
 ก 

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
นางสาวจฑุารัตน์  คชรัตน์  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นี Êเป็นสว่นหนึÉงของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาครุศาสตรดษุฎีบณัฑิต 

สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน  ภาควิชาการศกึษาตลอดชีวติ 

คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ปีการศกึษา  2554 

ลขิสทิธิÍของจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

บทคดัยอ่และแฟม้ข้อมลูฉบบัเตม็ของวิทยานิพนธ์ตัง้แตปี่การศกึษา 2554 ท่ีให้บริการในคลงัปัญญาจฬุาฯ (CUIR)  

เป็นแฟม้ข้อมลูของนิสติเจ้าของวิทยานิพนธ์ท่ีสง่ผา่นทางบณัฑิตวิทยาลยั  

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the thesis authors' files submitted through the Graduate School. 



 ข 

DEVELOPMENT OF A NON-FORMAL EDUCATION ACTIVITY MODEL USING REFLECTIVE 

THINKING AND NEO-HUMANISM TO ENHANCE LIFE SATISFACTION FOR  

THE YOUTH IN JUVENILE VOCATIONAL TRAINING CENTER 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Miss Jutarat  Kotcharat 

 

 

 

 

 

 

 

 

A Dissertation Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Doctor of Philosophy Program in Non-Formal Education 

Department of Lifelong Education   

Faculty of Education   

Chulalongkorn University 
Academic Year 2011 

Copyright of Chulalongkorn University 

 

 



 ค

หวัข้อวทิยานิพนธ์ การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 
ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง 
ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม 
เดก็และเยาวชน 

โดย นางสาวจฑุารัตน์  คชรัตน์ 
สาขาวิชา การศกึษานอกระบบโรงเรียน 
อาจารย์ทีÉปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั รองศาสตราจารย์ ดร.เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ 
อาจารย์ทีÉปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มนสัวาสน์  โกวิทยา 
 

 

             คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อนมุตัใิห้นบัวทิยานิพนธ์ฉบบันี Êเป็นสว่นหนึÉง 
ของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาดษุฎีบณัฑิต 

 ………………………………………….. คณบดีคณะครุศาสตร์ 
 (ศาสตราจารย์ ดร.ศริิชยั กาญจนวาส)ี 
 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
 

 ……………………………………………ประธานกรรมการ 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.อาชญัญา  รัตนอบุล) 

 …………………………………………... อาจารย์ทีÉปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 

                (รองศาสตราจารย์ ดร.เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ) 

 …………………………………………… อาจารย์ทีÉปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มนสัวาสน์  โกวิทยา) 

 …………………………………………… กรรมการ    
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา) 

 …………………………………………… กรรมการภายนอกมหาวิทยาลยั 

     (ดร.วิรุฬห์  นิลโมจน์) 

 

 

 



 ง

จุฑารัตน์  คชรัตน์ : การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน . 

(DEVELOPMENT OF A NON-FORMAL EDUCATION ACTIVITY MODEL USING REFLECTIVE THINKING AND 

NEO-HUMANISM TO ENHANCE LIFE SATISFACTION FOR THE YOUTH IN JUVENILE VOCATIONAL 

TRAINING CENTER)  อ.ทีÉปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั :  รศ.ดร. เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, อ.ทีÉปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม :  

ผศ.ดร.มนสัวาสน์  โกวิทยา, 550 หน้า. 

 

การวิจยัครั Êงนี Êมีวตัถุประสงค์เพืÉอ(1) เพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน (2) เพืÉอทดลองใช้

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
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นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ
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เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนจํานวน 60 คน 

 ผลการวิจยัสรุปได้วา่ 

1.  รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง   

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน คือ 1. วตัถปุระสงค์  2. ผู้ เรียน  3. ผู้สอน  4.เนื Êอหาสาระ  5. กิจกรรมการเรียนรู้  6. ระยะเวลา  7. แหล่งความรู้และสืÉอ   

8. สภาพแวดล้อม และ 9. การวดัและประเมินผล 

2. ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน คือ (1) กลุ่มทดลองมีลกัษณะของความพึงพอใจในชีวิต

หลงัเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 (2) กลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธิÍทางการเรียนรู้ใน

เนื ÊอหาเกีÉยวกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 (3) กลุ่ม

ทดลองมีทศันคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ   

ทีÉระดบั .05 (4) กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 

3. ปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปใช้  ในการวิจยัครั Êงนี Êพบว่า

ปัจจยั ได้แก่ 1) ผู้สอนต้องมีทศันคติเชิงบวกตอ่ผู้ เรียน  2) การสร้างความไว้เนื ÊอเชืÉอใจระหว่างผู้ เรียนกบัผู้สอน  3) การจงูใจให้เกิดการ

เรียนรู้โดยไม่บงัคบั 4) กิจกรรมการเรียนรู้ต้องมีความหลากหลาย  5) เนื Êอหามีความเหมาะสมกบัช่วงวยัและความสนใจของผู้ เรียน

และ 6) สามารถนําความรู้จากเนื Êอหาไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั  และเงืÉอนไข ได้แก่ 1) ผู้ เรียน  2) ผู้สอน 3) ระยะเวลา  4) การวดั

และประเมินผล 
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 The purposes of the research were:1) to develop a non-formal education activity model using reflective 

thinking and neo-humanism to enhance life satisfaction for the youth in Juvenile Vocational Training Center  2) to 

implementation a non-formal education activity model using reflective thinking and neo-humanism to enhance life 

satisfaction for the youth in Juvenile Vocational Training Center. 3)  to study the factors and conditions to bring a 

development of a non-formal education activity model using reflective thinking and neo-humanism to enhance life 

satisfaction for the youth in Juvenile Vocational Training Center . The population of this study were 108 youth in the 

Juvenile Vocational Training  Center  and the sample of this study were 60  youth in the Juvenile Vocational Training 

Center.  

                The research findings were as follows: 

1. A non-formal education activity model using reflective thinking and neo-humanism to enhance life    

satisfaction for the youth in Juvenile Vocational Training Center consists of objective, learners, instructors, content, 

learning activities, learning period, learning resources and media, environment, assessment and evaluation. 

2. The results of the model  implementation were as follows:  (1) The score of the participants’ satisfaction  

after the experimentation increased higher than the prior experimentation with statistical significant at level of .05. (2) 

The score of the knowledge of the participants’ satisfaction concept after the experimentation increased higher than 

the prior experimentation with statistical significant at level of .05. (3) The score of the participants’ satisfaction 

attitude after the experimentation increased higher than the prior experimentation with statistical significant at level of 

.05. (4) The score of the participants’ satisfaction behavior after the experimentation increased higher than the prior 

experimentation with statistical significant at level of .05. 

3. The factors and conditions of the implementation of the non-formal education activity model using reflective  

thinking and neo-humanism to enhance life satisfaction for the youth in Juvenile Vocational Training Center. In this 

research factors concerning the non-formal education activity were: 1) Having positive attitude toward learners;   

2) Developing trust a between learners and instructors; 3) Motivating learning without constraints; 4) Creating various 

learning activities; 5) Prospered contents to the range of ages and learners interests; and 6) Using  knowledge in 

daily life. The conditions of application of a non-formal education activity were: 1) learners; 2) instructors; 3) time 

frame; and 4) assessment and evaluation. 
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บททีÉ  1 
 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 การเปลีÉยนแปลงของสภาพสงัคมไทยในปัจจุบนัทั Êงทางด้านเศรษฐกิจ สภาพแวดล้อม 

สงัคม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและวฒันธรรม สืบเนืÉองมาจากการได้รับอิทธิพลแบบทนุนิยม

ตะวนัตกทีÉเน้นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสงัคม มีผลทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทางด้าน

คา่นิยมของสงัคมตามมา นัÉนคือ คา่นิยมในการแข่งขนัเพืÉอความสําเร็จและความอยู่รอด คา่นิยม

การบริโภค การเน้นความสําเร็จของปัจเจกชนเหนือหมู่คณะ ถือความก้าวหน้าของวตัถเุป็น

เครืÉองวดัความเจริญ เป็นต้น ซึÉงมีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตในสงัคมของเยาวชน ทําให้ต้อง

เผชิญกับสภาพปัญหาต่างๆ ทีÉเกิดขึ Êนและในสภาพสงัคมปัจจุบนัมกัมีข่าวและเรืÉองราวเกีÉยวกับ

ความก้าวร้าวรุนแรงและพฤติกรรมทีÉไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ของเยาวชนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการทํา

ตวัเป็นนกัเลง ซอ่งสุม่ ยกพวกตีกนั ปล้นจี Ê ลกัขโมย ซึÉงการกระทําบางประเภทถือเป็นความผิดตาม

กฎหมายในศาลคดีเด็กและเยาวชน เช่น  การทําร้ายร่างกาย ลกัทรัพย์ ข่มขืนกระทําชําเรา 

(สพุตัรา สภุาพ, 2549)  การกระทําความผิดของเยาวชนตั Êงแต่ความผิดเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึง

ความผิดทีÉจะต้องถกูดําเนินคดีตามกฎหมายนั Êน หากจะพิจารณาแล้วมกัจะอยู่ในช่วงวยัรุ่นเสีย

เป็นสว่นใหญ่ ซึÉงโดยธรรมชาติของเด็กวยัรุ่นแล้ว วยันี Êถือเป็นวยัทีÉมีอารมณ์แปรปรวนง่าย ชอบทีÉ

จะคิดหรือทําอะไรทีÉตืÉนเต้นเร้าใจ มีความแปลกใหม่ ชอบลอง ชอบของแปลกใหม่ ชอบทีÉจะตาม

ผู้ นําทีÉตนชืÉนชอบและยอมรับ (ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง, 2553)  ผู้ ทีÉกระทําพฤติกรรม

ดงักลา่วจะได้รับการเรียกว่าเป็นเยาวชนทีÉกระทําความผิด (Juvenile Delinquents) และถ้าเด็ก

และเยาวชนเหลา่นี Êยงัคงขาดความรับผิดชอบตอ่ตนเอง ตอ่ผู้ อืÉน และมุ่งกระทําผิดกฎหมายตอ่ไป

จะเป็นปัญหาตอ่สงัคมและประเทศชาตใินภายภาคหน้า ทั Êงนี Êเพราะภาครัฐต้องนําเงินงบประมาณ

และเวลาไปใช้ในการปราบปรามเยาวชนทีÉกระทําความผิดแทนการทีÉจะจดัสรรทรัพยากรไปใช้ใน

การพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้าทดัเทียมประเทศทีÉเจริญแล้ว  (กาญจนา อิÉมสําราญรัชต์, 

2535) 

การกระทําความผิดของเยาวชนถือเป็นปัญหาสําคญัประการหนึÉงทีÉทกุคนในสงัคมต้องให้ 

ความร่วมมือในการแก้ปัญหาร่วมกนั  ยิÉงสงัคมมีความเจริญทางด้านวตัถเุพิÉมมากขึ Êนเท่าใด ก็ดู

เหมือนว่ามาตรฐานด้านศีลธรรม คณุธรรม จริยธรรม และบรรทดัฐานความประพฤติของสมาชิก

ในสงัคมนั Êนๆ ก็จะลดน้อยถอยลงทกุทีและยากแก่การควบคมุมากขึ Êน ซึÉงปัญหาดงักล่าวนี Êยงัคง
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เป็นปัญหาสงัคมทีÉมีความสําคญัมากในปัจจบุนั และนบัวนัปัญหานี ÊจะยิÉงทวีความรุนแรงมากขึ Êน 

ทั Êงในแง่ปริมาณและลกัษณะความรุนแรงของการกระทําความผิดอีกทั Êงยังมีปัญหาการกระทํา

ความผิดซํ Êา ซึÉงจําเป็นอย่างยิÉงทีÉจะต้องได้รับการปรับปรุงแก้ไขโดยเร่งดว่นและเมืÉอเยาวชนกระทํา

ผิดก็จะถกูนําตวัไปดําเนินคดีตามขั Êนตอนของกระบวนการยตุิธรรม ซึÉงพบว่ามีจํานวนเด็กและ

เยาวชนทีÉถกูจบัสง่ตวัมายงัสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นจํานวนมาก ดงัจะเห็นได้

จากสถิตกิารกระทําผิดของเดก็และเยาวชนในแตล่ะปีทีÉได้แสดงไว้ในตารางทีÉ 1 

 

ตารางทีÉ 1  แสดงจํานวนคดีเด็กและเยาวชนทีÉถกูดําเนินคดีโดยสถานพินิจฯทัÉวประเทศจําแนก

ตามฐานความผิด ตั Êงแตปี่ พ.ศ. 2550 – 2553  (กลุม่งานข้อมลูและสารสนเทศ สํานกัพฒันา

ระบบงานยตุธิรรมเดก็และเยาวชน  กรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน, 2554) 

 

 จากตารางทีÉ 1  จะเห็นได้ว่าจํานวนของเยาวชนทีÉกระทําความผิดและถกูจบักุมตั Êงแต่ปี 

พ.ศ. 2550 – 2553  พบว่าจํานวนของเยาวชนทีÉกระทําความผิดมีจํานวนมาก คือ 51,128 คน       

(ปี 2550) 46,981 คน (ปี 2551)  46,317 (ปี 2552) และ 44,057 คน (ปี 2553) ตามลําดบั  

วยัรุ่นเป็นวยัทีÉมีปัญหาสขุภาพจิตได้มากทีÉสดุวยัหนึÉง  ซึÉงแสดงออกเป็นปัญหาพฤติกรรม

ได้หลายประการ เช่น  ดื Êอ  ไม่เชืÉอฟัง  ละเมิดกฎเกณฑ์กติกาต่างๆ  มีแฟนและมีเพศสมัพนัธ์        

ใช้ยาเสพติด  ทําผิดกฎหมาย  การป้องกนัปัญหาจึงมีความจําเป็นและสําคญัมากกว่าการแก้ไข

ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนแล้ว  การป้องกนัดงักล่าว ควรเริÉมตั Êงแตก่ารส่งเสริมความพึงพอใจในชีวิตตั Êงแตว่ยั

ฐานความผิด 
ปี พ.ศ. 

2550 2551 2552 2553 

รวม 51,128 46,981 46,317 44,057 

ความผิดเกีÉยวกบัทรัพย์ 14,764 12,658  10,073   9,742 

ความผิดเกีÉยวกบัชีวิตและร่างกาย   7,784   6,661   6,388   5,474 

ความผิดเกีÉยวกบัเพศ   2,154   1,916   2,538   1,812 

ความผิดเกีÉยวกบัความสงบสขุ เสรีภาพ 

ชืÉอเสียงและการปกครอง 
  3,247   2,989   2,407   2,300 

ความผิดเกีÉยวกบัยาเสพตดิให้โทษ 10,279 11,207 12,352 14,695 

ความผิดเกีÉยวกบัอาวธุและวตัถรุะเบดิ   3,650   3,251   3,413   2,889 

ความผิดอืÉนๆ   9,250   8,299   9,200   7,145 
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เด็ก  เด็กทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีภูมิต้านทานโรคทางจิตเวชต่างๆ และช่วยป้องกันปัญหา

สุขภาพจิตในวัยรุ่นได้อย่างมากเช่นกัน  พ่อแม่และครูอาจารย์และผู้ ทีÉทํางานเกีÉยวข้องกับเด็ก

ทั Êงหลาย จึงควรให้ความสําคญักับการส่งเสริมความพึงพอใจในชีวิตตั Êงแต่เด็กจนถึงวยัรุ่นเป็น

อย่างยิÉง  ทําให้เด็กเกิดวงจรความสขุของชีวิต    สอนให้ลกูมีวิธีทําให้ตนเองมีความสขุ และสนกุ

กับการดําเนินชีวิต  ด้วยงานหรือกิจกรรมทีÉจะทําให้เกิดความพึงพอใจ  มกัจะเป็นเรืÉองทีÉตนเอง

ชอบหรือมีความถนดั สามารถทําได้ดี  ประสบผลสําเร็จ  เมืÉอทําแล้วเกิดความสขุ  เกิดแรงจงูใจทีÉ

จะทําอีก  เด็กทีÉมีวงจรความสขุ มกัจะไม่เข้าหายาเสพติดหรือมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัสมควร 

(พนม เกตมุาน, 2546)   

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นหน่วยงานในสงักดักระทรวงยตุิธรรมทีÉมีหน้าทีÉ

ในการให้การศึกษาและอบรม เสริมสร้างระเบียบวินัย จริยธรรมและศีลธรรมรวมถึงสขุภาพ

พลานามยั ตลอดจนดําเนินการจดักิจกรรมในรูปแบบต่างๆ เพืÉอพฒันาปรับเปลีÉยนพฤติกรรมแก่

เด็กและเยาวชนทีÉศาลมีคําสัÉงให้เข้ารับการฝึกและอบรมตามระยะเวลาของสาเหตแุห่งการกระทํา

ความผิด โดยเน้นรูปแบบการบําบดัและฟืÊนฟเูด็กและเยาวชนมากกว่าการลงโทษเพืÉอให้หลาบจํา

ด้วยการฟืÊนฟูสขุภาวะอย่างเป็นองค์รวมในรูปแบบทางเลือกทีÉหลากหลายเพืÉอให้เด็กและเยาวชน

กลุม่นี ÊมีแรงจงูใจในการพฒันาและเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมของตนเองทีÉเน้นการเปลีÉยนแปลงตนเอง

จากภายในผา่นกระบวนการเรียนรู้ในรูปแบบตา่งๆ ทีÉให้เยาวชนได้คดิใคร่ครวญและทบทวนตนเอง

เกิดการเห็นคณุค่าในตนเองจนทําให้เกิดความต้องการเปลีÉยนแปลงตนเองในทิศทางทีÉเหมาะสม

ตอ่ไป  

 เมืÉอศกึษาถึงสภาพปัญหาและลกัษณะของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

จะพบวา่ ลกัษณะสว่นใหญ่ของเยาวชนกลุม่นี Êจะมีความเห็นคณุคา่ในตวัเองตํÉา  มีความวิตกกงัวล

สงู ขาดการวางแผนในชีวิต (รายงานการพฒันารูปแบบการฟืÊนฟูสุขภาวะเด็กและเยาวชนกรม

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)  และจากการศึกษางานวิจัยของ Levy (1997)              

ทีÉเกีÉยวข้องกบัการกระทําความผิดของเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน พบว่า 

เยาวชนทีÉกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนมีความพึงพอใจในชีวิตตํÉา

กว่าเยาวชนทัÉว ๆ ไป  และงานวิจยัของ วราวธุ หิรัญยศิริ (2548) ทีÉได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบ   

อตัมโนทศัน์ของเยาวชนชายทีÉกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนและใน

โรงเรียนมธัยมศึกษา พบว่า กลุ่มเยาวชนทีÉกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมีอตัมโนทศัน์โดยรวมตํÉากวา่กลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดในโรงเรียนมธัยมศกึษาอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ  เช่นเดียวกบั  Hilgard (1962)  กลา่วไว้ว่า  บคุคลทีÉขาดความนบัถือในตนเอง

มองตนเองว่าเป็นคนไม่ดี ไร้คา่ ไม่มีความสามารถ มีข้อบกพร่อง ไม่ใช่คนสําคญั  หาตนเองไม พบ
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เหลา่นี Êจะกลายเป็นปัญหาของครอบครัว ของสถาบนัการศกึษาและสงัคม  ในรายทีÉร้ายแรงก็อาจ

กลายเป็นอาชญากรหรืออันธพาลทีÉ ก่อกวนความสงบสุขของสังคมและสอดคล้องกับ               

การสมัภาษณ์ของนางสาวไตรพร  ชีวโศภิษฐ  นกัจิตวิทยาของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ชายบ้านอเุบกขา พบว่า เยาวชนทีÉกระทําความผิดส่วนใหญ่มีภาพลกัษณ์ของตวัเองในลกัษณะทีÉ

ตํÉาต้อยและเต็มไปด้วยความน้อยเนื ÊอตํÉาใจ  ส่วนใหญ่จะขาดความมัÉนใจในตวัเอง  เหม่อลอย      

ไม่กล้าสบตาผู้คน และมกัชอบหลบไปอยู่ตามลําพงัคนเดียว  (ไตรพร ชีวโศภิษฐ ,สมัภาษณ์ 10 

มกราคม  2552)  และจากการสมัภาษณ์นายเอ (นามสมมติ)  เยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนเขต 5  จงัหวดัอบุลราชธานี กล่าวว่า อยากให้ภายในศนูย์ฝึกฯ มีกิจกรรมทีÉสร้าง

ความรู้สึกดี ๆ ทีÉทําให้เรามีวิธีสร้างความสุขด้วยตนเองขณะทีÉเราอยู่ในนี Ê  เพราะอยู่ทีÉนีÉมนัเหงา 

คิดถึงบ้านจนบางครั Êงคิดอยากจะหนีข้ามกําแพงออกไป (นายเอ. นามสมมติ ,สมัภาษณ์             

16 มีนาคม  2552)  และจากการสมัภาษณ์นางสาวบี (นามสมมต)ิ  เยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนหญิงบ้านปรานี  กล่าวว่า อยู่ในนี Êมนัก็เบืÉอ ขาดอิสระ จนบางครั Êงไม่อยากทีÉจะ

พดูคยุกบัใคร  เหมือนชีวิตมนัตนั ไม่อยากคิดทีÉจะเริÉมต้นอะไร คอยแตเ่วลาว่าเมืÉอไหร่จะได้ออกไป

จากทีÉนีÉ (นางสาวบี. นามสมมต ิ,สมัภาษณ์ 2 มีนาคม  2552)   

จากข้อมลูดงักล่าว แสดงให้เห็นได้ว่า สาเหตขุองการกระทําความผิดของเยาวชนเป็นผล

มาจากการทีÉเยาวชนขาดความพงึพอใจในชีวิต  ดงัทีÉ Hay (2000)  ซึÉงศกึษาการกระทําผิดของ

บคุคลพบวา่ การทีÉบคุคลขาดความพงึพอใจในชีวิตมีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผล

มาจากการทีÉบคุคลพยายามชดเชยความรู้สกึตา่ง ๆ ทีÉขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกีÉยวกบั

ตนเองทีÉบิดเบือนไม่สอดคล้องกบัความเป็นจริง นอกจากนี Ê Welzeins (1997) ยงัได้กล่าวไว้ว่า 

ความพึงพอใจในชีวิตและพฤติกรรมการกระทําผิดของบุคคลมีความสัมพันธ์กันในทางลบ 

กล่าวคือ บคุคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตในทางบวกจะมีพฤติกรรมการกระทําผิดตํÉา  ในทาง

กลบักันบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตในทางลบจะมีแนวโน้มของพฤติกรรมการกระทําผิดสูง    

ซึÉงได้รับการสนบัสนนุจากการศกึษาของ Burn (1979) ทีÉพบว่า การเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตของบุคคลจะส่งผลต่อการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมและการกระทําทีÉแสดงออกมา ซึÉงรวมทั Êง     

ในกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดด้วย  

 การทีÉเยาวชนจะใช้ชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพนั Êน ความพึงพอใจในชีวิต (Life 

Satisfaction) นบัเป็นสิÉงสําคญัยิÉงตอ่การปรับตวัในการดํารงชีวิต  กลา่วคือ ความพงึพอใจในชีวิต 

ก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพัฒนาการของมนุษย์ ซึÉงบุคคลจะสร้างหรือ

กําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง บุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้บุคคลนั Êนมี

คณุภาพชีวิตทีÉดี  เป็นผู้ ทีÉกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการสร้างสรรค์ผลงานหรือ
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กิจกรรมทีÉเป็นประโยชน์  ตอ่ตนเองและส่วนรวม (Pavot,1991)  ฉะนั Êน ความพึงพอใจในชีวิตจึง

เป็นสิÉงสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยูใ่นสงัคมปัจจบุนัได้อยา่งผาสกุ   

ความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง ความรู้สกึทีÉดีของบคุคลทีÉมีตอ่สภาพทีÉ

เป็นอยู่และทําให้บุคคลรับรู้ว่าชีวิตนี Êมีความหมาย  ประกอบด้วย ความพึงพอใจทั Êงด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ และสงัคมเป็นความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม ซึÉงจะเป็นดชันีบง่ชี Êถึงความสอดคล้อง

ระหวา่งสิÉงทีÉบคุคลปรารถนากบัประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนกบับคุคล (Diener,1984)  และ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961)  ได้เสนอไว้ว่าความพงึพอใจในชีวิตประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน 

คือ 1) มีความสขุในการดําเนินชีวิต  หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัตา่งๆ  

ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุง

ตนเอง มีความคิดริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู่  2) เห็นคณุคา่และยอมรับสิÉงทีÉ

เกิดขึ Êนในชีวิตของตน หมายถึง เป็นผู้ยอมรับในชีวิตของตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต 

อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็น

ประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป  3)  มีพลงัในการสร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีÉเป็น

ประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความเต็มใจในการทํากิจกรรมต่างๆ ทีÉเป็น

ประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม  4)  มองตนเองและผู้ อืÉนในทางบวก หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความคิด

เกีÉยวกบัตนเองวา่ดีทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึวา่ชีวิต

มีความหมายต่อตนเอง ต่อคนสําคญัในชีวิตและต่อผู้ อืÉน รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกับความ

เปลีÉยนแปลงในชีวิต 5) มีทศันคติและอารมณ์ทีÉดี หมายถึง เป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สึกทีÉดีนั Êน  ดังนั Êน ในการดําเนินการปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมการกระทํา

ความผิดของเยาวชนจงึจําเป็นทีÉจะต้องเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขึ Êน ซึÉง Burn (1979)  

ยงัได้กล่าวเพิÉมเติมว่าการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลจะส่งผลต่อการปรับเปลีÉยน

พฤติกรรมและการกระทําทีÉแสดงออกมา  สอดคล้องกบัทีÉ  Powell (1983)  ให้ความเห็นว่า     

ความพงึพอใจในชีวิตเป็นความสมดลุระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิด

จากการปรับตวัของบุคคลต่อสิÉงแวดล้อมเพืÉอทําให้ตนเองหลุดพ้นจากความทุกข์มีแต่ความสุข 

ดงันั ÊนเมืÉอใดทีÉบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อมได้ บคุคลนั Êนจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต  ด้วยเหตุ

นี Ê  การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขึ Êนจึงเป็นสิÉงทีÉมีความสําคญั โดยเฉพาะอย่างยิÉงกบั

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน เนืÉองจากเยาวชนเหลา่นี Êจะเตบิโตและเป็นสว่นหนึÉงทีÉ

จะร่วมพฒันาสงัคม เป็นกําลงัในการพฒันาประเทศตอ่ไปในภายหน้า  
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การกระทําความผิดของเด็กและเยาวชนในคดีต างๆนั Êน กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมีบทบาทสําคญัเป็นอย างมากในการบําบดั รักษา แก ไขและฟืÊนฟูเด็กและเยาวชนทีÉก้าว

