และการเผชิญปญหาชีวิต  มาบูรณาการเพื่อเสริมสรางความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต ทํา
ใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเปล่ียนแปลงไปในทาง
ท่ีดีขึ้น  
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2. การอภิปรายผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน       
นิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร 

จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความรู ทักษะ และเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวา 
 1. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความรูในการเผชิญปญหา
ชีวิต ทําใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีความรูในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ Kolb 
(1984) ไดกลาววา การเรียนรูจากประสบการณมีความสําคัญอยางยิ่งตอกิจกรรมการเรียนรูการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน เพราะจะชวยสรางประสบการณ ความรูใหแกบุคคลในลักษณะการปรับเปล่ียน
ประสบการณ ความรู ทําใหเกิดการเรียนรูที่มีความหมายและมีคุณคาตอตัวผูเรียนเอง อีกทั้งยัง
สามารถนําไปเปนประโยชนในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหบุคคลไดลงมือกระทําไดมีประสบการณตรง
และจริง รูจักคิดและกระทํา โดยสามารถสะทอนความคิด หรือไตรตรองอยางรอบคอบ อันนําไปสูการ
เรียนรูอยางมีความหมายของแตละบุคคล  อีกทั้งยังมีการปรับเปลี่ยนเวลาและสถานที่เพื่อใหเหมาะสม
ในการจัดกิจกรรม 
 2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอทักษะในการเผชิญปญหาชวีติทาํใหครู
สังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้นกวา
กอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับอาชัญญา  รัตนอุบล 
(2544) ไดอธิบายถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาควรมี ระยะเวลา เวลาของการเรียน 
การสอนจะมีความยึดหยุนเปนไปตามลักษณะของเรื่องที่จะศึกษา และลักษณะของกิจกรรมการศึกษา 
นอกระบบโรงเรียนที่จัดขึ้น ซ่ึงสามารถเรียนไดในเวลาราชการนอกเวลา ตอนเย็น ตอนกลางคืน หรือ
ชวงใดชวยหน่ึงก็ไดตามความสะดวก และความเหมาะสมของผูเรียน โดยไมกําหนดเวลาไมแนนอน 
สามารถเรียนไดตลอดชีวิต สําหรับระยะเวลาที่ใชเรียนจะเปนระยะเวลาชวงสั้น โดยขึ้นอยูกับ
วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   
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 จากการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลอง
หลังการทดลองดานการเผชิญปญหาชีวิตแบบมุงจัดการกับอารมณไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตแบบมุงจัดการกับอารมณไมมีความ
แตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับ ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเรื่อง
การเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต 
โดยสรางบทเรียน 6 บท พบวา การเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป กอนและหลัง
การเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชีวิต ไมมีความแตกตางกัน เพราะการเผชิญปญหาเปนทักษะทีต่อง
ไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัติสมํ่าเสมอจึงสามารถเพิ่มทักษะได การฝกอบรม
สามารถเปลี่ยนแปลงความรูและทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทักษะ ตองมี
การติดตามผลและฝกฝนอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
 3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาหลังการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตทําใหครูสังกัดกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้มีเจตคติในการเผชิญปญหา
ชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลอง ปฐม นิคมา
นนท (2528) ที่กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการนอยกวา หรือมีความ
ยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน  และความยืดหยุนดานสถานที่เรียน  การศึกษานอกระบบ
ไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป  อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน  หรือจัด
ในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสม  หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได  ทําใหสถานที่
เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดไดหลายสภาพ  ตามความสะดวก  และตามลักษณะของกิจกรรม 

จากการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต แบบวัดทักษะในการ
เผชิญปญหาชีวิต และแบบวัดของกลุมทดลองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสามารถทําใหความรู ทักษะและเจตคติในการ
เผชิญปญหาชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)   
กลาววา กิจกรรมการพัฒนาบุคคลตามแนวนีโอฮิวแมนนิส เปนกระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหบุคคล
เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่
สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม  ซ่ึงสอดคลองกับวีระเทพ ปทุม
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เจริญวัฒนา (2545) กลาววา เปาหมายหลักของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและ
สังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งทางดานรายกายและจิตใจ และการถายทอดความรูสึกที่ดีเต็มไปดวย
ความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญมาสูวิธีการดําเนินชีวิต เพ่ือการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป 
อีกทั้งยังสอดคลองกับ วรรัตน อภินันทกูล (2548) ที่กลาววาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการใน
การพัฒนาบุคคลที่ชวยสงเสริมใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี โดยการพัฒนาที่เร่ิมจากการผอน
คลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและ
เปนกลุม และการจูงใจเพ่ือเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือนําไปสูคุณลักษณะที่ดีตอไป    

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา การเปรียบเทียบคะแนน
จากแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต และแบบวัดเจตคติ
ในการเผชิญปญหาชีวิตของกลุมทดลองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  ผูเขารวมกิจกรรมมีความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตทั้งความรู 
ทักษะและเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับ เยาวลักษณ 
โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติที่มีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเอง และการนําความรูเกี่ยวกับการพัฒนา
ตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันของผูผานการอบรมหลักสูตรการสรางพลัง และความสําเร็จของชีวิต
ดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสของสํานักเสริมศึกษาและบริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร พบวา  
1) ผูผานการอบรม (หลักสูตร การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส) มี
เจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน  5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝกสมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-
อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการเตนเกาชิกิ กิจกรรมการ
รับประทานอาหารที่มีคุณคา และ มีเจตคติท่ีดีมากตอกิจกรรมการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและ
ผูอ่ืน 2) ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนาตนเองบางในเวลาที่มีโอกาส 
โดยเฉพาะการฝกโยคะอาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกําลังการโดยการเตนเกาชิกิ และการ
รับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคยปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่
ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวาผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส  อีกทั้ง
สอดคลองกับ กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา (2544) ศึกษาวิเคราะหการมองโลกในแงดีและกลวิธีการการ
เผชิญปญหาของนิสิตนักศึกษาของมหาวิทยาลัย พบวา นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงดี ใชการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากกวา และใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
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และแบบหลีกหนีนอยกวานิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงราย นิสิตนักศึกษาที่มองโลกในแงรายใช
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีมากกวากลุมที่มองโลกในแงดี 

จากที่กลาวขางตนแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอความรู 
ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ความรู ความสามารถ ทักษะ รวมถึงเจตคติใหเปนไปในทิศทางที่ดีขึ้นจริง  

ดังนั้นจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร และการวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติที่ไดจากแบบประเมินในการเผชิญปญหาชีวิต  และแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม สามารถนําผล
จากการตรวจสอบและการวิเคราะหมาตอบคําถามการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดเอาไว ไดดังนี้ 

1. การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตมีลักษณะเปนอยางไร 
 กิจกรรมที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นนั้นมีความเหมาะสม และสามารถเผชิญปญหาชีวิตใหกับผูที่เขา
รวมกิจกรรมได โดยผูวิจัยไดดําเนินการจัดกิจกรรมตามขั้นตอนของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงมี 4 
ขั้นตอน ดังนี้ 1) ขั้นการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 2) ขั้นการเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 3) ขั้น
การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน  และ 4) ขั้นการจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู สําหรับเนื้อหา 
สาระของการจัดกิจกรรมครอบคลุมในเรื่องเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตซึ่ง
ประกอบดวยความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต 3 ประการ คือ 1) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา (Confrontive Coping Strategies) 2) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ 
(Emotional Coping Strategies) 3) การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม (Palliative or 
Passive Coping Strategies)  กิจกรรมในครั้งนี้ประกอบดวย 18 กิจกรรม โดยการจัดกิจกรรมครั้งนี้
มุงหวังใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้น 

2.  ความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตกอนและหลังการทดลองของครู สังกัด
กรุงเทพมหานครแตกตางกันอยางไร 
 หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น พบวา ผูเขารวม
กิจกรรมมีคะแนนความรู ทักษะ และเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรม 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3.  ความพึงพอใจของครู สังกัดกรุงเทพมหานครตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตเปนอยางไร 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในคร้ังนี้ในภาพรวมอยูในระดับ
มากที่สุด และเม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร รองลงมา
คือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ดานการจัดกิจกรรม  และดานเนื้อหาตามลําดับ 
สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ซ่ึงมีความพึงพอใจอยูในระดับ
มาก 
 
3. การอภิปรายผลการประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครู
สังกัดกรุงเทพมหานคร   

จากการแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามแนวคิดนี โอฮิวแมนนิส ท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิต สําหรับครูสังกัด
กรุงเทพมหานคร  ดวยแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขารวมกิจกรรม
มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.58) และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน 
พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร ( X =4.71) นั่นคือ มีความพึงพอใจอยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม ( X =4.67) คือ มีความพึง
พอใจอยูในระดับมากที่สุด  ดานการจัดกิจกรรม ( X =4.55) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  
และดานเนื้อหา ( X =4.51) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานที่ต่ําสุดคือ ดาน
สภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =4.48) คือ มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก  ท้ังนี้
สามารถอภิปรายเปนรายดานเรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

1. ดานวิทยากร มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.71) 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอบุคลิกลักษณะและการถายทอดความรูของผูวิจัย และ
ทีมงานในระดับมากที่สุด เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่วาวิทยากรสามารถสราง
บรรยากาศการเรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม  ลักษณะบุคลิกภาพของ
วิทยากรมีความเหมาะสม  และวิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัดกิจกรรม มีระดับความ
พึงพอใจมากที่สุด ( X =4.75) เนื่องดวย ผูวิจัยมีการเตรียมขอมูล และทําการศึกษาคนควาความรูมา
อยางละเอียดและครอบคลุม รวมทั้งทําการศึกษารายละเอียดของกฎ กติกาในการเลนเกมหรือ
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กิจกรรมตางๆ มาอยางถองแท พรอมทั้งมีการฝกซอมการบรรยายความรูในเร่ืองตางๆ ทดลอง
ปฏิบัติกิจกรรมลวงหนาเพื่อใหเกิดความแมนยําและถูกตองมากที่สุด สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจ
ต่ําสุด คือ วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.60) ซึ่ง
สอดคลองกับอาชัญญา  รัตนอุบล (2544)  กลาววา  การเรียนการสอน และวิธีการเนนใหผูเรียนเปน
ศูนยกลาง และสนับสนุนแหลงวิทยาการ และภูมิปญญา ทองถิ่นมาประยุกตใชประโยชนในการเรียน
การสอนอยางเต็มท่ี ดวยเหตุนี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไมจํากัดวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความ
ชํานาญดานตาง ๆ มาเปนผูสอนในลักษณะของวิทยากรผูใหความรูเฉพาะเรื่อง กิจกรรมการเรียนการ
สอนจะจัดในสภาพแวดลอมท่ีมีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่
มีลักษณะยึดหยุน และสอดคลองกับความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ สําหรับการเรียนการสอน  
และวิธีการจัดกลุมผูเรียนก็จะจัดใหสนับสนุนบรรยากาศที่จะสามารถเอื้ออํานวยตอการเรียนรูไดดี เปด
โอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมอยางเต็มที่ และไมเนนแบบแผนที่เครงครัดมากเกินไป 

2. ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด        
( X =4.67) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม อยูในระดับ
มากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ มีเจตคติใน
ทางบวกมากขึ้น ( X =4.85) เนื่องดวยผูวิจัยไดคัดสรรเนื้อหาสาระที่นํามาใชในการจัดกิจกรรมให
เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง อีกทั้งการจัดกิจกรรมมีความคิดในดานบวกมากกวาดานลบจะสงผลให
สามารถกาวผานปญหาตางๆ ได  ถึงแมวาเหตุการณที่คิดวาเลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดาน
ดีได และทําการเรียนรูผานเทคนิคในการจัดกิจกรรม  “คิดบวก...อารมณบวก” สวนขอคําถามที่มีความ
พึงพอใจต่ําสุด คือ บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่แสดงออกมาได มีระดับความ
พึงพอใจมาก ( X =4.45) เนื่องดวยระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนอย (9 วัน) ดังนั้นพฤติกรรมที่
ผูเขารวมกิจกรรมแสดงออกมาจึงไมปรากฏเห็นอยางชัดเจนได  ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับความพึง
พอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

3. ดานการจัดกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.55) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณา

เปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรม  ( X =5.00) เนื่องดวยผูวิจัยไดมีการใชเทคนิคในการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย 
และมีความเหมาะสม  อันสอดคลองกับ Press (1992)  กลาววา  กระบวนการที่ผูสอนมุงใหผูเรียนมี
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โอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือระดมความคิดในเร่ืองใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งอาจจะเปนเร่ือง
หรือปญหาที่เกี่ยวของกับบทเรียนหรือที่กลุมมีความสนใจรวมกัน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อหาคําตอบ 
แนวทางหรือแกปญหารวมกัน การจัดการเรียนรูแบบนี้มุงเนนใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรู คือ รวม
คิด รวมวางแผน รวมตัดสินใจ รวมปฏิบัติงานและชื่นชมผลงานรวมกัน สวนขอคําถามที่มีความพึง
พอใจต่ําที่สุด คือ วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมีความหลากหลาย มีระดับความพึง
พอใจมาก ( X =4.25) ผูวิจัยมีวัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมไมหลากหลาย ซ่ึงอาจสงผล
ทําใหมีระดับความพึงพอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

4. ดานเนื้อหา มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.51)   
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอดานเนื้อหา  ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอ 

พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง  
( X =4.70) เนื่องดวยผูวิจัยไดคัดสรรเนื้อหาสาระที่นํามาใชในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับชวงวัย
ของกลุมตัวอยาง และตรงกับความตองการและปญหาของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงกลุมตัวอยางสามารถ
นําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสอดคลอง  อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) ที่ไดอธิบายถึงลักษณะของ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หลักสูตรและเนื้อหาวิชาของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรมี
หลักสูตรที่มีลักษณะเปนเนื้อหาตรงกับความตองการของสวนบุคคล สวนใหญแลวมักเปนหลักสูตร
ระยะสั้น เพื่อมุงสนับสนุนใหผูเรียนสามารถนําความรูที่ไดรับไปใชประโยชนไดทันทีทันใด และสามารถ
นําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวันที่ตนกําลังประสบอยูไดอยางเหมาะสม  ดวยเหตุนี้ทําใหสวนใหญ
แลวผูเรียนจะรวมกับผูสอนกําหนดหลักสูตรตามที่ตนสนใจ และเนื้อหาวิชาเนนการลงมือปฏิบัติ     
สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจต่ําที่สุด คือ เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมกับการ
จัดการกับปญหา มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.40)  เนื่องจากดานเนื้อหาสวนความรูในการจัด
กิจกรรมมีตัวอยางไมหลากหลาย ทําใหกลุมตัวอยางอาจเกิดการเบื่อหนาย ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับ
ความพึงพอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

5. ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม  มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.48)   
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม  ในระดับ

มาก เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอคําถามที่มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ แสงสวางมีความ
เหมาะสม  มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด ( X =4.55)  เนื่องดวยผูวิจัยไดจัดกิจกรรมที่หองประชุมที่มี
ขนาดและความกวางพอเหมาะสําหรับการจัดกิจกรรม  อีกทั้งมีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 
แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํา
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กิจกรรม  สวนขอคําถามที่มีความพึงพอใจต่ําที่สุด คือ อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสม
กับจํานวนผูรวมกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X =4.35)  เนื่องจากอุณหภูมิ และขนาดหองมี
ความเหมาะสมกับจํานวนผูรวมกิจกรรมอาจนอยเนื่องจากการจัดกิจกรรมในระยะที่ 1 จัดกิจกรรมที่
หองประชุมท่ีมีเครื่องปรับอากาศทําใหอุณหภูมิเย็นมากเกินไป ซ่ึงอาจสงผลทําใหมีระดับความพึง
พอใจนอยเมื่อเปรียบเทียบกับขอคําถามอื่นๆ 

จากผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร
แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานเนื้อหา ดานวิทยากร ดานการจัดกิจกรรม  
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม และดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวม
กิจกรรม  นอกจากนี้ผูเขารวมกิจกรรมยังมีความตองการจะเขารวมกิจกรรมในลักษณะนี้อีก รวมทั้งมี
ความตองการใหผูวิ จัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้ อีกครั้ง ซ่ึงยอมสงผลใหการจัดกิจกรรมมี
ประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดียิ่งขึ้น อันสอดคลองกับ อุนตา นพคุณ (2523) กลาววา ถาผูเรียนมี
ความตองการที่จะเรียน และไดรับการตอบสนองใหเรียนได ก็จะสามารถนําประสบการณชีวิตมาใชใน
การศึกษาอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ตามหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่เปดโอกาสใหกับ
ผูเรียนทุกคน โดยการจัดการเรียนการสอนมีความยืดหยุนและสนองความตองการของผูเรียน เปน
การศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหรู จักตนเอง รูจักคิดแกปญหาใหกับตนเอง และสามารถนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันได 