พลาด ซีÉงเป นกระบวนการเริÉมต นระบบการแก ไข  เยียวยาเด็กและเยาวชนทีÉถกูต องและเหมาะสม

ทีสดุ โดยได แยกการปฏิบตัิต อเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิดกฎหมายออกจากการกระทําผิดของ     

ผู้ใหญ และถือวา่เดก็และเยาวชนทีÉกระทําการอนักฎหมายบญัญตัเิป นความผิดไม ใช อาชญากร แต 

เป นเพียงผู้กระทําผิดกฎเกณฑ ของสงัคมและเป นผู้อ อนต อโลกไม สมควรได รับการลงโทษ หากแต 

ควรได รับการช วยเหลือเพืÉอปรับปรุงตนเองเสียใหม  ทั Êงในด านร างกายและจิตใจด้วยรูปแบบวิธีการ

ต่างๆ ทีÉเหมาะสม เช่น การฝึกอบรมวิชาชีพ ทักษะชีวิต เพืÉอให กลับตนเป นคนดีและสามารถ

ดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได อย างปกตสิขุ (เยาวมาลย  พลรักษา, 2554)    

การทีÉบุคคลมีความรู้สึกนึกคิดและการรับรู้เกีÉยวกบัตนเองทีÉถกูต้องเป็นสิÉงจําเป็น ทั Êงนี Ê

เพราะการกระทําและการแสดงออกเป็นผลมาจากความรู้สึกนึกคิดทีÉบุคคลมีต่อตนเอง         

(Coon, 2003) ดงัทีÉ  Hay (2000) ซึÉงศกึษาการกระทําผิดของบคุคลพบว่า  ความพงึพอใจในชีวิต  

มีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผลมาจากการทีÉบคุคลพยายามชดเชยความรู้สกึตา่ง ๆ 

ทีÉขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกีÉยวกับตนเองทีÉบิดเบือนไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง 

นอกจากนี Ê  Welzeins (1997) ยงัได้กลา่วไว้ว่าความพงึพอใจในชีวิตและพฤติกรรมการกระทําผิด

ของบคุคลมีความสมัพนัธ์กนัในทางลบ กลา่วคือ บคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิตในทางบวกจะมี

พฤตกิรรมการกระทําผิดตํÉา  ในทางกลบักนับคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิตในทางลบจะมีแนวโน้ม

ของพฤติกรรมการกระทําผิดสูง ทั Êงนี Êเพราะความพึงพอใจในชีวิตเป็นความสมดุลระหว่าง         

ความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิÉงแวดล้อมเพืÉอ

ทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์มีแตค่วามสขุ ดงันั ÊนเมืÉอใดทีÉบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อม

ได้ บคุคลนั Êนจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต  ฉะนั Êนความรู้สกึนึกคิดและการรับรู้เกีÉยวกบัตนเองซึÉง

เป็นความรู้สกึทีÉเรามีต่อตนเองเป็นความเชืÉอฝังใจทีÉหยัÉงลกึลงไปในจิตใต้สํานึกของตนเองทีÉทําให้

เชืÉอว่าตนนั Êนเป็นคนอย่างไร ซึÉงมีความสอดคล้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉมุ่งเน้นให้คนเรา

ย้อนกลับมาศึกษาตัวเองเพืÉอพัฒนาและนําจิตสํานึก จิตใต้สํานึกและจิตเหนือสํานึกมาสร้าง

ความสําเร็จและความสขุให้กบัชีวิตตนเองและผู้ อืÉน (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ. 2545) 

 นีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เป็นแนวคิดทีÉมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์และสงัคม 

โดยมีจุดเริÉมต้นจากการพฒันาตนเองทั Êงทางด้านร่างกายและจิตใจ และถ่ายทอดความรู้สึกทีÉดี     

ทีÉเต็มไปด้วยความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่มาสู่วิถีการดําเนินชีวิตเพืÉอการสร้างสรรค์สังคม

ส่วนรวมให้ดีงามต่อไป โดยเป้าหมายของการพฒันามนุษย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอการมี
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ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง มีจิตใจมัÉนคง มีจิตใจทีÉพฒันาขั Êนสงูสดุ คือ มีความรัก ความเมตตา หรือ

ความรักไร้จําแนก (Universal Love) และมีความรู้ทางด้านวิชาชีพ วิชาการ (ศตพร  วิไลรัตน์, 

2532)  โดยมีสาระสําคญั 3 ประการ คือ การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเองและการเห็นคณุคา่

ของตนเอง (Self- Esteem) การพฒันาคลืÉนสมอง  และการปฏิบตัิอย่างตอ่เนืÉองสมํÉาเสมอ  โดยได้

ให้ความสําคญัในเรืÉองการปฏิบตัิตวัโดยเชืÉอว่าความสําเร็จของคนเราขึ Êนอยู่กับการปฏิบตัิตวัถึง 

ร้อยละ 95 ส่วนทีÉเหลืออีกร้อยละ 5 เป็นเรืÉองของทฤษฎี ดงันั Êน แม้ว่าเราจะมีความรู้มากมาย

เกีÉยวกบัแนวคิดนี Ê แตถ้่าเราไม่ได้นําสิÉงทีÉเรารู้ไปปฏิบตัิจริงในชีวิตประจําวนั ความรู้ต่างๆ ก็แทบจะ

หาประโยชน์ไม่ได้เลย การปฏิบตัิซํ Êาๆ หรือการกระทําซํ Êาๆ จึงเป็นหัวใจสําคญัของแนวคิดนีโอ      

ฮิวแมนนิส ดงันั ÊนการทีÉเราจะเป็นผู้ ทีÉประสบความสําเร็จและมีความพึงพอใจในชีวิตจึงขึ Êนอยู่กับ

การปฏิบตัิตวัหรือการกระทําทีÉสมํÉาเสมอในชีวิตประจําวนัของเรานัÉนเอง และถ้าเราต้องการทีÉจะ

เปลีÉยนแปลงตวัเอง เราจะต้องเริÉมทีÉการกระทําหรือการปฏิบตัิตวัในชีวิตประจําวันของเรา โดย

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะให้ความสําคญัเป็นอย่างยิÉงต่อการปฏิบตัิตวัหรือการกระทําทีÉสมํÉาเสมอ

จนเป็นนิสยั (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ. 2545) 

 ดงันั Êนการนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการพฒันามนุษย์โดยเฉพาะกับเยาวชนใน

สถานพินิจและคุ้ มครองเด็กและเยาวชนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นเรืÉองทีÉ

เหมาะสมอย่างยิÉง เนืÉองจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกล่าวไว้ว่า ความคิดและการกระทําเป็น

ตวักําหนดอุปนิสยั คณุลกัษณะ และชะตาชีวิตของคนเรา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงเป็นแนวคิด     

ทีÉเน้นการพฒันาคณุลกัษณะทีÉดีของมนษุย์ (Sarkar,1998)  ดงัแผนภาพนี Ê 
 
แผนภาพทีÉ 1 คณุลกัษณะทีÉดีของมนษุย์ตามแนวคดิแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

   

 

 

 

  

จากแผนภาพทีÉ 1  การนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตจะทําให้เกิดการพฒันาอย่างสมบูรณ์แบบในทุกๆ ด้าน ทั Êงด้านร่างกายและจิตใจ เนืÉองจาก

เป็นการพฒันาทีÉผสมผสานระหว่างความคิดทีÉดีและการกระทําทีÉดีทีÉนําไปสู่อุปนิสยัทีÉดีทีÉเกิดขึ Êน

อย่างถาวร จนกลายเป็นคณุลกัษณะทีÉดี สง่ผลให้มีชะตาชีวิตทีÉดีทีÉประสบความสําเร็จตามไปด้วย 

โดยแนวคิดนี Êจะเป็นกระบวนการในการพฒันาบุคคลทีÉช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดการเรียนรู้เป็น

ความคดิ

(Thought

การกระทํา 

(Action) 

อปุนิสยั 

(Habit) 

คณุลกัษณะ 

(Character) 

ชะตาชีวิต 

(Destiny) 
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อย่างดี ซึÉงการพฒันาจะเริÉมจากการสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลาย การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อ

ตนเอง  การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทั Êงในส่วนตนเองและกลุ่ม และการจูงใจเพืÉอส่งเสริม

การเรียนรู้ (วรรัตน์  อภินนัท์กลู,2548) เพืÉอนําไปสูก่ารพฒันาศกัยภาพตนเองตอ่ไป จึงทําให้บคุคล

สามารถเรียนรู้ถึงการพฒันาศกัยภาพตนเองไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตได้ 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นแนวคิดทีÉให้ความสําคญัในการพฒันาส่วนประกอบของชีวิต

ของมนุษย์ทั Êงทางด้านร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆกันมากกว่าจะพฒันาเพียงด้านใดด้านหนึÉง

โดยเฉพาะ ซึÉงในการพัฒนาร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงจะเน้นเรืÉองการรับประทานอาหารและ    

การออกกําลงักายทีÉเหมาะสม  การการพฒันาจิตสํานึกจะใช้หลกัจริยธรรมเป็นสิÉงควบคมุ ส่วน

การพฒันาจิตใต้สํานึกจะใช้หลายวิธีผสมผสานกนัโดยให้จิตใต้สํานึกรับข้อมลูทีÉดี และการพฒันา

จิตเหนือสํานกึจะใช้การทําสมาธิ (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

พลงัของจิตใต้สํานึก (Subconscious Mind)  มีอํานาจมากมายมหาศาลและมีคณุค่า

อเนกอนันต์ โดยจะทําหน้าทีÉคอยควบคุมระบบประสาท ระบบฮอร์โมนของร่างกาย ระบบ

กล้ามเนื Êอและอวยัวะภายใน ซึÉงระบบเหล่านี Êจะคอยควบคุมพฤติกรรม นิสยั อารมณ์ ตลอดจน

บคุลิกภาพของบคุคลซึÉงสอดคล้องกบัแนวคิดของ Sarkar (1984) ทีÉกลา่วถึงระบบการทํางานของ

จิตใต้สํานึกว่า มีหน้าทีÉบนัทึกข้อมลูทีÉผ่านเข้ามาในชีวิตโดยผ่านประสาทสมัผสัทั Êง 5 แล้วผลกัดนั

ให้บุคคลนั Êนๆ แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีÉเกีÉยวเนืÉองกบัข้อมลูทีÉจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้  ซึÉง สรพล  

สขุทรรศนีย์ (2542) ได้แบ่งบคุคลออกเป็น 2 ลกัษณะจากระบบการทํางานของจิตใต้สํานึก คือ 

บคุคลทีÉจิตใต้สํานกึมีสภาวะเป็นลบกบับคุคลทีÉจิตใต้สํานกึมีสภาวะเป็นบวก 

บุคคลทีÉจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นลบจะมีพฤติกรรมตลอดจนบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน  

ทางลบ เช่น ขาดความเชืÉอมัÉนในตนเอง วิตกกงัวล  มกัจะมีข้อแก้ตวัโดยหาเหตผุลมาสนบัสนนุเพืÉอ

อธิบายว่าตนเองไม่มีความสามารถ มีความหวาดระแวง ซึÉงผลทีÉตามมาอาจทําให้ประสบ

ความสําเร็จในชีวิตได้ยากและทําให้การติดต่อสมัพันธ์กับคนอืÉนเป็นไปอย่างไม่ราบรืÉน ในทาง

ตรงกันข้าม บุคคลทีÉจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวกจะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน

ทางบวก เช่น กล้าแสดงออก  มีความเชืÉอมัÉนในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับและรับฟัง

ความคิดเห็นของผู้ อืÉน สขุมุรอบคอบ ฉะนั Êนจึงกล่าวได้ว่า ข้อมลูต่างๆ ทีÉบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกนี Ê

เองทีÉจะเป็นตวักําหนดภาพพจน์ของตวัเราเอง รวมไปถึงทัศนคติ อุปนิสยัใจคอ และพฤติกรรม

ตา่งๆ ของคนเรา  

 การเปลีÉยนภาพพจน์ของตนเองให้มองโลกและชีวิตในแง่บวกนั Êน ตามแนวคิดนีโอฮิวแมน

นิสจงึเกีÉยวข้องกบัระบบการทํางานของจิตใต้สํานกึ กลา่วคือ การมองตนเองและชีวิตในแง่บวกนั Êน

เป็นการสร้างความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึแทนทีÉความรู้สกึไมด่ี โดยใช้วิธีการผสมผสาน
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ทั ÊงการฝึกพลังสติเพืÉอให้เกิดสมาธิ การผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวังค์แห่งการรับรู้ โดยใช้การฝึก

อาสนะและเพลงบรรเลงและจินตนาการซึÉงการฝึกจินตนาการเพืÉอให้เห็นภาพทีÉดีของตนเอง      

การฝึกการใช้คําพดูด้านบวกเพืÉอให้เกิดความรู้สกึทีÉดีกบัตนเอง (เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2540 

อ้างถึงใน วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา,2545) 

 ด้วยเหตนีุ Ê การสร้างความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึกแทนทีÉความรู้สึกไม่ดีเพืÉอให้

เกิดภาพพจน์ของตนเองในทางบวกตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสจงึมีความสอดคล้องและสมัพนัธ์กบั

กระบวนการคิดซึÉงจะสง่ผลไปสูก่ารแสดงออกทางพฤติกรรม  ดงัทีÉ Joseph (1986) ได้กลา่วไว้ว่า 

การกระทําและการแสดงออกของบคุคลเป็นผลมาจากความรู้สกึนึกคิดทีÉบคุคลมีตอ่ตนเอง ฉะนั Êน

การเสริมสร้างความคิดทีÉดี ทีÉถูกต้องย่อมส่งผลถึงพฤติกรรมทีÉดีของบุคคล สอดคล้องกับ        

เกรียงศกัดิÍ   เจริญวงศ์ศกัดิÍ (2551) ทีÉกล่าวไว้ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนุษย์     

มีความเป็นมนษุย์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ เพราะความคิดจะนําไปสูก่ารกําหนดคา่นิยม  

ทศันคติ  การแสดงออกทางพฤติกรรมและความรู้สึกต่างๆ  การคิดไตร่ตรองจึงเป็นจุดเริÉมต้นใน

การกําหนดความสําเร็จหรือความล้มเหลวให้กบัคนหรือสงัคมนั Êนได้  

การคิดไตร่ตรอง (Reflective  Thinking) หมายถึง การพิจารณาของบคุคลอย่างมุ่งมัÉน

และละเอียดรอบคอบเกีÉยวกับความรู้ทีÉได้จากความเชืÉอหรือการคาดคะเน โดยจะใช้หลักฐาน 

ข้อมลู หรือเกณฑ์มาประกอบการตดัสินใจ  การคิดไตร่ตรองมีจดุเริÉมต้นมาจากแนวคิดของ John 

Dewey  เมืÉอปี ค.ศ. 1910  ซึÉง Dewey (1933)  ได้อธิบายลกัษณะของการคิดไตร่ตรองสรุปได้ว่า 

การคิดไตร่ตรอง คือ  การพิจารณาเรืÉองใดเรืÉองหนึÉง หรือสิÉงใดสิÉงหนึÉงอย่างรอบคอบ โดยมีข้อมลู

ประกอบการคิด และสามารถอธิบายเรืÉองนั Êน หรือสิÉงนั Êนได้อย่างมีเหตผุล  สอดคล้องกบั  Baker 

(1996) ทีÉกล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีÉมีการทบทวนเหตกุารณ์และการวิเคราะห์

วิจารณ์ความเข้าใจในประสบการณ์เดิมเพืÉอสร้างแนวคิดใหม่  สนับสนุนคํากล่าวของ                 

อุ่นตา นพคณุ (2526) ทีÉได้อธิบายลกัษณะการคิดไตร่ตรองเพิÉมเติมว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง         

การเชืÉอมโยงระหว่างข้อมลูปัจจบุนัทีÉมีอยู่ การชัÉงใจ และอาศยัข้อมลูเหลา่นั ÊนในการตดัสินใจเพืÉอ

แก้ไขความฉงนสนเท่ห์  และถ้าบุคคลได้รับการส่งเสริมให้ฝึกการคิดไตร่ตรองอยู่เสมอก็จะ

กลายเป็นนิสยั มีความพร้อมในการคิดและสามารถคิดไตร่ตรองในสถานการณ์จริงทีÉจะต้อง

ตดัสนิใจได้อยา่งดียิÉง 

จากการศึกษาเอกสาร ทฤษฎีทีÉเกีÉยวข้องกับประเภทของการคิด พบว่า ลักษณะของ     

การคดิไตร่ตรองมีความเหมาะสมและสอดคล้องกบัสภาพปัญหาของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชน กล่าวคือ เยาวชนเหล่านี Êกระทําความผิดโดยขาดการยั Êงคิด รู้เท่าไม่ถึงการณ์         

ตามเพืÉอน และมีความรู้สึกต่อตนเองและผู้ อืÉนในทางลบ (วราวธุ หิรัญยศิริ, 2548) ซึÉงการคิด
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ไตร่ตรองมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพปัญหาดงักล่าว และจากแนวคิดของ Dewey 

(1933) Reagan and Brubacher (2000)  เกีÉยวกบัการคิดไตร่ตรอง พบว่า การคิดไตร่ตรองเป็น

การพิจารณาอยา่งกระตือรือร้น  มุง่มัÉนและละเอียดรอบคอบเกีÉยวกบัความเชืÉอหรือความรู้ทีÉได้จาก

การคาดคะเนโดยใช้หลกัฐานและข้อมลูมาประกอบการตดัสินใจและเป็นความพยายามทีÉจะสร้าง

ความเข้าใจและรับรู้สิÉงต่างๆ ในโลก  สอดคล้องกบั  อุ่นตา นพคณุ, จนัทร์เพ็ญ เชื Êอพานิช และ

ปทีป เมธาคณุวฒุิ (2526)  ทีÉกลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการเชืÉอมโยงระหว่างข้อมลูตา่งๆ และ

การตดัสินใจนําข้อมลูตา่งๆ เหลา่นั Êนไปใช้แก้ไขความฉงนสนเท่ห์  การคิดไตร่ตรองจะเริÉมขึ ÊนเมืÉอ

บคุคลตกอยู่ในสถานการณ์ทีÉมีทางเลือกหลายทางและต้องตดัสินใจเลือกทางทีÉดีทีÉสดุในการแก้ไข

ปัญหาหรืออปุสรรค  สําหรับการพฒันาคนให้มีความสามารถในการคิดไตร่ตรองได้นั Êนจะต้องมี

การพฒันานิสยัในการคิดไตร่ตรองก่อน  และจากแนวคิดของ Eby and Kujawa (1994)  ซึÉงเป็น

นักคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นั ÊนมีความเชืÉอพื Êนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการ

ยอมรับ มนษุย์มีความต้องการทีÉจะมุ่งไปสูค่วามเข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิÉงแวดล้อม

ของเขาดีพอหรือเอื Êออํานวย ซึÉงในการคิดอย่างไตร่ตรองนั Êนต้องมีความกระตือรือร้นทีÉจะคิด 

กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จัดลําดับในการคิดอย่างสมเหตุสมผล โดยใช้หลักฐานมา

ประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลูต่างๆมาใช้ในการตดัสินใจ  ซึÉงสิÉงเหล่านี Êเป็น

กระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจบุนัเกีÉยวกบัพฤติกรรมมนษุย์ โดยได้แสดงขั Êนตอนของการ

คดิไตร่ตรองไว้ 7 ขั Êนตอน ดงันี Ê คือ  1) ขั Êนสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 2) ขั Êนคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ 

3) ขั Êนรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ  4) ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 5) ขั ÊนตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 6) ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  7) 

ขั Êนลงมือกระทํา  ซึÉงเมืÉอบุคคลได้มีโอกาสในการวิเคราะห์ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนจะสามารถทําความ

เข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีÉสุดไปทดลอง

แก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานั Êนๆ  โดยสามารถนําความรู้หรือประสบการณ์ทีÉได้รับจาก

การฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล ฉะนั Êนการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมา

ใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนซึÉงจะ

ช่วยให้เยาวชนได้มองเห็นสภาพปัญหาต่าง ๆ ทีÉเกิดขึ Êน เพราะการคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการ     

ทีÉช่วยในการพิจารณาหาข้อผิดพลาดเพืÉอหลีกเลีÉยงข้อผิดพลาดเดิมแล้วทําการสร้างสรรค์เงืÉอนไข

ตา่ง ๆ ก่อนทีÉจะนําไปสูข้่อสรุปทีÉถกูต้องในการแก้ไขปัญหานั Êน ๆ (Given, 2002)  

 ดงันั Êนการพัฒนาความรู้เพืÉอส่งเสริมทักษะการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนจึงนับได้ว่า      

มีความสําคญัและจําเป็นทีÉจะช่วยลดอตัราการดําเนินชีวิตทีÉผิดพลาดของเยาวชนได้เพราะเมืÉอ

เยาวชนเหล่านั Êนมีโอกาสได้เรียนรู้  ได้ฝึกฝนด้วยกระบวนการทีÉเหมาะสมจะทําให้เกิดทักษะใน   
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การคดิไตร่ตรองได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  จึงควรได้มีการจดัดําเนินการสําหรับการเรียนรู้และฝึกฝน

เพืÉอให้เกิดทกัษะการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชน  โดยการใช้เยาวชนได้มีโอกาสในการวิเคราะห์

ปัญหาทีÉเกิดขึ Êน  สามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้ง ฝึกคิดจากการแก้ปัญหาทีÉ

หลากหลาย เลือกวิธีการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีÉสุด แล้วจึงนําวิธีการแก้ปัญหาไปทดลอง

แก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานั Êนๆ  โดยสามารถนําความรู้หรือประสบการณ์ทีÉได้รับจาก

การฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล นอกจากนี Êแล้วความสามารถในการคิด

ไตร่ตรองจะทําให้บุคคลนั Êน ๆ ประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ (Loughran,1996)  ซึÉงสอดคล้องกบั เกรียงศกัดิÍ เจริญวงศ์ศกัดิÍ (2551)  ทีÉได้กลา่วไว้

ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนุษย์มีความเป็นมนุษย์  สามารถแก้ปัญหาให้กับ

ตนเองได้  สามารถสร้างความสขุให้กับตนเองและปกป้องตนเองให้พ้นจากภยัสงัคม  การคิด

ไตร่ตรองทําให้คนไม่ถูกหลอก ด้วยการตีความหรือยอมรับการตีความข้อมลูอย่างผิดๆ และ         

ไม่เชืÉอถือสิÉงต่างๆ อย่างง่ายๆ แต่จะวินิจฉัยไตร่ตรองและพิสูจน์ความจริงอย่างรอบคอบก่อน

ตดัสนิใจเลือกหรือลงมือกระทําสิÉงตา่งๆ   

 ดงันั Êนการส่งเสริมให้เยาวชนได้มีทกัษะการคิดไตร่ตรองจึงนบัว่ามีความสําคญัอย่างยิÉง 

โดยมีความหมายว่า เป็นการฝึกฝนให้เยาวชนได้มีการแสดงออกทีÉเหมาะสมและมีการดําเนินการ

แก้ปัญหาได้อย่างเป็นลําดบัและมีขั Êนตอน ด้วยการสนบัสนนุให้เยาวชนได้รับการฝึกฝนหาวิธีการ

แก้ปัญหาทีÉเหมาะสมและมีความคิดทีÉจะแสวงหาความรู้เพืÉอนํามาประมวลหาคําตอบหรือข้อสรุป

ทีÉจะนํามาใช้ได้อย่างสมเหตุสมผล (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2545)              

ซึÉงสอดคล้องกบัพระราชบญัญตัิการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และทีÉแก้ไขเพิÉมเติม (ฉบบัทีÉ 2) 

พ.ศ. 2545  มาตรา 22  ทีÉได้กําหนดให้การจัดการศึกษาต้องยึดหลกัว่า ผู้ เรียนทุกคนมี

ความสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้และถือว่าผู้ เรียนมีความสําคญัทีÉสดุ และจากมาตรา 24  

ทีÉกลา่วถึงการจดักระบวนการเรียนรู้ให้สถานศกึษาและหน่วยงานทีÉเกีÉยวข้อง ดําเนินการฝึกทกัษะ

กระบวนการคิด การจดัการการเผชิญสถานการณ์และการประยกุต์ความรู้มาใช้เพืÉอป้องกันและ

แก้ไขปัญหาร่วมกบัการจดักิจกรรมให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง  ฝึกการปฏิบตัิให้ทําได้  

คิดเป็น  ทําเป็น  และเกิดการใฝ่รู้อย่างต่อเนืÉอง (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 

2545)  ฉะนั Êนการศกึษาจึงเป็นเครืÉองมือสําคญัในการพฒันาเยาวชนให้เป็นบคุคลทีÉมีคณุภาพ คือ 

คิดเป็น ทําเป็น และแก้ปัญหาเป็น โดยการจดัประสบการณ์ทีÉเสริมสร้างความรู้ ความคิด ทกัษะ 

และทศันคติให้เยาวชนได้รู้จกัตนเอง รู้จกัชีวิต เข้าใจสงัคมและสิÉงแวดล้อมทีÉตนเองมีส่วนร่วมอยู่

แล้วนําความรู้ ความเข้าใจ มาแก้ปัญหาในชีวิตประจําวนัเพืÉอเสริมสร้างคณุภาพของชีวิตตลอดจน

สงัคมให้ดีขึ Êน (สํานกังานสง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั, 2551)  
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การศึกษาเป็นส่วนสําคญัอย่างยิÉงในการทีÉจะเสริมสร้างความรู้และประสบการณ์ต่างๆ 

ให้กบัเยาวชนเพืÉอนําไปใช้เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ทีÉเกิดขึ Êนในชีวิตประจําวนัได้อย่าง

เหมาะสม  ซึÉงการศกึษาดงักลา่วได้ครอบคลมุไปถึงการศกึษาอยา่งเป็นทางการและไมเ่ป็นทางการ

สําหรับเยาวชนในกลุ่มต่าง ๆ และการศึกษาทีÉเหมาะสม คือ การศึกษาตลอดชีวิต เพราะเป็น

การศกึษาทั Êงหมดของชีวิตมนษุย์ตั Êงแต่เกิดจนกระทัÉงตาย โดยมุ่งพฒันามนษุย์ให้รู้จกักบัการปรับ

ตนเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและการเปลีÉยนแปลงของสงัคมและพฒันาต่อเนืÉองกันไปให้เต็ม

ศกัยภาพของแตล่ะบคุคล (อาชญัญา  รัตนอบุล, 2551) 

 การจดักิจกรรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชนได้มีแนวคิดและหลกัการ

ทีÉสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการจัดการศึกษาทีÉได้กล่าวมาแล้วข้างต้น กล่าวคือ กิจกรรม

ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทางการศกึษาทีÉจดัไว้นอกเหนือจากการศกึษาแบบ