 
ขอเสนอแนะ 

1.  ขอเสนอแนะสําหรบัการนาํกิจกรรมไปใช 
1.1  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร กิจกรรมที่นํามาจัดควรเปน
กิจกรรมที่ปฏิบัติงานรวมกันโดยใชกระบวนการคิด การแกปญหา และการทํางานเปนกลุมซ่ึงจะทําให
ผูเขารวมกิจกรรมไดสรางความสัมพันธและสามารถปรับตัวเขาหากันไดอยางรวดเร็ว สงผลใหการทํา
กิจกรรมดําเนินไปไดดวยดี 

1.2  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ควรคัดเลือกกลุมที่มีบริบทหรอื
ความใกลเคียงในการเผชิญปญหาชีวิต หรือหนวยงานเดียวกัน เพื่อความสะดวกในการคลี่คลาย
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ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นของผูเขารวมกิจกรรม  สงผลใหเกิดความเขาใจและความสัมพันธอันดีตอกัน 
อันจะเกิดประโยชนสูงสุดในการทํางานรวมกันตอไป 
 1.3  ระยะเวลาในจัดกิจกรรมดวยรูปแบบนี้ควรมีความยืดหยุนตามความเหมาะสม และควร
ดําเนินการจัดกิจกรรมในระยะเวลาท่ีผูเขารวมกิจกรรมตองการการฝกฝน ปฏิบัติกิจกรรม เพื่อใหการ
จัดกิจกรรมประสบผลสําเร็จ 

1.4  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ในการนํากิจกรรมการ
แกปญหาตางๆ ผูจัดกิจกรรมตองมีความเปนกลางและไมสอดแทรกความคิดใดๆ ใหแกผูเขารวม
กิจกรรม  ซึ่งจะสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีสมาธิ  เกิดมุมมองใหมและสามารถปรับเปลี่ยนเจตคติ อีก
ท้ังสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําไปพัฒนาและประยุกตใชไดจริงในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

1.5  จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ควรคํานึงถึงความเหมาะสม
ของสถานที่ในการจัดกิจกรรม  ตองมีบรรยากาศที่เอื้อตอการผอนคลายและการทําสมาธิ  และสามารถ
ควบคุมตัวแปรแทรกซอนใหไดมากที่สุด เชน ปจจัยทางเสียง ภาระงาน  นอกจากนี้สถานที่ตองมีความ
สะดวกในการใชอุปกรณดานโสตทัศนูปกรณ และสถานที่จัดเตรียมเอกสาร 

 
2.  ขอเสนอแนะสําหรบังานวิจยัครั้งตอไป 

2.1 ควรมีการติดตามผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน  
นิสท่ีมีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานครตอไปอีกในระยะเวลา
ท่ีนานขึ้น เพ่ือจะไดรูถึงความคงอยูของความรู ทักษะ และเจตคติที่ เปลี่ยนแปลงไปในเชิงบวก 
โดยเฉพาะดานทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต  เพื่อเปนการติดตามและตรวจสอบพฤติกรรมในการ
เผชิญปญหาชีวิตหลังเขารวมกิจกรรม รวมทั้งควรมีเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเพิ่มมากขึ้น เชน 
แบบสอบถามการติดตามผล แบบสัมภาษณ โดยพัฒนากิจกรรมควบคูไปดวย 
 2.2 ควรศึกษาลักษณะหรือความตองการของครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  รวมทั้งปจจัยที่
สงเสริม สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆ ที่มีตอการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง เพื่อนํามาพัฒนา
กิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  และเปนประโยชนอยาง
แทจริง 
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2.3 ควรมีการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ใหกับกลุมเปาหมายอื่น
อาทิ ครูสังกัดโรงเรียนเอกชน ครูสังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน เปนตน เพื่อเปนการพัฒนา
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญ
ปญหาชีวิตในหนวยงานอื่น ๆ ตอไป 
 2.4 ควรที่จะมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิสที่มีตอความสามารถในการเผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  โดยใชแนวคิด
อ่ืน ซ่ึงนอกเหนือจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  เพ่ือเปนพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตอไป 
 2.5  ในการจัดกิจกรรมควรแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง  เพื่อชวยใหผล
การทดลองมาความนาเชื่อถอืมากยิ่งขึ้น 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
แบบวิเคราะหความตองการการจัดกิจกรรม  แบบวัดความรู  

แบบวัดทักษะ แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการ
เขารวมกจิกรรม และแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮวิ
แมนนิสทีมี่ตอความสามารถในการเผชิญปญหาชวีติสําหรบัครสัูงกัดกรุงเทพมหานคร 

 

1. รศ.ดร.พร  ศรียมก ศูนยวิชาการเทคโนโลยีการศึกษา 
สํานักเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช 

2. ผศ.ดร.วีระเทพ  ปทุมเจริญวฒันา สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. ผศ.ดร.ณัฏฐภรณ  หลาวทอง ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา 
คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

4. ดร.สืบสกุล  สอนใจ สํานักตรวจสอบทรัพยสินคดยีาเสพติด 
สํานักงานคณะกรรมการปองกันและปราบปราม 
ยาเสพติด 

5. ดร.สุธีรา  นิมิตรนิวฒัน คณะศิลปศาสตรและวทิยาศาสตร 
กลุมวิชาจิตวิทยา  มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC ของแผนการ

จัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสาํหรบัครูสงักดักรุงเทพมหานคร 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
แผน กิจกรรม IOC ขอเสนอแนะ 

1 รูจักกันฉนัมิตร 0.8 - 

2 สมาธิดวยเสียงเพลง 
Awakening 1 

- 

3 ทักทาย 1 - 

4 การฝกอาสนะและการบริหาร
กายทาเกาชกิ ิ 1 

- 

5 สีสันของอารมณ 1 - 
6 ชวยดวยจา 0.8 - 
7 ตึกมหัศจรรย 0.8 - 
8 ปญหา คือ ความทาทาย 0.8 - 
9 เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ… 1 - 
10 ตอใหยาว 0.8 เปลี่ยนชื่อกิจกรรมเปน รวมแรงรวมใจ 
11 การจัดลําดับความสาํคัญ 1 - 
12 จินตนาการ 1 - 
13 Good year 0.8 - 
14 เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 1 - 
15 ไขทองคํา...ลํ้าคา 0.8 - 
16 สามัคคี คือ พลัง 0.8 - 
17 ถามีปญหา...ฉันจะ... 0.8 - 
18 คิดบวก...อารมณบวก 0.8 - 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
1 ปญหาในชีวิตหมายถึงขอใด 

ก. ส่ิงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิต 
ข. ส่ิงที่สงผลตอความกาวหนาในอาชีพ 
ค. ส่ิงที่เราใหความสาํคัญในชีวิต  
ง. ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของมนุษย  

  1  

2 วิธีการใดจะสงผลใหเราสามารถกาวพนปญหาได 
ก. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
ข. หัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
ค. คิดหาวธิีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุม
สถานการณ 
ง. ตําหนิผูอ่ืนวาเปนตัวการทําใหเกิดปญหา 

1  

3 เมื่อเรารับรูวา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองหนึ่งเรื่องใดเรา
ควรจะคิดอยางไร เพ่ือเปนการจัดการกับปญหาที่ดี
ที่สุด 
ก. ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข. ฉันจะโตตอบอยางไร 
ค. ฉันจะรอดหรือไม 
ง. ฉันจะไดรับผลเสียหายมากเพียงใด 
 

1 

ปรับภาษา 
ก. ฉันจะจัดการ
อยางไร 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวฒุ ิขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
4 เมื่อเราตัดสินใจจะทาํอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัย

อยางไร ใหสามารถจัดการกบัปญหาเหลานั้น 
ก. รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ข. คิดเรื่องอื่นๆ ตอไปอีก 
ค. คิดถึงทางออกของปญหาที่ใกลเคียง 
ง. รีบลงมือปฏิบัติโดยเรว็ 

1 

ปรับภาษา 
ง. ลงมือปฏบิัติตาม
ขอสรุป 

5 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชวีิต  แตเผอิญมีเรื่อง
ดีๆ เกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา เราควรจะ
มีวิธีคิดแบบใด 
ก. รูจักเรียนรูถึงส่ิงดีๆ ทีไ่ดรับ อยาไปกังวล  
กบัปญหา  
ข. คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค. รูสึกเฉยๆทัง้ สองเรื่อง         
ง. ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

1 

ปรับภาษา 
ก. พยายามเรียนรูถึงส่ิง
ดีๆ ที่ไดรบั  
 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีปญหาในชวีิต
เกิดขึ้น 
ก. คิดเสียวาเปนกรรมเกา 
ข. คิดถึงผลลัพธที่อาจเกิดขึน้  หากเหตกุารณ
นัน้เปนจรงิ  
ค. หาที่เงียบๆ แลวนกึถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
ง. คิดไปเรื่อยๆ ทุกเรื่อง เพื่อใหคลี่คลายจากปญหา 

1  
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวฒุ ิขอ โจทย - ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
7 เม่ือเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้นขอใดเปน

วิธีคิดที่ดีที่สุดที่ควรใชเพ่ือรับมือกับเหตุการณนั้น 
  ก. คิดใหมากๆ เพื่อหาทางออก 
 ข. แสวงหาเรื่องตางๆ มาสนับสนนุความคิด 
 ค. เตรียมความพรอม เพ่ือรับมือกบัส่ิงที่จะ    
เกิดขึน้ 

  ง. หงุดหงิด กระวนกระวายใจ 

1 

ปรับภาษา 
ค. มองหาชองทางจาํกัด
ความเลวรายของปญหา 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
8 วิธีการใดสงผลใหเกิดปญหาในชวีิตมากยิง่ขึ้น 

ก. คิดในแงบวก  
ข มองโลกในแงราย 
ค มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. คิดรวบยอด  
ข คิดเปรียบเทยีบ 
ค คิดอยางมีสติ 
ง. คิดอยางเสรี 

9 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด 
ชวยจัดการกับปญหาไดอยางไร 
ก.ทําใหเรามองหาสิ่งที่ดีๆ 
ข. ดีกวาไมคิดอะไร 
ค. ชวยใหคิดอะไรไดงายขึน้ 
ง. ชวยใหความคิดดานลบหายไป 

1  

10 บุคคลในขอใดหาทางออกที่ดีใหกับตวัเองเมื่อเกิด
ปญหาในชีวิต 
ก. กานดาหัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
ข. จิตใสฝกสมาธิ  เลนโยคะ 
ค. น้ําเพชรปลีกตัวอยูคนเดียว   
ง. อารีตําหนิผูอ่ืนวาเปนสาเหตุของปญหา 

1 

ปรับภาษา 
ข. จิตใสหายใจลึกๆ ชาๆ 
เม่ือเผชิญเรือ่งวุนวายใจ 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
11 พฤติกรรมใดของสุชาติที่บงบอกวานาจะมีปญหาใน

ชีวิต 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ย้ําคิดย้ําทาํ 
ง. ยิ้มตลอดเวลา 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. พูดคุยทุกวนั 
ข. มองหาความสําเร็จในชีวติ 
ค. แกแตปญหาเดิมๆ 
ง. ยิ้มตลอดเวลา 

12 บุคคลที่มีปญหาในชีวิตบอยๆ จะสงผลเสียตอตัวเอง  
ยกเวนขอใด 
ก. หงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ 
ข. โมโห  กาวราว 
ค. ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
ง. เขมแข็งมากขึน้ 

1  

13 บุคคลในขอใดมีพฤติกรรมที่บงบอกวากาํลังคิดใน
ดานบวก 
ก. นอยกระวนกระวาย 
ข. พรหนาแดง  มือส่ัน 
ค. นกเหมอลอย 
ง. นองหนึง่ออกกําลังกายเพื่อการผอนคลาย 

1 

ปรับภาษา 
ง. หนึง่มองปญหาเปนเรื่อง
ธรรมชาต ิ

14 บุคคลในขอใดแกปญหาไดดีที่สุด 
ก. หนึง่เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และ
แกปญหาได  ถามีสติ 
ข. แกมด่ืมนํ้าอัดลมมากขึ้นกวาปกต ิ
ค. กิ่งคาดการณสถานการณลวงหนา 
ง. ใบเบิ้ลเขาสมาคมสังสรรคกับเพื่อน   
 

0.8 

ปรับภาษา 
ก. มอนจนิตนาการถึง
ความสําเร็จเมื่อตองเจอกับ
เร่ืองจุกจกิจากเพื่อน 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
15 วิธีการใดเหมาะสมสาํหรับผูมีปญหามากที่สุด  

ก. นอนหลับ 
ข. น่ังเลนริมแมน้ํา 
ค. พูดคุยกับเพื่อนทีเ่คยมีปญหาเดียวกนั  
ง. งดกิจกรรมทุกอยาง 

  1  

16 เราควรจัดการกับปญหาที่เกดิขึ้นในชีวิตอยางไร เพื่อให
เกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
ก. เอาตัวรอดแตละครั้งใหได 
ข. ยอมรับตอปญหาที่เกิดขึน้ 
ค. ตอตานกับสิ่งที่เกิด                      
ง. เรียนรูจากปญหา    

1  

17 การกระทําในขอใดเปนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหาทางออม 
ก. นอยหนาสวดมนต ยึดศาสนาเปนทีพ่ึ่งทางใจ 
ข. สมโอคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตอง
เลวรายมากขึน้ 
ค. ทุเรียนตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อ
ชวยแกปญหา     
ง. เงาะคิดหาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุม
สถานการณ 

1  

18 ขอใดที่ควรทําในขณะที่เกิดปญหาขึ้นในชวีิต 
ก. ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 
ข. ทาํอะไรกไ็ดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ   
ค. ยอมรับในชะตากรรมของตนเอง   
ง. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 

1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
19 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดปญหาขึ้นกับตัวเอง 

ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. อยูเฉยๆ เวลาจะทําใหทุกอยางดีขึ้น 
ค. รูเทาทนัอารมณ และใชสติพิจารณา 
ง. เลาใหผูอื่นฟงและหาผูรวมรับผิดชอบ  

1  

20 เพราะเหตุใดความเครียดจึงมีผลโดยตรงตออาการ
ทางจิตและประสาท 
ก. เพราะความเครียดทําใหบุคคลเกิดความคิดสูตอ
ปญหาตลอดเวลา 
ข. เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการคิดเรื่องดีและ
ไมดีสลับกนัไป 
ค. เพราะความเครียดทําใหสัมพันธภาพเลวรายลง 
ง. เพราะความเครียดทําใหบุคคลมี
ความสามารถในการจัดการปญหาลดลง 

1  

21  ขอใดถูกตองในการแกปญหาในชีวิต 
ก. หาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
ข. เช่ือวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหา ได  
ถามีสติ 
ค. เชื่อวาการเลาปญหาใหเพ่ือนที่มีปญหาแบบ
เดียวกันฟง  จะชวยลดปญหาตางๆ ได 
ง. ถูกทกุขอ 
 

0.8 

ปรับภาษา 
ขอใดไมถูกตองในการแกปญหาใน
ชีวิต 
ก. หาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือ
ควบคุมสถานการณ 
ข. เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ 
และแกปญหา ไดถามีสติ 
ค. ไมควรเลาปญหาใหเพ่ือนทีมี่
ปญหาแบบเดียวกนัฟง  เพราะ
จะไมชวยลดปญหาตางๆ ได 
ง. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพ่ือแกไข
สถานการณ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัทักษะในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา 
4 ขาพเจาคิดหาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุมสถานการณ 1  
5 ขาพเจาถกปญหากับผูที่เคยเจอปญหาแบบเดียวกันมากอน 1  
6 ขาพเจาพยายามมองปญหาอยางรอบคอบทุกๆดาน ตาม

สภาพความเปนจริงโดยไมมีอคต ิ 1 
 

13 ขาพเจาพยายามควบคุมสถานการณเทาที่จะทําได 1  
14 ขาพเจาพยายามมองหาประโยชนหรือคุณคาของ

สถานการณทีเ่ปนปญหา เชน ชวยใหเขาใจชีวิตดีขึน้  รูสึก
ตนเองมีคุณคามากขึน้ 1 

 

15 ขาพเจาพยายามอยางเต็มที่เพื่อจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ 1  
22 ขาพเจาขอกําลังใจและความชวยเหลือจากญาติหรือเพื่อนใน

การแกปญหา 1 
 

23 ขาพเจาพยายามทาํความเขาใจสถานการณใหมากขึน้  เพื่อ
สามารถควบคุมและแกไขใหดีขึน้ 1 

 

24 ขาพเจาพยายามทดลองหลายๆ วิธี  เพ่ือดูวาวธิีไหนดทีีสุ่ด 1  
31 ขาพเจาพยายามนาํประสบการณเดิมในอดีตมาชวยในการ

แกไขหรือควบคุมสถานการณ 1 
 

32 ขาพเจาพยายามแยกปญหาออกเปนสวนๆ  แลวจัดการกบั
ปญหาเปนเรื่องๆ  เพื่อชวยใหสามารถแกปญหาไดงายขึ้น 1 

 

33 ขาพเจาตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อชวย
แกปญหาหรือควบคุมสถานการณ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
7 ขาพเจากังวลใจถึงปญหาทีก่ําลังจะเกิดขึน้ 1  
8 ขาพเจาสูบบหุรี่  รับประทานของขบเคี้ยว  หรือดื่มนํ้าอัดลม

มากขึ้นกวาปกติ  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 
 

9 ขาพเจารูสึกวาไมเคยไดในสิ่งที่ขาพเจาอยากไดหรืออยาก
เปน  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 

 

16 ขาพเจาคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตองเลวรายลง
อีกจนถึงที่สุด 1 

 

17 ขาพเจาโมโห  บน  กาวราว  เม่ือมีปญหาเกิดขึน้ 1  
18 ขาพเจาหงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ  เม่ือเผชิญกับ