ปกตใินโรงเรียนทีÉดําเนินการอยู ่โดยกิจกรรมดงักลา่วอาจจดัแยกออกไปตา่งหากหรือเป็นสว่นหนึÉง

ของกิจกรรมทางการศึกษานั Êน ๆ ทั Êงนี Êวตัถุประสงค์ของการจดักิจกรรมจะเป็นไปเพืÉอตอบสนอง

ความต้องการและความสนใจเรียนรู้ของเยาวชนหรือกลุ่มบุคคลต่างๆ ทีÉสนใจ (Coombs,1973) 

และในการจดักิจกรรมโดยเฉพาะกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ต้องใช้กิจกรรมทีÉ

สามารถสร้างความเข้าใจตนเอง บคุคลอืÉนและสร้างความสามารถในการอยู่ร่วมกบัผู้ อืÉน สร้าง

บรรยากาศทีÉสง่เสริมการเรียนรู้ และพฒันาให้ผู้ เรียนเห็นคณุคา่ของตนเอง (คมเพชร ฉตัรศภุกลุ, 

2546) สอดคล้องกบั สายสรีุ จตุิกลุ (2537) และสํานกังานสง่เสริมการศกึษานอกระบบและ

การศกึษาตามอธัยาศยั (2553) ทีÉกลา่วว่า  การจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีÉเหมาะสมสําหรับเยาวชน

จะต้องคํานงึถึงธรรมชาตขิองเยาวชน  โดยในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ควรจะเป็น

กิจกรรมทีÉจัดประสบการณ์และทักษะชีวิตให้ใกล้เคียงกับวัฒนธรรมทีÉ มีอยู่ในตัวเยาวชน          

สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ ส่งเสริมเยาวชนให้มีส่วนร่วมในการจัด

กิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุม่และภาษาทีÉใช้ควรเป็นภาษาทีÉเยาวชนเข้าใจง่าย  จดักิจกรรมให้มี

ลกัษณะยืดหยุ่นตรงกับความต้องการของผู้ เรียนและเน้นด้านการนําประสบการณ์มาใช้ในการ

เรียนเพืÉอให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิมมาใช้ร่วมกบัเนื ÊอหาวิชาเรียนเพืÉอทีÉจะ

สามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม  ซึÉงกลุม่เป้าหมายเหลา่นี Ê ได้แก่ กลุม่เยาวชน  

ผู้ ใช้แรงงาน   เด็กเร่ ร่อนและคนพิการ เป็นต้น  โดยเฉพาะอย่างยิÉงเยาวชน  ซึÉงถือว่าเป็น

กลุม่เป้าหมายทีÉสําคญัอยา่งยิÉงเนืÉองจากเยาวชนเป็นทรัพยากรมนษุย์ทีÉมีคณุคา่ของประเทศเพราะ

จะเป็นกําลงัทีÉสําคญัตอ่ความเจริญก้าวหน้าของประเทศในอนาคต  ดงัคํากลา่วทีÉวา่ เดก็ในวนันี Êคือ

ผู้ใหญ่ในวนัหน้า ดงันั Êนคณุภาพของเยาวชนจึงเป็นสิÉงสะท้อนถึงคณุภาพของประชากรของชาติใน

ภายหน้า (พาสนา  ผโลศลิป์, 2535)   
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การนําแนวคิด นี โอ ฮิวแมนนิสมาผสมผสานกับแนวคิดการคิดไต ร่ตรองจึ ง มี                

ความสอดคล้องและเหมาะสมในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน เนืÉองจากว่า  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานด้วยการคิดไตร่ตรองนั Êน

จะส่งเสริมให้เยาวชนมีความคิดในเรืÉองต่างๆ ทีÉดี มีความเชืÉอมัÉนในตนเอง สามารถคิดอย่าง

ไตร่ตรองอย่างมีเหตผุลด้วยตนเอง ไม่หลงเชืÉอเพืÉอนซึÉงอาจจะชกันําไปในทางทีÉผิดได้ ซึÉงสิÉงเหลา่นี Ê

เป็นสิÉงทีÉเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนั Êนขาดและจําเป็นต้องได้รับการพฒันาหรือ

ปรับปรุงการพฒันารูปแบบกิจกรรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกบัแนวคดิการคดิไตร่ตรองจําเป็นจะต้องมีการพฒันา

อย่างเป็นระบบ เพืÉอให้การจดักิจกรรมต่างๆ สามารถพฒันาเยาวชนให้เกิดการเปลีÉยนแปลงและ

บรรลุตามวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรมทีÉตั Êงไว้ ผู้ วิจัยจึงใช้หลกัการพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิของ Ingalls (1973) เนืÉองจากวา่ มีกระบวนการในการจดั

กิจกรรมทีÉเน้นการพัฒนาให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไป

ตามทีÉผู้ เรียน ชมุชน หรือองค์กรพงึประสงค์  การกําหนดเนื Êอหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพืÉอนําไปสู่

การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตามทีÉพึงประสงค์นั Êน  การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีÉ

เน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างผู้ เรียนโดยคํานึงถึงความต่อเนืÉอง การจดัลําดบัเนื Êอหา และการ

ผสมผสานเพืÉอนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ การประเมินความก้าวหน้าและผลเป็นขั Êนตอนสดุท้ายทีÉจะ

ประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้และเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตามทีÉต้องการ ซึÉง  

Ingalls (1973) ได้กําหนดหลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้              

5 ขั Êนตอน ดงันี Ê  (Ingalls,1973) 1) การประเมินความต้องการทีÉเน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั  2)  การกําหนดวตัถปุระสงค์  ทีÉประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง

พฤติกรรมทีÉชดัเจน 3)  การออกแบบและวางแผนกิจกรรม ทีÉมีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์

โดยมีกระบวนการและเทคนิคทีÉหลากหลายในการวางแผนทีÉนําไปสู่ทิศทางของการเปลีÉยนแปลง

ความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม 4)  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  โดยเน้น

บรรยากาศของความไว้วางใจซึÉงกันและกันและเป็นไปตามข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วม

กิจกรรม  5) การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  เป็นการประเมินผลการเรียนรู้ว่าสามารถ

บรรลุวัตถุประสงค์ตามทีÉตั Êงไว้หรือไม่ โดยพิจารณาจากการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมตามทีÉระบุไว้ในวัตถุประสงค์ซึÉงถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมสามารถเกิดพฤติกรรมทีÉพึงประสงค์        

ก็แสดงวา่การจดักิจกรรมการเรียนรู้นั Êนบรรลผุลสําเร็จ 

 จากเหตุผลทีÉกล่าวมาข้างต้น ทั Êงหลกัการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนและขั Êนตอน   

การพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดของ Ingalls (1973) 
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และแนวคิดการพฒันามนุษย์แบบนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกบักระบวนการคิดไตร่ตรอง พบว่ามี

สว่นทีÉเหมาะสมสอดคล้องกนั โดยมีกระบวนการในการจดักิจกรรมทีÉเน้นการเรียนรู้โดยการปฏิบตัิ

และฝึกฝนทั Êงในสว่นบคุคลและกลุม่ โดยมีการพฒันาให้เยาวชนมีเจตคตเิชิงบวกและเห็นคณุคา่ใน

ตนเองส่งเสริมให้เยาวชนเกิดกระบวนการเรียนรู้เพืÉอพัฒนาความคิดอย่างรอบคอบ  แสวงหา

ความรู้อย่างมีระเบียบแบบแผนและสามารถเชืÉอมโยงความรู้จากประสบการณ์การเรียนรู้แล้วนํา

ผลทีÉได้จากการค้นพบแนวทางใหม่มาใช้กบัสถานการณ์ในชีวิตประจําวนั  ดงันั ÊนเมืÉอนํา 3 แนวคิด

มารวมกนัก็สามารถจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนได้กล่าวคือ เป็นรูปแบบของการ

จดักิจกรรมทีÉเสริมสร้างให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิดความสขุในการดําเนิน

ชีวิต  มีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต สามารถตั Êงเป้าหมายกบัสิÉงทีÉทําได้สําเร็จ  มีอตัมโนทศัน์ทีÉดี 

สามารถรับมือกบัเหตกุารณ์ต่างๆ ทีÉจะเกิดขึ Êนได้และพร้อมทีÉจะเผชิญกบัการเปลีÉยนแปลงในชีวิต

ได้ มีอารมณ์ดี มีความสขุ มีทศันคติ และอารมณ์ในทางทีÉดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจบุนั 

สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชืÉอความคิด

ของผู้ อืÉนและประพฤติปฏิบตัิในสิÉงทีÉเลวร้ายอนัจะนําไปสู่ความสุขและความพึงพอใจในชีวิตใน

ทีÉสดุ 

ด้วยเหตุผลดังกล่าว การจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอให้เยาวชน       

มีเจตคติเชิงบวกและเห็นคุณค่าในตนเองและได้มีโอกาสฝึกฝน มีทักษะในการคิดไตร่ตรอง          

มีวิจารณญาณ และใช้เหตผุลในการดําเนินชีวิตเพืÉอนําไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตจึงมีความสําคญั

และจําเป็นเป็นอย่างยิÉงสําหรับเยาวชนในสงัคมปัจจบุนั อีกทั Êงยงัเป็นการตอบสนองนโยบายของ

รัฐในการทีÉจะให้การศึกษาเป็นเครืÉ องมือในการป้องกันภยันตรายต่างๆ สําหรับเยาวชน 

(คณะกรรมการการศกึษาแห่งชาต,ิ 2545)   

ดงันั Êน ผู้ วิจยัจึงดําเนินการศึกษาและวิจยัเรืÉองการพฒันารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพืÉอพฒันาและเสริมสร้างให้เยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสามารถดําเนินชีวิตในทางทีÉถกูต้องและเกิดการเปลีÉยนแปลง

พฤติกรรมไปในทางสร้างสรรค์ตลอดจนเกิดความตระหนักถึงคุณค่าในตวัเองเพืÉอการคืนกลับ        

สูส่งัคม เป็นพลเมืองทีÉดีของชาตติอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

2.  เพืÉอทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

3.  เพืÉอศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êนไปใช้ 

 

สมมตฐิานการวิจัย 
จากการวิจยัของ Danielson (1992) Kincaid (2002) และ King (2003) พบว่า

กระบวนการคดิไตร่ตรอง (Reflective Thinking) สง่ผลให้ผู้ เรียนสามารถหาคําตอบทีÉสมเหตสุมผล

เพืÉอใช้ประกอบการตดัสินใจหรือการกระทําสิÉงหนึÉงสิÉงใดโดยการไม่เห็นคล้อยตามข้อเสนออย่าง

ง่ายๆ  กระบวนการคดิไตร่ตรองจงึเป็นการเรียนรู้ประเภทหนึÉงทีÉสามารถสร้างความสามารถในการ

คิด ทําให้มนุษย์มีความเป็นมนษุย์ทีÉมีความแตกต่างจากสตัว์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ 

สามารถสร้างความสขุให้กบัตนเอง และปกป้องตนเองให้พ้นจากภยัได้ การคิดทําให้คนไม่ถูก

หลอกด้วยการตีความหรือยอมรับการตีความข้อมลูอย่างผิดๆ และไม่เชืÉอถือสิÉงต่างๆ อย่างง่ายๆ 

แต่จะวินิจฉัยไตร่ตรองและพิสูจน์ความจริงอย่างรอบคอบก่อนตดัสินใจเลือกหรือกระทําสิÉงใด  

ดงันั Êนการคิดไตร่ตรองจึงเป็นการเรียนรู้ประเภทหนึÉงทีÉสามารถสร้างผลสัมฤทธิÍทางการเรียนรู้  

ทศันคต ิสร้างพฤตกิรรมทีÉเปลีÉยนแปลงไปในทางทีÉดีและสามารถนํามาใช้ในการเสริมสร้างความพงึ

พอใจในชีวิตให้แก่ผู้ เรียนได้ 

ในด้านความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) จากการศึกษางานวิจัยของ Moon 

(1991) Perewee and Hochwarter (1999) วชัราภรณ์ เพ่งจิตต์ (2542)  รัชจณา สิงห์ทอง (2545)  

พบว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นสิÉงสําคญัยิÉงต่อการปรับตวัในการดํารงชีวิต กล่าวคือ ความพึง

พอใจในชีวิต ก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพฒันาการของมนษุย์  ซึÉงบคุคลจะ

สร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง บุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้

บคุคลนั ÊนมีคณุภาพชีวิตทีÉดี  เป็นผู้ ทีÉกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการสร้างสรรค์



16 

 

ผลงานหรือกิจกรรมทีÉเป็นประโยชน์  ตอ่ตนเองและสว่นรวม (Pavot,1991)  ฉะนั Êน ความพงึพอใจ

ในชีวิตจงึเป็นสิÉงสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยูใ่นสงัคมปัจจบุนัได้อยา่งผาสกุ   

การนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ซึÉงผลของการวิจยัของ วิไล  องค์อนนัต์คณุ (2531) สมศกัดิÍ 

เจริญศรี (2543)  วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2545)  และ ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  พบว่า

หลกัการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉสําคญั คือ การเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวก โดยนํา

กิจกรรมทางด้านการเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและการพฒันาคลืÉนสมองเพืÉอทําให้จิตใจ

สงบมาใช้ในการจัดกิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง รับรู้

คณุคา่และมีความมัÉนใจในตนเองเกิดการปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมไปในทางทีÉดีขึ Êนได้ 

จากเหตุผลและผลจากการวิจยัดงักล่าวข้างต้น ผู้ วิจยัมีความเห็นว่าเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนควรได้รับการเสริมสร้างให้มีความพงึพอใจในชีวิตและมีความเป็นไปได้

วา่การใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองร่วมกบัแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส สามารถเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  

ดงันั Êนผู้วิจยัจงึตั Êงสมมตฐิานการวิจยัในการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ดงัตอ่ไปนี Ê 

1.  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต      

หลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้นี ÊจะมีความพึงพอใจในชีวิตทีÉสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม    

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

2.  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุ่มทดลองทีÉเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต มีความพงึพอใจในชีวิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

 ในการศึกษาวิจัยครั Êงนี Êได้กําหนดขอบเขตเนื ÊอหาของการวิจัยเพืÉอให้สอดคล้องตาม

วัตถุประสงค์ทีÉได้ตั Êงไว้  โดยมีรายละเอียดขอบเขตของกระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ดงันี Ê คือ  
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1. ขอบเขตด้านประชากร 

ประชากรทีÉศกึษา คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สงักดักรมพินิจและ

คุ้มครองเดก็และเยาวชน  กระทรวงยตุธิรรม   
 

2. ขอบเขตตวัแปรทีÉศึกษา 

ตวัแปรของการวิจยั  มีดงัตอ่ไปนี Ê 

 2.1  ตวัแปรต้น คือ  การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

 2.2  ตวัแปรตาม คือ  ความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
3. ขอบเขตด้านเนื Êอหาสาระ 

     รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนใน 5 ด้าน ได้แก่  1) ด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต                

2)  ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  3) ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉง

ทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) ด้านการมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) ด้านการมีอารมณ์ทีÉดี  (Neugarten  

Havighurst  and Tobin,1961) 

 
 

คาํจาํกัดความทีÉใช้ในการวิจัย 
 

1. รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  รายละเอียดเกีÉยวกับ

แนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ซึÉงมีองค์ประกอบ ดงันี Ê  วตัถปุระสงค์ ผู้ เรียน ผู้สอน เนื Êอหา

สาระ กิจกรรมการเรียนรู้ ระยะเวลา แหล่งความรู้และสืÉอ สภาพแวดล้อม และการวัดและ

ประเมินผล 

2. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กระบวนการ

ในการสร้างรูปแบบการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  มีกระบวนการพัฒนา           

5 ขั Êนตอน ประกอบด้วย 1) การประเมินความต้องการ  2) การกําหนดวตัถุประสงค์                    

3) การวางแผนและออกแบบกิจกรรม  4) การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิตามแผนทีÉได้วางไว้  และ        

5)  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  (Ingalls, 1973)  โดยการปฏิบตัิตามกิจกรรมทีÉได้
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วางแผนไว้จะทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้  ทศันคติ และการปฎิบตัิเกีÉยวกบัการเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต 

 

3. การคิดไตร่ตรอง หมายถึง  การพิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบเกีÉยวกับความเชืÉอ

หรือความรู้ทีÉได้จากการคาดคะเนโดยใช้หลกัฐานและข้อมลูมาประกอบในการตดัสินใจ เพืÉอสร้าง

ความเข้าใจและความชัดเจนของสิÉงทีÉศึกษาในการนําไปสู่ความเข้าใจใหม่และการตดัสินใจทีÉ

ถกูต้อง โดยมีกระบวนการคิดไตร่ตรอง  7 ขั Êนตอน คือ 1) ขั Êนสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 2) ขั Êนคิด

ทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ  4) ขั Êนพิจารณา

ปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขั ÊนตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 6) ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  7) ขั Êนลงมือกระทํา 

 

4. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  หมายถึง  แนวคิดทีÉมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์ให้เกิด

การพฒันาทั Êงด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชืÉอว่าคนทีÉ

สมบูรณ์จะต้องได้รับการพฒันาทั Êง 3 ด้านควบคู่กนัไปอย่างเหมาะสม โดยหลกัการทีÉใช้ตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ 1) การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย  2) การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้  3) การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเอง และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ   

ซํ Êาๆ บ่อยๆ โดยใช้กิจกรรมดงันี Ê คือ การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลาย

เพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ  

 

5. ความพึงพอใจในชีวิต  หมายถึง การมีสขุภาพจิตทีÉดีและคณุภาพชีวิตทีÉดี ซึÉงนําไปสู่

สขุภาวะของบคุคล  ซึÉงบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน ดงันี Ê  

(Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) 

1)  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest for Life)  หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ  ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่

2)  การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and Fortitude) หมายถึง การทีÉ

บคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรือ

อปุสรรค  โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิต

ตอ่ไป 
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3)  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง (Congruence Between 

Desired and Achieved Goal)  หมายถึง  การทีÉบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จในชีวิตตาม

เป้าหมาย หรือสิÉงสําคญัทีÉตั Êงไว้ และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนั Êน 

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive Self-Concept)  หมายถึง  การทีÉบุคคล             

มีความคดิเกีÉยวกบัตนเองวา่ดี ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน 

รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืÉน รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกบั

ความเปลีÉยนแปลงในชีวิต 

5)  การมีอารมณ์ทีÉดี (Mood Tone) หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี         

มีทัศนคติและอารมณ์ดี  อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก             

มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 

 ซึÉงสามารถวัดความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน     

ได้จากแบบวัดความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   แบบวัดทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  และแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน      

 

6. เยาวชน  หมายถึง  บคุคลทีÉมีอาย ุ15-25 ปี  ทีÉได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่ง ๆ 

คือคดีเกีÉยวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  สิÉงเสพติด เพศ และได้รับคําสัÉงศาลให้เข้ารับการอบรมในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

 

7. ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  หมายถึง  หน่วยงานในสงักดัของกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน  กระทรวงยตุิธรรม ซึÉงมีภารกิจเกีÉยวกบัการบําบดั ดแูล แก้ไข และฟืÊนฟู

พฤตกิรรมของเดก็และเยาวชนทีÉกระทําผิดตามปัจจยัตา่งๆ  ตามคําสัÉงศาล 

 

8. ปัจจัย หมายถึง  สิÉงทีÉจะเป็นสาเหตสํุาคญัหรือสถานการณ์ต่างๆ ทีÉเกิดขึ Êนทั Êงทาง

กายภาพ สภาพแวดล้อมทีÉส่งผลต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนโดยแบง่เป็นปัจจยัสนบัสนนุและปัจจยัทีÉเป็นอปุสรรคตอ่การจดักิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉนําไปใช้ 
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9. เงืÉอนไข หมายถึง ข้อกําหนดทีÉจะสง่ผลให้การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปสูก่ารปฎิบตัใิห้ได้ผล 
 
 
 

ประโยชน์ทีÉคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1.  ได้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสทีÉสามารถนําไปใช้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

2.  รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด            

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตจากงานวิจยันี Ê สามารถนําไปประยุกต์ใช้กับ

กลุ่มเป้าหมายทางการศึกษาทั Êงในระบบและนอกระบบโรงเรียน จึงเป็นประโยชน์ต่อทั Êงเยาวชน

และการพฒันาทรัพยากรมนษุย์และองค์กรตา่งๆ ทั Êงภาครัฐและเอกชน 

3.  การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีÉพฒันาขึ Êนไปใช้ เป็นปัจจยัหนึÉงในการสง่เสริม

และสนบัสนนุให้บคุคลต่างๆ มีคณุภาพชีวิตทีÉดี ตลอดจนช่วยก่อให้เกิดแนวทางในการสร้างเสริม

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับตนเองได้อยา่งตอ่เนืÉอง 

4.  ได้ข้อมลูด้านปัจจยัและเงืÉอนไขจากการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต          

ทีÉพัฒนาขึ Êน เพืÉอนําไปปรับปรุงและพัฒนาสําหรับประยุกต์ใช้ในบริบทอืÉนๆ และขยายผลเพืÉอ

กลุม่เป้าหมายอืÉนๆ ได้  
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บททีÉ  2 
 

เอกสารและงานวจิัยทีÉเกีÉยวข้อง 
 

 ในการวิจยัเพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสาร และงานวิจัยต่างๆ ทีÉเกีÉยวข้อง

ครอบคลมุหวัข้อดงัตอ่ไปนี Ê 

 
ตอนทีÉ 1 การศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1  ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.2  วตัถปุระสงค์และเป้าหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.3  หลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.4  การจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

1.4.1 ความสําคญัของการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

1.4.2 แนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

  1.4.3 เทคนิควิธีการทีÉใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน 

 1.5  หลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 
ตอนทีÉ 2 แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 
 2.1  ความหมายของการคดิไตร่ตรอง 

 2.2  ความสําคญัของการคดิไตร่ตรอง 

 2.3  องค์ประกอบของการคดิไตร่ตรอง 

 2.4  กระบวนการของการคดิไตร่ตรอง 

 2.5  การเสริมสร้างนิสยัในการคดิไตร่ตรอง 

 2.6  กลวิธีการคดิไตร่ตรอง 
 
ตอนทีÉ 3 แนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
 3.1  แนวคดิพื Êนฐานของนีโอฮิวแมนนิส 

 3.2  กิจกรรมการพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
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ตอนทีÉ 4 แนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 
 4.1  ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

4.2  ความเป็นมาเกีÉยวกบัแนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

 4.3  แนวคดิทีÉเกีÉยวข้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 4.4  องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 

 4.5  การวดัความพงึพอใจในชีวิต 

 
ตอนทีÉ 5 แนวคดิเกีÉยวกับเยาวชนและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 5.1  ความหมายของเยาวชน 

 5.2  พฒันาการด้านตา่งๆ ของเยาวชน 

 5.3  ปัจจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัการกระทําความผิดของเยาวชน 

 5.4  ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ตอนทีÉ 6 งานวิจัยทีÉเกีÉยวข้อง 
  6.1 งานวิจยัในประเทศ 

  6.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
 
ตอนทีÉ 7 กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
ตอนทีÉ 1 การศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน           

การศกึษานอกระบบเป็นการศกึษาทีÉยืดความยืดหยุ่นในการกําหนดจดุมุ่งหมาย รูปแบบ 

วิธีการจดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดัและประเมินผล ซึÉงเป็นเงืÉอนไขสําคญัของการ

สําเร็จการศกึษาโดยเนื Êอหาและหลกัสตูรจะต้องมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและ

ความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ (พระราชบญัญตัิการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2552 และทีÉแก้ไข

เพิÉมเตมิ ฉบบัทีÉ 2 พ.ศ. 2545) 

สําหรับความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนนี Ê ได้มีนกัการศกึษาและหน่วยงานทีÉ

เกีÉยวข้องได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้ในลกัษณะคล้ายคลงึกนั กลา่วคือ 

เป็นการศกึษาทีÉมีลกัษณะยืดหยุ่นไม่ว่าจะเป็นผู้สอน ผู้ เรียน กิจกรรม ระยะเวลา และสถานทีÉเรียน

โดยยืดหยุน่ตามความต้องการของผู้ เรียนเป็นสําคญั  โดยมีนิยามของการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ดงันี Ê คือ 
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พระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551  

มาตรา 4 ได้ให้ความหมายของ “การศกึษานอกระบบ” ว่าหมายถึง กิจกรรมการศกึษาทีÉมีกลุ่ม 

เป้าหมายผู้ รับบริการและวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ทีÉชดัเจน มีรูปแบบ หลกัสตูร วิธีการจดัและ

ระยะเวลาเรียนหรือฝึกอบรมทีÉยืดหยุ่นและหลากหลายตามสภาพความต้องการและศกัยภาพใน

การเรียนรู้ของกลุ่มเป้าหมายนั Êนและมีวิธีการวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ทีÉมีมาตรฐานเพืÉอรับ

คณุวฒุิทางการศกึษาหรือเพืÉอจดัระดบัผลการเรียนรู้  

 

เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ  (2533) กลา่ววา่การศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรม

ทีÉจดัขึ Êนทั Êงในระบบและนอกระบบโรงเรียน โดยไม่มีรูปแบบทีÉแน่นอนเป็นการศึกษาทีÉจดัขึ Êนตาม

ความเหมาะสมและความต้องการของผู้ เรียนโดยมีจดุมุ่งหมายเพืÉอพฒันาคนให้รู้จกัคิด ตดัสินใจ 

รู้จกัการเรียนรู้ด้วยตนเอง ถือเป็นกิจกรรมการศกึษาทีÉจดัขึ ÊนเพืÉอทกุคนในสงัคม 

 

อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ว่า

หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษา และมวลประสบการณ์ความรู้ใดๆ ก็ตามทีÉได้จัดขึ Êนโดยบุคคล 

หน่วยงานและสถาบนัต่างๆในสงัคม โดยมุ่งจดัขึ Êนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน

ภาคปกติโดยมีวตัถปุระสงค์เพืÉอพฒันาความรู้ ความสามารถ ทกัษะและเจตคติทีÉพึงประสงค์ของ

กลุ่มเป้าหมายต่างๆในสังคม โดยยึดหลักทีÉว่า กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั Êนๆ จะ

ตอบสนองตอ่ความต้องการ ความสนใจและประยกุต์ใช้แก้ปัญหาให้แก่กลุม่เป้าหมายนั Êนได้ด้วย 

 

สุมาลี  สงัข์ศรี  (2545) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่าหมายถึง

การศึกษาทุกรูปแบบทีÉจัดให้แก่ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไม่จํากัดพื Êนฐานการศึกษา อาชีพ 

ประสบการณ์หรือความสนใจ ตลอดจนข้อมลูข่าวสารต่างๆเพืÉอเป็นพื Êนฐานในการดํารงชีวิตและ

ปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมทีÉเปลีÉยนแปลงตลอดเวลา 

 

อุน่ตา  นพคณุ (2546) กลา่วถึงการศกึษานอกระบบโรงเรียนวา่เป็นกิจกรรมหรือโปรแกรม

ทีÉสถาบนัต่างๆในสงัคมจัดขึ Êนโดยมีเจตนาและมีความมุ่งหมายทีÉจะจัดกิจกรรมทางการศึกษา

ให้แก่ประชาชนทีÉสามารถกําหนดได้ว่าใคร และผู้ เรียนหรือผู้ รับบริการก็มีวตัถปุระสงค์ทีÉจะเรียนรู้

และรับประสบการณ์การเรียนรู้ต่างๆเพืÉอให้เกิดการเปลีÉยนแปลงในตวัเองหรือการเปลีÉยนแปลงใน

กลุ่มในชมุชนซึÉงเป็นกิจกรรมทีÉจดัให้แก่ประชากรทกุเพศ ทกุวยั ทกุชมุชนและทุกระดบัการศึกษา
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เพืÉอให้บุคคล กลุ่มบุคคลและชุมชน มีความรู้ ทกัษะและเจตคติทีÉดีโดยใช้เวลา หลกัสตูร สถานทีÉ 

ยืดหยุน่ ตอบสนองได้ตรงตามความต้องการ ความสนใจและแก้ปัญหาของผู้ เรียนได้ 

 

 วรรัตน์ อภินนัท์กูล (2551) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า

การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาทีÉมีความยืดหยุ่นในการกําหนดจุดมุ่งหมาย 

รูปแบบ วิธีการจดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดัและประเมินผล ซึÉงเป็นเงืÉอนไขสําคญั

ของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื Êอหาหลกัสตูรต้องมีความเหมาะสม สอดคล้องกบัสภาพปัญหา

และความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ 

 

 Coombs (1973) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า หมายถึง กิจกรรม

การศกึษาทีÉจดัขึ Êนนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไม่ว่ากิจกรรมนั Êนจะจดัเป็นเอกเทศ หรือเป็นสว่น

หนึÉงของกิจกรรมใหญ่อืÉนๆเพืÉอบริการกลุม่เป้าหมายทีÉกําหนดขึ Êน 

 

Knowles (1980) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า เป็นกระบวนการ

ทีÉผู้ ใหญ่ได้เรียนรู้ต่อไปหลงัจากทีÉได้ออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแล้วและเป็นกิจกรรมทีÉจดัขึ Êนไว้

สําหรับผู้ใหญ่ โดยสถาบนัตา่งๆ เพืÉอบรรลวุตัถปุระสงค์อยา่งใดอยา่งหนึÉงโดยเฉพาะ 

 

Fordham (1993) ได้เสนอลกัษณะสําคญัของการศกึษานอกระบบ 4 ประการด้วยกนั คือ 

1. การสนองความต้องการของผู้ ด้อยโอกาส ในด้านหลกัสตูร กิจกรรมการเรียนการสอน  

การนําไปใช้ในประโยชน์ชีวิตประจําวนั และความยืดหยุน่ในการจดัการศกึษา 

2. ความผูกพันกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ โดยการจัดการศึกษานอกระบบเน้น

กลุ่มเป้าหมายทีÉอยู่นอกระบบโรงเรียนเป็นสําคญั ได้แก่ กลุ่มผู้ ไม่รู้หนงัสือ กลุ่มผู้ ต้องการ

การศกึษาสายสามญัตอ่เนืÉอง กลุม่ต้องการฝึกอาชีพ กลุม่เกษตรกร ชนกลุม่น้อย เป็นต้น 

3. การเน้นในความหมายมุ่งเฉพาะ เน้นการศึกษาทีÉจดัขึ ÊนเพืÉอให้สอดคล้องกบัสภาพ

ปัญหาและความต้องการของชุมชนและสงัคม โดยกําหนดความมุ่งหมายเฉพาะกลุ่มมากกว่า

กําหนดความมุง่หมายทัÉวไปของคนกลุม่ใหญ่ 

4. ความยืดหยุ่นในองค์กรและวิธีการ การศึกษานอกระบบมีความยืดหยุ่นมากกว่า

การศกึษาในระบบ ในด้านจดุมุ่งหมาย การกําหนดระยะเวลาเรียน หลกัสตูร เนื Êอหา กิจกรรมและ

การประเมินผล 
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จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมหรือกระบวนการเรียนรู้ทีÉจดัขึ Êนโดยองค์กรหรือสถาบนัตา่งๆ ให้แก่

บุคคลทีÉพลาดโอกาสในการศึกษาในระบบโรงเรียนโดยมีวตัถปุระสงค์หลกัในการเพิÉมพนูความรู้

และพฒันาทกัษะ ความสามารถของผู้ เรียน ให้ผู้ เรียนมีความรู้ ทกัษะ ทศันคติ ค่านิยมทีÉดี โดยมี

การจัดหลกัสูตร ระยะเวลา สถานทีÉทีÉยืดหยุ่น และมีเนื Êอหาวิชาสอดคล้องกับปัญหาและความ

ต้องการของผู้ เรียนเพืÉอทีÉผู้ เรียนจะได้นําความรู้ไปใช้ประโยชน์และแก้ปัญหาต่างๆ  ในการ

ดํารงชีวิตได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
 1.2  วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นการศกึษาทีÉจดับริการแก่บคุคล ทกุเพศ ทกุวยั ทกุฐานะ 

ทกุสภาพความเป็นอยู่ ทกุถิÉนทีÉอยู่อาศยัอย่างทัÉวถึงและเสมอภาคโดยปราศจากข้อจํากดัในเรืÉอง

ตา่งๆ ทีÉจะเป็นอปุสรรคต่อการรับการศกึษา เช่น เวลา สถานทีÉ เพศ วยั ค่าใช้จ่าย ทั Êงนี Êจะ

ครอบคลมุทั Êงผู้ ทีÉขาดโอกาสทางการศึกษา ผู้ ด้อยโอกาสทางการศึกษา และผู้ ทีÉต้องการความรู้

เพิÉมเตมิ 

 

อทุยั ดลุยเกษม (2548)  กล่าวว่าเป้าหมายของการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน       

ในอนาคตจําแนกเป็น 3 ระดบั คือ 

1. ระดบับคุคล โดยทีÉทกุคนมีโอกาสเรียนรู้อย่างตอ่เนืÉองตลอดชีวิต ได้รับการยกระดบัการ

เรียนรู้และระดบัการศกึษาทีÉสอดคล้องกบัความต้องการกําลงัคนของประเทศ เป็นบคุคลแห่งการ

เรียนรู้ทีÉใช้ความรู้เป็นฐานในการดํารงชีวิตและการทํางาน 

2. ระดบัชมุชน โดยชมุชนทกุชมุชนเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้ เป็นชมุชนทีÉมีสภาพแวดล้อม

ทีÉเอื Êอตอ่การเรียนรู้ของสมาชิกในชมุชน ทกุระดบัการศกึษา ทกุเพศ ทกุวยั โดยไม่มีข้อจํากดัอนั

เนืÉองมาจากความด้อยโอกาสต่างๆ ของแต่ละบคุคลทั Êงฐานะทางเศรษฐกิจ ความแตกต่างของ

ศาสนาและวฒันธรรม และความพิการ ชมุชนมีการจดัการความรู้อย่างเป็นระบบและเอื Êอตอ่การ

พฒันาการเรียนรู้ของสมาชิกในชมุชนและการนําความรู้ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ตามวิถีชีวิตของแต่

ละบคุคลอยา่งตอ่เนืÉอง 

3. ระดบัสงัคม โดยสงัคมในภาพรวมทกุพื ÊนทีÉเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้ สมาชิกในสงัคมรัก

ในการเรียนรู้ มีความใฝ่รู้ใฝ่เรียนอย่างต่อเนืÉองตลอดชีวิต มีการแลกเปลีÉยนเรียนรู้ผ่านกิจกรรม

ตา่งๆ อย่างกว้างขวาง เกิดประชาคมแห่งการเรียนรู้ในลกัษณะตา่งๆ ทั ÊงทีÉเป็นทางการและไม่เป็น
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ทางการและขยายวงกว้างเชืÉอมโยงอย่างเป็นเครือข่าย ทั Êงประเทศเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้  ทีÉมี

ระบบและกลไกการบริหารจดัการความรู้ทีÉมีประสทิธิภาพ 

 

  อาชญัญา รัตนอบุล (2550)  กลา่วว่าความมุ่งหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน     

มีดงันี Ê 

1. เพืÉอพฒันาทรัพยากรมนษุย์   การศกึษานอกระบบโรงเรียนมีวตัถปุระสงค์ทีÉจะพฒันา

คณุภาพของประชากรให้เป็นทรัพยากรทีÉสําคญัของประเทศชาติเพืÉอเป็นพื Êนฐานของการพฒันา

สงัคม เศรษฐกิจและการเมืองตอ่ไป เนืÉองจากในการพฒันาประเทศนั Êนปัจจยัสําคญัในการพฒันา

ประเทศให้บรรลเุป้าหมาย คือ คณุภาพของประชากรหากประชากรมีคณุภาพแล้ว  การแก้ปัญหา

ด้านเศรษฐกิจ สงัคม หรือการเมือง ก็จะสําเร็จลลุว่งไปด้วยดี ซึÉงการศกึษานอกระบบโรงเรียนจึง

ต้องการให้ประชาชนได้รับประสบการณ์การเรียนรู้ในเรืÉองตอ่ไปนี Êคือ 

1.1 เพิÉมพนูความรู้ การศกึษานอกระบบโรงเรียนมีวตัถปุระสงค์เพืÉอให้ประชาชนมี 

ความรู้ ซึÉงมิใช่เฉพาะการอ่านออกเขียนได้เท่านั Êน หากครอบคลมุไปถึงความรู้ความเข้าใจในเรืÉอง

อืÉนๆ ด้วย เช่น ด้านเศรษฐกิจ การปกครองและสขุภาพอนามยั เป็นต้น โดยมีวตัถปุระสงค์เพืÉอ

ยกระดบัและปรับปรุงมาตรฐานความเป็นอยูข่องตนเองหรือชมุชนของตนให้ดีขึ Êน 

1.2 เกิดทศันคตทีิÉดี  ในสงัคมทีÉประชาชนมีคณุภาพ ประชาชนจําเป็นทีÉจะต้องมี 

ทศันคติทีÉดีในการทํางาน การประกอบอาชีพ ความสมัพนัธ์คบค้าสมาคมกบัผู้ อืÉน ด้วยเหตนีุ Ê

การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงจําเป็นทีÉจะต้องสร้างและปลกูฝังทศันคติทีÉดีและเหมาะสมถกูต้อง

ให้แก่ประชาชนตั Êงแต่เกิดจนถึงวัยชรา ไม่ว่าจะเป็นด้านการปกครองแบบประชาธิปไตย             

การซืÉอสตัย์ การตรงตอ่เวลา และการเคารพสทิธิของผู้ อืÉน เป็นต้น 

1.3 เกิดทกัษะในชีวิต สงัคมมีการเปลีÉยนแปลงอยู่ตลอดเวลาและเปลีÉยนแปลง

อยา่งรวดเร็ว การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงต้องช่วยให้ความรู้แก่บคุคลเพืÉอการปรับตวักบัสภาพ

และสถานการณ์ใหมข่องสงัคมให้ได้ นอกจากนี Êแล้วการทีÉประชากรของโลกเพิÉมขึ ÊนในอตัราทีÉสงูขึ Êน

อย่างรวดเร็วทําให้ความเป็นอยู่และชีวิตประจําวนัของประชาชนได้รับผลกระทบ ด้วยเหตนีุ Êบคุคล

จึงควรต้องได้รับความรู้เพืÉอจะเป็นผู้ ทีÉมีคณุภาพ มีทกัษะในอาชีพของตน เพืÉอการเข้าแข่งขนัใน

ตลาดแรงงาน หรือเพืÉอจะได้มีทกัษะรู้จกัประหยดัทรัพยากร และรู้จกัใช้ทรัพยากรให้เป็นประโยชน์

แก่ตนเองและชมุชนให้มากทีÉสดุ 

2. เพืÉอพฒันาด้านทรัพยากรสิÉงแวดล้อมในชมุชน  การศกึษานอกระบบโรงเรียนมุ่งหวงัให้

ความรู้แก่ประชาชนในชมุชน เพืÉอส่งเสริมให้เกิดการเปลีÉยนแปลงในสภาพแวดล้อม หรือพฒันา

ด้านวตัถุทีÉดีขึ Êน เช่น การส่งเสริมด้านการผลิต การส่งเสริมการคมนาคมและการส่งเสริม            
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สาธารณสมบตัิ เป็นต้น นอกจากนี Êแล้ว การศึกษานอกระบบโรงเรียนยงัมุ่งหมายทีÉจะทําให้

ประชาชนเกิดการเรียนรู้และสามารถเข้าใจปัญหาของตนเองและสภาพแวดล้อมทีÉตนอาศยัอยู ่

เพืÉอปรับปรุงแก้ไขปัญหาความเป็นอยู่และสภาพแวดล้อมให้ดีขึ Êน ซึÉงโดยทัÉวไปแล้วชุมชนจะมี

ทรัพยากรอยู่ 3 ประเภทด้วยกนั คือ ทรัพยากรมนษุย์ ทรัพยากรทางเทคนิคและทรัพยากรตาม

ธรรมชาติ ทรัพยากรมนษุย์ก็คือ ตวัประชาชนและความสามารถของบคุคลสําหรับทรัพยากรทาง

เทคนิคก็คือสิÉงตา่งๆ อนัเป็นผลจากวิทยาศาสตร์และการประดิษฐ์ เช่น ถนน รถยนต์ ปุ๋ ยเคมี และ

ทรัพยากรธรรมชาติ ได้แก่ ดิน แร่ธาต ุนํ Êา และภมูิอากาศ ฯลฯ ถ้าหากประชาชนได้พฒันาความรู้

ความสามารถในการวิเคราะห์ปัญหาและตระหนกัว่าตนเองและชุมชนมีทรัพยากรอะไรบ้างแล้ว    

ก็จะตระหนักได้ว่าสิÉงใดควรจะต้องปกป้องรักษาหรือสิÉงใดทีÉสามารถนําทรัพยากรมาใช้พัฒนา

สภาพแวดล้อมของตนต่อไปได้ อันจะส่งผลให้สงัคมมีความเจริญก้าวหน้าต่อไปได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ 

3. เพืÉอสง่เสริมความเป็นธรรมในการศกึษา   ความเสมอภาคทางการศกึษามีความสําคญั

ยิÉงตอ่การพฒันาประเทศ เนืÉองจากเป็นสิทธิของมนษุย์และเป็นหวัใจของประชาธิปไตย การศกึษา

นอกระบบโรงเรียนจึงมีสว่นช่วยสนบัสนนุความเป็นธรรมในการศกึษา โดยมีวตัถปุระสงค์ของการ

จดัการศกึษาเพืÉอประโยชน์แก่บคุคลทุกเพศ ทุกวยัและทุกชมุชน เพืÉอให้ประชาชนทุกคนได้รับ

การศกึษาอนัจะนําไปสูค่วามสามารถทีÉจะช่วยเหลือตนเองและสงัคมของตนได้ตอ่ไป 

4. เพืÉอสง่เสริมศีลธรรมและวฒันธรรมอนัดีงามของประเทศชาติ    ในโลกปัจจบุนัขณะทีÉ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้เจริญไปอย่างรวดเร็ว มนุษย์จะเริÉมห่างเหินจากวฒันธรรมและ

ประเพณีดั Êงเดมิของชาติ การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงมีสว่นช่วยสนบัสนนุให้บคุคลเกิดการรับรู้

เกีÉยวกบัวรรณคดี ประวตัิศาสตร์ และศิลปะประจําท้องถิÉน อนัจะเป็นการสง่เสริมให้เกิดการรักษา

และถ่ายทอดวฒันธรรมของประเทศชาต ิ ด้วยเหตนีุ Ê การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะช่วยสนบัสนนุ

ให้ประชาชนมีชีวิตทีÉสมบรูณ์แบบ  รู้จกัการประพฤติปฏิบตัิตนตามความถกูต้องและเหมาะสมของ

จารีตประเพณีและวฒันธรรมอนัดีงามของประเทศ ตลอดจนเป็นผู้ ทีÉมีธรรมะประจําใจ อีกทั Êงยงั

รู้จกัรักและช่วยเหลือเพืÉอนมนษุย์และทําให้เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในชีวิตตามควรแตอ่ตัภาพของตน 

5. เพืÉอสง่เสริมความเป็นประชาธิปไตยในหมูป่ระชาชน  การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะมี

สว่นช่วยสนบัสนนุพฒันาความสามารถทางด้านประชาธิปไตยของประชาชนไทย และยงัสง่เสริม

ให้ประชาชนรู้จกัการทํางานร่วมกนัเป็นหมู่คณะ รู้จกัการรับผิดชอบงานร่วมกนั รู้จกัการแบง่งาน

กนัทํา รู้จกัการปรับตวั  รู้จกัเคารพในความคิดเห็นและสิทธิหน้าทีÉของผู้ อืÉน  นอกจากนี Êแล้ว 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังมีส่วนช่วยสนับสนุนให้ประชาชนได้รู้จักคิดวิพากษ์วิจารณ์ 

วิเคราะห์ปัญหาและสามารถตดัสนิใจภายใต้ระบอบประชาธิปไตยได้อยา่งเหมาะสมและถกูต้อง 
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6. เพืÉอพฒันาจิตใจ  การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะช่วยให้บคุคลได้ใช้ชีวิตอย่างสมบรูณ์ 

รู้จกัการใช้เวลาว่างเพืÉอการพกัผ่อน รู้จกัการอ่านหนงัสือทีÉตนสนใจ รู้จกัฟังเพลงเพืÉอความ

เพลิดเพลิน และได้รู้จกัการพกัผ่อนจากความตงึเครียดของชีวิตอีกด้วย นอกจากนี Êแล้ว การศกึษา

นอกระบบโรงเรียนยังช่วยสนับสนุนให้บุคคลรู้จักพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นผู้ ทีÉมีทัศนคต ิ        

มีค่านิยมทีÉเหมาะสม มีความเชืÉอและเข้าใจในเรืÉองของความดีและความเลว ตลอดจนสามารถ

วินิจฉยั ตดัสนิใจและเข้าใจสภาพการณ์ในสงัคมทีÉตนอาศยัอยูไ่ด้อยา่งถกูต้อง 

จะเห็นได้ว่าความมุ่งหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนโดยภาพรวมแล้วมีเป้าหมาย

เพืÉอการบริการและช่วยเหลือให้ประชาชนสามารถปรับชีวิตให้เข้ากันได้หรือผสมกลมกลืนกับ

สภาพแวดล้อม ให้เป็นบคุคลแห่งการเรียนรู้ทีÉใช้ความรู้เป็นฐานในการดํารงชีวิตและการทํางาน 

สร้างชมุชนทกุชมุชนเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้ เป็นชมุชนทีÉมีสภาพแวดล้อมทีÉเอื Êอตอ่การเรียนรู้ของ

สมาชิกในชุมชน และส่งเสริมให้สงัคมในภาพรวมทกุพื ÊนทีÉเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้ สมาชิกใน

สงัคม   รักในการเรียนรู้ มีความใฝ่รู้ใฝ่เรียนอย่างตอ่เนืÉองตลอดชีวิต มีการแลกเปลีÉยนเรียนรู้ผ่าน

กิจกรรมตา่งๆ อย่างกว้างขวาง โดยมีบริการในรูปแบบตา่งๆ กนั ตามลกัษณะของกลุม่เป้าหมาย 

ตามสภาพท้องถิÉน หรือตามสภาพการณ์ ทั Êงนี ÊเนืÉองจากเมืÉอสภาพสิÉงแวดล้อมเปลีÉยนแปลงไป     

การเรียนรู้ในสิÉงต่างๆ ก็ย่อมจะต้องมีการเปลีÉยนแปลงและปรับปรุงให้ทันต่อเหตุการณ์ทีÉ

เปลีÉยนแปลงนั Êนๆ 

 
 1.3  หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

นกัวิชาการหลายท่านให้หลกัการในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงัตอ่ไปนี Ê 

วิชชดุา หุ่นวิไล (2532) กลา่วถึงหลกัในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าเป็นกลไก   

ทีÉมีความสําคัญต่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ เพืÉอนําไปสู่การพัฒนาด้านต่างๆ ของประเทศ 

ดงันั Êนในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนควรยดึหลกัดงันี Ê 

1. หลกัการเรียนเพืÉอการทํางาน และการทํางานเพืÉอการเรียนรู้ 

2. หลกัการบริหารการศกึษาแบบเปิด คือต้องมีความยืดหยุ่น เปลีÉยนแปลงได้ กฎระเบียบ

ตา่งๆ ควรกําหนดไว้อยา่งกว้างๆ และพยายามตอบสนองผู้ เรียนให้มากทีÉสดุ 

3. หลกัสงัคมของการเรียน ต้องถือว่าสถาบนัในสงัคมทุกแห่งสามารถนํามาเป็นสถาบนั

สําหรับการเรียนรู้ได้ เช่น วดั โรงเรียน บ้าน ชมุชน เป็นต้น 

4. ยึดหลกัความเสมอภาคและเสรีภาพในการศึกษา โดยให้โอกาสกบัประชาชนทุกคนทีÉ

อยูใ่นชนบทและในเมืองให้ได้รับการศกึษาตามความสนใจและความต้องการ 
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5. หลกัการศกึษาตลอดชีวิต เพืÉอให้สามารถอยูใ่นสิÉงแวดล้อมทีÉมีการเปลีÉยนแปลงได้อย่าง

มีความสขุ 

 6. หลกัการระดมกําลงัทั ÊงปวงทีÉมีอยู่ในสงัคม เป็นหน้าทีÉของบุคคลและสงัคม ดงันั Êนจึง

ต้องระดมทรัพยากรทีÉมีอยูม่าใช้ในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนอยา่งมีประสทิธิภาพ 

7. หลกัการศึกษาเพืÉอปวงชน เป็นการศึกษาเพืÉอทุกคน ไม่ได้เป็นของบุคคลหรือกลุ่มใด

กลุม่หนึÉง 

8. หลกัการจดัให้สมัพนัธ์กบัการพฒันาด้านอืÉนๆ เช่น มีการฝึกอบรมให้กบับคุลากร 

9. มีการทดลองจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนในวงแคบก่อนทีÉจะขยายงานออกไปโดย

ใช้สถาบนัตา่งๆ ในสงัคม มีสว่นร่วมในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน และมีการควบคมุด้าน

คณุภาพของสืÉอมวลชนด้วย 

 

สุมาลี สังข์ศรี (2544) กล่าวว่าการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนต้องใช้หลักวิธีการ

ดงัตอ่ไปนี Ê 

1. ยดึผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางโดยคํานึงถึงความต้องการ ความสนใจ ความแตกตา่งระหว่าง

ผู้ เรียน ให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ของผู้ เรียนหรือกลุม่เป้าหมาย 

2. ใช้วิธีการทีÉหลากหลาย เช่นการเรียนเป็นกลุม่ใหญ่ กลุม่ยอ่ย การสนทนาแลกเปลีÉยน 

ความคิดเห็น การเรียนรายบคุคล ให้ผู้ เรียนเลือกได้และให้เหมาะสมกบัสภาพของกลุ่มเป้าหมาย 

สภาพท้องถิÉน 

3. ใช้สืÉอชนิดตา่งๆ ช่วยในการเรียนการสอน อาจใช้สืÉอหลายชนิดผสมผสานกนั (Multi 

 Media) ใช้ระบบการศกึษาทางไกลเข้ามาช่วย 

4. ควรมีความยืดหยุน่ในด้านตา่งๆ เช่น เวลา หลกัสตูร สถานทีÉเรียน การลงทะเบียนและ 

ลดกฏระเบียบตา่งๆ 

5. ควรศกึษารูปแบบและวิธีการรับความรู้และการถ่ายทอดความรู้ เรืÉองทีÉมีมาแตด่ั Êงเดมิ 

ของชุมชนว่าในวิถีชีวิตของเขามีการถ่ายทอดกันอย่างไร มีการรับรู้เรืÉองใหม่อย่างไร แล้วนํามา

ประยกุต์ใช้ในกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

6. เน้นทักษะ  กระบวนการคิด  การวิ เคราะห์  การจัดการ  การเผชิญสถานการณ์             

การแก้ปัญหาและการประยกุต์ใช้ความรู้ ต้องปรับทีÉตวัผู้ เรียน ผู้ เรียนอาจจะยงัเคยชินกบัการเรียน

แบบดั Êงเดมิ คือคอยเป็นผู้ รับเท่านั Êน ต้องปรับให้มีการฝึกคดิ วิเคราะห์ 

7. สง่เสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองและการนําตนเอง 

8. จดัการเรียนรู้ให้กลมกลืนกบัชีวิต ไมค่วรให้แปลกแยกออกมาจากการดําเนินชีวิต 
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9.  ควรมีการแลกเปลีÉยนความคดิเห็นและประสบการณ์ 

10. เน้นการเรียนรู้จากสถานการณ์จริง การฝึกปฏิบตัจิริง 

11. ต้องสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้ให้กลุม่เป้าหมายตระหนกัถึงความจําเป็นของการ 

เรียนรู้ สร้างนิสยัใฝ่รู้ สง่เสริมให้เกิดความใฝ่รู้อยา่งตอ่เนืÉอง 

12. ควรสอนวิธีการแสวงหาความรู้ (Learning how to learn) มากกวา่เน้นการให้เนื Êอหา 

ความรู้ ให้เครืÉองมือในการแสวงหาความรู้และฝึกการเรียนรู้ด้วยการนําตนเอง 

13. ครูเป็นผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ เป็นผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ เป็น     

ผู้แนะแนว ช่วยแก้ปัญหา ผู้ เรียนอาจเป็นทั Êงครูและผู้ เรียนในเวลาเดียวกนั 

14. ควรใช้ภมูิปัญญาชาวบ้านและวิถีชีวิตในการเรียนรู้จดัการเรียนรู้ให้เกิดขึ Êนทกุเวลาทกุ 

สถานทีÉ 

 

พระราชบญัญตัสิง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั (2551) กลา่วว่า 

การส่งเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยให้ยึดหลักการ 

ดงัตอ่ไปนี Ê 

1. หลกัความสอดคล้องกบัความต้องการและความจําเป็นของผู้ เรียน ซึÉงเป็นกระบวนการ

ทีÉมีความยืดหยุ่น หลากหลาย สอดคล้องกบัวิถีชีวิต ความต้องการและความแตกตา่งของแตล่ะ

บคุคล และชมุชน 

2. หลกัความต่อเนืÉองตลอดชีวิต ซึÉงเป็นกระบวนการทีÉมุ่งให้บคุคลมีโอกาสเรียนรู้อย่าง