ปญหา 1 
 

25 ขาพเจาตําหนผูิอ่ืนวาเปนตัวการทาํใหเกิดปญหา 1  
26 ขาพเจาระบายความกดดันทางอารมณและความตึงเครียด

กับคนอ่ืนหรือส่ิงอื่น  เมื่อเผชิญกับปญหา 1 
 

27 ขาพเจาปลีกตวัอยูคนเดียว  หรือตองการอยูคนเดียว เมื่อ
เผชิญกับปญหา 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
1 ขาพเจาเขานอนโดยคิดวา  “ในเชาวันรุงขึน้  ทุกสิ่งทุกอยาง

อาจดีขึน้” 1 
 

2 ขาพเจาบอกกบัตนเองวา  “อยากังวลไปเลย  ทุกสิ่งทุกอยาง
คงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น” 1 

 

3 เมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุด  ขาพเจาก็ยอมรับไดกบัส่ิงที่มีอยู 1  
10 ขาพเจาหัวเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก 1  
11 ขาพเจาหวังไววาทุกอยางจะดีขึ้นเอง 1  
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
12 ขาพเจาทําตลก  หรือคิดวายังโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณ

ที่เลวรายไปกวานี้ 1 
 

19 ขาพเจาคิดสิ่งอ่ืนแทนการนกึถึงสถานการณท่ีมีปญหา 1  
20 ขาพเจาใหคนอื่นแนะนําวิธแีกปญหาแลวพยายามแกปญหา

ดวยตนเอง 1 
 

21 ขาพเจาทาํอะไรก็ไดสักอยาง  เพ่ือแกไขสถานการณ  แมไม
แนใจวาจะไดผล 1 

 

28 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้นอยางที่เปน 1  
29 ขาพเจาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 1  
30 ขาพเจาออกจากสถานการณนั้นๆ กอน  แลวคิดทบทวนกับ

ปญหานั้น 1 
 

34 ขาพเจายอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 1  
35 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาหวังวาสถานการณจะดีขึ้นในเวลาไม

ชา 1 
 

36 ขาพเจาพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณที่เกิดขึ้นแมวาจะ
ควบคุมไดยาก 1 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบวดัเจตคติในการเผชิญปญหาชีวติ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหา 
1 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหาสามารถแกไขได 1  
2 ขาพเจาเชื่อวาประสบการณเดิมในอดีตสามารถชวยแกไข

หรือควบคุมสถานการณได 1 
 

3 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทดลองหลายๆ วิธีเพ่ือดูวาวธิีไหน
ดีที่สุดเปนสิ่งที่เหมาะสม 1 

 

10 ขาพเจาเชื่อวาการหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีท่ีสุด  
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

11 ขาพเจาเชื่อวาการตั้งเปาหมายในการแกปญหา  จะสามารถ
แกปญหาได 1 

 

12 ขาพเจาเชื่อวาคนหาขอมูลทีเ่กี่ยวกับปญหา จะสามารถ
แกปญหาได 1 

 

19 ขาพเจาเชื่อวาการพิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง   
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

20 ขาพเจาเชื่อวาการยอมรับสถานการณ  จะสามารถแกปญหา
ได 1 

 

21 ขาพเจาเชื่อวาการคิดหาวิธแีกปญหาไวหลายๆ ทาง  
จะสามารถแกปญหาได 1 

 

28 ขาพเจาเชื่อวาการใชหลายๆ วิธีรวมกนัแกไขปญหา จะ
สามารถแกปญหาได 1 

 

29 ขาพเจาเชื่อวาการหาคนอืน่มาชวยเหลือในการแกไขปญหา 
จะสามารถแกปญหาได 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
30 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทํางานใหเสร็จอยางดีตาม

กําหนด   
1 

ปรับภาษา 
เพ่ิม “จะสามารถแกปญหา
ได” 

37 ขาพเจาเชื่อวาการแยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย จะ
สามารถแกปญหาได 1 

 

38 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ 
อยางกระตือรือรน  จะสามารถแกปญหาได 1 

 

39 ขาพเจาเชื่อวาความสขุเกิดขึน้ไดเสมอถาเรารูจัก ท่ีจะทํางาน
หรือกิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัอารมณ 
4 ขาพเจาเชื่อวาคนเราไมควรปลีกตัวอยูคนเดียว ควรที่จะ

พบปะสังสรรคกับผูอ่ืน 1 
 

5 ขาพเจาเชื่อวากําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการแกปญหา 1  
6 ขาพเจาเชื่อวาไมควรแสดงอารมณหงุดหงิดหรือเกร้ียวกราด

ตอผูอ่ืน 1 
 

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อเปนการผอนคลาย 
จะชวยใหดีขึน้ 1 

 

14 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความเครียดกับบุคคลอื่น  หรือ
ส่ิงของอื่น จะชวยใหดขีึน้ 1 

 

15 ขาพเจาเชื่อวาการปลอบใจตนเองใหเลิกกังวลจะชวยใหดขีึ้น 1  
22 ขาพเจาเชื่อวาอารมณขนั ทาํใหสบายใจขึน้ 1  
23 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหาได   

ถามีสติ 1 
 

24 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความในใจกับใครบางคน  จะทําให
รูสึกสบายใจขึน้ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
31 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณของตนเองใหม่ันคงได 

ไมวาจะเผชิญกับปญหาใดๆ 1 
 

32 ขาพเจาเชื่อวาการทาํตัวใหสบายในยามพกัผอน เปนการ
กระทาํที่ชวยลดความกังวล 1 

 

33 ขาพเจาเชื่อวาการทาํใหคนอืน่มีความสขุ ทาํใหเราลดความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นได 1 

 

การเผชญิปญหาแบบมุงจัดการกบัปญหาทางออม 
7 ขาพเจาเชื่อในคติที่วา “ในเชาวนัรุงขึ้นทุกสิง่ทุกอยางอาจจะดี

ขึ้น” 1 
 

8 ขาพเจาคิดวาทุกสิ่งทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น 
อยากังวลไปเลย 1 

 

9 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุดก็จงยอมรับไดกับสิ่งที่มีอยู 1  
16 ขาพเจาเชื่อวาการหวัเราะจะชวยใหดขีึ้น 1  
17 ขาพเจาเชื่อวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณที่เลวรายไปกวา

นี ้ 1 
 

18 ขาพเจาเชื่อวาทําอะไรกไ็ดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ  
แมไมแนใจวาจะไดผล 1 

 

25 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น 1  
26 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี และมี

ทางออกอยูเสมอ 1 
 

27 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธษิฐานจิตจะ
ชวยให มทีางออกในการแกปญหาได 1 

 

34 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับสิ่งใด ยอมทําใหเราทาํสิ่ง
นั้นไดอยางละเอียดและรอบคอบ 1 
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ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุ ิ
ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
35 ขาพเจาเชื่อวาทุกอยางทีทํ่า ควรมีการเรียงลําดับความสาํคัญ

จากมากไปหานอย 1 
 

36 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายจะชวยลดความวิตกกงัวล 1  
40 ขาพเจาเชื่อวาปรึกษาผูที่มีความรู หรือผูท่ีสามารถจะจัดการ

กับปญหานัน้ๆ ได 1 
 

41 ขาพเจาเชื่อวาการเลาปญหาใหเพ่ือนที่มีปญหาแบบเดียวกัน
ฟง  จะชวยลดปญหาตางๆ ได 1 

 

42 ขาพเจาเชื่อวาการแสวงหากาํลังใจจากเพื่อนๆ และบุคคล
รอบขาง จะชวยลดปญหาตางๆ ได 1 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนือ้หาโดยการวิเคราะหคาดชันี IOC 

ของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิ
ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
ดานเนื้อหา 
1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ

แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 1  

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 1  
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสมกับการจัดการกบัปญหา 1  

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยกุตใชได
จริง 1  

ดานวทิยากร 
5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี 1  
6 วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบ

เปนกันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 1  

7 ลักษณะบุคลกิภาพของวิทยากรมีความ
เหมาะสม 1  

8 วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด
กิจกรรม 1  

ดานการจัดกจิกรรม 
9 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขัน้ตอน 1  
10 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจ

กันทํากจิกรรม 1  

11 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 1  
12 สถานทีมีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 1  
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
13 ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 1  

14 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมีความ
เหมาะสม 1  

15 ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย 1  
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ

กิจกรรม 1  

17 วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรม 
มีความหลากหลาย 1  

18 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 1  
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
19 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 1  
20 แสงสวางมีความเหมาะสม  1  
21 อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสมกับ

จํานวนผูรวมกจิกรรม 1  

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกาย
และอารมณ 1  

ดานการพฒันาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม 
23 มีเจตคติในทางบวกมากขึน้ 1  
24 มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธมิากขึน้ 1  
25 สามารถหาวิธใีนการเผชิญปญหาในชีวิตได

อยางเหมาะสม 1  

26 สามารถหาวิธรัีบมือกับปญหาในชีวิตได 1  
27 เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติ 

ที่ถูกตองตอการเผชิญปญหา 1  
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ความคิดเหน็ของผูทรงคณุวฒุ ิขอ ปจจัยทีป่ระเมิน 

IOC ความคิดเหน็เพิ่มเติม 
28 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมที่แสดงออกมาได 1  
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 ผลการวิเคราะหความยากงายและคาอํานาจจาํแนก 

ของแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ คาความยากงาย (p) คาอํานาจจาํแนก (r) 
1 0.63 0.50 
2 0.81 0.38 
3 0.75 0.50 
4 0.69 0.13 
5 0.44 0.13 
6 0.44 0.13 
7 0.75 0.50 
8 0.31 0.63 
9 0.44 0.63 
10 0.69 0.63 
11 0.56 0.88 
12 0.75 0.50 
13 0.75 0.25 
14 0.13 0.25 
15 0.63 0.50 
16 0.56 0.38 
17 0.63 0.50 
18 0.38 0.75 
19 0.69 0.63 
20 0.63 0.50 
21 0.56 0.63 

เฉล่ีย 0.58 0.50 



 

 

191

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  
แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดินีโอฮิวแมนนสิทีม่ีตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหาชวีิตสาํหรบัครูสงักดักรุงเทพมหานคร 
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กิจกรรมที่ 1  “รูจักกนัฉันมิตร” 
 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหสมาชิกมีความรูจักคุนเคยกันอยางรวดเร็วในการทําความรูจักกันดวยความเต็มใจ 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การเรียนรูในการปรับตัวและเขาใจคนอื่น โดยอาศัยการทํากิจกรรมรวมกันเพื่อเปนการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือลงมือทํากิจกรรมดวยกัน 
  
เวลาที่ใช 60 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ปายชื่อของแตละคน   2.  กระดาษ A4 
 3.  ดินสอสี    4.  ปากกา 20 ดาม 
 5.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมละลายพฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 “ลาลายเซ็น” 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากร และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลาย   
 2.  วิทยากรแจกปายชื่อใหกับผูเขารวมกิจกรรม 

3.  วิทยากรแนะนําตนเองใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักและใหผูเขารวมกิจกรรมแนะนําตนเอง 
4.  วิทยากรแจกกระดาษคนละครึ่งแผน 
5.  ใหผูเขารวมกิจกรรมวาดรูปหนาของตนเองดวยมือที่ไมถนัด  
6.  วิทยากรดําเนินการคืนภาพที่แตละคนกลับมา และแจกกลับไปใหผูเขารวมกิจกรรมโดยไม

ซํ้ากับหนาของตนเอง 
7.  ใหแตละคนที่ไดรูปหนาของเพื่อนหาเจาของใบหนาพรอมกับใหเขาเซ็นชื่อ 
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8.  วิทยากรแจก “แบบลาลายเซ็น” ใหกับผูเขารวมกิจกรรม เพ่ือเลนเกมลาลายเซ็น โดย

การใหผูเขารวมกิจกรรมสัมภาษณเพื่อนๆ แตละคน 
9.  ผูเขารวมกิจกรรมออกมานําเสนองานของตังเอง 
10.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล  
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 สมาชิกเรียนรูซ่ึงกันและกัน  การสรางความคุนเคยดวยความเต็มใจ  ซ่ึงเปนพื้นฐานในการ
ทํางานรวมกันตอไป 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมละลายพฤติกรรม กิจกรรมที่ 1 “รูจักกนัฉันมิตร” 

 

คําชี้แจง :  หาลายเซ็นของเพื่อนๆ ที่เขารวมกิจกรรมจากแบบลาลายเซ็น 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ลายเซ็น ชื่อ ชวยตามหาท.ี..คนนีท้ี่อยากเจอ 

  • เกิดเดือนเดียวกัน 

  • ชอบสีเดียวกัน 

  • คิดวานารักทีสุ่ด 

  • เกิดปเดียวกัน 

  • อายุราชการนอยที่สุด 

  • อายุราชการมากที่สุด 

  • ใสเสื้อสีเดียวกัน 

  • แตงงานแลว 

  • ยังไมแตงงาน 

  • เลี้ยงสัตวเหมือนกนั 

  • มีอายนุอยที่สุด 

  • มีอายุมากที่สุด 

  • ชอบกีฬาชนิดเดียวกัน 

  • เดินทางมาทํางานโดยวิธีเดียวกนั 

ตัวฉันคือ................................................................... 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่1  “รูจักกนัฉันมิตร 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกตนเองใหมีความผอนคลายและพัฒนาดานจิตใจ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทําสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสดวยเสียงเพลง Awakening 
 
เวลาที่ใช 210 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและ C.D.เพลง Awakening 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากรเปดเพลงเพ่ือทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย 
พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลาย   
 2. วิทยากรเปดประเด็นถามวาใครเคยฝกสมาธิบาง ฝกแลวรูสึกวามีอะไรเปลี่ยนแปลงหรือ
ไมใหผูเขารวมกิจกรรมแสดงความคิดเห็น 
 3.  วิทยากรสาธิตทานั่งสมาธใิหกับผูรวมกิจกรรมดู 

4.  วิทยากรแนะนําขั้นตอนการทําสมาธิ 
 5.  วิทยากรเปดเพลง  Awakening  ขณะทําสมาธิ 

6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมสามารถฝกตนเองใหมีความผอนคลายและพัฒนาดานจิตใจ  อีกทั้งฝกสมาธิ
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่2  “สมาธิดวยเสียงเพลง Awakening” 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 



 

 

198
กิจกรรมที่ 3 “ทักทาย” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทุกๆ คนรูจักกันในเชิงลึกมากขึ้น  
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคาและความรูสึกบวกเกี่ยวกับตนเอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ขอดีของตนเอง     - การเห็นคุณคาในตนเอง 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4    2.  อุปกรณศิลปะ 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม น่ังลอมวง วิทยากรเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย 
พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหรูสึกไมเปนทางการ โดยนั่งกับพื้นและวิทยากลาวทักทาย และ 
พุดคุยอยางเปนกันเอง  
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนึกถึงขอดีของตนเอง ทั้งในเรื่องคุณลักษณะทางรางกาย รูปราง 
หนาตา ความสามารถในการทําสิ่งตางๆ  

3.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมถายทอดคุณลักษณะที่ดีของตนออกมาเปนผลงานศิลปะโดย
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลือกอุปกรณศิลปะที่จัดไวใหดวยตนเอง 
 4.  ผูเขารวมกิจกรรมออกมานําเสนองานของตัวเองใหเพื่อนดู 

5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผู เขารวมกิจกรรมไดสํารวจคุณคา ความเชื่อที่ดีเกี่ยวกับตนเอง ไดรับรูวาตนมีขอดี มี
ความสามารถซึ่งกอใหเกิดความภาคภูมิใจ  ซ่ึงสงผลใหมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงขึ้น  และยังไดรับรู
ความแตกตางระหวางตนเองและผูอ่ืน  ซ่ึงแตละคนตางก็มีขอดีแตกตางกันออกไป ซ่ึงเปนพ้ืนฐานใน
การทํางานที่สําเร็จตอไป 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 3  “ทกัทาย” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 



 

 

200
กิจกรรมที่ 4  “การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชกิ”ิ 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดความผอนคลาย      
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมไดฝกฝนพัฒนาตนเองดานรางกายดวยอาสนะและบริหารกายทาเกา
ชิกิ 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การฝกอาสนะ 
 -  เกาชิกิ  (KAOSHIKII)   
 

เวลาที่ใช 600 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและC.D. เพลง Awakening 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรเปดเครื่องเสียงและ C.D. เพลง Awakening  เพ่ือเตรียมการฝกอาสนะและการ
บริหารกายทาเกาชิกิ 
 3.  วิทยากรสาธิตการทําอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 

4.  ผูรวมกิจกรรมรวมกันทําอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ 
5.  วิทยากรแนะนําขอควรปฏิบัติและใหคําแนะนําเปนรายบุคคล 
6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 

 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรมของผูรวมกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจในการทํากิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ  สามารถควบคุมจิตใจใหเกิดความสงบ  

ผอนคลาย ทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  และเกิดสมาธิขณะปฏิบัติดวย 
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ใบความรูที ่4.1 เรื่อง “การฝกอาสนะ” 