ตอ่เนืÉอง ตั Êงแตเ่กิดจนตายเตม็ศกัยภาพและความสนใจ 

3. หลกัความเสมอภาคซึÉงเป็นกระบวนการทีÉมุ่งสร้างความเสมอภาคในการเข้าถึง และรับ

การศกึษาอยา่งกว้างขวาง ทัÉวถึง เป็นธรรม และมีคณุภาพ เหมาะสมกบัสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลกัการกระจายอํานาจแก่สถานศกึษา และหลกัการมีสว่นร่วมของสถาบนัตา่งๆ ของ

สงัคมซึÉงเป็นกระบวนการทีÉมุง่ให้ภาคีเครือขา่ยและสถาบนัอืÉนของสงัคม มีสิทธิและสว่นร่วมในการ

จดัการเรียนรู้ 

5. หลกัการพฒันาศกัยภาพของกําลงัคนและสงัคมซึÉงเป็นกระบวนการพฒันาคุณภาพ

ชีวิตของประชาชน สร้างสงัคมแห่งการเรียนรู้และภมูิปัญญา และเพิÉมขีดความสามารถในการผลิต

และการแขง่ขนัของประเทศ 
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Coombs (1973) เสนอหลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้เป็น 4 ประเภท คือ 

1. ให้การจดัการศกึษาพื Êนฐาน เป็นการจดัการศกึษาให้กบัประชาชนในชนบทสามารถ 

อ่านออก เขียนได้ คิดเลขเป็น นอกจากนั Êนยังมีความเข้าใจเบื Êองต้นทางด้านวิทยาศาสตร์และ

สิÉงแวดล้อม 

2. ให้การจดัการศกึษาเพืÉอปรับปรุงชีวิตครอบครัว เป็นการเสริมความรู้ ทกัษะ และเจต 

คติในการปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครอบครัว เช่นสขุภาพอนามยั โภชนาการ การดแูลบ้านเรือน 

การเลี Êยงดเูดก็ การซอ่มแซมบ้านเรือน เป็นต้น 

3. การศกึษาเพืÉอปรับปรุงชมุชน เป็นการพฒันาประชาชนให้สามารถปรับปรุงชมุชนของ 

ตนได้ ประชาชนสามารถปกครองดแูลตนเองได้ ให้รู้เรืÉองสหกรณ์ การจดัทําโครงการของชมุชนได้ 

4. การศกึษาเพืÉอฝึกอาชีพ เป็นการพฒันาความรู้ ทกัษะ กิจกรรมทีÉให้ประชาชนมีอาชีพ  

รายได้ เพืÉอความเป็นอยูที่Éดีขึ Êน 

จากหลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงักลา่วข้างต้น สรุปได้ว่าการจดัการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนมุ่งส่งเสริมการศึกษาให้ผู้ เรียนได้รับการศึกษาต่อเนืÉองตลอดชีวิต  หลกัการ

จดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนควรตอบสนองความต้องการ ความสนใจหรือเพืÉอแก้ไขปัญหาของ

กลุ่มเป้าหมาย  สนบัสนุนให้บุคคลได้มีโอกาสและได้มีส่วนร่วมในการเพิÉมพูนขีดความสามารถ

อย่างต่อเนืÉองด้วยการชี Êนําของตนเอง   เนื Êอหาของกิจกรรมและหลักสูตรมีความยืดหยุ่น 

ปรับเปลีÉยนได้ตามความเหมาะสมและพัฒนากระบวนการคิดของกลุ่มเป้าหมายโดยการจัด

กิจกรรมให้ผู้ เรียนได้มีสว่นร่วมมากทีÉสดุ ซึÉงจะพฒันาให้ผู้ เรียนเป็นผู้คิดเป็น  ทําเป็นและแก้ปัญหา

เป็นสอดคล้องกบัความต้องการเรียนรู้ของผู้ เรียน 

 

 1.4  แนวคดิการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน เป็นการจัดมวลประสบการณ์        

การเรียนรู้ทกุชนิดทีÉเยาวชนควรได้มีโอกาสเรียนรู้ ไมว่า่จะเป็นการเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้ตาม

ธรรมชาต ิการเรียนรู้จากสงัคม และการเรียนรู้จากโครงการการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉได้จดัขึ Êน

นอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนตามปกติ ซึÉงกิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมทีÉเปิด

โอกาสให้เยาวชนทีÉมิได้อยู่ในระบบโรงเรียนปกติได้มีโอกาสแสวงหาความรู้ พัฒนาทักษะและ

ทศันคติ เพืÉอมุ่งแก้ปัญหาให้กบัเยาวชนทีÉด้อยโอกาสและกําลงัประสบปัญหาต่างๆ อยู่ในชีวิตจริง

ของตน  
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 1.4.1 ความสาํคัญของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเ รียนสําหรับเยาวชนมีความสําคัญ  ดัง นี Ê               

(อาชญัญา รัตนอบุล,2544) 

  1. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้รู้ธรรมชาติของเยาวชนและเข้าใจถึง       

ความต้องการของเยาวชนมากขึ Êน  เข้าใจถึงสาเหตขุองปัญหาและพฤติกรรมการแสดงออกของ

เยาวชนเหล่านี Ê ซึÉงเมืÉอทราบแล้วก็จะสามารถนําเสนอแนวทางในการแก้ปัญหาให้กบัเยาวชนได้

อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

2. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้เข้าใจถึงลกัษณะความแตกต่างของ

เยาวชนแตล่ะคน  กลา่วคือ  เยาวชนแตล่ะคนจะมีลกัษณะเฉพาะเป็นของตนเอง มีความแตกตา่ง

เฉพาะตน  ความรู้ดงักล่าวนี Êจะช่วยให้นักการศึกษาได้พฒันาเยาวชนให้มีโอกาสทีÉจะได้พฒันา

ความสามารถของตนเองได้อยา่งสมบรูณ์และมีประสทิธิภาพสงูสดุ 

   3. ช่วยให้เข้าใจในพัฒนาการของเยาวชนในแต่ละวัยตลอดจนเข้าใจถึง

ความสามารถ ความต้องการและความสนใจตามอายุและพัฒนาการของเยาวชน ซึÉงจะทําให้

นักการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กับเยาวชนได้อย่าง

เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของเยาวชนในแต่ละวัยได้อย่าง

เหมาะสมและมีประสทิธิภาพ 

   4. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้มีโอกาสจดักิจกรรมการเรียนการ

สอนหรือจัดโครงการการศึกษานอกระบบโรงเรียนได้สอดคล้องกับพฒันาการในการเรียนรู้และ

หลกัจิตวิทยาของเยาวชนได้อยา่งแท้จริง 

 
 1.4.2 แนวทางการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

 ลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉดี ก็คือกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉทําให้ผู้ เรียนประสบ

ผลสําเร็จในการเรียนตามวตัถปุระสงค์ทีÉได้กําหนดไว้ ดงันั ÊนการทีÉจะพิจารณาถึงลกัษณะของการ

ดําเนินกิจกรรมจึงควรคํานึงถึงความสําเร็จของผู้ เรียนเป็นประการสําคญั ซึÉง สรุพนัธ์ ตนัศรีวงษ์ 

(2538) ได้สรุปลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉดีเพืÉอเป็นแนวทางในการวางแผนการดําเนิน

กิจกรรมศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน  ดงันี Ê 
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  1.  ควรเป็นกิจกรรมทีÉส่งเสริมให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วม ในการประกอบกิจกรรม       

การเรียน ตลอดจนการประเมินผลการเรียนรู้ของผู้ เรียนเอง การให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในการประกอบ

กิจกรรมจะช่วยให้ผู้ เรียนได้คิดตามบทเรียนโดยตลอดแล้วยังเป็นการส่งเสริมการเรียนด้วย     

ความเข้าใจ ด้วยการทีÉผู้สอนสามารถตรวจปรับผู้ เรียนได้ตลอดเวลาในการประกอบกิจกรรม 

2. ควรเป็นกิจกรรมทีÉมีรูปแบบสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และเนื ÊอหาสาระทีÉเรียน 

กิจกรรมทีÉมีรูปแบบสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และเนื ÊอหาสาระทีÉเรียน เช่น วตัถปุระสงค์มีการ

กําหนดให้สามารถปฏิบตัิได้ ในการวางแผนดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอน ผู้สอนไม่เพียงทีÉจะ

ให้ผู้ เรียนเขียนและอธิบายเท่านั Êน ผู้สอนยงัต้องวางแผนดําเนินกิจกรรมให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัิได้

ด้วย 

3. ควรเป็นกิจกรรมทีÉช่วยกระตุ้นความสนใจผู้ เรียนตลอดทั Êงบทเรียน ผู้ เรียนจะมี

โอกาสสําเร็จผลในการเรียนรู้อย่างมากหากเขาได้สนใจในบทเรียนตลอดเวลา ดงันั ÊนสิÉงทีÉควร

คํานึงถึงก็คือพยายามทกุทางทีÉจะช่วยดงึให้ผู้ เรียนสนใจต่อบทเรียน ซึÉงอาจทําได้โดยผู้สอนอย่า

เป็นผู้แสดงแตเ่พียงฝ่ายเดียว กิจกรรมต้องไม่จําเจ การเปลีÉยนรูปแบบกิจกรรมเมืÉอเห็นว่าผู้ เรียน

เริÉมเบืÉอหน่ายตอ่บทเรียนก็จะช่วยดงึความสนใจได้ 

4. ควรเป็นกิจกรรมทีÉเหมาะสมกบัระยะเวลา กิจกรรมบางกิจกรรมอาจต้องใช้

เวลามาก เช่น กิจกรรมประเภทประลอง หรือการถกปัญหาร่วมกนั ผู้สอนต้องวางแผนกําหนดเวลา

ให้เหมาะสมเพืÉอให้ผู้ เรียนสามารถสรุปเนื Êอหาสาระ หรือข้อสรุปให้เสร็จสิ ÊนเพืÉอจะได้ตรวจสอบผล

การเรียนรู้ได้ 

5. ควรเป็นกิจกรรมทีÉแสดงถึงความชดัเจนขั Êนตอนการเรียนรู้ กิจกรรมทีÉแสดงถึง

ความชดัเจนของขั Êนตอนการเรียนรู้ อนัได้แก่ ขั Êนสนใจปัญหา ขั Êนศกึษาข้อมลู ขั Êนพยายามอนัเป็น

การนําข้อมลูไปทดลองไว้และขั Êนตรวจสอบผลการเรียนรู้ของผู้ เรียน ซึÉงกิจกรรมทีÉดําเนินการจะต้อง

วางแผนอยา่งชดัเจนให้ตรงตามเป้าหมายของขั Êนตอนการเรียนรู้ในแตล่ะขั Êน 

6. ควรเป็นกิจกรรมทีÉสอดคล้องกบัสภาพแวดล้อม กิจกรรมทีÉสอดคล้องกับ

สภาพแวดล้อม ง่ายต่อการเตรียมการตลอดจนคุ้มค่าต่อการลงทุนลงแรง กิจกรรมทีÉดี                

ไม่จําเป็นต้องลงทนุอย่างมหาศาล การวางแผนดําเนินกิจกรรมทกุครั Êงจะต้องมีการศกึษาอย่าง

รอบคอบ โดยจะต้องมีลกัษณะยืดหยุ่นตามความเหมาะสมกบัสภาพความพร้อมหลาย ๆ ประการ 

เช่น ในด้านอาคารสถานทีÉ เครืÉองมือเครืÉองจกัร  จํานวนผู้ เรียน ตลอดจนอนัตรายทีÉอาจเกิดขึ Êนได้ 

เช่น ความผิดพลาดอนัเกิดจากการตอ่วงจรไฟฟ้าอาจเป็นอนัตรายจนถึงแก่ชีวิต ลกัษณะนี Êก็จะไม่

สามารถสร้างกิจกรรมให้ผู้ เรียนปฏิบตัไิด้ 
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7. ควรเป็นกิจกรรมทีÉส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ทั Êงสามด้าน การเรียนรู้ทั Êง

สามด้าน อนัได้แก่ พทุธิศกึษา เจตศกึษา และทกัษะศกึษา ทีÉผสมผสานกนัอย่างมีระบบ กลา่วคือ 

ผู้สอนจะต้องวางเงืÉอนไขให้สามารถประเมินผลสําเร็จได้ตามเป้าหมายทีÉวางไว้ 

 

อาชญัญา  รัตนอบุล (2544)  กลา่วว่า  แนวทางในการจดัการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนสําหรับเยาวชนทีÉเหมาะสมจําเป็นต้องคํานงึถึงสิÉงตอ่ไปนี Ê คือ  

1. การให้ความรักและความเข้าใจในเยาวชน  นกัการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ควรต้องรู้จักให้ความรัก ความเข้าใจ รู้จักการสร้างศรัทธา ให้เกิดการอยากเรียนรู้ด้วยตวัของ

เยาวชนเอง ยอมรับในศักยภาพของเยาวชนแต่ละคนและควรรู้จักการให้กําลังใจและให้การ

เสริมแรงทางบวกแก่เยาวชนเหลา่นี Ê 

2. การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉมีคณุค่าแก่การเรียนรู้ การจดั

กิจกรรมควรต้องมีลกัษณะยืดหยุ่น มีความเหมาะสมกบัสภาพปัญหาและจดัให้สอดคล้องกับ

ความถนดั ความสนใจ ความต้องการ ควรมีลกัษณะทีÉเป็นบูรณาการ รวมทั Êงให้เยาวชนได้ลงมือ

ปฏิบตัิจริง ทําซํ ÊาเพืÉอให้เกิดทกัษะและความเข้าใจด้วยตนเอง สืÉอและอปุกรณ์ต่างๆ มีลกัษณะทีÉ

สามารถเคลืÉอนย้ายได้ การประเมินผลการเรียนรู้ควรเปิดโอกาสให้เยาวชนได้ประเมินผลด้วย

ตนเอง 

3. พฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองและสร้างความรู้สึกทีÉดีให้กบัตนเอง เพราะ

เยาวชนทีÉมีปัญหามกัจะมีความรู้สกึว่าตนเองขาดความรัก ขาดคนสนใจ ด้วยเหตนีุ Êเยาวชนจึงไม่

เห็นคณุคา่ในตนเองและเกิดความรู้สกึทีÉไม่ดีตอ่ตนเอง ซึÉงนกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะต้อง

เข้าใจถึงธรรมชาติของเยาวชนรวมทั Êงเป็นแบบอย่างทีÉดีให้แก่เยาวชน มองโลกในแง่ดี การให้

โอกาสแก่ทุกคน มีความจริงใจต่อกนั การให้เกียรติเคารพซึÉงกนัและกนั ยอมรับในความแตกต่าง

ระหวา่งบคุคล การให้คําชมเชย และให้การเสริมแรงเมืÉอเยาวชนทําความดี 

4. สามารถนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาของเยาวชนได้ในชีวิตจริง  ความรู้ทีÉเยาวชน

ได้รับควรจะมีความสมัพนัธ์กบัปัญหาต่างๆ ทีÉเยาวชนกําลงัประสบอยู่ หรือพฒันาหาหนทางช่วย

บรรเทาปัญหาดงักลา่วและหาทางออกให้กบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนกบัตนเองได้อยา่งมีเหตผุล 

5. การมีส่วนร่วมในกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชน การจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนโดยใช้กระบวนการกลุม่  เปิดโอกาสให้เรียนรู้ด้วยการลงมือ

ปฏิบตัิจริง มีปฏิสมัพนัธ์กบัเพืÉอนในกลุ่ม พฒันาอปุนิสยัการเข้ากบัผู้ อืÉนในสงัคม รู้จกัการเป็นผู้ ให้

และผู้ รับ เป็นผู้ นําและผู้ตามทีÉดี ฝึกการสร้างความรักและสามคัคีในหมูค่ณะ 
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สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551)  

กล่าวว่า  ในการจดัประสบการณ์เพืÉอให้เกิดการเรียนรู้สําหรับเยาวชนทีÉเหมาะสมนั Êนจะต้องทราบ

หลกัการและวิธีการจดัประสบการณ์การเรียนรู้หลายๆ อยา่งดงันี Ê คือ 

1. การมีสว่นร่วมของผู้ เรียน  หมายถึง การเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในการ

แสดงความคิดเห็น การตดัสินใจเลือกบทเรียนทีÉมีการเรียนรู้ในลกัษณะทีÉเป็นกลุ่มหรือศึกษาด้วย

ตนเอง 

2. การเรียนรู้แบบบรูณาการ คือ  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จากหลกัสตูรทีÉมี

ขอบข่ายเนื ÊอหาทีÉสัมพันธ์กับประสบการณ์และวิถีชีวิตจริงของผู้ เรียนและสามารถนําไปใช้

ประโยชน์ในสถานการณ์จริงได้ 

3. การเรียนรู้จากสภาพทีÉเป็นจริง หมายถึง การให้ผู้ เรียนได้ปฏิบตัิจริง เรียนรู้จาก

ประสบการณ์   

4. การจดักระบวนการเรียนรู้ตามความแตกตา่งระหว่างบคุคล หมายถึง การจดั

ประสบการณ์การเรียนรู้ให้สอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เรียนเป็นรายบคุคล 

5. การจัดกระบวนการเรียนรู้ตามระดับความสามารถ หมายถึง   การจัด

ประสบการณ์  การเรียนรู้ตามหลกัสูตรทีÉตอบสนองระดบัความก้าวหน้าของผู้ เรียนเป็นไปตาม

จดุประสงค์การเรียนรู้ทีÉกําหนดไว้ โดยผู้ เรียนสามารถเลือกกิจกรรมและจดัประสบการณ์การเรียนรู้

ให้สอดคล้องกบัความถนดัของตนเอง 

 

จากการศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับ

เยาวชน ดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าแนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับ

เยาวชนต้องจดักิจกรรมการเรียนรู้แบบบรูณาการสามารถนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาของเยาวชนได้

ในชีวิตจริง  ความรู้ทีÉเยาวชนได้รับควรจะมีความสมัพนัธ์กบัปัญหาตา่งๆ ทีÉเยาวชนกําลงัประสบอยู่

หรือพฒันาหาหนทางช่วยบรรเทาปัญหาดงักล่าวและหาทางออกให้กบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนกบัตนเอง

ได้อยา่งมีเหตผุล 

 
1.4.3 เทคนิควิธีการทีÉใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สาํหรับเยาวชน 

  เทคนิควิธีการทีÉใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ผู้ รับผิดชอบในการ

วางแผนจัดกิจกรรมควรจะเลือกวิธีการสอนให้เหมาะสมกับแนวคิดการสอน การเรียนรู้และ

ความสามารถ ความถนัดของผู้ สอน ซึÉงในการทีÉกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะ

ประสบความสําเร็จได้นั Êน จะต้องเกีÉยวข้องกับปัจจยัหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นบรรยากาศ 
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สิÉงแวดล้อม ปรัชญา เป้าหมาย วตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมและคณุลกัษณะ คณุสมบตัิของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเอง ซึÉงปัจจยัหนึÉงทีÉเป็นปัจจยัทีÉสําคญัตอ่ความสําเร็จของการทํากิจกรรม คือ การ

เลือกใช้เทคนิควิธีการทีÉมีความเหมาะสมกบักิจกรรมนั Êน  ดงัจะขอนําเสนอเทคนิคทีÉใช้ในการจดั

กิจกรรม ดงันี Ê (อาชญัญา รัตนอบุล, 2550)   

1. การบรรยาย (Lecture) 

การบรรยายมีลกัษณะทีÉวิทยากรดําเนินการบรรยายและอธิบายตามหวัข้อ หรือ

ตามทีÉได้รับมอบหมาย วิทยากรอาจจะใช้สืÉอหรืออปุกรณ์ประกอบการบรรยายหรือไม่ใช้ก็ได้ และ

เมืÉอบรรยายเสร็จจะเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีโอกาสซักถามปัญหาหรือขอคําอธิบาย

เพิÉมเตมิ  การบรรยายเป็นเทคนิคทีÉเชืÉอว่าผู้ ให้การบรรยาย หรือวิทยากรมีความรู้ในเนื ÊอหาทีÉให้การ

บรรยายมากกว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรม วิทยากรจึงเป็นผู้ ถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

โดยตรงเนื Êอหาความรู้ทีÉใช้การบรรยายจึงเป็นเรืÉองเกีÉยวกบัหลกัการ ทฤษฎี ความจริงและเหตผุล 

ซึÉงเป็นทีÉยอมรับโดยทัÉวไป ซึÉงควรจะต้องมีเอกสารประกอบการบรรยาย จึงจะได้ประโยชน์อย่าง

เตม็ทีÉ 

2. การประชมุแบบฟอรัม (Forum) 

การประชมุแบบฟอรัมหรือการชี Êแจงปัญหาข้อข้องใจเป็นเทคนิคการประชมุทีÉเปิด

โอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีสว่นร่วมซกัถามข้อสงสยัข้อข้องใจ หลงัจากได้ให้วิทยากรได้ชี Êแจง

ประเด็นปัญหาแล้ว ซึÉงส่วนใหญ่แล้วการประชมุแบบฟอร์มจะเป็นการชี Êแจงพดูคยุประเด็นปัญหา

หรือข้อข้องใจ ข้อขดัแย้ง ข้อสงสยัระหวา่งวิทยากรกบัผู้ ฟังนัÉนเอง 

 

3. การระดมสมอง (Brain Storming) 

การระดมสมองจะเป็นเทคนิคทีÉมุ่งให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนได้เสนอความเห็น

ของตนอย่างเสรี โดยกําหนดระยะเวลาให้ในหวัข้อใดหวัข้อหนึÉง  แล้วเปิดโอกาสให้ผู้ เข้ารับ        

การฝึกอบรมทุกคนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น โดยไม่มีการคํานึงว่าถูกหรือผิดอย่างไร         

ความคิดเห็นทกุเรืÉองจะได้รับการยอมรับจากกลุ่ม เมืÉอเสร็จสิ Êนการระดมความคิดเห็นจากทกุคน

แล้วจึงจะค่อยนําความคิดเห็นทีÉหลากหลายเหล่านั Êนมาอภิปรายอีกครั ÊงเพืÉอคดัสรร เลือกหา    

ความคดิเห็นของกลุม่ ทีÉกลุม่จะเห็นวา่เหมาะสมทีÉสดุ และสามารถนําไปใช้ได้จริงมากทีÉสดุ 
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4. การแสดงบทบาทสมมต ิ(Role Playing) 

การแสดงบทบาทสมมติ เป็นการให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงบทบาทใน

สถานการณ์ทีÉกําหนดให้ โดยให้แสดงตามกิจกรรมทีÉเป็นจริง และเกิดขึ Êนจริงโดยไมมี่การซกัซ้อมมา

ก่อนแตอ่ยา่งใด เพืÉอให้ฝึกปฏิบตัไิด้เหมือนจริง วิทยากรจะกําหนดสถานการณ์หรือเค้าโครงเรืÉองให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงไปตามความคิดเห็น และบทบาททีÉได้รับมอบหมาย เมืÉอแสดงบทบาท

สมมติเสร็จแล้ว จึงให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมคนอืÉน ๆ ทีÉทําหน้าทีÉเป็นผู้ดไูด้วิเคราะห์บทบาททีÉแสดงนั Êน

และนําเสนอแนวทางการแก้ปัญหาในสถานการณ์นั Êน การแสดงบทบาทสมมตินี Êยงัสามารถใช้ใน

การพฒันาทศันคตแิละฝึกทกัษะของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้อีกด้วย 

 

5. กรณีศกึษา (Case Study) 

กรณีศึกษาเป็นเทคนิคทีÉให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ศึกษาเรืÉองราวทีÉได้นําเสนอจาก

เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ทีÉเกิดขึ Êนจริง หรือสภาพการณ์ทีÉคล้ายคลงึกบัเหตกุารณ์ทีÉเป็นจริงมากทีÉสดุ โดยมี

รายละเอียดมากพอทีÉจะทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของปัญหาและข้อมลูต่าง ๆ 

ประกอบเพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ได้รู้จกัฝึกการตดัสนิใจ การวิเคราะห์และแก้ปัญหา ตดัสนิปัญหา

ตา่ง ๆ ภายใต้สถานการณ์นั Êน โดยจดัทําในรูปของเอกสารให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรม การนําเทคนิค

ตา่ง ๆ มาใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้จะต้องเลือกเทคนิคทีÉสมัพนัธ์กบัวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

สภาพแวดล้อม ทรัพยากร คณุสมบตัิของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและคณุสมบตัิของผู้จดักิจกรรม โดย

การจดักิจกรรมการเรียนรู้ในครั Êงนี Ê ได้เลือกใช้กิจกรรมทีÉหลากหลายเพืÉอให้สอดคล้องกบัเนื Êอหา 

และทําให้เกิดความสนกุสนานในการเข้าร่วมกิจกรรม 

สรุปได้วา่ แนวทางในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉเหมาะสมสําหรับเยาวชน ควร

มีวิธีการจดัทีÉมีประสิทธิภาพ  มีลกัษณะทีÉยืดหยุ่นและสอดคล้องกบัความต้องการและความสนใจ

ของเยาวชนเพืÉอให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิมของแต่ละคนมาใช้ร่วมกับ

เนื ÊอหาวิชาทีÉเรียนเพืÉอทีÉจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในการดําเนินชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม  โดย

การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ควรใช้รูปแบบ วิธีการทีÉหลากหลาย เน้นการจดัการเรียนรู้ให้ผู้ เรียน

ได้เรียนรู้ตามสภาพจริง เรียนรู้ด้วยตนเอง เรียนรู้ร่วมกัน เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง โดยนํา

กระบวนการจดัการเรียนรู้ต่างๆ เช่น การอภิปราย บทบาทสมมติ กรณีศกึษา หรือ เกมการศกึษา 

มาใช้ในการจดัประสบการณ์การเรียนรู้เพืÉอสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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 1.5  หลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

มีนักการศึกษาได้นําเสนอการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

น่าสนใจหลายท่าน ในทีÉนี Ê ขอนําเสนอตามแนวคิดของ Ingalls (1973) Knowles (1980) Tyler 

(1986) และ Caffarella (1994) ดงันี Ê 

 

Ingalls (1973) ได้นําเสนอกระบวนการวางแผนกิจกรรมการเรียนการสอนสําหรับผู้ ใหญ่

ซึÉงเป็นกระบวนการทีÉมีการวางแผนพฒันารูปแบบกิจกรรมเพืÉอให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ 

โดยการจดักิจกรรมประกอบกับเนื Êอหาการเรียนรู้ทีÉมีลกัษณะเฉพาะเพืÉอเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม

ของผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั ซึÉงมีกระบวนการพฒันา 5 ขั Êนตอน ประกอบด้วย  

1. การประเมินความต้องการ (Diagnosis of needs) ทีÉเน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั 

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ (Formulation of Objectives) ทีÉประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง

พฤตกิรรมทีÉชดัเจน 

3. การวางแผนและออกแบบกิจกรรม (Planning the Actual Design) เพืÉอสง่เสริมให้เกิด

การเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์และส่งเสริมสนบัสนนุกระบวนการ ยทุธวิธี และ

เทคนิคทีÉหลากหลายในการวางแผนทีÉนําไปสู่ทิศทางของการเปลีÉยนแปลง ความพึงพอใจและ

ความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และให้ข้อมลูป้อนกลบัอยา่งสมํÉาเสมอ  

4. การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ (Method and Procedures) การปฏิบตัิตามกิจกรรมทีÉได้

วางแผนไว้  โดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซึÉงกนัและกนัและเป็นไปตามข้อตกลงร่วมกัน

ของผู้สอนและผู้ ร่วมกิจกรรม 

5. การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต (Evaluation of Outcomes) ตามวตัถปุระสงค์

หรือทิศทางการเรียนรู้ทีÉต้องการ 

 

Knowles (1980) เป็นนกัจิตวิทยากลุ่มมนษุยนิยม ได้นําความสนใจในการเรียนรู้ของ

ผู้ ใหญ่ไปสู ่ “Andragogy :ศาสตร์และศิลปในการช่วยเหลือให้ผู้ ใหญ่เรียนรู้”  ได้เสนอรูปแบบของ

การจดักิจกรรมทางการศกึษาเพืÉอช่วยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมประสบความสําเร็จในการเรียนรู้ด้วยการ

ชี Êนําตนเอง ซึÉงประกอบด้วย 7 ขั Êนตอน ดงันี Ê 

1. สร้างบรรยากาศความเป็นกนัเอง เป็นการแสดงการยอมรับในเอกลกัษณ์ของผู้ เรียน

ผู้ใหญ่แตล่ะบคุคล แสดงความยินดีทีÉได้รู้จกัและยอมรับในความแตกตา่งและความเป็นคนของแต่

ละบคุคล ซึÉงเป็นการเคารพในศกัดิÍศรีความเป็นมนษุย์ของแตล่ะบคุคล ความรู้สกึนี Êจะพฒันาตอ่ไป
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เป็นความรู้สกึเคารพซึÉงกนัและกนั เป็นความรู้สกึไว้วางใจซึÉงกนัและกนั ซึÉงจะเป็นผลดีต่อไปคือ

กล้าแลกเปลีÉยนความคดิเห็น 

2. จดัโครงสร้างทางกายภาพ ห้องเรียนมีบรรยากาศทีÉไม่เป็นทางการ ขนาดของโต๊ะและ

เก้าอี Êเหมาะกบัผู้ ใหญ่ นัÉงสบาย การจดัโต๊ะและเก้าอี ÊหลีกเลีÉยงการจดัแบบห้องบรรยาย ต้องจดัให้

อยู่ในลกัษณะล้อมวงคยุกนั เพืÉอเอื Êอตอ่การสืÉอสารแบบสองทางของสมาชิกทกุคน ขณะพดูทกุคน

ได้มองเห็นผู้พูด ทั Êงนี ÊเพืÉอมุ่งกระตุ้นให้มีการแลกเปลีÉยนประสบการณ์ทีÉผู้ เรียนผู้ ใหญ่สะสม          

ตดิตวัมา 

3. ผู้สอนอํานวยความสะดวกให้ผู้ เรียนวิเคราะห์ความต้องการของตวัเอง ตามความเชืÉอ

เบื Êองต้นของ Andragogy ทีÉผู้ ใหญ่มีความต้องการทีÉจะนําตนเอง นัÉนคือ ผู้ เรียนผู้ ใหญ่บอกว่า

ต้องการสิÉงใดได้และถ้าหากติดขัดผู้ สอนต้องช่วยแนะนําวิธีการหรือเครืÉองมือในการวิเคราะห์   

ความต้องการของผู้ เรียน การทีÉผู้ เรียนระบคุวามต้องการของตนเอง มีข้อดีแรกคือ ศกัดิÍศรีของ

มนษุย์ทีÉได้ระบคุวามต้องการของตนเอง ข้อดีตอ่มาคือ เกิดความมุง่มัÉนผกูพนัตอ่เป้าหมายทีÉตนเอง

เป็นผู้ กําหนด 

4. ผู้สอนช่วยให้ผู้ เรียนกําหนดวตัถปุระสงค์ทีÉเป็นจริงได้ ในทางการศกึษา ในการเขียน

ความต้องการให้ผู้ ในรูปของวตัถปุระสงค์ทางการศกึษาทีÉเหมาะสม ผู้ เรียนผู้ ใหญ่บางคนสามารถ

เขียนได้เอง หากติดขดัผู้สอนต้องช่วยแนะนําและให้ความสะดวก ข้อดีของการทีÉผู้ เรียนเป็นผู้

กําหนดวตัถปุระสงค์ของการศกึษาของตนเอง ก็เช่นเดียวกบัข้อดีของการวิเคราะห์ความต้องการ

ของตนเอง คือ ภมูิใจในศกัดิÍศรีความเป็นมนษุย์ของตนเอง และความผกูพนัมุ่งมัÉนและการยอมรับ

ในสิÉงทีÉตนเองระบ ุ

5. การเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนเลือกวิธีการเรียนรู้ เลือกกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉผู้ เรียนชอบและ

มัÉนใจทีÉจะกระทํา หากติดขดัผู้สอนต้องแนะทางเลือก ช่วยบอกข้อดี ข้อจํากดัของแต่ละวิธีการ

เรียนรู้ มอบการตดัสนิใจให้อยูใ่นความรับผิดชอบของผู้ เรียน สอดคล้องกบัการรับรู้ของตนเอง ทีÉจะ

ชี Êนําตนเองของผู้ใหญ่และเปิดโอกาสให้ได้ใช้ประสบการณ์เดมิมาใข้ในการเรียนรู้อยา่งเตม็ทีÉ 

6. ผู้ เรียนจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ โดยมีผู้สอนเป็นพีÉเลี ÊยงเพืÉอให้เกิดความมัÉนใจเมืÉอ

ตดิขดัหรือต้องการความช่วยเหลือ ผู้ เรียนกบัผู้สอนมีโอกาสเรียนรู้จากกนัและกนั 

            7. ประเมินความก้าวหน้าของการเรียนรู้ด้วยตนเองเป็นระยะ เพืÉอให้ผู้ เรียนตดัสนิใจในการ

กระทําของตนเองตามกิจกรรมการเรียนรู้ได้ ถ้าจําเป็นต้องดดัแปลงหรือยืดหยุ่น สําหรับการ

ประเมินในขั Êนสุดท้ายเป็นขั ÊนตอนทีÉสําคญัมาก ผู้ เรียนจะทราบว่าตนเองถึงจุดมุ่งหมายทีÉตน

กําหนดไว้แล้วหรือยงั ยงัขาดอีกเท่าไหร่ การประเมินตนเองขั Êนนี Ê มีข้อดีทีÉกลายเป็นการวิเคราะห์

ความต้องการหรือสิÉงทีÉขาดของผู้ เรียนด้วยตนเองอีกครั Êงถ้ายงัไปไม่ถึงจดุหมายทีÉต้องการ ผู้ เรียน
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ทราบวา่ขาดอีกเท่าไหร่ ผู้ เรียนเป็นผู้ระบคุวามขาดหรือความต้องการเอง ทําให้เกิดความต้องการทีÉ

จะเรียนรู้ต่อไป ทําให้วงจรกระบวนการเรียนรู้จากขั ÊนตอนทีÉ 7 ย้อนไปบรรจบเป็นขั ÊนตอนทีÉ 3 

กระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียนผู้ใหญ่จงึเกิดอยา่งตอ่เนืÉองด้วยการชี Êนําตนเอง 

 

Tyler (1986) ได้เสนอแนวทางในการนําทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมาใช้ในการพฒันารูปแบบ

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   โดยกําหนดกระบวนการการวางโครงการด้วย

คําถาม 4 ประการ ในหนงัสือทีÉเขาเขียนขึ ÊนชืÉอหลกัการพื Êนฐานของหลกัสตูรและการสอน (Basic 

Principles of Curriculum and Instruction) ในปี ค.ศ.1949 คําถามทั Êง 4 ประการได้แก่   

1. อะไรคือเป้าหมายทางการศึกษาทีÉโรงเรียนต้องการได้รับ (What educational 

purposes should the school seek to attain?) 

2. จะเลือกประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไร เพืÉอก่อประโยชน์ตอ่การนําไปสูเ่ป้าหมายหรือ

วตัถปุระสงค์ทีÉต้องการ (How can learning experiences be selected which are likely to be 

useful in attaining these objectives?) 

3. จะดําเนินการจัดประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไรเพืÉอให้การสอนเกิดประสิทธิภาพ 

(How can learning experiences be organized for effective instruction?) 

4. จะประเมินผลประสิทธิภาพของประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไร (How can the 

effectiveness of learning experiences be evaluated?) 

ซึÉงคําถามเหล่านี Ê Tyler ได้เสนอแนะวิธีการในการศกึษาในแตล่ะคําถามและอธิบายถึงวิธีการใน

การหาคําตอบให้กบัคําถามเหลา่นี Ê จงึนบัวา่เป็นแนวทางทีÉดีจงึกลายเป็น รูปแบบ 4 ขั Êนตอนในการ

วางแผนโครงการการศกึษา คือ (Tyler,1986)  

1. การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา  (Choose Educational Objectives)          

การกําหนดประสงค์จะต้องระบุพฤติกรรมทีÉต้องการของผู้ ร่วมกิจกรรมให้ได้อย่างชดัเจน

และเจาะจง เพืÉอใช้เป็นแนวทางในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้อย่าง

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดยจะต้องพิจารณาข้อมูลพื Êนฐานประกอบการตัดสินใจในการ

กําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 

2. การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้  (Select Learning Experience)                        

หลกัในการเลือกประสบการณ์การเรียนรู้นั Êนควรจะทําให้ผู้ เรียนมีโอกาสฝึกฝนแลนําไปใช้

ได้จริง  เกิดความพึงพอใจ  ทําให้มีปฏิกิริยาตอบโต้  ทําให้บรรลวุตัถปุระสงค์ทีÉตั Êงไว้ได้และทําให้

เกิดผลตอ่เนืÉอง โดยหลกัการในการคดัสรรประสบการณ์การเรียนรู้ของ Tyler มีดงันี Ê 
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  2.1 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสฝึกฝนและ

ปฏิบตัพิฤตกิรรมทีÉพงึประสงค์ 

  2.2 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดความพงึพอใจ

ในพฤตกิรรมของตนเอง 

  2.3  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัผู้

ร่วมกิจกรรม 

  2.4  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยกิจกรรมทีÉมีความหลากหลาย เพืÉอ

นําไปสูก่ารบรรลวุตัถปุระสงค์ข้อเดียวกนัได้ 

  2.5  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยกิจกรรมหนึÉงๆ สามารถนําไปสูก่ารบรรลุ

วตัถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรมหลายๆข้อได้ 

3. การจดัประสบการณ์การเรียนรู้  (Organize Learning Experience)                       

การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องมีความตอ่เนืÉองเป็นขั Êนตอนและสามารถบรูณาการ 

ได้ โดยจดัทั Êงในรูปแบบของการให้ข้อมลูความรู้  แนวคดิ  คา่นิยมและทกัษะ 

4. การประเมินผลการเรียนรู้  (Evaluate Learning Outcomes) 

การประเมินผลการเรียนรู้จะให้ความสําคญัของการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม  โดยประเมิน

จากการกําหนดเป็นวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ระบุสถานการณ์ทีÉทําให้ผู้ เรียนสามารถแสดง

พฤตกิรรมได้เลือกและออกแบบวิธีสําหรับรวบรวมข้อมลู  หลกัฐาน  การกําหนดตวัอย่าง  การสรุป

และจดักระทําข้อมลู 

 

Caffarella (1994) ได้กลา่วถึงหลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนได้มีพื Êนฐานจากการศึกษาความต้องการและปัญหาของบุคคลและชุมชน เพืÉอนํามา

กําหนดเป็นแนวทางในการพฒันาโครงการ โดยลกัษณะของโครงการต้องมีกลุม่เป้าหมายทีÉชดัเจน

และต้องช่วยพฒันาคณุภาพชีวิต และความเป็นอยู่ของประชาชนและของชุมชนให้ดียิÉงขึ Êน ซึÉง

ประกอบไปด้วยจดุมุง่หมายหลกัทีÉสําคญั 4 ประการดงันี Ê 

1. เพืÉอสง่เสริมความเจริญและการพฒันาอยา่งตอ่เนืÉองของปัจเจกบคุคล 

2. เพืÉอช่วยประชาชนให้สามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆ ในชีวิตได้ 

3. เพืÉอเตรียมตวัสําหรับโอกาสในการทํางานในปัจจบุนัและอนาคต 

4. เพืÉอช่วยองค์กรให้บรรลเุป้าหมายทีÉตั Êงไว้และปรับตวัเข้ากบัการเปลีÉยนแปลงสงัคม 
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จากการศึกษาเอกสารทีÉเกีÉยวข้องกับหลกัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

สรุปได้วา่ การศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การจดัการกิจกรรมการเรียนรู้อยา่งเป็นระบบ แต่

นอกกรอบของการจดัการศกึษาในระบบโรงเรียนปกต ิโดยมุง่บริการให้คนกลุม่ตา่งๆ ของประชากร 

ทั ÊงทีÉเป็นผู้ ใหญ่และเด็กโดยเน้นการเรียนรู้ (Learning) เพืÉอพฒันาบุคคลให้เกิดความรู้ ทกัษะ 

ทศันคติในทางทีÉดี สามารถนําไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริง ตรงกบัสภาพปัญหาทีÉต้องการแก้ไขและ

ตรงกับความต้องการทั Êงในชีวิตส่วนตวัและการทํางาน โดยการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเป็น

การศกึษาทีÉมีความยืดหยุน่ในทกุ ๆ ด้าน เช่น ผู้สอน ผู้ เรียน เนื Êอหา เวลาเรียน สถานทีÉเรียน เพืÉอทํา

ให้เกิดความสอดคล้องและเหมาะสมกบัการเรียนรู้ตามความต้องการและความพร้อมของผู้ เรียน   

เป็นการศกึษาทีÉมีความยืดหยุ่นและหลากหลายรูปแบบ ไม่มีข้อจํากดัเรืÉองอายแุละสถานทีÉโดยมุ่ง

หมายให้เป็นการศกึษาเพืÉอพฒันา คณุภาพมนษุย์ มีการกําหนดจดุมุง่หมาย หลกัสตูร วิธีการเรียน

การสอน สืÉอ การวดัผลและประเมินผลทีÉสอดคล้องกับสภาพปัญหาและความต้องการของ

กลุ่มเป้าหมาย ซึÉงจากรูปแบบการพฒันากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทั Êง 5 รูปแบบ

ดงักลา่วข้างต้น สามารถนํามาวิเคราะห์เนื Êอหาในแตล่ะด้านได้ ดงันี Ê 

ตารางทีÉ 2  วิเคราะห์รูปแบบการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

     รูปแบบ แนวคดิหลัก การนําไปใช้ 

Ingalls (1973) 

 

 

 

 

   

 

 

 

- เน้นการเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรม

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

- เน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

- เน้นบรรยากาศของความไว้วางใจ

ซึÉงกนัและกนั 

- กิจกรรมทีÉใช้ต้องชดัเจนในด้าน

วตัถปุระสงค์ เนื Êอหา และการ

ประเมินผล 

 

-  การพฒันาศกัยภาพบคุคลใน

ด้านตา่งๆ สําหรับกลุม่เป้าหมาย

เฉพาะ 

- โครงการฝึกอบรมพนกังานใน

สายอาชีพตา่งๆ 
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ตารางทีÉ 2  วิเคราะห์รูปแบบการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

     รูปแบบ แนวคดิหลัก การนําไปใช้ 

Knowles(1980) 

 

 

 

Tyler (1986) 

 

 

 

 

Caffarella (1994) 

 

- มีการประเมนิความก้าวหน้า 

- การเรียนรู้โดยยดึผู้ เรียนเป็น

ศนูย์กลาง 

 

- การเน้นการเปลีÉยนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรม 

- มีขั ÊนตอนทีÉชดัเจนในการประเมิน

และตรวจสอบพฤตกิรรมทีÉต้องการ 

 

- การจดักิจกรรมทางการศกึษาต้อง

สอดคล้องกบัมาตรฐานการทํางาน 

 

- โครงการศกึษาตอ่เนืÉองและ

การศกึษาผู้ใหญ่ในองค์กรตา่งๆ 

 

 

- โครงการพฒันาศกัยภาพ

บคุคลในด้านตา่งๆ  

 

 
 
 

 

จากแนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สรุปได้ว่า แนวคิด

หลักในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั Êน มุ่งเน้นการเปลีÉยนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอพฒันาบคุคลให้เกิดความรู้ ทกัษะ ทศันคติในทางทีÉดี สามารถ

นําไปประยกุต์ใช้ให้ตรงกบัปัญหาทีÉต้องการแก้ไขและตรงกบัความต้องการของบคุคล องค์กรหรือ

ชมุชน รวมถึงพฒันาศกัยภาพความสามารถของผู้ เรียนเป็นสําคญั สําหรับรูปแบบกิจกรรมทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉผู้ วิจัยได้พัฒนาขึ Êนนี Êเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามทีÉ Ingalls (1973) ได้จําแนกไว้ 5 ขั Êนตอน เพืÉอต้องการให้เกิดการเปลีÉยนแปลงในตวั

บุคคลและเพืÉอพฒันาความสามารถของบุคคล ในทีÉนี Ê คือ เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เนืÉองจากรูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนดงักล่าวได้กล่าวถึงการประเมินความต้องการทีÉเน้นปัญหาและความต้องการ

ของผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคัญโดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซึÉงกันและกันใน

กระบวนการดําเนินกิจกรรมแล้วจึงกําหนดวตัถปุระสงค์ในรูปแบบทีÉบอกถึงพฤติกรรมทีÉต้องการ

การพัฒนาให้เกิดในผู้ เรียน โดยนํามากําหนดเป็นวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมโดยต้องให้
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ผู้ เรียนได้มีโอกาสในการฝึกปฏิบตัิกิจกรรมทีÉเกีÉยวข้องกบัพฤติกรรมทีÉระบุในวตัถปุระสงค์มาเป็น

แนวทางในการกําหนดกิจกรรมสําหรับการประเมินผลในการจัดกิจกรรมจะต้องสอดคล้องกับ

วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมโดยดูจากความก้าวหน้าและผลผลิตในการจัดกิจกรรมและ

แนวคิดทีÉสําคญัของการประเมินผลมีอยู่ 2 ประการ คือ เป็นการประเมินเพืÉอตรวจสอบการ

เปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนและการประเมินผลทางการศกึษาต้องมีการประเมินผล 2 ครั Êง 

คือ ก่อนเริÉมต้นการเข้าร่วมกิจกรรมและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอประเมินผลการเปลีÉยนแปลง   

ทีÉเกิดขึ Êน  ดงันั Êน ในการวิจยัครั Êงนี Ê ผู้วิจยัจึงใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ในการพฒันารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเดก็และเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

 

ตอนทีÉ 2 แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 

2.1  ความหมายของการคดิไตร่ตรอง 

คําว่าการคิดไตร่ตรองมาจากภาษาองักฤษ คําว่า Reflective Thinking ซึÉงในภาษาไทย     

มีผู้ ใช้ต่างกันไป เช่น กระบวนการคิดไตร่ตรอง (ทิศนา แขมณี, 2540) การคิดสะท้อน (จริยา        

ตนัติกรกลุ, 2542) การคิดสงัเคราะห์และการคิดวิเคราะห์ (รัตนา บรรณนาธรรม, 2546) ในการ

วิจยันี Êจะขอใช้คําวา่ การคดิไตร่ตรอง การคดิไตร่ตรองนั Êน มีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน ได้แก่ 

อุ่นตา นพคณุ, จนัทร์เพ็ญ เชื Êอพานิช และปทีป เมธาคณุวฒุิ (2526)  กลา่วว่า การคิด

ไตร่ตรอง หมายถึง การเชืÉอมโยงระหว่างข้อมลูตา่งๆ และการตดัสินใจนําข้อมลูตา่งๆ เหลา่นั Êนไป

ใช้แก้ไขความฉงนสนเท่ห์ การคิดไตร่ตรองจะเริÉมขึ ÊนเมืÉอบคุคลตกอยู่ในสถานการณ์ทีÉมีทางเลือก

หลายทาง และต้องตดัสนิใจเลือกทางทีÉดีทีÉสดุ โดยทัÉวไปบคุคลทีÉไม่ประสบกบัอปุสรรค หรือปัญหา

จะไมค่ดิไตร่ตรอง 

ราชบณัฑิตยสถาน (2532) ได้บญัญตัิคําว่า reflection เป็นภาษาไทยว่า “การไตร่ตรอง” 

และอธิบายวา่การไตร่ตรอง หมายถึง การใช้ความคดิ การคดิทบทวน  

 

เกรียงศกัดิÍ เจริญวงศ์ศกัดิÍ (2551)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง กระบวนการ

ทํางานของความคิดโดยการสัÉงงานของสมองเมืÉอรับข้อมูลเรืÉ องใดเรืÉ องหนึÉงเข้ามาแล้วมี            

การตอบสนองต่อข้อมลูนั ÊนในลกัษณะทีÉแตกต่างกนั  เช่น  เพืÉอตรวจสอบ เพืÉอคดัเลือก เพืÉอทํา
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ความเข้าใจ เพืÉอจบัใจความสําคญั เพืÉอวิเคราะห์และสงัเคราะห์เพืÉอนําไปสูก่ารตดัสินใจหาข้อสรุป

ในลําดบัตอ่ไป 

 

รัชนีกร ทองสขุดี (2545)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นรูปแบบหนึÉงของการคิดแบบ       

อภิปัญญา (Metacognition) หรือการรู้คิดซึÉงเป็นการคิดเกีÉยวกบัการคิดของตนเอง การคิด

ไตร่ตรองจงึไมใ่ช่เป็นการรายงานข้อมลูความเป็นจริงตา่งๆ แตเ่ป็นการแสดงออกถึงความคาดหวงั 

การรับรู้ และความรู้สกึเกีÉยวกบัประสบการณ์ โดยผ่านการพดูหรือการเขียน มีจดุประสงค์เพืÉอ

วิเคราะห์ เปรียบเทียบ วางแผน หรือแก้ไขปัญหา ซึÉงสิÉงเหลา่นี Êเป็นการคดิระดบัสงูกวา่การคดิทัÉวไป  

 

รัตนา บรรณาธรรม (2546) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองหมายถึง ความสามารถในการ

อธิบาย หรือสะท้อนความคดิในแง่มมุตา่งๆ โดยเชืÉอมโยงสถานการณ์นั Êนกบัมโนทศัน์ และหลกัการ 

หรือประสบการณ์เดิมทีÉเหมาะสม ทั Êงของผู้วิเคราะห์และคนอืÉนๆ ได้อย่างถกูต้อง สามารถประเมิน

วิเคราะห์แยกแยะประเภท รายละเอียด จุดดีจุดด้อย สงัเคราะห์ ทําให้ได้ความรู้และความหมาย

ใหม่ตามแนวของตนเองแล้วนําไป  ปรับใช้ ตดัสินใจ แก้ปัญหาต่างๆ ทีÉคิดว่าเหมาะสมตามบริบท

นั Êนๆ 

 

Dewey (1933) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง  หมายถึง การคิดไตร่ตรอง หมายถึง การคิดทีÉ

ใช้เหตุผลในการคิดและพิจารณาเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงอย่างรอบคอบ คิดอย่างกระตือรือร้นและคิด

บอ่ยๆ อย่างตอ่เนืÉอง การพิจารณาความเชืÉอหรือข้อสมมติจะใช้ความรู้ทีÉเป็นพื Êนฐานมาช่วยในการ

พิจารณาความเชืÉอหรือข้อสมมตนิั Êนทําให้ได้ข้อสรุปซึÉงเป็นสิÉงทีÉทําให้เกิดการคดิไตร่ตรอง 

 

Hullfish and Smith (1961)  กลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการคิดรูปแบบหนึÉงทีÉแตกตา่ง

ไปจากการคิดระดบัพื Êนฐาน จุดประสงค์ในขั Êนต้นของการคิดไตร่ตรอง คือ การแก้ปัญหาแต่

จดุประสงค์ระยะยาวคือ การพฒันาคณุภาพของบคุคล  

 

Good (1973) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง การคิดทีÉใช้เหตุผลในการคิดและ

พิจารณาเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงอยา่งละเอียดรอบคอบ คดิอยา่งกระตือรือร้นและคดิบอ่ยๆ อยา่งตอ่เนืÉอง 

การพิจารณาความเชืÉอหรือข้อสมมติจะใช้ความรู้ทีÉเป็นพื Êนฐานมาช่วยในการพิจารณาเรืÉองใดเรืÉอง

หนึÉงอย่างละเอียดรอบคอบ คิดอย่างกระตือรือร้นและคิดบ่อยๆ อย่างตอ่เนืÉอง การพิจารณาความ

เชืÉอหรือความรู้นั Êนจะพิจารณาจากพื ÊนฐานและหลักฐานทีÉสนับสนุนความเชืÉอหรือความรู้นั Êน 
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นอกจากนี ÊยงัพิจารณาสิÉงทีÉทําให้เกิดความเชืÉอหรือความรู้นั Êนด้วย โดยเฉพาะการอธิบายเกีÉยวกบั

ธรรมชาตขิองการสะท้อนกลบัหรือการเปลีÉยนแปลงของกระบวนการรับรู้ 

 

Schon (1983) กล่าวว่า  การคิดไตร่ตรองเป็นวงจรของการแสวงหาความรู้ทีÉถกูนํามาใช้

เมืÉอมีการรับรู้เกีÉยวกับสภาพความยุ่งยากของบางสิÉงบางอย่างแล้วนําผลทีÉได้จากการค้นพบ

แนวทางใหมม่าใช้กบัสถานการณ์ 

 

Zehm and Kottle (1993)  กลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการคิดของนกัคิดทีÉมีความเป็น

อิสระ รู้จกัใช้เหตผุล และรู้จกัคดิด้วยตนเอง  

 

Eby and Kujawa (1994) ได้ขยายความหมายของการคิดไตร่ตรองตามนิยามของ 

Dewey (1933) โดยกลา่ววา่คณุลกัษณะของนกัคดิไตร่ตรองมีลกัษณะดงันี Ê 

1. มีความสงสยัใคร่รู้และมกัจะตั Êงคําถามอย่างมีเหตผุลต่อตนเอง ต่อทฤษฎี และวิธี

ปฏิบตัติา่งๆ ในการทํางานหรือการดําเนินชีวิต จะไมถ่กูจงูใจโดยง่ายให้ปฏิบตัติามก่อนทีÉจะได้ตรึก