 
 การฝกอาสนะ  ประกอบดวยทาตางๆ ดังนี ้
 

 ทาตนไม : วฤกษาสนะ (Vrksasana) 
 วิธีฝก 
 1. ยืนใหเทาทั้งสองยืนบนพื้น  มืออยูขางลําตัว 
 2. งอเขาขวา  ใหมือจับขอเทาขวาใหฝาเทาขวาชิดดานในของตนขาซาย  นิ้วเทาขวาชี้ลงพื้น 
 3. ทรงตัวดวยขาขางซาย 
 4. ตําแหนงการวางของมือ  อาจจะพนมมือจรดบริเวณหนาอก  หรือยกมือขึ้นเหนือศีรษะ  หรือ 
     พนมมือแลวยกขึ้นเหนือศีรษะ 
 5. หายใจเขา – ออก 10 คร้ัง หรือยืนนาน 1 นาที แลวคอยคลายไปสูทาภูเขา 
 6. สลับเทา ทําทานี้อีกคร้ังดังรูป  
 7. สวนผูที่แข็งแรงมาก คุณสามารถนําเทาวางไวบนตนขาแทนดานขางหรือพับเทาบนขาดังรูป 
 8. สวนผูที่ไมแข็งแรง  หรือเริ่มฝกหรือมีการทรงตัวไมดี  อาจจะเริ่มโดยการมีเกาอ้ีไวจับ เพื่อ 
     ชวยประคองตัวดังรูป 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ชวยยืดหยุนและทําใหกลามเนื้อตนขา  นอง  ขอเทา  และกระดูกสันหลังแข็งแรง 
 - ชวยใหการสมดุลดีขึ้น 
 - ลดอาการปวดหลัง 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - มีอาการปวดศีรษะ  นอนไมหลับ 
 - ผูปวยความดันโลหิตต่ํา 
 - ผูที่มีโรคกระดูกหลังหรือสะโพกตองระวังในการฝก 
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 ทาศีรษะจรดเขา : ทาชานศุีรษาสนะ (Janu Sirsasana) 

 วิธีฝก 
 1. นั่งบนพื้น  เทาทั้งสองขางเหยียดตรง  หลังตรง  ศีรษะตั้งตรง ผอนคลาย 
 2. งอเขาขวาเขามา  โดยดึงสนเทาขวาใหชิดบริเวณหัวหนาว  ฝาเทาขวาแตะดานในของ     
ตนขาซาย 
 3. จากนั้นหายใจเขาพรอมกับยกมือทั้งสองเหยียดตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
 4. หายใจออกชาๆ พรอมกับกมตัว  ใหอกแนบตนขา  วาดมือทั้งสองลงมาจับน้ิวเทาซาย
หนาผากจรดขา คางไว 
 5. หายใจเขาพรอมกับยกตัวกลับไปสูทาเร่ิมตน คลายทา ทําซ้ํา 5 คร้ัง 
 6. เปลี่ยนทาสลับเทา  ทําต้ังแตตนจนจบ 5 ครั้ง 
 7. สําหรับผูที่ไมสามารถจับนิ้วเทาได เชน คนอวน  หนาทองหนา  หรือผูท่ีเริ่มฝก อยาฝนตัว
เพื่อที่จะไปจับใหถึงปลายเทา  แนะนําใหใชเข็มขัด หรือแถบผาคลองปลายเทาแลวดึงเพื่อโนมลําตัวให
ไปใกลขา (ดังในภาพ) หรือไมใชผาชวย  แตกมตัวลงพรอมกับเอามือแตะหัวเขา 
 
 
 
 
 คําแนะนํา 
 ขาขางที่เหยียดนั้นใหอยูกึ่งกลางพอดี  เพ่ือการทรงตัวที่ดี  และการเหยียดหลังแผเต็มแผนหลัง
และขาขางที่เหยียดนั้นอยางอเขา  แตก็อยาเหยียดใหตึงเกินไป  เพราะอาจจะเปนตะคริวได 
 ประโยชน 
 - เปนการเหยียดยืดกระดูกสันหลัง  กลามเนื้อหนาทอง และขา 
 - มีการออกแรงของหนาทอง  ทําใหการขับถายดี และชวยระบบยอยอาหาร 
 - ชวยลดอาการปวดประจําเดือน และปวดศีรษะ 
 - ชวยบรรเทาอาการความดันโลหิตสูง และนอนไมหลบั 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - โรคหอบหืด 
 - บาดเจ็บหรือมีอาการปวดที่เขาและหัวไหล 
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 ทาผีเส้ือ : พัทธโกณาสนะ (Baddha Konasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนั่งใหฝาเทาประกบกัน  มือจับที่นิ้วเทาทั้งสอง 
 2. หายใจเขาพรอมกับยืดอกขึ้น 
 3. หายใจออก  พรอมกับคอยๆ กมตัวลงจนหนาผากชิดเทาหรือชิดพ้ืน  กดเขาใหตํ่าที่สุด                
จนถึงพื้น  คางในทานี้ 10 – 20 วินาที จึงคลายทา ทําซ้ํา 3 – 4 ครั้ง 
 
 

 
 
 ประโยชน 
 - บรรเทาอาการปวดขอจากรูมาตอยดหรือเกาต 
 - ชวยใหกระดูกสันหลังแข็งแรง 
 - ชวยปรับปรุงอารมณทางเพศ 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - ผูที่มีโรคเกี่ยวกับขาหนีบ 
 - ผูที่มีโรคเกี่ยวกับเขา  ไมวาจะเปนเขาอักเสบหรือเขาเสื่อม 
 - คนอวน  มีไขมันหนาทองมาก  ใหกมเทาที่ทําได 
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 ทาดอกบัว : ปทมาสนะ (Padmasana) 
 ดูเกือบคลายทานั่งสิทธาสนะ  แตตางกันตรงขาพับมากกวา และมือคว่ําลงบนเขา 
 วิธีฝก 
 1. นั่งบนพื้น หรือหาเบาะรองนั่งหรือบนเตียงก็ได  จับขอเทาขวาวางบนตนขาซาย 
 2. จับขอเทาซายวางบนตนขาขวา 
 3. ฝามือวางคว่ําบนหัวเขาทั้งสองขาง 
 4. ลําตัวตั้งตรง ศีรษะตรง  หลับตา น่ิง  กําหนดลมหายใจเขา – ออก นาน 5 นาท ีคลายทา 
 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ทําใหจิตใจสงบ เหมาะสําหรับการนั่งทําสมาธิ  คนที่ฝกดีแลวนั่งไดนานนับชั่วโมง 
 - มีการยืดกลามเนื้อขอเทาและเขา 
 - ลดอาการปวดประจําเดือน 
 - กระตุนชองทองสวนลาง  ทําใหระบบยอยอาหารทํางานดี 
 ขอควรระวัง 
 - หากมีโรคที่เขาและขอเทา  ควรนั่งขัดสมาธิหลวม ๆ เทาที่ทําได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

205
 ทาบิดสันหลัง : วักราสนะ (Vakrasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนั่งหลังตรง 
 2. หายใจเขา พรอมกับชันเขา  ซายขึ้น ใหสนเทาซายเสมอ เขาขวา  มือซายยันพื้น นั่งหลังตรง 
 3. หายใจออก  พรอมกับวาดขอศอกขวาครอมเขาซาย  ออกแรงที่ศอกขวา ดันตนขาซายเขา 
แนบเอว  แขมวทอง  แลวบิดตัวไปทางซาย  ขณะฝกควรรักษาแผนหลังใหตรง  โดยเฉพาะเวลาที่บิด  
หันหนาตามไปดวย  พยายามรักษาระดับไหลทั้งสองขางใหขนานพื้น 
 4. อยูในทาเดิม  หายใจออก – เขา รักษาขอศอกของแขนขางที่ใชยันพื้นใหตรง ไมงอศอก 
 5. หายใจออกอีกคร้ัง  คอยๆ คลายทา  กลับสูทานั่ง  ทําซํ้าอีกครั้ง แลวสลับขางเริ่มตนใหม 
 
 
 
  
 
 ประโยชน 
 - สรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง 
 - กระตุนระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
 - กดนวด  และกระตุนอวัยวะภายในชองทอง 
 - บริหารคอ  บริหารสายตา 
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 ทาโยคะมุทรา (Yoka Mudra) 
 วิธีฝก 
 1. นั่งตัวตรงอยูบนสนเทาที่วางราบกับพ้ืนในทาดอกบัว (ปทมาสนะ) เทาขวาทับเทาซาย 
 2. เอามือไขวไปขางหลัง  นิ้วมือสอดจับกันไว  หายใจเขาพรอมกับยืดหนาอกขึ้น 
 3. หายใจออก คอยๆ กมหนาและลําตัวไปทางซาย  ใหหนาผากแตะเขาซาย  แขนยกขึ้นไป    
ดานหลังใหสูงที่สุด  คางไว 10 – 30 วินาที หายใจเขาพรอมกับเงยหนาขึ้น 
 4. หายใจออก คอยๆ กมหนาและลําตัวไปทางขวา ใหหนาผากแตะเขาขวา แขนยกขึ้นไป    
ดานหลังใหสูงที่สุด  คางไว 10 – 30 วินาที หายใจเขาพรอมกับเงยหนาขึ้น 
 5. นั่งในทาดอกบัว  แตสลับขาจากเดิม  แลวยกแขนไปดานหลัง กมหนาชิดเขาเหมือนเดิม    
ทําซาย – ขวา 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ทําใหหระดุกสันหลังแข็งแรง 
 - ใบหนาออนเยาว  ผิวพรรณดี 
 - ระบบประสาท  ตอมไรทอ  และระบบสืบพันธุมีการทํางานที่ดี 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - สตรีมีครรภใกลคลอด 
 - คนที่มีอาการขอเขาเสื่อมควรขัดสมาธิหลวมๆ เพื่อปองกันไมใหปวดเขามากขึ้น 
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 ทางู : ภุชงคาสนะ (Bhujangasana) 
 ทางูนั้นมีมาแตโบราณ  ลักษณะคลายงูเหาแผแมเบี้ย 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มจากนอนพักในทาจระเข คือ  นอนคว่ําอยูบนพื้น  เทาเหยียด  มือทั้งสองวางใตหนาผาก                
น้ิวมือกางออกสอดใหแนบสนิทกัน 
 2. จากนั้นรวบขาชิดกัน  หายใจเขาลึกและยาว  พรอมกับคอยๆ ใชมือยันพื้นเพ่ือสงลําตัว                
ยกขึ้นสูงจากพื้น  จนกระทั่งแขนเหยียดตรง  ยกศีรษะ  ไหล  หนาอกและเอวใหสูงขึ้น พรอมกับเงยหนา
ไปดานหลัง (อยาเงยมากจะทําใหปวดตนคอได) โดยสวนที่ยังกดอยูบนพื้น คือ  บริเวณหัวหนาว      
ตนขา และเทา  ระวังอยาใหมีอาการปวดหลัง  เม่ือเริ่มฝกอยาฝนยกตัวใหสูงเกินความสามารถ 
 3. ใหคางอยูในทานั้น 15 – 30 วินาที ใหหายใจเขา – ออก ลึกและยาว เมื่อถึงเวลาหายใจ                 
ออกอีกครั้งใหคอยๆ หยอนตัวลงบนพื้น พักสักครูในทาจระเข จากนั้นเริ่มทําซํ้า 4 – 5 ครั้ง 
 
 
 
 เมื่อฝกทางูคลองแลวมีทาพลิกแพลงคือ 
 หันหนามองสนเทาซาย 
 เมื่อทําทางเูสร็จ  ใหหันหนามองสนเทาซายแลวคางไว 30 วินาที 
 กลับสูทาปกติแลวหันไปทางขวา 
 ประโยชน 
 - เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูกสันหลัง  ไหล  และกลามเนื้อหนาทอง 
 - กระชับกลามเนื้อสะโพก 
 - กระตุนอวัยวะในชองทอง 
 - ลดความเครียด 
 - ทําใหปอดและหัวใจแข็งแรง 
 - ใชรักษาโรคหอบหืด 
 ผูที่ไมควรฝก 
 - คนที่มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง  - หญิงตั้งครรภ 
 - เสนประสาทที่มือถูกกดทับหรือมือไดรับบาดเจ็บ  - ปวดศีรษะ 
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 ทาคันไถครึ่งตัว : อรรธหาลาสนะ (Ardha Halasana) 
 วิธีฝก 
 1. เริ่มตนนอนหงายจากทาศพ  ขาชิดกัน  แขนชิดลําตัว 
 2. คว่ําฝามือลง  ยกขาทีละขางใหสูงจากพ้ืน 1 ฟุต (หรือ 30 องศา) คางไว 5 วินาที 
 3. ยกขาขางเดียวกันนั้นสูงขึ้นไปในระดับ 60 องศา  คางไว 5 วินาที 
 4. ยกขาสูงขึ้นไปอีก  ใหต้ังตรงเปนมุมฉาก  หามสูงเกินมุมฉาก  คางไว 5 วินาที  คอยๆ ยกขา    
ลงมาสูทาศพ  จากนั้นเปลี่ยนไปทํากับขาอีกขาง 
 5. ตอไปเปนการยกขาทั้งสองขึ้นพรอมกันใหสูงจากพ้ืน 1 ฟุต (30 องศา) คางไว 5 วินาที 
 6. ยกขาทั้งสองสูงขึ้นไปถึง 60 องศา  คางไว 5 วินาที 
 7. ยกขาทั้งสองสูงขึ้นไปอีกใหตั้งตรงเปนมุมฉาก  โดยหามเกินมุมฉาก  คางไว 5 วินาที                
คอยๆ ยกขาลงมาสูทาศพ 
 
 
 
 
 
 ประโยชน 
 - ชวยใหกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อสะโพกแข็งแรง 
 - ขณะกลามเนื้อหนาทองหดตัวจะทําใหเลือดไหลเวียนไปยังอวัยวะชองทองและตอมไธรอยด
มากขึ้น 
 - ชวยใหการทํางานของระบบทางเดินอาหารดีขึ้น 
 - การไหลเวียนเลือดที่ขาดีขึ้น 
 คําแนะนํา 
 - ใหขาเหยียดตรง  หามงอเขา  แตไมเกร็งขาหรือสวนใดมากเกินไป  เพราะอาจจะทําใหมี  
กรดแลกติกในกลามเนื้อนองมากจนเปนตะคริว 
 - การยกขาเร็วเกินไปไมไดประโยชนเพราะกลามเนื้อทองยังไมทันเกร็งตัว  ดังนั้นควรยกขาสูง 
   ทํามุมตามลําดับการฝก 
 - หญิงตั้งครรภยกขาทีละขางไดโดยไมตองยกสูง  แตหามยกขาพรอมกันทั้งสองขาง 
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 ทาศพหรือทาตาย : ศวาสนะ (Savasana) 
 ทานี้เหมาะสําหรับการผอนคลาย  มีช่ือวา  ทาศพ มาแตเดิม  คนโบราณเรียกชื่อกันงายๆ ตาม
ลักษณะที่พบเห็นไดบอยๆ ทําแลวจะไดรูสึกปลงวาความตายเปนเรื่องที่ตองพบเจอกันทุกคน  ขณะมี
ชีวิตอยูนั้นจึงควรทําความดี  เพื่อความสุขที่แทจริง 
 
 
 
 
 วิธีฝก 
 1. เร่ิมตนใหน่ังบนพ้ืนชันเขา  มือสองขางยันพื้นทางดานหลัง คอยๆ เอนตัวลงนอนหงาย    
อาจจะหาหมอนบางๆ ขนาดพอเหมาะมาหนุนศีรษะ 
 2. เหยียดแขนกางออกใหมืออยูระดับเดียวกับเอว มือหางสะโพกเล็กนอย  ขากางออกเล็กนอย 
 3. หายใจเขาออกยาวๆ ลึกๆ ตามหลักการฝกลมปราณ 
 4. ใหเกร็งกลามเนื้อแตละสวนของรางกาย โดยเริ่มที่นิ้วเทาเกร็งไว 5 – 6 วินาท ีแลวผอนคลาย    
หลังจากนั้นก็เกร็งกลามเนื้อขา  เขา  ตนขา  สะโพก  หนาทอง  ทรวงอก  แขน  มือ  และนิ้วมือ ไลขึ้นสูง
เรื่อยๆ จนถึงหัวไหล  คอ และใบหนา  ทําการเกร็งแลวผอนคลาย 
 5. ใหนอนในทาศพ 5 นาที ทุกครั้งที่มีการฝกผานไป 30 นาที 
 หลังการฝกแตละทา  ควรพักอยูในทาศพโดยเกร็งหรือไมตองเกร็งรางกายก็ได เพ่ือที่จะไดมี
พลังในการฝกโยคะทาตอไป 
 ประโยชน 
 - เปนการผอนคลายทั้งกลามเนื้อ และรางกายตลอดทั่วทั้งตัว 
 - ทําใหจิตใจสงบ  ชวยลดความตึงเครียด 
 - ลดอาการปวดศีรษะ  ปวดเมื่อยตามรางกายและอาการนอนไมหลับ 
 - ชวยลดความดันโลหิต 
 คําแนะนํา 
 - จะตะแคงศีรษะก็ได  จะหลับตาลงก็ได  แตไมใชนอนหลับ  หากงวงควรขยับแขน  ขา หรือ 
   เอียงตัวบาง เพื่อใหหายงวง 
 - ควรกําหนดจิตใหสงบ  ใชในการกําหนดลมหายใจเขา – ออกก็ได เพ่ือไมใหจิตฟุงซาน 
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ใบความรูที ่4.2 เรื่อง “เกาชิกิ  (KAOSHIKII)” 

 
เกาชิกิ  (KAOSHIKII) 
  การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น  ไมไดมีแตเพียงการฝกอาสนะ
เทานั้นยังมีอีกชนิดหนึ่งซึ่งเรียกวาเกาชิกิ (Kaoshikii)  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบมีจังหวะเร็ว  
นอกจากจะชวยใหระบบหายใจ  การเตนของหัวใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีขึ้น
เหมือนการวิ่งแลว  ยังเปนการชวยใหรางกายสวนตางๆ มีความคลองตัวมากขึ้น  และยังชวยใหผูฝก
พัฒนาระบบประสาท  และสามารถใชจังหวะไดอยางถูกตอง 
  ทาเตนนี้ประดิษฐขึ้นโดย PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การ
เตนเกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 
จังหวะ และไปทางดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอม
กัน กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซ่ึงแปลเปน
ภาษาอังกฤษไดวา Love is every where หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง 
หรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมตนดวยการยกมือพนมตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตนจะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงนี้ตลอดเวลา การ
เคลื่อนไหวเริ่มจากการเอียงรางกาย  ดังนี้ 
  - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 
  - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
  - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 
  จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่
เคลื่อนไหวอวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกนั โดย
จังหวะแรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพื้น เทาซายจะ
ไปแตะพื้นหลังเทาขวาแลวชักเทากลังที่เดิม เทาซายเรียบติดพื้น ทําสลับกันเชนนี้ไปเรื่อยๆ ผูฝกจะมี
การพัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและสวนลางให
ประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมายของคําคํานี้อยู
ตลอดเวลา เกาชิกิน้ีมีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทาและมีประโยชนอยางยิ่งสําหรับ
สุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทองทําใหประจําเดือนมาสม่ําเสมอ 
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บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําใหเด็กคลอดงายทําใหเลือดไป
เลี้ยงที่สมองมากขึ้น กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียนของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน 
หัวเขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวขึ้น ถาเราเตนชาๆ จะเปนการฝกสติถาเตนเร็วจะได
ประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึงเปนการฝกสติเพื่อสุขภาพกายและจิตที่
มีประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-
20 รอบ ภายในเวลา 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอยางมหาศาลที่เกิดขึ้นทั้งทางรางกายและ
จิตใจของเรา โดยเฉพาะในเรื่องของสติที่เราจะมีสูงขึ้นเองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพประกอบการเตนรําเกาชิก ิ
 



 

 

212
เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่4  “การฝกอาสนะและการบรหิารกายทาเกาชิกิ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 5  “สีสันของอารมณ” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อฝกการเดาอารมณจากคําพูดและทาทางการแสดงออก 
 2.  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถแสดงอารมณออกมาไดอยางเหมาะสมในทิศทางที่ถูกตอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  อารมณของมนุษย 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  บัตรคําที่ไดเขียนอารมณไวตางๆ กัน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
      1.  วิทยากรแจกบัตรคําใหกับผูเขารวมกิจกรรม ซ่ึงไดเขียนอารมณตางๆ ไวในบัตร 
 2.  ใหผูเขารวมกิจกรรมทีละคนไดแสดงบทบาทสมมุติตามบัตรคําที่ไดใหสมจริงที่สุด และให
ผูเขารวมกิจกรรมคนอื่นๆ ไดเดาและทายอารมณนั้นๆ 
 3.  วิทยากรพูดสรุปตอทายแตละคนที่แสดงถึงอารมณนั้นๆ และเชื่อมโยงไปถึงคําพูดที่ได
แสดงออกมา 

4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินจากการทายอารมณตางๆ ท่ีผูเขารวมกิจกรรมไดแสดงบทบาทสมมุติ 
 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมสนับสนุนใหผูรวมกิจกรรมไดแสดงอารมณ  ความรูสึกภายใน  และใชจินตนาการมาก
ขึ้น  การที่ผูรวมกิจกรรมสามารถแสดงอารมณ  ความรูสึก ผานทางการแสดงทาทาง  ในรูปแบบที่ผูรวม
กิจกรรมสามารถที่จะจัดการและควบคุมได  ในสภาพแวดลอมที่ผูรวมกิจกรรมไววางใจ และปลอดภัย  
ผูรวมกิจกรรมไดสํารวจอารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้น และไดเปดเผยออกมาในทิศทางที่ถูกตองให
ผูอ่ืนสามารถรับรูไดดวย 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่5  “สีสันของอารมณ” 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
   

บัตรคําแสดงอารมณ 

โกรธ  ดีใจ 

เสียใจ  ต่ืนเตน 

หงุดหงิด  รําคาญ 

ตกใจ  ชื่นชม 

เศราใจ  ปล้ืมใจ 

ช้ําใจ  ขวญัผวา 

ทอแท  สลดใจ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่5  “สีสันของอารมณ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจัก
คิดอยางเปนระบบ   
 2.  ฝกการทํางานรวมกับผูอ่ืนและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวิเคราะหขอมูลเพื่อประโยชนในการแกปญหา 
 -  การคิดอยางเปนระบบเพ่ือประโยชนในการแกปญหา 
 -  การทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 -  การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน   
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ซองชิ้นสวนขอมูล (16 ชิ้น)   2.  บัตรคําสั่ง 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปนกลุมละ 5 คน 
 3.  ใหแตละกลุมเลือกตั้งหัวหนากลุม 1 คน 
 4.  วิทยากรแจกซองชิ้นสวน (ซ่ึงบรรจุขอมูล 16 ช้ิน พรอมบัตรคําสั่ง) ใหกลุมละ 1 ซอง 
 5.  วิทยากรชีแ้จงกติกาดังรายละเอียดในบัตรคําสั่ง 
 6.  วิทยากรเตรียมผูชวย 4 คน เปนผูสังเกตการณ ทําหนาที่สังเกตพฤติกรรมการทํางานของ
แตละกลุม 
 7.  ใหเวลาคิด 30 นาที 
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 8.  เมื่อหมดเวลาคิด ใหสมาชิกเขียนคําตอบลงในบัตรคําสั่ง แลวเก็บช้ินสวนใสซองคืน
วิทยากร 
 9.  ใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการทํางาน 
 10.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิเคราะหขอมูลเพื่อใหประโยชนในการแกปญหาและใหรูจักคิดอยางเปน
ระบบ อีกทั้งการทํางานรวมกับผูอ่ืนและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนสามารถการปญหาไดดีขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 

 
 
 
 

 
 
 
 

เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 6  “ชวยดวยจา” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 1.  มีนายชาง 5 คน นัดกินเลี้ยงสังสรรคท่ีรานอาหารแหงหนึ่ง เมื่อมาถึงทั้ง 5 ก็จอดรถเรียง
กันไปตามขอบถนน พอกินเลี้ยงเสร็จ ชางทั้ง 5 ก็เมามายจนขึ้นรถของตนเองไมถูกบาง ขึ้นถูกแตก็
จําบานตัวเองไมได บางคนก็จําชื่อ นามสกุลของตนเองไมได (จะจําไดก็แตช่ือภรรยา) เพื่อนคนที่
ไมเมาจะพาไปสงก็ไปไมถูก ขอใหทานชวยชางทั้ง 5 โดยชวยกันหาวา 
  1.1  ชางไม ช่ืออะไร  
 ตอบ………………………………………………………. 
  1.2  ชัชวาล  นามสกุลอะไร
 ตอบ………………………………………………………. 
  1.3  ใคร อยูท่ีถนนพิษณโุลก
 ตอบ……………………………………………………….  โดยอาศัยขอมูล 
 อันกระทอนกระแทนทีไ่ดมาทั้ง 16 ขอมูล 
 
 2.  ใหเวลาในการหาคําตอบ 30 นาท ี
 
 3.  เมื่อหมดเวลา ขอใหทานสงตัวแทนกลุมมารายงานผลการทาํงานดงันี้ 

3.1  ลําดับขัน้ตอนและวิธกีารในการทาํงาน 
3.2  คําตอบที่ได 

6.1  บัตรคําส่ัง 
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  1.  คนนามสกุล สนับสนุน เปนเจาของรถคันแรก 
 2.  สามีของน้ําทิพยเปนเจาของรถคันที่ 3 
 3.  ชาตรีเปนชางปูน 
 4.  รถคันสุดทายอยูบนถนนนครสวรรค 
 5.  น้ําฝนอยูถนนเพชรบุรี 
 6.  ชางเหล็ก เปนเจาของรถคันที่ 4 
 7.  ชาติชายเปนเจาของรถคันที่ 2 
 8.  ชางทาสี มีภรรยาช่ือน้ําตาล 
 9.  คนนามสกุล สนุกสนาน อยูถนนเพชรบุรี 
 10.  คนนามสกุล เสนอสนอง จําไดวา เขาจอดรถไวหนารถของสามีของน้ําหนึ่ง 
 11.  ชโยดมบอกวา ภรรยาเขาชื่อน้ําฟา 
 12.  คนนามสกุล สนิทสนม อยูถนนศรีอยุธยา 
 13.  ชางไฟฟา อยูถนนราชสีมา 
 14.  คนนามสกุล สนิทสนม บอกวา จอดรถไดหนารถของคนนามสกุล สม่ําเสมอ 
 15.  ชางไฟฟา จําไดวา เขาจอดรถหางจากรถของชิดชง มาขางหนา 3 คัน (นับรวมของ
    ตัวเองดวย) 
 16.  ชางเหล็กบอกวา เขาจอดรถตอจากรถของคนนามสกุล เสนอสนอง 

6.2  ชิ้นสวนขอมูล 16 ชิ้น (ตัดใสซอง) 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่6  “ชวยดวยจา” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 7  “ตึกมหัศจรรย” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อฝกการทํางานเปนกลุม   
 2.  เพื่อฝกการวางแผนการทํางานและความสามัคคี  
 3.  เพื่อฝกการแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มี
ประสบการณในการแกปญหา 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทํางานเปนกลุม 
 -  การวางแผนการทํางานและความสามัคคี   
 - การแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูท่ีมี
ประสบการณในการแกปญหา 
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  หลอดกาแฟ    2.  กระดาษ  A4 
 3.  กระดาษกาว 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 5 กลุม โดยใหแตละทีมต้ังชื่อทีมของตนเอง 

2.  วิทยากรใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนกลุม  และใหแตละทีมต้ังชื่อทีมของตนเอง 
3.  วิทยากรแจกกระดาษ  หลอดกาแฟ  และกระดาษกาวใหแตละกลุม 
4.  ใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสรางตึกขึ้นมาตามจินตนาการ 
5.  ใหผูเขารวมกิจกรรมขอความชวยเหลือ  ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณ

ภายในกลุมของตนเองในการทํางาน 
5.  ผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมออกมานําเสนอผลงาน 
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6.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากความสําเร็จในการทํางาน 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 3.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การวางแผนการทํางาน   ความสามัคคี  และการแกปญหาโดยการแสวงหาความชวยเหลือ 
ปรึกษาหรือขอคําแนะนําจากผูที่มีประสบการณในการแกปญหา สงผลใหสามารถทํางานใหประสบ
ความสําเร็จได 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่7  “ตึกมหัศจรรย” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะในการที่จะควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา  
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีทักษะในการจัดการกับปญหา 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การควบคุมอารมณของตนเอง  เมื่อเผชิญปญหา 
 -  ทักษะในการจัดการกับปญหา   
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมที่ 5  “ปญหา คือ ความทาทาย” จํานวน  20  แผน 
 2.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง วิทยากร และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย   
 2.  ใหเขียนปญหาที่สําคัญที่สุดในชีวิตของตัวเอง  5  ปญหา 

3.  ใหใชปญหาเหลานี้กับคําถาม  5  ขอ  ดังนี้ 
  3.1  มีอะไรบางที่เปนขอดีท่ีมาพรอมกับปญหานี้ 
 3.2  มีอะไรบางที่ยังไมสมบูรณแบบ  และเราจะทํามันใหดีขึ้นไดอยางไร 
 3.3  เราจะทําอะไรไดบางเพ่ือที่จะทําใหชีวิตนี้เปล่ียนแปลงไปอยางที่เราตองการ 
 3.4  มีอะไรบางที่เราจะไมทําอีกตอไปเพื่อใหชีวิตนี้เปลี่ยนแปลงไปอยางที่เราตองการ 
 3.5  เราจะมีความสุข  สนุกสนานกับส่ิงที่กําลังทําอยูในขณะนี้ไดอยางไร 
ใหตอบคําถามแตละขอสําหรับการแกไขปญหา  5  ปญหา  ท่ีกําลังเกิดขึ้นกับเราในขณะนี้ 
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4.  สรุปแนวคิด 
 4.1  เมื่อมีปญหาใดๆ เกิดขึ้น  เราตองเรียนรูที่จะควบคุมอารมณของตัวเอง  โดยการ

เชื่อมโยงความทุกขกับการใชแตอารมณ  และการเชื่อมโยงความสุขกับการจัดการแกไขปญหาดวยการ
ใชเหตุผล 

 4.2  เขียนปญหาของเราลงไป  โดยใหใชเวลารอยละ  20  ในการระบุปญหา  และใช
เวลารอยละ  80  ในการแกปญหา 

 4.3  คิดคนแผนการที่จะจัดการกับปญหาที่ทาทายเหลานั้น และลงมือแกไขใหเร็ว
ท่ีสุด 

 4.4  ใหสังเกตผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการกระทําของเราวา  ไดผลลัพธท่ีตองการหรือไม 
 4.5  ถาหากสิ่งที่ทําลงไปไมไดผล  ก็ใหเปลี่ยนวิธีการกระทําใหม  และปรับตัวเองใหมี

ความยืดหยุนมากขึ้นในการแกปญหา 
 4.6  คนหาบุคคลที่จะเปนแบบอยาง  และหาคําตอบจากการดส่ิูงที่เขาทํา 
 4.7  เปลี่ยนแปลงความเชื่อที่มีตอปญหา  โดยเรียกปญหานั้นใหมวาเปนสิ่งที่ทาทาย  

ท่ีจะใหโอกาสแกเราสําหรับการเติบโต 
5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 

 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 เมื่อมีปญหาใดๆ เกิดขึ้น  เราตองเรียนรูที่จะควบคุมอารมณของตัวเอง  โดยการเชื่อมโยงความ
ทุกขกับการใชแตอารมณ  และเชื่อมโยงความสุขกับการจัดการแกไขปญหาดวยการใชเหตุผล 
เปลี่ยนแปลงความเชื่อที่มีตอปญหา  โดยเรียกปญหานั้นใหมวาเปนส่ิงที่ทาทาย  ท่ีจะใหโอกาสแกเรา
สําหรับการเติบโต 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปญหา คือ ความทาทาย 

  ปญหาของฉนั 
 

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

  ฉันแกปญหาโดย 
 

1. ……………………………………………………………….……… 
2. ………………………………………………………….…………… 
3. …………………………………………………..………………….. 
4. ……………………………………………………………….……… 
5. ………………………………………………………………………. 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่8  “ปญหา คือ ความทาทาย” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  ผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการแกปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้น 
 2.  ผูเขารวมกิจกรรมไดเรียนรูประสบการณจากเพื่อนในกลุม 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4    2.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรพูดคุยถึงเวลาที่เรารูสึกไมดี ซ่ึงอาจเกิดจากประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 
 2. ใหผูรวมกิจกรรมไดนึกถึงวาในชวงเวลาที่เรารูสึกไมดี เศรา เสียใจ เรามีวิธีแกปญหานี้
อยางไรที่จะทําใหตนเองรูสึกดีขึ้นมา 
 3.  ใหผูรวมกิจกรรมบอกวิธีแกปญหา เชน เวลาที่รูสึกไมดี ก็ไปทําสมาธิ เลนโยคะแลวทําให
รูสึกดีขึ้น หรือเลนกีฬา 
 4.  เม่ือเขียนเสร็จใหออกมานําเสนอใหเพื่อนดู และบอกเลาถึงวิธีท่ีตนใชแกปญหาเกี่ยวกับ
ความรูสึกของตนเอง 

5.  วิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมชวยกันสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากผลงานของผูรวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปรายและสรุปแนวคิดของผูเขารวมกิจกรรม 
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ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมที่สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดฝกทักษะการแกปญหาความรูสึกที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวัน  กิจกรรมนี้สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูวา  ผูรวมกิจกรรมมีทางเลือกในการ
แกปญหากับความรูสึกที่ไมดีที่เกิดขึ้นไดหลากหลายจากการไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน  การที่
ผูรวมกิจกรรมสามารถแกปญหาเกี่ยวกับความรูสึกของตนเองได  เปนทักษะที่มีความสําคัญในชีวิต 
การที่ผูรวมกิจกรรมรูวิธีที่จะจัดการกับความรูสึกของตนเอง  ชวยใหมีทางเลือกในการแสดงพฤติกรรมที่
มากขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 
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เมื่อฉันรูสกึไมดีฉันจะ… 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่9  “เมื่อฉันรูสึกไมดีฉันจะ…” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 10  “รวมแรง  รวมใจ” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อสงเสริมการวางแผนการทํางาน   
 2.  เพื่อสงเสริมการวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางแผนการทํางาน   
 -  การวิเคราะหการทํางานรวมกัน 
 