ตรองและตรวจสอบ 

2. ติดตามความคิดอย่างอตุสาหะ ไม่พอใจเพียงเพืÉอให้ได้คําตอบหรือวิธีการแก้ปัญหา

แบบง่ายๆ ทีÉใช้ได้อย่างผิวเผิน หากแตมุ่่งทีÉจะแสวงหาวิธีการทีÉดีทีÉสดุเท่าทีÉจะทําได้ โดยการใช้

วิธีการทางวิทยาศาสตร์ 

3. มีความมุ่งมัÉนทั ÊงการคิดและการกระทําทีÉจะพฒันาตนเองด้วยแนวทางทีÉสมเหตสุมผล

และเป็นไปได้ไมใ่ช่คดิเพ้อฝัน 

4. ไมส่รุปคําตอบเองโดยปราศจากข้อมลู  คําตอบตา่งๆ จะต้องยืนยนัด้วยหลกัเกณฑ์และ

หลกัฐานทีÉเชืÉอถือได้ 

 

Laboskey (1994) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง คือ กระบวนการหาความจริง โดยการ

พิจารณาจากสภาวะภายในและสภาวะภายนอก สภาวะภายในเกีÉยวข้องกับความคิดและ

กระบวนการคิด สว่นสภาวะภายนอกเกีÉยวข้องกบัสถานการณ์ การไตร่ตรองเป็นการคิดเกีÉยวกบั

การคดิ (meta - thinking)  โดยการพิจารณาความสมัพนัธ์ระหวา่งความคดิกบัการกระทําทีÉเกิดขึ Êน

ในบริบท  การไตร่ตรองจะเกิดขึ ÊนเมืÉออยู่ในสถานการณ์ทีÉต้องหยดุคิดพิจารณาก่อนจะดําเนินการ

ตอ่ไป  
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Kompf and Bond (1995) กลา่วว่า การคิดไตร่ตรอง เป็นกระบวนการทางด้านจิตใจซึÉง

บคุคลมีสติปัญญาใช้ปฏิบตัิเพืÉอให้เกิดความเข้าใจเกีÉยวกบัเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ทีÉทําให้เกิด

ความสงสยั เป็นการเชืÉอมต่อกบักระบวนการทางด้านจิตใจ เช่น การคิดพิจารณา การตรวจสอบ 

พินิจพิเคราะห์และทบทวน และเชืÉอว่าความสามารถในการคิดไตร่ตรองเป็นแง่มุมหนึÉงของ

กระบวนการคดิอยา่งมีวิจารณญาณ 

 

Shermis (1999)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองมีความเกีÉยวข้องกับการเรียนรู้ความจริง      

ความเข้าใจ การประยกุต์ใช้หลกัการ การวิเคราะห์ การสงัเคราะห์ และการประเมิน  

 

Beland  (2003)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกญุแจทีÉจะเปิดประตเูพืÉอให้เราเข้าใจ

ตนเอง ทําให้เราสามารถตดัสนิอยา่งมีศีลธรรมเกีÉยวกบัพฤตกิรรมของเรา 

 

จากการศึกษาความหมายของการคิดไตร่ตรอง สรุปได้ว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง

ความสามารถ  ในการคิดของบุคคลในการคิดเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงทีÉดําเนินการคิดไปอย่างรอบคอบ   

มีเหตมีุผล คอ่ยๆ คดิพินิจพิจารณา การคดินั Êนจะใช้ประสบการณ์ หลกัฐานมาช่วยในการพิจารณา

เรืÉองนั Êน  โดยลกัษณะร่วมของการคิดไตร่ตรอง คือ การคิดพิจารณาอย่างรอบคอบ (Deliberative) 

การแสวงหาความรู้ (Inquiry) กระบวนการทีÉเป็นแบบแผน (Process) การเปลีÉยนแปลง (Change) 

หรือการปรับปรุงตนเอง (Self-Improvement) ดงันั Êนจึงกล่าวได้ว่า การคิดไตร่ตรอง คือ การคิด

พิจารณาอยา่งรอบคอบเกีÉยวกบัความเชืÉอหรือการกระทํา โดยใช้กระบวนการแสวงหาความรู้อย่าง

เป็นระบบเพืÉอนําไปสูก่ารเปลีÉยนแปลงหรือปรับปรุงตนเองให้ดีขึ Êน 

 

2.2  ความสาํคัญของการคดิไตร่ตรอง 

การทีÉบคุคลมีโอกาสสะท้อนคิดความคิดของตนเอง เป็นการเปิดโอกาสในการสงัเกตและ

วิเคราะห์ความคิดของตนและพฒันาความมีระเบียบและทกัษะในการสร้างและจดัลําดบัความคิด

ได้สืÉอสารความคิดของตนเองกับผู้ อืÉนถึงสิÉงทีÉตนเข้าใจและพัฒนาทักษะการวิเคราะห์และ

สังเคราะห์ของตนเอง ช่วยส่งเสริมให้เป็นนักคิดทีÉดีขึ Êนในการตั Êงคําถามและให้เหตุผล           

(รัชนีกร  ทองสขุดี,2545) ความสําคญัของการคดิไตร่ตรองมีหลายประการดงันี Ê 
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1. สร้างความท้าทายทีÉสร้างสรรค์ในการนําเสนอความคดิของตนเอง 

2. เปิดโอกาสในการจบัประเด็นหรือหวนคิดถึงสิÉงทีÉคิดในรูปแบบทีÉถาวรหรือปรับเสริม

ความคดิใหม ่

3. เป็นการพฒันาความมีระเบียบและทกัษะในการสร้างและจดัลําดบัความคดิ 

4. เปิดโอกาสในการสงัเกตและวิเคราะห์ความคดิของตนเอง 

5. เปิดโอกาสในการสืÉอสารความคิดของตนเองกบัผู้ อืÉนถึงสิÉงทีÉตนเองเข้าใจและพฒันา

ทกัษะการวิเคราะห์และสงัเคราะห์ของตนเอง 

6. เป็นการเชืÉอมโยงองค์ความรู้เก่ากบัองค์ความรู้ใหม่และเป็นการเติมเต็มระหว่างทฤษฎี

กบัการปฏิบตั ิ

7. ช่วยสง่เสริมให้เป็นนกัคดิทีÉดีขึ Êนในการตั Êงคําถามและให้เหตผุล 

 

Dobson (1993) กล่าวถึงความสําคญัของการคิดไตร่ตรองว่า ในการสะท้อนหรือการ

ไตร่ตรองวิเคราะห์ตนเองนั Êนจําเป็นทีÉเราต้องมีเวลาหยดุคิดและนึกทบทวนไปถึงสิÉงทีÉเราเคยกระทํา

หรือปฏิบตัิ ซึÉงจะช่วยให้เราเข้าใจและตระหนกัในการกระทําของตนมากขึ Êน นอกจากนี Êการคิด

ไตร่ตรองหรือการวิเคราะห์ตนเองถือเป็นกระบวนการทีÉต่อเนืÉองและจําเป็นอย่างยิÉงสําหรับบคุคล

เพราะจะช่วยให้บคุคลเข้าใจตนเองมากขึ Êน เห็นทางเลือกของตน มีโอกาสหยดุคิดและถามคําถาม

ตนเองเกีÉยวกับสิÉงทีÉกระทําหรือปฏิบัติอยู่ว่ามีความสัมพันธ์เชืÉอมโยงกับความเชืÉอและความ

คาดหวงัหรือทิศทางในอนาคตของตนอยา่งไร  

 

สรุปได้ว่า  การคิดไตร่ตรองเกิดขึ ÊนจากการทีÉบคุคลได้รับหรือรวบรวมข้อมลูเบื Êองต้นจาก

ประสบการณ์ทีÉผ่านมาในชีวิตแล้วนํามาพินิจพิเคราะห์อย่างใคร่ครวญจนเกิดความเข้าใจใน

ความคดิของตนอย่างถ่องแท้ก่อนทีÉจะแสดงออกมาเป็นการกระทํา  ซึÉงการคิดไตร่ตรองเป็นวิธีการ

สําคญัทีÉช่วยให้บคุคลได้คิดเกีÉยวกบัการกระทําของตนเองและสามารถเชืÉอมโยงประสบการณ์สว่น

ตา่งๆ เข้าด้วยกนัจนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเองได้ในทีÉสดุ  

 
2.3  องค์ประกอบของการคดิไตร่ตรอง 
สมศักดิÍ  สินธุ ระเวชญ์  (2542) กล่าวว่า  ผู้ เ รียนทีÉ มีความคิดไตร่ตรองจะต้องมี

ความสามารถด้านเชืÉอมโยงความคิดทีÉเคยมีมาหรือกําลงัเกิดขึ Êนในปัจจุบันกับประสบการณ์ทีÉ

คาดหวงัไว้  ตั Êงคําถามและถามตวัเองได้  มีการประเมินตนเองและประเมินสถานการณ์ 
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Dewey (1933) กล่าวว่า องค์ประกอบสําคญัของการคิดไตร่ตรอง ได้แก่ ข้อมูลและ

ประสบการณ์ต่างๆ ทีÉมากพอทีÉจะใช้ในการไตร่ตรองหาทางแก้ปัญหาความพร้อม ความสมบูรณ์

ของข้อเสนอแนะทีÉบคุคลมีอยูค่วามตอ่เนืÉองและความเหมาะสมของข้อเสนอแนะในการแก้ปัญหา 

 

Ross (1990) กล่าวว่า องค์ประกอบของการคิดไตร่ตรอง ได้แก่ การตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหา (dilemma) ทีÉเกิดขึ Êนแล้วสนองตอบสภาพปัญหา โดยพิจารณาความคล้ายคลึงกับ

สถานการณ์อืÉน รวมทั Êงลักษณะพิเศษของสถานการณ์เฉพาะอย่าง แล้วจึงปรับสภาพปัญหา 

หลายๆ ครั Êงก่อนทําการทดลองกับสภาพปัญหา เพืÉอค้นหาผลของวิธีการแก้ปัญหาแบบต่างๆ 

สุดท้ายจึงตรวจสอบผลของการน การแก้ปัญหาไปใช้และประเมินว่าผลเหล่านั Êนเป็นไปอย่างทีÉ

ต้องการหรือไม ่

 

จากองค์ประกอบของการคดิไตร่ตรองข้างต้น สรุปได้ว่า องค์ประกอบของการคิดไตร่ตรอง

นั Êนประกอบด้วยความคิดทีÉเกิดขึ Êนจากการสะสมความรู้ ประสบการณ์ซึÉงมีการสะสมมาอย่าง

ต่อเนืÉอง  มีความสามารถในการพิจารณาความสามารถของตนเอง  และสามารถประเมิน

สถานการณ์ทีÉกําลงัประสบได้เพืÉอนํามาใช้ประกอบการตดัสนิใจทีÉจะกระทําสิÉงใดสิÉงหนึÉง 

 
2.4 กระบวนการของการคดิไตร่ตรอง 
อุน่ตา นพคณุ (2539) ได้อธิบายรายละเอียดของการคดิไตร่ตรองแตล่ะระดบั ตามแนวคิด

ของ Dewey สรุปได้ดงันี Ê 

1. การยอมรับว่ามีข้อขดัข้อง อปุสรรค คือ การทีÉบคุคลรับรู้ว่าตนมีปัญหาทีÉจะต้องเผชิญ 

และหาทางเชืÉอมโยงความรู้และข้อมลูทีÉตนมีอยู ่เพืÉอนํามาแก้ปัญหา 

2. การกําหนดประเด็นปัญหา หากยงักําหนดหรือจบัประเด็นของปัญหาไม่ได้จะต้องหา

ข้อมลูไตถ่ามเพืÉอศกึษาปัญหาอยา่งแท้จริงก่อนทีÉจะหาทางแก้ปัญหา 

3. การเสนอแนะแนวทางแก้ปัญหา หมายถึง การคิดออกจากกรอบทีÉอยู่เฉพาะหน้า       

โดยการคาดคะเน การตั Êงสมมตฐิาน ทฤษฎี และการสร้างทางเลือกหลายรูปแบบ 

4. การระบเุหตผุลเพืÉอสนบัสนนุข้อเสนอแนะ จะต้องใช้เหตผุลพิจารณาแนวทางแก้ปัญหา 

และผลทีÉจะเกิดตามมาอยา่งละเอียดลกึซึ Êง 

5. การสรุป ประกอบด้วยการนําข้อเสนอแนะไปพิสจูน์ว่า แนวทางทีÉคิดไว้สามารถนําไป

ปฏิบตัไิด้เพียงใด 
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สมศกัดิÍ  สนิธุรเวชญ์ (2542) กลา่ววา่กระบวนการคดิไตร่ตรอง มีดีงนี Ê 

1. ตั Êงคําถาม 

2. ถามตนเอง 

3. เชืÉอมโยงความคดิก่อนหน้า/คาดหวงัไว้/ประสบการณ์ปัจจบุนั 

4. ประเมิน 

5. วิเคราะห์ 

6. ตั ÊงสมมตฐิานแสวงหาและพิจารณาทางเลือกทีÉเหมาะสม 

 

แผนภาพทีÉ 2  กระบวนการคดิไตร่ตรองของสมศกัดิÍ สนิธุระเวชญ์ (2542) 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Van (1977) กลา่วถึงกระบวนการคดิไตร่ตรองวา่มี 3 ระดบั คือ 

1. การคิดโดยใช้เฉพาเหตผุล (Technical rationality) การประยกุต์ผลกระทบเกีÉยวกบั

ความรู้และทกัษะทางการศกึษา เป็นลกัษณะเหตกุารณ์ทีÉเกิดจากประสบการณ์ของบคุคลและไม่มี

การแสดงความคดิเห็นเกีÉยวกบัปัญหา  

จดุแข็งและจดุอ่อน ความเหมาะสมของยทุธศาสตร์ 

ประสบการณ์

และการปฏิบติั 

การไตร่ตรอง 

การประเมนิ

การวางเป้าหมาย 

ระบคุวามต้องการ

ของตนเอง 

ปฏิบติัการวางแผน 

การตั Êงคําถาม 

กระบวนการไตร่ตรอง 

การบนัทกึ 

การเรียนรู้

แผนทีÉความคิด 

การประเมิน
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2. การคิดทบทวนอย่างรอบคอบ (Reflection) การคิดในขั Êนนี Êเป็นการคิดเกีÉยวกับ         

การกระทําการไตร่ตรองชนิดนี Êมีลกัษณะเป็นประสบการณ์ ดงัเช่น การรับรู้ภายในจิตใจ ระบบหรือ

การเข้าถึงทฤษฎีทีÉแน่นอน 

3. การคิดแบบพินิจพิจารณา (Critical reflection) การคิดระดบัสงูเกีÉยวกบัการเปิดใจ 

(open – mindedness) ประกอบด้วยศีลธรรม คณุธรรม และการพิจารณาถึงสงัคม การไตร่ตรอง

ในประเภทนี Êแสดงให้เห็นถึงการเจาะจงจุดมุ่งหมายของนักศึกษาบนความเข้าใจทีÉแท้จริงและ

สถานการณ์ทีÉสนบัสนนุความรู้ของบคุคล  

 

Schon (1987) กลา่ววา่การคดิไตร่ตรอง แบง่ออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ  

ลกัษณะทีÉ 1  การคิดไตร่ตรองขณะกระทํา (Reflection in action) เป็นการคิดไตร่ตรอง

เกีÉยวกับปรากฏการณ์การกระทําหรือการคิดทีÉกําลงัดําเนินการอยู่ขณะนั Êน หรือคิดเกีÉยวกับสิÉงทีÉ

เกิดขึ Êน  เมืÉอบคุคลเจอสถานการณ์ทีÉเป็นปัญหาและจําเป็นต้องแก้ปัญหานั Êน ระหว่างกระบวนการ

นี Êเกิดขึ Êนบคุคลจะต้องมีปฏิสมัพนัธ์กบัสถานการณ์ทีÉเป็นปัญหาอยา่งมีสติ ซึÉงการคิดไตร่ตรองขณะ

กระทํามีกระบวนการ 4 ขั Êน คือ  

  ขั Êนแรก กําหนดปัญหา (Problem Setting) โดยตนเองนิยามปัญหา เป้าหมายทีÉ

ต้องการและวิธีการทีÉอาจจะเลือกใช้  

 ขั ÊนทีÉ 2 การปรับกรอบปัญหา (Reframing) เมืÉอบคุคลมองเห็นปัญหาในแนวทาง

ทีÉแตกต่างเกีÉยวกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนแล้วสามารถแก้ปัญหาด้วยมุมมองใหม่ทีÉมีความชัดเจนยิÉงขึ Êน       

การปรับกรอบสถานการณ์ทีÉเป็นปัญหา  บุคคลสามารถใช้ตัวอย่างเหตุการณ์ทีÉมีอยู่หรือเคย

ประสบสร้างจินตภาพ (Images) ทําความเข้าใจ (Understanding) และกระทํา (Actions)  

ขั ÊนทีÉ 3 การสอดแทรกกิจกรรม (Intervening) เกีÉยวข้องกับการพัฒนาและ        

การทดสอบสมมตฐิาน ไปสูค่วามสําเร็จในการแก้ปัญหา  

ขั ÊนทีÉ 4 ประเมินผลประสิทธิผลของกิจกรรมสอดแทรก (Evaluation of the 

effectiveness of the intervention) ถ้าบคุคลพิจารณาว่ากิจกรรมสอดแทรกไม่มีประสิทธิผล      

การแก้ปัญหา   บุคคลอาจจะพยายามแก้ปัญหาด้วยกิจกรรมอืÉนๆ หรือปรับกรอบปัญหา             

อีกครั ÊงหนึÉง 

ลกัษณะทีÉ 2 การคิดไตร่ตรองหลงักระทํา (Reflection on action)  หรือ การคิดย้อนกลบั

ไปถึงเหตุการณ์จากประสบการณ์ทีÉได้รับ  เป็นการคิดไตร่ตรองการกระทําความคิดของตนเอง

หลงัจากปฏิบตัเิสร็จสิ Êนสมบรูณ์แล้ว  การคิดไตร่ตรองประเภทนี Êไม่มีความเชืÉอมโยงโดยตรงกบัการ

กระทําในปัจจบุนั เป็นสิÉงทีÉเกิดขึ Êนหลงัจากปัญหาหรือประสบการณ์ได้รับการแก้ไข   ในระหว่างคิด
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ไตร่ตรองหลงัการกระทํา ผู้คิดไตร่ตรองจะนําประสบการณ์ของตนเองมาทบทวน และประเมินผล

ซํ Êา ในขณะเดียวกันข้อมลูได้ถูกนํามาเชืÉอมโยงกับความรู้เดิมทําให้เกิดการเชืÉอมโยงข้อมลู และ

ความคิด ความรู้สึก การถกูทดสอบเบ็ดเสร็จไปพร้อมๆ กนั สดุท้ายก็เกิดความรู้ ความเข้าใจ ผล

ของการคดิไตร่ตรองประเภทนี Ê ใช้สําหรับการออกแบบการกระทําสําหรับอนาคตหรือเรียกว่าปัจจยั 

(Input) สําหรับการคิดไตร่ตรองเพืÉอปฏิบตัิในอนาคต (Bulter,1996)  ซึÉงกลวิธีทีÉนําไปใช้ในการคิด

ไตร่ตรองลกัษณะนี Ê ประกอบด้วย การบนัทึก (Journaling) การใช้คําถามคิดไตร่ตรอง (Reflective 

Questionnaires) การเขียนอตัชีวประวตัิ (Autobiographies) แฟ้มสะสมงาน (Portfolios) และ

การอภิปรายโดยการคิดไตร่ตรองถึงประเด็นทางการศึกษากับเพืÉอนร่วมงาน (Reflective 

Discussions on Relevant Educational Issues with Colleagues )  

ลกัษณะทีÉ 3 การคิดไตร่ตรองสําหรับปฏิบตัิการในอนาคต (Reflection for action)  เป็น

ผลทีÉเกิดจากความต้องการของการคิดใน 2 ลกัษณะแรก การคิดในลกัษณะทีÉ 3 นี Êจะเป็นแนวทาง

สําหรับการกระทําทีÉจะกระทําในอนาคต  เป็นการคิดไตร่ตรองทีÉเกิดขึ Êนหลงัจากการคิดไตร่ตรอง

ประเภททีÉ 1 และประเภททีÉ 2 ได้ผ่านพ้นไปแล้ว โดยใช้ผลจากประเภททีÉ 1 และประเภททีÉ 2 เป็น

แนวทางในการกําหนดทิศทางของการปฏิบตัิในอนาคต (Killion and Todnem,1991) ซึÉงอาจ

คํานึงถึงผลของการกระทําหรือกิจกรรมทีÉจดัให้กบักลุม่เยาวชน  ทั Êงนี Ê  การคิดไตร่ตรองรูปแบบนี Êมี

ศกัยภาพในการกําหนดแนวทางของการคิดและการกระทําในอนาคตเพืÉอให้ได้ผลลัพธ์ตามทีÉ

ต้องการ 

 

Zeichner and Liston (1987) อธิบายว่าความสามารถในการคิดไตร่ตรอง แบง่เป็น         

3 ระดบั สรุปได้ดงันี Ê 

1. การให้เหตผุล (technical rationality) เป็นการให้รายละเอียดโดยการอธิบายและใช้

เหตผุลมาประกอบการอธิบาย 

2. การคิดทบทวน (reflectivity) เป็นการหาเหตผุลมาคดัค้านความคิดเดิมและนําเสนอ

ความคดิใหม ่โดยมีเหตผุลประกอบการอธิบายอยา่งชดัเจน 

3. การไตร่ตรองอย่างมีวิจารณญาณ (critical reflection) เป็นการพิจารณาการกระทํา

ตามความคิดใหม่ โดยอธิบายเชืÉอมโยงกบับริบทตา่ง ๆ เช่น จริยธรรม เหตกุารณ์ในชีวิตประจําวนั 

ความต้องการหรือเป้าหมายของมนษุย์ ความเป็นธรรมและความเสมอภาค 
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Pugach and Johnson (2002) ได้กําหนดกระบวนการคดิไตร่ตรองไว้ 4 ขั Êนตอน คือ 

 1. การสร้างความชดัเจน และการวางกรอบของปัญหาใหม ่

 2. การสรุปปัญหา 

 3. การพฒันาแนวทางแก้ไขปัญหา และการพิจารณาเกีÉยวกบัผลทีÉตามมา 

 4. การประเมินวิธีแก้ไขปัญหาทีÉเลือก 

 

Tremmel (1993) ได้กําหนดกระบวนการคดิไตร่ตรองไว้ 5 ขั Êนตอน คือ 

 1. การทําความเข้าใจกบัสภาพปัญหา 

 2. การเปรียบเทียบสภาพปัญหากบับคุคลอืÉน 

 3. การกําหนด หรือการวางกรอบของปัญหา 

 4. การทดลองวิธีการแก้ไขปัญหาอยา่งหลากหลาย 

 5. การประเมินผลลพัธ์ของการแก้ไขปัญหา 

 

Eby and Kujawa (1994)  ได้กลา่วถงึกระบวนการเรียนรู้ทีÉชว่ยสง่เสริมให้บคุคลเกิดการ

คดิไตร่ตรองหรือเรียกวา่ A model of reflective thinking  โดยบคุคลจะต้องผา่นการเรียนรู้ทั Êง 7 

ขั Êนตอน ตั Êงแตข่ั Êนตอนแรกจนถงึขั Êนตอนสดุท้าย  โดยมีรายละเอียดของแตล่ะขั Êนตอน ดงันี Ê 

ขั ÊนตอนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe)  เป็นการสร้างความตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหาจากการกระทําในอดีตของตนเอง  

ขั ÊนตอนทีÉ 2  คิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ (Reflect)  โดยการกําหนดขอบเขตและให้

ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต 

การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกับ

ปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหาในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพ

ปัญหาทีÉแท้จริง  

ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ (Gather data) เป็นขั ÊนทีÉ

บุคคลจะต้องให้เหตผุลประกอบการคิดของตนเองโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้   

ขั ÊนตอนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral principles) 

หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3  โดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึง

จําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลักของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการ
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ดําเนินชีวิต  ความดีทีÉเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม  การเคารพกฏหมายและกฏระเบียบ

ตา่งๆ ในสงัคม   

ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments)  เป็นขั Êนของการตดัสินใจ

ในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจดัระบบของการคิดเพืÉอสรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของ

คณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้ากับความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงใน

ขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการพิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทาง

แก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา   

ขั ÊนทีÉ  6  พิจารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) เป็นการ

กําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยพิจารณาวิธีการหรือ

แผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขั Êนเป็นตอน มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตาม

สถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้   

ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทํา (Action) เป็นขั Êนตอนสุดท้ายหลงัจากการตดัสินใจและพิจารณา

เลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉเหมาะสมทีÉสุดไปสู่การลงมือปฎิบัติ โดยเป็นขั ÊนตอนทีÉบุคคลลงมือ

ปฏิบัติหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพึงประสงค์หลังจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิดทีÉผ่านขั Êนตอนการคิด

ไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบเพืÉอใช้ในการแก้ปัญหาหรือขจดัความยุง่เหยิงออกไป   

 

Bain (1999)  อธิบายความสามารถในการคดิไตร่ตรองเป็น 4 ระดบั สรุปได้ดงันี Ê 

1. การรายงาน (reporting) เป็นการบรรยายหรือสรุปเหตกุารณ์ทีÉเกิดขึ Êน โดยไม่เพิÉมเติม

ข้อสงัเกต 

2. การตอบสนอง (responding) เป็นการสรุปมโนทศัน์เพียงเล็กน้อย  มีการสงัเกต หรือ

ตดัสินใจโดยไม่ใช้ข้อมลูอ้างอิง มีการตั Êงคําถามแต่ไม่พยายามค้นหาคําตอบ และมีการรายงาน

ความรู้สกึ 

3. การเชืÉอมโยง (relating) เป็นการนําข้อมลูมาเชืÉอมโยงกบัประสบการณ์เดิมหรือ

ประสบการณ์ปัจจบุนั ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างข้อมลู ระบขุ้อดีและข้อจํากดั และอธิบาย

ปรากฏการณ์ 

4. การให้เหตผุล (reasoning) เป็นการบูรณาการข้อมลูทั Êงแนวคิด ทฤษฎีและ

ประสบการณ์ส่วนบุคคลทีÉเกีÉยวกับการเปลีÉยนแปลงและการสรุปมโนทศัน์ในระดบัสงู เพืÉอทํา   

ความเข้าใจปรากฏการณ์  วิเคราะห์มโนทศัน์ เหตกุารณ์หรือประสบการณ์โดยการตั Êงคําถามและ

ค้นหาคําตอบ พิจารณาทางเลือก ตั ÊงสมมติฐานเกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉเกิดขึ Êน พยายามอธิบาย
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พฤติกรรม ประสบการณ์ กฎเกณฑ์และการสรุปความคิด ความรู้ ความเข้าใจทีÉเป็นความหมาย