เวลาที่ใช 90 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษหนังสือพิมพ  4 แผน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรใหผูเขารวมกิจกรรมเปนกลุมๆ ละ 5 คน  
 2.  วิทยากรแจกกระดาษหนังสือพิมพใหแตละกลุมๆ ละ  1  แผน 
 3.  แตละกลุมหันหนาเขาหากัน ใชเพียงมือขางเดียวของแตละคน มาฉีกกระดาษหนังสือพิมพ
โดยไมใหขาดจากกัน  
 4. วัดความยาวของหนังสือพิมพ  กลุมใดที่หนังสือพิมพมีความยาวมากที่สุดจะเปนผูชนะ 
หากหนังสือพิมพขาดจะถือวาแพทันที 
 5. อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 2.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณท่ีไดจากกิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 วางแผนการทํางาน  การวิเคราะหและความสามัคคีสามารถทําใหการทํางานนั้นประสบ
ความสําเร็จได 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่10  “รวมแรง  รวมใจ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 11  “การจัดลําดับความสําคัญ” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวางแผนการดําเนินชีวิตในแตละวันและสัปดาหไดอยางเหมาะสม  
 2.  เพื่อสงเสริมการคิดวิเคราะหการวางแผนการดําเนินชีวิต 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางแผนการดําเนินชีวิต 
 -  การคิดวิเคราะหเพื่อการวางแผนการดําเนินชีวิต 
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เอกสารประกอบการทํากจิกรรมที่ 11  “ตารางเวลาการบริหารเวลา  4  ประเภท”   
 2.  ใบความรู “ส่ิงที่สําคัญ  ส่ิงที่เรงดวน” 
 3.  ใบความรูประกอบกิจกรรมที่ 11 “การจัดลําดับความสําคัญ” 
 4.  ปากกา  จํานวน  20  ดาม 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรอธิบายถึงสิ่งท่ีสําคัญ  และสิ่งที่เรงดวนวาคืออะไร  และมีความสําคัญอยางไร  
ดังนี้ 

•  ส่ิงที่สําคัญ  คือ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดสําหรับตัวเรา  เปนสิ่งที่ตองทํากอน  เปนกิจกรรม
ท่ีสอดคลองกับเปาหมายของเรา 

•  ส่ิงที่เรงดวน  คือ  ส่ิงที่กดดัน  ส่ิงที่อยูตรงหนาเรา  เปนกิจกรรมที่ตองการความ
ใสใจอยางเรงดวน 

3.  ผูรวมกิจกรรมทําเอกสารประกอบการทํากิจกรรมที่ 11  “ตารางเวลาการบริหารเวลา  4  
ประเภท”   
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4.  วิทยากรบอกถึงผลของการบริหารเวลาแตละประเภท 
5.  ผูเขารวมกิจกรรมรวมแสดงความคิดเห็นตอการบริหารเวลาของตัวเอง 

 6.  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถปรึกษาผูเขารวมกิจกรรมทานอื่นที่มีประสบการณชีวิตใกลเคียง
กับการดําเนินชีวิตของตนเองเพื่อขอคําแนะนําในการวางแผนการดําเนินชีวิตตอไป 

7.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมทําตารางเวลาตลอดสัปดาห 
 8.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดที่ไดจากกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการกิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 มนุษยเม่ืออยูรวมกันตองพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน  การที่จะรวมกลุมจะทําใหรูสึกอบอุนและ
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน  ในขณะเดียวกันเมื่อรวมกลุมกันแลวควรมีความรักใครสามัคคี ชวยเหลือกัน
ดวยความจริงใจ  ถาเกิดความขัดแยงก็ไมควรโกรธเคืองกัน  ควรหาทางประณีประนอมกัน และผูเปน
หัวหนาหรือผูนําจะตองหาทางประสานรอยราวที่อาจจะเกิดขึ้นนั้นใหหมดสิ้นโดยเร็ว 
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ใบความรูประกอบกิจกรรมที ่11   “การจัดลําดับความสําคัญ” 

 
 “สิ่งทีส่ําคญั  สิ่งที่เรงดวน” 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

“สิ่งที่สาํคัญ  สิ่งที่เรงดวน” 

 

ส่ิงที่สําคัญ  คือ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดสําหรับตัวเรา  เปนสิ่งที่ตองทํากอน  
เปนกิจกรรมที่สอดคลองกับเปาหมายของเรา 

 
 

ส่ิงที่เรงดวน  คือ  ส่ิงที่กดดัน  ส่ิงที่อยูตรงหนาเรา  เปนกิจกรรมที่
ตองการความใสใจอยางเรงดวน 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่11  “ตารางเวลาการบรหิารเวลา  4  ประเภท”   

  
คําชี้แจง :  จงบอกส่ิงตอไปนี ้
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สวนที่เรงดวน 
 

สวนที่ไมเรงดวน 
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สวนทีส่าํคญั 
 

สวนที่ไมสําคัญ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่11  “การจัดลําดบัความสําคญั” 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 12  “จินตนาการ” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหเกิดความผอนคลาย  และฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมจินตนาการถึงตนเองในดานบวก 
 3.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีภาพพจนตอตนเองดานบวก  
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การฝกตนเองคิดในดานบวกผานประสบการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.   เครื่องเสียงและC.D.เพลง Razalis 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนอนในทาพักกายวางใจ(ศวาสนะ) 

3.  เปดเพลง Razalis  แลวใหผูรวมกิจกรรมจินตนาการตามคําพูดของวิทยากร 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากทาทางขณะทํากิจกรรมของผูรวมกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การฝกตนเองคิดในดานบวกจะสงผลใหตนเองมีจิตใจ  อารมณและมองภาพพจนในดานบวก
ดวย 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่12  “จนิตนาการ” 

 
 หาที่นั่งหรือที่นอนสงบๆในที่ซ่ึงมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอยที่สุด (อาจจะเปด
เพลงคลาสสิคเบาๆ เพื่อสรางบรรยากาศของการผอนคลาย ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) 
เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอนหงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว 
โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือท้ังสองหงายขึ้น ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเลี้ยงทุกสวนใน
รางกายไดอยางทั่วถึง  หลับตาและจินตนาการตามไปดังนี้...จดจออยูกับลมหายใจของเราเทานั้น  
หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย  เวลาหายใจออก ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบ  
ตัดความคิดเร่ืองอื่นๆ ออกใหหมด  จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น  เวลานี้ตัวของเรารูสึกผอนคลาย
ท่ีสุด  เทาของเราผอนคลาย  ขยับเทาของเราเล็กนอย  ขาของเราผอนคลาย  ทองของเราผอนคลาย  
อวัยวะภายในของเราผอนคลาย  หายใจสบายๆ ลึกๆ ชาๆ  ลําตัว  หนาอก ของเราผอนคลาย  ใบหนา  
ลูกตา  คิ้วของเราผอนคลาย  อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย  ไหลของเราผอนคลาย  แขน  
มือ  ขา ของเราผอนคลาย  จิตใจของเราเบาสบาย  ผอนคลาย  ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกับไมมี
นํ้าหนัก  เราจินตนาการวาเราเดินอยูตามลําพังบนทองทุงในชนบทที่มีอากาศบริสุทธิ์  เราสูดหายใจเอา
อากาศที่สุทธิ์เขามาเต็มปอด  เรารูสึกอิสระท่ีสุด  ผอนคลายที่สุด  เทาของเราสัมผัสกับพ้ืนหญาพ้ืนดิน
ท่ีเปนธรรมชาติ  เราไดยินเสียงนกรองที่ไพเราะ  ไดยินเสียงใบไมไหว  เราเดินตอไปตามลําพัง  เรารูสึก
มีความสุขมาก  เบื้องหนาของเราเปนชายหาดที่สวยงาม  เราไดยินเสียงคลื่นกระทบฝง  เบื้องหนาของ
เราคือดวงอาทิตยท่ีกําลังจะลับขอบฟา  เราเห็นดวงอาทิตยเคลื่อนต่ําลงจนลับขอบฟาไป  แลวเราก็ลง
นอนในทานอนตายที่ชายหาดอยางสงบตามลําพัง  เรารูสึกผอนคลายที่สุด  อิสระที่สุด  และมีความสุข
มากที่สุด  ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย  เรากําลังอยูในสภาวะที่ผอนคลายที่สุด 
 บอกกับตัวเองวา  เมื่อเห็นสีมวง  เราจะรูสึกผอนคลายที่สุด  เราเห็นสีแดงในจอภาพ ความคิด
ของเรานึกถึงสีแดงไมออก  ใหนึกถึงเสื้อสีแดง เห็นสีสม  นึกถึงสีสมไมออกใหนึกถึงเปลือกสม  เห็นสี
เหลือง นึกถึงสีเหลืองไมออก ใหนึกถึงกลวยหอม  เห็นสีเขียวของใบไมใบหญา คลื่นสมองของเรา
ต่ําลงๆ  เรารูสึกผอนคลายและอิสระ  เห็นสีฟาของทองฟาสดใสบอกกับตัวเองวา  เม่ือเห็นสีมวง  เรา
จะรูสึกผอนคลายที่สุด  อิสระที่สุด  ขณะนี้เราเห็นสีมวงในจอภาพความคิดของเรา เรารูสึกอิสระที่สุด  
ผอนคลายที่ สุด คล่ืนสมองของเราต่ําลงๆ  เพ่ือท่ีจะใหเราอยูในสภาวะผอนคลายยิ่งขึ้นไปอีก  
จินตนาการวาเรากําลังลอยอยูกลางมหาสมุทรที่คลื่นลมกําลังสงบ เราจะนับถอยหลังจากยี่สิบถึงหนึ่ง  
ในขณะที่เรานับนอยลง  เราจะจมลึกลงในมหาสมุทร ลึกลง ลึกลง ลึกลง  ยิ่งเราจมลงเทาไรเราก็ยิ่ง
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ผอนคลายมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ยี่สิบ  สิบเกา  สิบแปด...สิบ ทุกสวนในรางกายของเรา  ผอนคลาย
มากขึ้นทุกที เกา  แปด  เจ็ด  หก...หนึ่ง  เวลานี้เราจมลึกอยูใตมหาสมุทร  เรากําลังอยูในสภาวะที่ผอน
คลายที่สุด (ในชวงเวลานี้เราจินตนาการถึงสิ่งที่เราปรารถนาใหเกิดขึ้นในชีวิตเราใหชัดเจนที่สุด) 
  
วิธีกลับสูสภาวะปกติ 
 “ฉัน  ( เรา)  จะนับ  1 ถึง  10 เมื่อนับถึง  10 ฉันจะรู สึกตัวขึ้นอีกครั้ ง  ฉันจะรู สึกสดชื่น 
กระปร้ีกระเปรา แข็งแรง  มีความรักใหกับตัวเองและผูอ่ืนอยางที่ไมเคยรูสึกมากอน หนึ่ง  สอง  สาม  ส่ี  
หา  พลังตางๆ กลับคืนมาสูตัวฉัน  ฉันรูสึกแข็งแรงที่สุด  สดชื่นที่สุด  มีความสุขที่สุด  ฉันกลายเปนคน
อารมณดี  ยิ้มแยม  แจมใส  มีเสนห  นารัก  คิดและพูดแตส่ิงที่เปนบวกแกตนเองและผูอ่ืน  หก  เจ็ด 
แปด  เกา  สิบ  ขยับมือขยับเทา  พลิกซายขวาและลุกขึ้น” 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่12  “จนิตนาการ” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 13  “Good year” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมรับรูวาตนเองมีตระหนักในการวางเปาหมายไดดวยตนเอง 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมฝกการคิดแกปญหาดวยตนเอง 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวางเปาหมายดวยตนเอง 
 -  การคิดแกปญหาดวยตนเอง   
 

เวลาที่ใช 60 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ A4     2. อุปกรณศิลปะ 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  ใหผูรวมกิจกรรมตั้งเปาหมายเกี่ยวกับส่ิงที่ฉันอยากจะทําใหสําเร็จในปนี้ ใหผูรวมกิจกรรม
วาดภาพสิ่งที่ตนเองคิดไว โดยเปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดเลือกอุปกรณดวยตนเอง 
 3.  เปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดแสดงภาพตอสมาชิกในกลุม และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ส่ิงที่จะเปนอุปสรรคในการไปสูเปาหมายของตน 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากการอภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณท่ีไดจากกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 กิจกรรมนี้สงเสริมใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูที่จะวางเปาหมายซึ่งเปนเปาหมายที่เขาตั้งใจไว
และอยากทําใหสําเร็จในปน้ี  กอใหเกิดกําลังใจในการพยายามที่จะประสบความสําเร็จ  ผูรวมกิจกรรม
สามารถแสดงความปรารถนา  ความตองการของตนเองออกมาได  นอกจากนี้ยังไดเรียนรูจากเพ่ือนใน
กลุม ทําใหผูรวมกจิกรรมไดรับประสบการณมากขึ้น 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่13  “Good year” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมมีความผอนคลายและฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 2.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การความผอนคลายและฝกตนเองในดานจิตใจและอารมณ 
 -  ภาพพจนตอตนเองทางบวก และเห็นคุณคาในตนเอง  
 
เวลาที่ใช 60 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  เสื่อหรือผารองนอน   2.  เครื่องเสียงและC.D. เพลง Razalis 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 2.  วิทยากรใหผูรวมกิจกรรมนอนในทาพักกายวางใจ(ศวาสนะ) 
 3.  เปดเพลง Razalis แลววิทยากรพูด “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” ใหผูรวมกิจกรรม
จินตนาการตาม 
 4.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูรวมกิจกรรมเกิดภาพพจนตอตนเองทางบวก เห็นคุณคาในตนเอง 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 

 
เทคนิคการใชคําพูดดานบวก 
 ชีวิตใหมของฉันเริ่มตนตั้งแตวันนี้  ฉันจะเร่ิมตนชีวิตใหมของความรูสึกที่ดีตอตัวเอง  ฉันรัก
ตัวเอง  รักทุกสิ่งทุกอยางที่ประกอบขึ้นเปนตัวฉัน อารมณ ความรูสึก อวัยวะทุกสวนในรางกายของฉัน  
ฉันรูสึกไดถึงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญที่มีอยูภายในจิตใจลึกๆ ของฉันและของทุกๆ คน 
 ........  หายใจเขา  เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา 
 ........  หายใจออก  แผความรักความเมตตาใหกับตัวเอง  ใหกับคนรอบขางทุกๆ คน  พลังแหง
ความรักความเมตตาทําใหฉันรูสึกมั่นใจในตนเอง  เห็นวาตัวเองมีคุณคา  มีความสําคัญ  เมื่อฉันมี
ความรักใหกับตัวเอง  ฉันรูสึกไดถึงความรักที่ฉันมีใหกับผูอ่ืน  พลังแหงความรักความเมตตา  ทําใหฉัน
มีความสุขและอยากแบงปนความรูสึกนี้ใหกับคนทุกคน  ฉันอยากทําใหคนทุกคนในโลกนี้มีความสุข 
และอยากมีสวนทําใหโลกของเราเปนโลกที่นาอยูขึ้นเมื่อฉันมีความรักใหกับตัวเอง ฉันมีความสุขมาก
ขึ้นทุกวันและฉันอยากแบงปนความรูสึกนี้ใหกับคนทุกคน ฉันรูแลววาในโลกนี้ไมมีใครอีกแลวที่เหมือน
ฉัน และทําหนาที่แทนฉันไดอยางแทจริง ฉันคือฉัน เธอคือเธอ เราทุกคนมีคุณคาแตกตางกัน 
 ฉันเริ่มรูสึกถึงความรูสึกดีๆ ท่ีมีตอตัวเองและเริ่มขจัดความรูสึกลบตางๆ ออกไปจากจิตใจของ
ฉัน  แมวาฉันจะยังไมเปนคนที่สมบูรณแบบในทุกๆ ดาน  และบางทีฉันก็อาจจะไมมีวันไดเปนคนที่
สมบูรณแบบในทุกๆ ดานในชีวิตนี้  แตฉันก็จะปรับปรุงตัวฉันใหดีขึ้นทุกวัน  ฉันเคยทําสิ่งที่ผิดพลาดมา
มากมาย และในอนาคตฉันก็อาจจะทําอะไรผิดพลาดขึ้นอีกโดยที่ฉันไมไดตั้งใจ  ฉันจะนําสิ่งที่ผิดพลาด
เหลานี้มาเปนบทเรียนของชีวิตที่จะทําใหฉันเขมแข็งขึ้น  ปรับปรุงตัวเองใหรวดเร็วขึ้น และชวยเหลือคน
รอบขางไดมากขึ้น  ไมวาจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิต  ฉันก็จะรักตัวเอง  มีความรูสึกที่ดีแกตัวเอง  ฉันอยาก
เปนเพื่อนที่ดีท่ีสุดของตัวเอง  ถาฉันไมเปนเพ่ือนที่ดีที่สุดของตัวเองแลว ใครจะมาเปนเปนเพื่อนที่ดีที่สุด
ของฉัน  ฉันรักตัวฉันเองมากขึ้นทกุวัน  มันเปนความรูสึกที่ยิ่งใหญที่ฉันเริ่มสนใจตนเอง  ช่ืนชอบตนเอง  
มีความรักใหแกตัวเอง  ฉันเริ่มมีความรูสึกเชนเดียวกันนี้กับคนรอบขาง  ยิ่งฉันมีความรักใหแกตนเอง
และคนรอบขางมากขึ้นเทาใด  ฉันก็มีความสุขมากยิ่งขึ้นเทานั้น  ฉันมีความสุขมากจริงๆ 
 ฉันเริ่มเห็นความดีงาม  ความสามารถตางๆ ที่มีอยูในตัวฉัน  ยิ่งฉันยอนกลับมาศึกษาตัวเอง
มากขึ้นเทาใด   ฉันก็พบความสามารถซอนเรนอยู ในตัวฉันมากขึ้นเทานั้น   ฉันแสดงออกถึง
ความสามารถตางๆ เหลานี้มากขึ้น  ฉันพัฒนาความสามารถตางๆ เหลานี้พรอมๆ กับนําความสามารถ
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เหลานี้มาชวยเหลือผูอ่ืน  เมื่อฉันมองเขาไปในจิตใจลึกๆ ของฉัน  ฉันไดเห็นพลังแหงความรักความ
เมตตาที่ซอนอยูในจิตใจลึกๆ ของฉัน   
 ........  หายใจเขา  เอาพลังแหงความรักความเมตตาเขามาในตัวเรา 
 ........  หายใจออก  แผความรักความเมตตาใหกับตัวเอง  ใหกับคนรอบขางทุกคน  ฉันรูสึกถึง
พลังแหงความรักความเมตตาที่มีอยูในตัวฉันมากขึ้น  มากขึ้น  พลังนี้ทําใหฉันเขมแข็ง  และมี
ความรูสึกดานบวกใหกับตัวเองมากขึ้น  ฉันพูด  คิด  และทําแตส่ิงที่เปนบวกแกตัวเองและผูอ่ืน  ฉัน
รูจักใหอภัยตัวเองและผู อ่ืน  ฉันดีใจที่ไดเกิดมาเปนตัวฉัน  ฉันบอกกับตัวเองในใจวา  ขอบคุณ  
ขอบคุณ  ขอบคุณสําหรับการที่ฉันไดเกิดมาเปนตัวฉัน   ฉันจะเปนเพื่อนที่ดีท่ีสุดของตัวเองตลอดไป 
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เอกสารประกอบการทาํกิจกรรมที ่14  “เทคนิคการใชคําพูดดานบวก” 
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สิ่งที่ไดเรยีนรูจากกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 15 “ไขทองคํา...ลํ้าคา” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูรวมกิจกรรมสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนและมีความสามัคคีในการทํางาน  
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 -  ความสามัคคี  
 
เวลาที่ใช 90 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1.  ชอน 20 คัน    2.  ไขไก 2 ฟอง 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน    
 2. วิทยากรแจกชอนใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 คัน 
 3.  วิทยากรแจกไขไกกลุมละ 1 ฟอง 
 4.  ใหแตละกลุมสงไขจากหวัแถวไปยังคนหลังสุดในเวลาที่กาํหนด 
  4.1  สงไขไกดวยชอนเทานัน้ 
  4.2  เมื่อคนสุดทายไดรับไข ใหนาํไขไปวางไวบนโตะหนาหอง 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูรวมกิจกรรมสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนและมีความสามัคคีในการทํางาน  
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่15  “ไขทองคํา...ลํ้าคา” 
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กิจกรรมที่ 16  “สามัคคี คือ พลัง” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมสรางความรัก  ความสามัคคี และความเสียสละ  
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีทักษะและไหวพริบในการแกปญหา  
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  ความรัก   -  ความสามัคคี 
 -  ความเสียสละ   -  ไหวพริบในการแกปญหา  
 

เวลาที่ใช 60 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษหนังสือพิมพ 4 แผน 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยการเปดเพลงเบาๆ 
 2.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปนกลุมๆ ละ 5 คน 
 3.  วิทยากรแจกกระดาษหนังสือพิมพ 1 แผนใหแตละกลุม โดยใหผูเขารวมกิจกรรมยืนบน
กระดาษประมาณ 10 วินาท ี
 4.  พับกระดาษครึ่งหนึ่งแลวใหผูเขารวมกจิกรรมยืนบนกระดาษที่พับครึ่ง แลวทําตามขอ 3 
จากนั้นพับกระดาษลงอีกครึ่งหนึ่งไปเร่ือยๆ จนกระทั่งผูเขารวมกิจกรรมยืนไมได 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 
 
 

การประเมินผล   
 1.  ประเมินผลจากความสําเร็จในการทํากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความสนใจและความตั้งใจในการทํากิจกรรม 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมมีความรัก  ความสามัคคี ความเสียสละ มีทักษะและไหวพริบในการ
แกปญหา  
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที่ 16  “สามัคคี คือ พลัง” 
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กิจกรรมที่ 17 “ถามีปญหา...ฉันจะ...” 

 
วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 
 
เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
 -  การคาดเดาถึงส่ิงที่จะเกิดขึ้น และแนวทางแกไข 
 
เวลาที่ใช 120 นาที 
 
อุปกรณที่ใช   
 1. กระดาษ  A4    2.  ปากกา  20  ดาม 
 3. ดินสอสี 
 
ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยการเปดเพลงเบาๆ 
 2.  วิทยากรจะเปดหัวขอสนทนาในเรื่อง วิธีหาทางออกเมื่อใจเปนทุกข โดยใหแตละคนบอกถึง
ส่ิงที่เรากําลังเปนทุกขในขณะนี้มา 1 เร่ืองและใหหาทางออกของความทุกขนั้นมา 1 แนวทาง   
 3.  วิทยากรจะอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 
 4.  วิทยากรแบงผูเขารวมกจิกรรมออกเปนกลุมๆ ละ 5 คน 
 5.  วิทยากรใหตัวแทนของแตละกลุมมาจับฉลากหัวขอ 
 6.  เมื่อทราบแลววาไดหัวขอไหนแลว ใหเวลาเตรียมการ 20 นาที  โดยแตละกลุมจะตอง
ออกมาแสดงละครที่สอดคลองกับเนื้อหาท่ีกลุมของตนเองไดรับ  
 7.  ใหเวลาแสดงของแตละกลุม ไมเกินกลุมละ 20 นาที และเมื่อจบการแสดงจะตองบอกถึงแง
คิดที่ไดจากการแสดงสอดคลองกับหัวขอท่ีกลุมของตนไดรับดวย 
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 8.  เมื่อนําเสนอเสร็จส้ินแลว วิทยากรประเมินผลจากการนําเอาความรูในเร่ืองการเผชิญ
ปญหากอนทีผ่ลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
 9.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 

 
ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 ผูเขารวมกิจกรรมไดรับการฝกการวิเคราะหและทาํงานรวมกนั  อีกทั้งการคาดเดาถงึสิ่งที่จะ
เกิดขึ้น และแนวทางแกไข  ซึ่งจะสงผลใหการทาํงานนัน้ๆ ประสบความสําเร็จ 
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่17  “ถามปีญหา...ฉันจะ...” 
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กิจกรรมที่ 18 “คิดบวก...อารมณบวก” 

 

วัตถุประสงค   
 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 
 2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะทํา 
 

เนื้อหาสาระของกิจกรรม 
 -  การคิดบวก 
 -  การเลือกสิ่งที่เราชอบ และตั้งใจที่จะทํา 
 

เวลาที่ใช 120 นาที 
 

อุปกรณที่ใช   
 1.  กระดาษ  A4    2.  ปากกา  20  ดาม 
 

ข้ันตอนของกิจกรรม  
 1.  วิทยากรทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาในเรื่องที่เรียนไปในครั้งที่แลว   
 2.  วิทยากรแจกกระดาษคนละ 1 แผน โดยจะใหแตละคนเขียนเลาเหตุการณที่คิดวาเลวราย
ในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดีได ใหเวลาเขียน 20 นาที 
 3.  ใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนๆ ฟง ใหเลาคนละไมเกิน 4 นาที 
 4.  เมื่อแตละคนออกมาเลาเรื่องเสร็จแลว วิทยากรจะทาํการประเมินผลจากการนาํเอาความรู
เรื่อง แนวทางในการปลูกฝงเจตคติที่ดี เพื่อจัดการกับปญหาในชีวิตมาใช 
 5.  อภิปราย สรุปแนวคิดและมวลประสบการณทีไ่ดจากกิจกรรม 
 

การประเมินผล   
 1.  สังเกตความสนใจและตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 2.  ประเมินผลงานและการนําเสนอ 
 
 

ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม 
 การที่เรามีความคิดในดานบวกมากกวาดานลบจะสงผลใหสามารถกาวผานปญหาตางๆ ได  
ถึงแมวาเหตุการณท่ีคิดวาเลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดีได   
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เอกสารประกอบการทาํกจิกรรมที ่18  “คิดบวก...อารมณบวก” 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมอืทีใ่ชในการวจัิย 
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แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 

 
 แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิตนี้  ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เร่ือง  ผล
ของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ของนางอัญชลี  สาริกานนท  นิสิตปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา สาขาวิชาการศึกษา     
นอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณาอานคําช้ีแจงของแบบวัดความรู     
และตอบคําถามเพื่อเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 
 
 

        ขอขอบคุณในความรวมมือ 
         นางอัญชลี  สาริกานนท 
                      ผูวิจัย 
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แบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวติ 

 
คําชี้แจง    แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดความรูในการเผชิญปญหาชีวิต  มีขอคําถามทั้งหมด 21 ขอ ให
ทานเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว เม่ือทานเลือกคําตอบไดแลวใหทําเครื่องหมายกากบาท 
(X) ลงบนตัวเลือกที่ถูกตองในกระดาษคําตอบ 
 

1.  ปญหาชวีติหมายถึงขอใด 
 ก. ส่ิงตางๆ ที่เกิดขึน้กับชีวิต 
 ข. ส่ิงที่สงผลตอความกาวหนาในอาชีพ 
 ค. ส่ิงที่เราใหความสาํคัญในชีวิต  
 ง. ส่ิงที่เปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของมนษุย  
 

2.  วิธีการใดจะสงผลใหเราสามารถกาวพนปญหาได 
 ก. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
 ข. หัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
 ค. คิดหาวิธกีารตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคมุสถานการณ 
 ง. ตําหนิผูอ่ืนวาเปนตัวการทําใหเกิดปญหา 
 

3.  เม่ือเรารับรูวา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองหนึ่งเรื่องใดเราควรจะคิดอยางไร เพ่ือเปนการจัดการกบั
ปญหาที่ดีที่สุด 
 ก. ฉันจะจัดการอยางไร 
 ข. ฉันจะโตตอบอยางไร 
 ค. ฉันจะรอดหรือไม 
 ง. ฉันจะไดรับผลเสียหายมากเพียงใด 
 

4.  เม่ือเราตัดสินใจจะทําอะไรแลว เราควรจะฝกนิสัยอยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหาเหลานัน้ 
 ก. รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
 ข. คิดเรื่องอื่นๆ ตอไปอีก 
 ค. คิดถึงทางออกของปญหาที่ใกลเคียง 
 ง. ลงมือปฏิบัติตามขอสรุป 
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5.  เม่ือเรากําลังเผชิญกับปญหาชวีิต แตเผอิญมีเรื่องดีๆ เกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา  
เราควรจะมีวิธคีิดแบบใด 
 ก. พยายามเรียนรูถึงสิ่งดีๆ ที่ไดรับ  
 ข. คิดไปดวยกันทั้งคู 
 ค. รูสึกเฉยๆทัง้ สองเรื่อง         
 ง. ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 
 
6.  คุณควรจะทําอะไรเปนสิง่แรก เมื่อมีปญหาชีวิตเกิดขึ้น 
 ก. คิดเสียวาเปนกรรมเกา 
 ข. คิดถึงผลลัพธที่อาจเกิดขึน้  หากเหตุการณน้ันเปนจริง  
 ค. หาที่เงียบๆ แลวนกึถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ 
 ง. คิดไปเรื่อยๆ ทุกเรื่อง เพ่ือใหคลี่คลายจากปญหา 
 
7.  เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้นขอใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุดที่ควรใชเพื่อรับมือกับเหตุการณ
น้ัน 

  ก. คิดใหมากๆ เพื่อหาทางออก 
  ข. แสวงหาเรื่องตางๆ มาสนับสนนุความคิด 
  ค. มองหาชองทางจํากัดความเลวรายของปญหา 

 ง. หงุดหงิด กระวนกระวายใจ 
 
8.  วิธีการใดสงผลใหเกิดปญหาชวีิตมากยิ่งขึ้น 
 ก. คิดรวบยอด  
 ข คิดเปรียบเทียบ 
 ค คิดอยางมีสติ 
 ง. คิดอยางเสรี 
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9.  การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวยจัดการกับปญหาไดอยางไร 
 ก.ทําใหเรามองหาสิ่งที่ดีๆ 
 ข. ดีกวาไมคิดอะไร 
 ค. ชวยใหคิดอะไรไดงายขึน้ 
 ง. ชวยใหความคิดดานลบหายไป 
 
10.  บุคคลในขอใดหาทางออกที่ดีใหกับตัวเองเมื่อเกิดปญหาชีวิต 
 ก. กานดาหัวเราะเหมือนไมมีอะไรเกิดขึน้ 
 ข. จิตใสหายใจลึกๆ ชาๆ เมื่อเผชิญเรื่องวุนวายใจ 
 ค. น้ําเพชรปลีกตัวอยูคนเดียว   
 ง. อารีตําหนิผูอ่ืนวาเปนสาเหตุของปญหา 
 
11.  พฤติกรรมใดของสุชาตทิี่บงบอกวานาจะมีปญหาชีวิต 
 ก. พูดคุยทุกวนั 
 ข. มองหาความสําเร็จในชีวติ 
 ค. แกแตปญหาเดิมๆ 
 ง. ยิ้มตลอดเวลา 
 
12.  บุคคลที่มีปญหาชวีิตบอยๆ จะสงผลเสียตอตัวเอง ยกเวนขอใด 
 ก. หงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ 
 ข. โมโห  กาวราว 
 ค. ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง 
 ง. เขมแข็งมากขึน้ 
 
13.  บุคคลในขอใดมีพฤติกรรมที่บงบอกวากําลังคิดในดานบวก 
 ก. นองกระวนกระวาย 
 ข. พรหนาแดง  มือสั่น 
 ค. วรรณเหมอลอย 
 ง. ออยมองปญหาเปนเรื่องธรรมชาติ 
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14.  บุคคลในขอใดแกปญหาไดดีที่สุด 
 ก. มอนจินตนาการถึงความสําเร็จเมื่อตองเจอกับเรื่องจุกจิกจากเพื่อน 
 ข. แกมด่ืมนํ้าอัดลมมากขึ้นกวาปกต ิ
 ค. กิ่งคาดการณสถานการณลวงหนา 
 ง. ใบเบิ้ลเขาสมาคมสังสรรคกับเพื่อน   
 
15.  วิธีการใดเหมาะสมสาํหรับผูมีปญหามากที่สุด  
 ก. นอนหลับ 
 ข. นั่งเลนริมแมน้ํา 
 ค. พูดคุยกับเพื่อนที่เคยมีปญหาเดียวกนั  
 ง. งดกิจกรรมทุกอยาง 
 
16.  เราควรจัดการกับปญหาที่เกิดขึน้ในชวีิตอยางไร เพื่อใหเกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
 ก. เอาตัวรอดแตละครั้งใหได 
 ข. ยอมรับตอปญหาที่เกิดขึน้ 
 ค. ตอตานกับสิ่งที่เกิด                      
 ง. เรียนรูจากปญหา     
  
17.  การกระทาํในขอใดเปนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาทางออม 
 ก. นอยหนาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 
 ข. สมโอคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตองเลวรายมากขึ้น 
 ค. ทุเรียนต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจนเพื่อชวยแกปญหา     
 ง. เงาะคิดหาวิธีการตางๆ เพื่อแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
 
18.  ขอใดที่ควรทําในขณะที่เกิดปญหาขึน้ในชวีิต 
 ก. ยอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได 
 ข. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ   
 ค. ยอมรับในชะตากรรมของตนเอง   
 ง. กังวลใจถึงปญหาที่กาํลังจะเกิดขึ้น 
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19.  เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดปญหาขึน้กับตัวเอง 
 ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
 ข. อยูเฉยๆ เวลาจะทําใหทุกอยางดีขึ้น 
 ค. รูเทาทันอารมณ และใชสติพิจารณา 
 ง. เลาใหผูอ่ืนฟงและหาผูรวมรับผิดชอบ  
 
20.  เพราะเหตุใดความเครียดจึงมีผลโดยตรงตออาการทางจิตและประสาท 
 ก. เพราะความเครียดทําใหบุคคลเกิดความคิดสูตอปญหาตลอดเวลา 
 ข. เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการคิดเรื่องดีและไมดีสลับกันไป 
 ค. เพราะความเครียดทําใหสัมพันธภาพเลวรายลง 
 ง. เพราะความเครียดทําใหบุคคลมีความสามารถในการจัดการปญหาลดลง 
 
21.  ขอใดไมถกูตองในการแกปญหาชีวิต 
 ก. หาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุมสถานการณ 
 ข. เชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหา ไดถามีสติ 
 ค. ไมควรเลาปญหาใหเพื่อนที่มปีญหาแบบเดียวกันฟง  เพราะจะไมชวยลดปญหาตางๆ ได 
 ง. ทําอะไรก็ไดสักอยางเพื่อแกไขสถานการณ  
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แบบวัดทักษะในการเผชญิปญหาชวีิต 

 

แบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิตนี้ ทําขึ้นเพ่ือใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เรื่อง ผลของ
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร  ของนางอัญชลี  สาริกานนท  นิสิตปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา สาขาวิชาการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณาอานคําชี้แจงของแบบประเมิน และ
ตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
              ผูวิจัย 

 
คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับการปฏิบัติตอขอความ  และกรุณาทําเครื่องหมาย   ในชองที่ตรงกับ   

การปฏิบัติพฤติกรรมนั้น โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 

  5  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด 
  4  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง 
  3  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นปานกลาง 

 2  หมายถึง  ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นนานๆ ครั้ง 
 1  หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น 

 

ตัวอยาง 
 

ระดับการปฏบิัติ 
ขอ พฤติกรรม ไม

เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

บาง 
คร้ัง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

10 ขาพเจาหวัเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก      
 

หมายความวา  ขอความนี้ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นบอยที่สุด 
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แบบวัดทักษะในการเผชญิปญหาชวีิต 

 

 แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดทักษะในการเผชิญปญหาชีวิต มีขอคําถามทั้งหมด 36 ขอ โปรด
พิจารณาขอความตอไปนี้ แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของผูรวมกิจกรรม 
เพียงเครื่องหมายเดียวในแตและขอ และกรุณาตอบทุกขอคําถาม 

ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

1 ขาพเจาเขานอนโดยคิดวา  “ในเชาวันรุงขึน้  ทุกสิ่ง 
ทุกอยางอาจดขีึ้น” 

     

2 ขาพเจาบอกกบัตนเองวา  “อยากังวลไปเลย  ทุกสิ่ง
ทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น” 

     

3 เมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุด  ขาพเจาก็ยอมรับไดกบัส่ิงที่มีอยู      
4 ขาพเจาคิดหาวิธีการตางๆ เพ่ือแกไขหรือควบคุม

สถานการณ 
     

5 ขาพเจาถกปญหากับผูที่เคยเจอปญหาแบบเดียวกัน
มากอน 

     

6 ขาพเจาพยายามมองปญหาอยางรอบคอบทุกๆ ดาน 
ตามสภาพความเปนจริงโดยไมมีอคติ 

     

7 ขาพเจากังวลใจถึงปญหาทีก่ําลังจะเกิดขึน้      
8 ขาพเจาสูบบหุรี่  รับประทานของขบเคี้ยว  หรือดื่ม

น้ําอัดลมมากขึ้นกวาปกติ  เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

9 ขาพเจารูสึกวาไมเคยไดในสิ่งที่ขาพเจาอยากไดหรือ
อยากเปน  เมื่อเผชิญกับปญหา 

     

10 ขาพเจาหัวเราะเมื่อเจอปญหาที่ยาก      
11 ขาพเจาหวังไววาทุกอยางจะดีขึ้นเอง      
12 ขาพเจาทําตลก  หรือคิดวายังโชคดีที่เราไมประสบ

เหตุการณที่เลวรายไปกวานี้ 
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ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

13 ขาพเจาพยายามควบคุมสถานการณเทาที่จะทําได      
14 ขาพเจาพยายามมองหาประโยชนหรือคุณคาของ

สถานการณทีเ่ปนปญหา เชน ชวยใหเขาใจชีวิตดีขึน้  
รูสึกตนเองมีคุณคามากขึ้น 

     

15 ขาพเจาพยายามอยางเต็มที่เพื่อจะเปลี่ยนแปลง
สถานการณ 

     

16 ขาพเจาคาดการณวาสถานการณที่เกิดขึน้จะตอง
เลวรายลงอีกจนถึงที่สุด 

     

17 ขาพเจาโมโห  บน  กาวราว  เม่ือมีปญหาเกิดขึน้      
18 ขาพเจาหงุดหงิด  หรือกระวนกระวายใจ  

เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

19 ขาพเจาคิดสิ่งอ่ืนแทนการนกึถึงสถานการณท่ีมี
ปญหา 

     

20 ขาพเจาใหคนอื่นแนะนําวิธแีกปญหาแลวพยายาม
แกปญหาดวยตนเอง 

     

21 ขาพเจาทาํอะไรก็ไดสักอยาง  เพ่ือแกไขสถานการณ  
แมไมแนใจวาจะไดผล 

     

22 ขาพเจาขอกําลังใจและความชวยเหลือจากญาติหรือ
เพ่ือนในการแกปญหา 

     

23 ขาพเจาพยายามทาํความเขาใจสถานการณใหมาก
ขึ้น  เพื่อสามารถควบคุมและแกไขใหดขีึ้น 

     

24 ขาพเจาพยายามทดลองหลายๆ วิธี  เพ่ือดูวาวธิีไหน 
ดีที่สุด 
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ระดับการปฏบิัติ 

ขอ พฤติกรรม ไม
เคย 
(1) 

นานๆ 
คร้ัง 
(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

บอย 
คร้ัง 
(4) 

บอย
ที่สุด 
(5) 

25 ขาพเจาตําหนผูิอ่ืนวาเปนตัวการทาํใหเกิดปญหา      
26 ขาพเจาระบายความกดดันทางอารมณและความตึง

เครียดกับคนอื่นหรือส่ิงอื่น  เมื่อเผชิญกับปญหา 
     

27 ขาพเจาปลีกตวัอยูคนเดียว  หรือตองการอยูคนเดียว 
เมื่อเผชิญกับปญหา 

     

28 ขาพเจายอมรับสถานการณที่เกิดขึ้นอยางที่เปน      
29 ขาพเจาสวดมนต ยึดศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ      
30 ขาพเจาออกจากสถานการณนั้นๆ กอน  

แลวคิดทบทวนกับปญหานัน้ 
     

31 ขาพเจาพยายามนาํประสบการณเดิมในอดีต 
มาชวยในการแกไขหรือควบคุมสถานการณ 

     

32 ขาพเจาพยายามแยกปญหาออกเปนสวนๆ  แลว
จัดการกับปญหาเปนเร่ืองๆ  เพื่อชวยใหสามารถ
แกปญหาไดงายขึ้น 

     

33 ขาพเจาตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงอยางชัดเจน 
เพ่ือชวยแกปญหาหรือควบคุมสถานการณ 

     

34 ขาพเจายอมรับสถานการณที่ดูเหมือนไมมีทางแกไขได      
35 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาหวังวาสถานการณจะดีขึ้น 

ในเวลาไมชา 
     

36 ขาพเจาพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณที่เกิดขึ้น
แมวาจะควบคุมไดยาก 

     

ขอขอบคุณในความรวมมือ 

 



 

 

269
แบบวัดเจตคติในการเผชญิปญหาชีวิต 

 

 แบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิตนี้ ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ เรื่อง ผล
ของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความสามารถในการ
เผชิญปญหาชีวิตสําหรับครูสังกัดกรุงเทพมหานคร ของนางอัญชลี สาริกานนท  นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา  สาขาวิชาการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย    กรุณาอานคําชี้แจงของแบบประเมิน และ
ตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
               ผูวิจัย 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย   ในชองที่ตรงกับ 
ความรูสึกนั้น โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

  5  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   
  4  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยมาก 
  3  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยปานกลาง 

 2  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยนอย 
  1  หมายถึง  มีความรูสึกเห็นดวยนอยที่สุด 
ตัวอยาง 

ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

 เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ทีสุ่
ด  

(5)
 

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อการผอนคลาย      
 

หมายความวา  ขอความนี้ตรงกับมีความรูสึกเห็นดวยมากที่สุด   
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แบบวัดเจตคติในการเผชญิปญหาชีวิต 

 

 แบบวัดฉบับนี้เปนแบบวัดเจตคติในการเผชิญปญหาชีวิต มีขอคําถามทั้งหมด 42 ขอ โปรด
พิจารณาขอความตอไปน้ี แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของผูรวมกิจกรรม  
เพียงเครื่องหมายเดียวในแตและขอ และกรุณาตอบทุกขอคําถาม 
 

ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ทีสุ่
ด  

(5)
 

1 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหาสามารถแกไขได      
2 ขาพเจาเชื่อวาประสบการณเดิมในอดีตสามารถชวยแกไข 

หรือควบคุมสถานการณได 
     

3 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทดลองหลายๆ วิธีเพื่อดูวาวธิีไหน 
ดีท่ีสุดเปนสิ่งที่เหมาะสม 

     

4 ขาพเจาเชื่อวาคนเราไมควรปลีกตัวอยูคนเดียว ควรที่จะพบปะ
สังสรรคกับผูอ่ืน 

     

5 ขาพเจาเชื่อวากําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการแกปญหา      
6 ขาพเจาเชื่อวาไมควรแสดงอารมณหงุดหงิดหรือเกรี้ยวกราด 

ตอผูอ่ืน 
     

7 ขาพเจาเชื่อในคติท่ีวา “ในเชาวนัรุงขึ้นทุกสิง่ทุกอยาง 
อาจจะดีขึน้” 

     

8 ขาพเจาคิดวาทุกสิ่งทุกอยางคงจะคลี่คลายไปในทางที่ดขีึ้น  
อยากังวลไปเลย 

     

9 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อไมไดส่ิงทีด่ีที่สุดก็จงยอมรับไดกับสิ่งท่ีมีอยู      
10 ขาพเจาเชื่อวาการหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีทีสุ่ด   

จะสามารถแกปญหาได 
    

 



 

 

271

ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

11 ขาพเจาเชื่อวาการตั้งเปาหมายในการแกปญหา   
จะสามารถแกปญหาได 

     

12 ขาพเจาเชื่อวาคนหาขอมูลทีเ่กี่ยวกับปญหา  
จะสามารถแกปญหาได 

     

13 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายเพื่อเปนการผอนคลาย 
จะชวยใหดีขึน้ 

     

14 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความเครียดกับบุคคลอื่น   
หรือส่ิงของอื่น จะชวยใหดขีึน้ 

     

15 ขาพเจาเชื่อวาการปลอบใจตนเองใหเลิกกังวลจะชวยใหดขีึ้น      
16 ขาพเจาเชื่อวาการหวัเราะจะชวยใหดขีึน้      
17 ขาพเจาเชื่อวาโชคดีที่เราไมประสบเหตุการณท่ีเลวรายไปกวานี ้      
18 ขาพเจาเชื่อวาทําอะไรกไ็ดสักอยางเพ่ือแกไขสถานการณ  

แมไมแนใจวาจะไดผล 
     

19 ขาพเจาเชื่อวาการพิจารณาปญหาอยางใจเปนกลาง   
จะสามารถแกปญหาได 

     

20 ขาพเจาเชื่อวาการยอมรับสถานการณ  จะสามารถแกปญหาได      
21 ขาพเจาเชื่อวาการคิดหาวิธแีกปญหาไวหลายๆ ทาง  

จะสามารถแกปญหาได 
     

22 ขาพเจาเชื่อวาอารมณขนั ทาํใหสบายใจขึน้      
23 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณ และแกปญหาได   

ถามีสติ 
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ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

24 ขาพเจาเชื่อวาการระบายความในใจกับใครบางคน  จะทําให
รูสึกสบายใจขึน้ 

     

25 ขาพเจายอมรบัสถานการณที่เกิดขึ้น      
26 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี  

และมทีางออกอยูเสมอ 
     

27 ขาพเจาเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธษิฐานจิต 
จะชวยให มีทางออกในการแกปญหาได 

     

28 ขาพเจาเชื่อวาการใชหลายๆ วิธีรวมกนัแกไขปญหา จะสามารถ
แกปญหาได 

     

29 ขาพเจาเชื่อวาการหาคนอืน่มาชวยเหลือในการแกไขปญหา  
จะสามารถแกปญหาได 

     

30 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามทํางานใหเสร็จอยางดีตามกําหนด  
จะสามารถแกปญหาได 

    
 

31 ขาพเจาเชื่อวาสามารถควบคุมอารมณของตนเองใหมั่นคงได 
ไมวาจะเผชิญกับปญหาใดๆ 

    
 

32 ขาพเจาเชื่อวาการทาํตัวใหสบายในยามพกัผอน เปนการกระทํา
ท่ีชวยลดความกังวล 

     

33 ขาพเจาเชื่อวาการทาํใหคนอืน่มีความสขุ ทาํใหเราลดความวิตก
กังวลที่เกิดขึน้ได 

    
 

34 ขาพเจาเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทําใหเราทาํสิ่งนั้น
ไดอยางละเอียดและรอบคอบ 
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ระดับความรูสึก 

ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

เห็น
ดว
ยน
อย
ที่สุ
ด  

(1)
 

เห็น
ดว
ยน
อย

  (2
) 

เห็น
ดว
ยป
าน
กล
าง 

 (3
) 

เห็น
ดว
ยม
าก

  (4
) 

เห็น
ดว
ยม
าก
ที่สุ
ด  

(5)
 

35 ขาพเจาเชื่อวาทุกอยางทีท่ํา ควรมีการเรียงลําดับความสาํคัญ
จากมากไปหานอย 

     

36 ขาพเจาเชื่อวาการออกกาํลังกายจะชวยลดความวิตกกงัวล      
37 ขาพเจาเชื่อวาการแยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย  

จะสามารถแกปญหาได 
     

38 ขาพเจาเชื่อวาการพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณอยาง
กระตือรือรน  จะสามารถแกปญหาได 

     

39 ขาพเจาเชื่อวาความสุขเกิดขึน้ไดเสมอถาเรารูจัก ที่จะทํางาน
หรือกิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 

     

40 ขาพเจาเชื่อวาปรึกษาผูที่มีความรู หรือผูทีส่ามารถจะจัดการ 
กับปญหานัน้ๆ ได 

     

41 ขาพเจาเชื่อวาการเลาปญหาใหเพื่อนที่มีปญหาแบบเดียวกันฟง  
จะชวยลดปญหาตางๆ ได 

    
 

42 ขาพเจาเชื่อวาการแสวงหากาํลังใจจากเพ่ือนๆ และบุคคลรอบ
ขาง จะชวยลดปญหาตางๆ ได 

    
 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
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แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรม 

 

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมนี้ ทําขึ้นเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธของนางอัญชลี  
สาริกานนท นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุณา
อานคําชี้แจงของแบบประเมิน และตอบตามความเปนจริงเพ่ือเปนประโยชนในการทําวิจัยตอไป 

 

ขอขอบคุณในความรวมมือ 
  นางอัญชลี  สาริกานนท 
              ผูวิจัย 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับ
ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมมากที่สุด โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

 
5 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 

 4 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานมาก 
3 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานปานกลาง 
2 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกบัความพึงพอใจของทานนอย 
1 หมายถึง    ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของทานนอยที่สุด 

 

ตัวอยาง 
 

ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

ดานวทิยากร 

5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี      
 

หมายความวา  ขอความนี้ตรงกับความพึงพอใจของทานมากที่สุด 
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แบบประเมนิผลความพึงพอใจในการเขารวมกจิกรรม 

 

คําช้ีแจง : โปรดระบุระดับความคิดเห็นตอขอความและกรุณาทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกับ
ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมมากที่สุด โดยพิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

 
ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

ดานเนื้อหา 

1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการในการ
แกปญหาของผูเขารวมกิจกรรม 

     

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ      
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมกับ

การจัดการกบัปญหา 
     

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยกุตใชไดจริง      
ดานวทิยากร 

5 วิทยากรสามารถถายทอดความรูไดดี      
6 วิทยากรสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบเปน

กันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 
     

7 ลักษณะบุคลกิภาพของวิทยากรมีความเหมาะสม      
8 วิทยากรมีความรูความสามารถในเนื้อหาการจัด

กิจกรรม 
     

ดานการจัดกจิกรรม 

9 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับขัน้ตอน      
10 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกัน

ทํากจิกรรม 
     

11 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      
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ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

12 สถานทีมีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม      
13 ระยะเวลาในการจัดแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม      
14 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมดมีความ

เหมาะสม 
     

15 ส่ือการสอนทาํใหเกิดความเขาใจไดงาย      
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม      
17 วัสดุอุปกรณในการสอนและการจัดกิจกรรมมีความ

หลากหลาย 
     

18 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม      
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
19 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ      
20 แสงสวางมีความเหมาะสม       
21 อุณหภูมิ  และขนาดหองมีความเหมาะสมกับจํานวน

ผูรวมกิจกรรม 
     

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกายและ
อารมณ 

     

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการรวมกิจกรรม 
23 มีเจตคติในทางบวกมากขึน้      
24 มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึน้      
25 สามารถหาวิธใีนการเผชิญปญหาในชีวิตไดอยาง

เหมาะสม 
     

26 สามารถหาวิธรัีบมือกับปญหาในชีวิตได      
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ระดับความพึงพอใจ 

ขอ ปจจัยทีป่ระเมิน นอย
ที่สุด 
(1) 

นอย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 

(4) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

27 เพิ่มทักษะการเผชิญปญหาและมีเจตคติที่ถูกตองตอ
การเผชิญปญหา 

     

28 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่
แสดงออกมาได 

     

 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ ………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 
ขอขอบคุณในความรวมมือ 
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ภาคผนวก จ 
 ภาพประกอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนสิ 
ที่มีตอความสามารถในการเผชญิปญหาชีวิตสําหรับครสูงักัดกรุงเทพมหานคร 
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ประวัติผูเขียนวิทยานพินธ 

 
นางอัญชลี สาริกานนท เกิดเมื่อวันที่ 20 เมษายน พ.ศ.2519 ที่จังหวัดรอยเอ็ด สําเร็จ

การศึกษาครุศาสตรบัณฑิต วิชาเอกคณิตศาสตร คณะครุศาสตร สถาบันราชภัฏรําไพพรรณี เมื่อ       
ปการศึกษา 2542 และสําเร็จการศึกษาครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการศึกษา  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบานสมเด็จเจาพระยา เมื่อปการศึกษา 2551 เขาศึกษาตอในระดับปริญญา
มหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาคนโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 ปจจุบัน
รับราชการครู ตําแหนง ครู คศ.2 ที่โรงเรียนคลองหนองใหญ (ทองคํา ปานขําอนุสรณ) สํานักงานเขต
บางแค กรุงเทพมหานคร 
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