เฉพาะบคุคล หรือการวางแผนการเรียนรู้ตอ่ไป 

 

จากการศึกษากระบวนการการคิดไตร่ตรองต่างๆ พบว่ากระบวนการการคิดไตร่ตรองทีÉ

เหมาะสมทีÉนํามาพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในครั Êงนี Êคือกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994)  เนืÉองจากเป็นกระบวนการคิดทีÉตั Êงอยู่บนหลกัคณุธรรม

และจริยธรรม    ทีÉนําไปสู่การตดัสินใจและการกระทํา ซึÉงเป็นการคิดหรือการกระทําของบุคคลทีÉ

ดําเนินการคดิหรือการกระทําไปอยา่งรอบคอบมีเหตผุล ในขณะทีÉคิดหรือกระทําก็จะคิดทบทวนใน

เรืÉองนั Êนอย่างรอบคอบ จะคิดย้อนกลบัไปกลบัมาถึงเหตแุละผลและสามารถนําเหตผุลนั Êนไปช่วย

ในการตดัสนิใจและเมืÉอคดิทบทวนอยา่งรอบคอบดีแล้วสามารถปรับปรุงการกระทําของตนเองให้ดี

ขึ Êน ซึÉงในการคิดเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงนั Êนจะใช้ประสบการณ์ หลกัฐานมาช่วยในการพิจารณาและการ

คิดนั Êนจะต้องตั Êงอยู่บนพื ÊนฐานของคุณธรรมจริยธรรมเพืÉอทีÉจะนําไปสู่ข้อสรุปทีÉจะนําไปใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและสังคมสอดคล้องกับแผนพัฒนาเด็กและ

เยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 ทีÉได้กล่าวไว้ว่า เยาวชนเป็นกลุ่มทีÉมีพลงัอนัสําคญัในการ

ช่วยกนัเสริมสร้างกิจกรรมทีÉเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาประเทศชาติในอนาคต  ฉะนั Êนจึงจําเป็นทีÉ

เยาวชนจะต้องมีการพฒันาตนเองทั Êงทางด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ และรู้จักทีÉจะ

เกื Êอกลูตอ่บคุคลอืÉน ตอ่สงัคม ตอ่ธรรมชาตแิละสิÉงแวดล้อมรอบๆ ตวั อีกทั Êงยงัมีความสอดคล้องกบั

นโยบายของกรมพินิจและคุ้ มครองเด็กและเยาวชนทีÉต้องการบําบัด ฟืÊนฟู และปรับเปลีÉยน       

พฤตินิสยัของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในการกลบัคืนสู่สงัคมเป็น

พลเมืองทีÉดีของประเทศชาตสืิบไป 

 
2.5  การเสริมสร้างนิสัยในการคดิไตร่ตรอง 
มีผู้ให้ทศันะเกีÉยวกบัการเสริมสร้างนิสยัในการคดิไตร่ตรอง  ดงันี Ê 

Dewey (1933)  กลา่วว่า  การคิดไตร่ตรองจะเกิดขึ Êนได้ต้องมีการฝึกนิสยัทีÉดีของการคิด

ก่อน ซึÉงประกอบด้วย 1) ความกระตือรือร้น  2) ความคิดเห็นทีÉเกิดขึ Êนเองโดยบคุคลนั Êน  และ 3) 

การจดัลําดบัการคดิ 

 

Covey (1991) อธิบายว่า การเสริมสร้างนิสยั เช่นการคิดในแง่บวก ต้องอาศยัการสร้าง

ความเข้าใจอยา่งลกึซึ ÊงเกีÉยวกบัตนเอง หลกัการและกระบวนการเปลีÉยนแปลงนิสยักระทําโดยผ่าน
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กระบวนการฝึกอบรมโดยใช้สืÉอต่างๆ ซึÉงมีลําดบัขั Êนตอน ดงันี Ê การกําหนดจุดมุ่งหมาย  การสร้าง

พนัธสญัญา  การเขียนบนัทกึ  การให้ข้อมลูย้อนกลบัซึÉงกนัและกนั และการตดิตามประเมินผล  

 

Canterucci (2000) กลา่ววา่  ความกระตือรือร้นจะเป็นจดุเริÉมต้นในการสร้างนิสยัทีÉจะทํา

ให้บคุคลได้มีการคดิอยา่งลกึซึ Êงและช่วยเหลือบคุคลในการสร้างความสมัพนัธ์กบับคุคลอืÉน สําหรับ

เทคนิคทีÉช่วยในการสร้างความกระตือรือร้นมีทั Êงหมด 6 เทคนิค ซึÉงจะมีความเหมาะสมกบัแต่ละ

สถานการณ์  ดงันี Ê 

1. การสงัเกต (Observe) โดยใช้การดแูละการฟังอย่างใกล้ชิดเกีÉยวกบัสิÉงต่างๆ เช่น คน  

สถานทีÉ เพืÉอพยายามเก็บรวบรวมรายละเอียดทีÉโดยปกติจะไม่พบและนอกจากการสงัเกตเกีÉยวกบั

สิÉงต่าง ๆ ในสิÉงแวดล้อมแล้ว ควรได้มีการสงัเกตเกีÉยวกับตวัเองด้วย เช่น ข้อมลูเกีÉยวกบัทศันคต ิ

และคา่นิยม เป็นต้น 

2. การมองหาข้อบกพร่อง (Look for imperfections) การมีความรู้สกึว่ายงัมีข้อบกพร่อง

จะช่วยให้เกิดความสําเร็จ  เป็นการเปิดโอกาสสําหรับการคดิทีÉกระตือรือร้นให้มีการปรับปรุงตนเอง 

3. การบนัทึกสิÉงทีÉไม่พอใจของตนเองและบคุคลอืÉน (Dissatisfactions) ในแตล่ะวนับคุคล

อาจจะพบทั ÊงสิÉงทีÉทําให้ผิดหวงัและคบัข้องใจโดยหลีกเลีÉยงไม่ได้ แต่สามารถจะนํามาใช้ให้เกิด

ประโยชน์สําหรับตัวเองได้ ดังนั Êนจึงควรได้มีการเริÉมต้นบันทึกเกีÉยวกับสิÉงทีÉทําให้ตนเองรู้สึก         

ไมพ่งึพอใจร่วมกบัสิÉงทีÉได้รับฟังอยา่งระมดัระวงัจากการแสดงความรู้สกึทีÉไมพ่งึพอใจของบคุคลอืÉน 

โดยนําสิÉงนั Êนมาเตือนใจโดยการใช้มมุมองในแง่บวก เพราะทกุสิÉงทีÉไม่พึงพอใจเป็นสิÉงทีÉบ่งบอกว่า

บคุคลยงัไม่บรรลถุึงความต้องการและเป็นสิÉงทีÉท้าทายความคิดของบคุคลในการพิจารณาหาแนว

ทางการปรับปรุงสถานการณ์นั Êนให้ดีขึ Êน 

4. การค้นหาสาเหต ุ(Search for causes) การค้นหาสาเหตขุองสิÉงตา่งๆ เป็นปัจจยัสําคญั

ทีÉจะช่วยสร้างความตืÉนตวัต่อสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ทีÉบุคคลไม่สามารถอธิบายสิÉงทีÉไม่พึง

พอใจนั Êน   

            5. ความไวตอ่การรับรู้ความหมายของสถานการณ์ (Sensitive to implications) นกัคิดทีÉดี

มักจะมองเห็นและเข้าใจผลกระทบของสิÉงต่างๆ ก่อนบุคคลอืÉนเพราะมีความไวต่อการรับรู้

ความหมายของสิÉงนั Êน นอกจากนี Êยงัช่วยให้บคุคลได้พิจารณาสถานการณ์และประเด็นคําถามทีÉท้า

ทายในการศึกษา  โดยส่วนใหญ่บุคคลมักจะหมกมุ่นกับความคิดของตนเองโดยไม่ยอมรับฟัง

ความคดิทีÉไมเ่ห็นด้วยของบคุคลอืÉนจงึทําให้บคุคลนั Êนพลาดโอกาสในการโต้แย้ง ซึÉงหมายถึงโอกาส

ทีÉจะเข้าไปสํารวจค้นหามมุมองใหมซ่ึÉงจะช่วยเพิÉมคณุคา่ของความเข้าใจในสิÉงนั Êนๆ  
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สรุปได้ว่า การเสริมสร้างนิสยัในการคิดไตร่ตรอง ประกอบด้วย การสงัเกต การมองหา

ข้อบกพร่อง  การบนัทกึสิÉงทีÉไมพ่งึพอใจของตนเองและบคุคลอืÉน การค้นหาสาเหต ุ ความไวตอ่การ

รับรู้ความหมายของสถานการณ์ รวมทั Êงการสร้างความเข้าใจในการยอมรับโอกาสในการสํารวจข้อ

โต้แย้ง 

 

2.6 กลวิธีส่งเสริมการคดิไตร่ตรอง 

กลวิธีสง่เสริมการคดิไตร่ตรองมีอยูด้่วยกนัหลายวิธี  ดงันี Ê 

1. การสงัเกต (Observation process) 

Taggart and  Wilson (1998) ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้โดยการสงัเกตว่าเป็น

ความสามารถของบุคคลทีÉสร้างปฏิกิริยาการตอบสนองแบบใหม่โดยการสังเกตรูปแบบของ

พฤติกรรม การเรียนรู้ทางการศึกษาจํานวนมากเกิดขึ Êนจากการสงัเกต การสังเกตเป็นทักษะทีÉ       

ผู้ปฏิบตัิมกัจะใช้เพืÉอพฒันาการคิดซึÉงจะช่วยให้มีการตดัสินใจอย่างมาก การสงัเกตควรจะเกิดขึ Êน

อยา่งตอ่เนืÉองและเป็นระบบเพืÉอพฒันาให้ถึงจดุทีÉใช้เวลาน้อยแตมี่ประสทิธิภาพ 

2. การเขียนบนัทกึโดยใช้การคดิไตร่ตรอง (Reflective Journals) 

จากแนวคิดของ Taggart and  Wilson (1998) ให้ข้อคิดว่า การเขียนบนัทึกประจําวนั 

(Journal) จะช่วยให้ผู้ ปฏิบัติได้มีการฝึกการคิดไตร่ตรองมากกว่าการได้รับความรู้โดยทัÉวไป        

การเขียนบนัทกึประจําวนั จะช่วยให้ผู้ เขียนได้มีโอกาสในการบนัทกึเหตกุารณ์ในอดีตทีÉผ่านมาแล้ว 

หลงัจากนั Êนจึงนําเหตกุารณ์นั Êนมาไตร่ตรอง ซึÉง Taggart & Wilson (1998) ให้ข้อเสนอแนะว่า      

การเขียนบนัทกึประจําวนั ควรประกอบด้วย 1)  วนัเวลาทีÉบนัทึก 2) ลําดบัโดยย่อของเหตกุารณ์ใน

แตล่ะวนั 3)  การอธิบายรายละเอียดของแตล่ะตอน โดยมีพื ÊนฐานทีÉระดบัของความตืÉนเต้น ปัญหา 

หรือพยานหลกัฐาน โดยไมค่วรเขียนรายละเอียดทั ÊงหมดทีÉเกิดขึ Êน แตค่วรเขียนข้อมลูสําหรับตนเอง

โดยเลือกกิจกรรม 1-2 อย่างทีÉต้องการจดจําหรือต้องการไตร่ตรอง ยกตวัอย่างเช่น สิÉงทีÉสร้าง     

ความประทับใจ  และ 4)  การวิเคราะห์บนัทึกประจําวนั โดยการสงัเกตบุคคลอืÉนๆ เกีÉยวกับ       

การแสดงออกทั Êงโดยการพดู ท่าทาง ซึÉงเป็นการแสดงออกถึงความรู้สกึ อารมณ์ ความคิดเห็นของ

บคุคลอืÉน และเขียนวิเคราะห์สิÉงทีÉสงัเกตได้ 

Hattan and  Smith (1995) ให้แนวคิดเกีÉยวกบัแนวทางในการพฒันาการเขียนบนัทึก

ประจําวนัโดยการคดิไตร่ตรอง ซึÉงมีทั Êงหมด 4 แบบ คือ 
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แบบทีÉ 1 การเขียนพรรณนา (Descriptive writing) ไม่จดัว่าเป็นการคิดไตร่ตรอง เพราะ

เป็นการเขียนบรรยายเฉพาะเรืÉองราวในปัจจบุนั โดยไม่ได้มีความพยายามนําเหตผุล หรือประเด็น

ปัญหามาใช้ในการเขียนเรืÉองราว หรือเหตกุารณ์นั Êน 

แบบทีÉ 2 การไตร่ตรองเชิงพรรณนา (Descriptive reflection) มีการเขียนโดยใช้เหตผุลมา

ประกอบการบรรยายและมีพื Êนฐานมาจากประสบการณ์ 

แบบทีÉ 3 การไตร่ตรองเชิงสนทนาหรือแลกเปลีÉยนความคิดเห็น (Dialogic reflection) มกั

เป็นการเขียนถึงบุคคลทีÉ 3 โดยมีการตดัสินใจการสํารวจค้นหาเหตุผลโดยการใช้มุมมองทีÉ

หลากหลาย 

แบบทีÉ 4 การไตร่ตรองเชิงวิพากษ์ (Critical reflection) เป็นการเขียนถึงเหตกุารณ์หรือ

เรืÉองราวทีÉมีความเกีÉยวข้องกับอิทธิพลของเหตกุารณ์ในประวตัิศาสตร์ และบริบทด้านคุณธรรม 

จริยธรรม สงัคมและการเมือง 

 

สรุปได้ว่า กลวิธีทีÉช่วยส่งเสริมการคิดไตร่ตรองประกอบด้วย การสังเกตและการเขียน

บันทึกประจําวันเพราะการเขียนบันทึกประจําวันจะช่วยให้ผู้ เขียนได้มีโอกาสในการบันทึก

เหตุการณ์ในอดีตทีÉผ่านมาหลงัจากนั Êนจึงนําเหตุการณ์นั Êนมาไตร่ตรองซึÉงเป็นการแสดงออกถึง

ความรู้สกึ อารมณ์ ความคดิเห็นของตนเอง 

 

จากการสงัเคราะห์แนวคิดของ Taggart  and  Wilson (1998) ; Goodman (1984) ; 

Yinger and Clark (1981) ; Zeichner and Liston (1987) ; Zeichner (1987)  ได้ข้อสรุปว่า       

การเขียนบนัทกึช่วยในการสง่เสริมการคดิไตร่ตรอง ดงันี Ê 

1. วิเคราะห์และให้เหตผุลโดยผา่นสภาพปัญหา 

2. สง่เสริมการคดิไตร่ตรอง 

3. สง่เสริมความก้าวหน้า ในการวิเคราะห์เชิงวิพากษ์เกีÉยวกบัเรืÉองราวตา่งๆ ในชีวิต 

4. ส่งเสริมความตระหนกัเกีÉยวกับความสมัพนัธ์ระหว่างจิตวิทยาทางการศึกษา และ

ประสบการณ์การปฏิบตั ิ

5. มีการคดิไตร่ตรองอยา่งเป็นระบบ ในการพฒันาตนเอง และการปฏิบตัเิพืÉอเสริมสร้างให้

เกิดความพงึพอใจในชีวิต 

6. มีการปฏิบตักิารสืบสวน และแสวงหาความรู้โดยใช้การคดิไตร่ตรอง 

7. สร้างความเข้าใจโดยใช้การเขียนเกีÉยวกบัสิÉงทีÉได้เรียนรู้ 

8. เชืÉอมโยงความรู้ กบัการปฏิบตัใินชีวิตจริง 
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จากทีÉได้กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการคิดไตร่ตรองเป็นความสามารถในการเชืÉอมโยงระหว่าง

ข้อมลูปัจจบุนัทีÉมีอยู ่การชัÉงใจ และอาศยัข้อมลูเหลา่นั ÊนในการตดัสินใจเพืÉอแก้ไขความฉงนสนเท่ห์  

ฉะนั Êนการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมาใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจะช่วยให้เยาวชนได้มองเห็นสภาพปัญหาต่าง ๆ ทีÉเกิดขึ Êนจาก

การกระทําในอดีตของตนเอง  ทั Êงนี Êเพราะการคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีÉช่วยในการพิจารณา

หาข้อผิดพลาดเพืÉอหลีกเลีÉยงข้อผิดพลาดเดิมแล้วทําการสร้างสรรค์เงืÉอนไขใหม่ทีÉเหมาะสมก่อนทีÉ

จะนําไปสูข้่อสรุปทีÉถกูต้อง (Given, 2002)  การสอนให้เยาวชนได้มีทกัษะในการคิดไตร่ตรองอย่าง

มีประสทิธิภาพได้นั Êนจําเป็นจะต้องมีการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิควบคูก่นัไปอย่างสมํÉาเสมอ ซึÉงบคุคล

จะต้องพิจารณาและตดัสินใจเลือกวิธีการแก้ไขอย่างรอบคอบเพืÉอเป็นการขจดัข้อขดัแย้งในใจให้

หมดไป เพราะปัญหาต่างๆ ทีÉไม่ได้รับการแก้ไขหรือแก้ไขอย่างไม่ถูกวิธีจะเป็นต้นเหตขุองวิกฤต

ตา่งๆ ตามมาทั Êงตอ่ตนเองและตอ่สงัคมได้  ดงันั Êนในการวิจยัครั Êงนี Êผู้วิจยัจงึได้เลือกกระบวนการคิด

ไตร่ตรองซึÉงเป็นกระบวนการคิดวิธีหนึÉงทีÉมีประสิทธิภาพต่อการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิผล   

 

ตอนทีÉ  3  แนวคดินีโอฮวิแมนนิส 

3.1 แนวคดิพื Êนฐานของนีโอฮวิแมนนิส 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  กําเนิดขึ Êนครั Êงแรกในปี  พ.ศ. 2525  โดยนกัจิตวิทยาชาวอินเดีย

นามวา่  ศรี  ศรี  อานนัดามรูต ิ (Shrii  Shrii  Anandamurti)  หรือ  พี  อาร์  ซาการ์  (P.R.  Sarkar)  

เป็นผู้ปรับวิธีการฝึกโยคะและการทําภาวนาสมาธิแบบโยคะ  มาเป็นการทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมน

นิส  หรือ  มนุษยนิยมแนวใหม่  ทีÉเชืÉอว่าทุก ๆ สิÉงในจกัรวาล  ไม่ว่าจะเป็นมนษุย์  สตัว์  พืช  และ

วตัถตุ่าง ๆ ล้วนเป็นสมาชิกของครอบครัวใหญ่หนึÉงเดียวกนั  มีความสมัพนัธ์กนัเหมือนกบัพีÉน้อง

ทีÉมาจากครอบครัวเดียวกนั  ดงันั Êนความสมัพนัธ์ระหว่างกนัจึงควรเป็นไปอย่างเกื Êอกลูกนั  (เกียรติ

วรรณ  อมาตยกลุ,2542,  วิวรรณ  ศรีกศุลานกุลู,2538, วีระเทพ  ปทมุเจริญวฒันา,2538)  แนวคดิ

นี Êแตกต่างกับความเชืÉอของนักมนุษยนิยมทัÉวไปทีÉมีความเชืÉอพื Êนฐานว่า  มนุษย์เท่านั ÊนทีÉ มี

จดุเริÉมต้นมาจากสิÉงเดียวกนั 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมีความเชืÉอเกีÉยวกบัมนษุย์ว่า มนษุย์ทกุคนเกิดขึ Êนมาพร้อมกบัจิตใจ

ทีÉบริสทุธิÍปราศจากความรู้สกึด้านลบตา่งๆ เช่น ความแบง่แยก ความเกลียด ความกลวัความอิจฉา

ริษยา ความโลภ ความโกรธ ความหยิÉงทรนงในตนเองความรู้สึกเห็นตนเองไร้คณุค่า ฯลฯ 

ความรู้สกึด้านลบต่างๆ เหลา่นี Êเกิดขึ ÊนเนืÉองจากการถกูอบรมสัÉงสอนทีÉไม่ถกูต้องมาตั Êงแตเ่ยาว์วยั 
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มนษุย์ถกูแนวคิดวตัถนิุยมยึดครอบจิตใจโดยให้ความสําคญัแก่วตัถทีุÉปรากฏอยู่ภายนอก ทําให้

มนษุย์เกิดการแก่งแย่งชิงดีเพืÉอจะยดึครองวตัถดุ้วยรูปแบบตา่งๆ เช่น ทรัพย์สิน อาวธุ ทีÉดิน ฯลฯ 

และในทีÉสดุก็ทําลายล้างกนัเอง สิÉงทีÉโลกต้องการมากในปัจจบุนัคือแนวคิดใหม่ทีÉจะทําให้ทกุสิÉงใน

จกัรวาลมีการดํารงชีวิตอย่างกลมกลืนและมีความสขุ แนวคิดใหม่หรือนีโอฮิวแมนนิสทีÉมีความเชืÉอ

พื Êนฐานว่า “ทุกสรรพสิÉงในจกัรวาลมีความเป็นอนัหนึÉงอนัเดียวกัน” ทุกอย่างในธรรมชาติมี

ความสมัพนัธ์กนัและมนษุย์เป็นสิÉงมีชีวิตทีÉมีพฒันาการสงูสดุ มนษุย์เราจึงไม่เพียงพอแตจ่ะต้องมี

บทบาทในการยอมรับและคุ้ มครองสิทธิในการดํารงชีวิตทั Êงปวงเท่านั Êน แต่ยังต้องมี                

ความรับผิดชอบทีÉจะทําให้แต่ละชีวิตมีสิทธิทีÉจะดํารงชีวิตอย่างมัÉนคงและภาคภูมิ มนุษย์จึงมี

หน้าทีÉโดยตรงในการให้บริการความต้องการสรรพสิÉงแก่สิÉงทีÉมีชีวิตทั Êงหลาย เช่น ความต้องการ

อาหารทีÉอยู่อาศยั การมีสขุภาพอนามยัทีÉดีและการพฒันาจิตใจ เพืÉอทีÉชีวิตทั Êงหลายเหลา่นั Êนจะอยู่

ร่วมกนัอยา่งมีความสขุและเป็นทรัพยากรทีÉมีคา่ของโลก (ศตพร วิไลรัตน์, 2531) 

ปรัชญานีโอฮิวแมนนิส  กล่าวถึงการปลกุจิตสํานึกของมนุษย์ให้รู้จกัเป้าหมายสงูสดุของ

ชีวิต  มีความเข้มแข็งทีÉจะตอ่ต้านความรู้สกึทีÉครอบงําและเสริมแรงจงูใจภายในซึÉงจะช่วยให้มนษุย์

เกิดความรู้สึกเป็นอิสระจากความรู้สึกด้อยและข้อบกพร่องต่าง ๆ  มีความตืÉนตวัต่อความสําคญั

ของตวัเองและเป็นแรงจงูใจไปสู่ความสงบสขุระดบัสงูแห่งจิตวิญญาณ  โดยใช้หลกัการทําสมาธิ

และการฝึกโยคะอาสนะในชีวิตประจําวันรวมถึงการรับประทานอาหารทีÉ ให้พลังชีวิตสูง  

จุดมุ่งหมายทางการศึกษาตามแบบปรัชญามนุษยนิยมแนวใหม่หรือนีโอฮิวแมนนิส  คือ การ

มุง่เน้นการจดัการศกึษาเพืÉอพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีÉมีความสมบรูณ์ในทกุ ๆ  ด้านอย่างพร้อม

เพรียงกนั  คือ  พฒันาในด้านร่างกาย  อารมณ์  สภาวะจิตใจ  สงัคมและสติปัญญา  หรือเรียกว่า  

การศึกษาแบบองค์รวม  (Holistic  Education)  ทีÉไม่มุ่งเน้นด้านใดด้านหนึÉงเป็นสําคญัแต่มุ่ง

พัฒนาขีดความสามารถทีÉแฝงเร้นอยู่ในตัวบุคคล  ให้ถูกนํามาใช้ให้เกิดความรู้ทีÉถูกต้องและ

กระจายความรู้สกึในเรืÉองของความรักความเมตตาตอ่ทกุสรรพสิÉงทั Êงมวล   

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั Êนยงัมีเป้าหมายชีวิตทีÉแตกต่างกันไปในสงัคม นีโอฮิวแมนนิสจึง

คํานึงถึงเรืÉองผลกระทบของการกินอาหาร  การออกกําลงักาย และวิธีปฏิบตัิตนทีÉจะสง่ผลกระทบ

ตอ่การทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกาย ระบบตอ่มไร้ท่อ ความรู้สกึ อารมณ์ จิตใจและปัญญา

ญาณ ตลอดจนสงัคมด้วย เพืÉอทีÉจะให้มนษุย์สามารถดําเนินชีวิตไปได้อย่างยตุิธรรมและมีทิศทาง

ไปสูเ่ป้าหมายทีÉสมบรูณ์ของชีวิตได้ (วิไล องค์อนนัต์คณุ, 2533)  ซึÉงประเด็นเหลา่นี Êสอดคล้องกบั

เป้าหมายของการพฒันามนษุย์ตามแนวการศกึษานีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ 
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1. การมีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง (Physically Fit) 

2. มีจิตใจทีÉมัÉนคง (Mentally Strong) 

2.1  ควบคมุความคดิตนเองได้ทั Êงด้านจริยธรรมการมีระเบียบวินยั 

2.2  มีจินตนาการความคดิสร้างสรรค์ 

3. พฒันาจิตใจขั Êนสงูสดุ (Spiritual Elevated) มีความรักความเมตตาหรือความรัก         

ไร้จําแนก (Universal Love) 

4. มีความรู้ทางด้านวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge)การพฒันามนษุย์ต้องการ

พฒันาให้ถึงเป้าหมายทั Êง 4 ด้าน โดยเฉพาะการพฒันาจิตใจให้มีความรัก ความเมตตา หรือความ

รักไร้จําแนกนั Êน ถือเป็นสิÉงสําคญัทีÉสดุ เพราะถ้ามนษุย์มีการพฒันาร่างกายให้สวยงามแข็งแรง       

มีความคิดจินตนาการ มีวิชาชีพเลี Êยงตนเองแตไ่ม่มีจิตใจทีÉเปีÉ ยมไปด้วยความรักความเมตตาแล้ว 

ความสงบสขุในโลกก็ยงัไมเ่กิดขึ Êนอยา่งแน่นอน (ศตพร วิไลรัตน์, 2532)  

P.R.  Sarkar   ได้อธิบายธรรมชาติการทํางานของจิตใต้สํานึก  (Subconscious  Mind)  

ว่า เป็นจิตใจระดบัทีÉมีระบบการทํางานทีÉละเอียดซบัซ้อน  มีองค์ประกอบ  2  ประการ  คือ  เรืÉอง

ความคิดทีÉลึกซึ Êงและความทรงจําของมนุษย์โดยทีÉความรู้  ความคิด  ความฝันของคนส่วนใหญ่

เกิดขึ ÊนทีÉจิตใต้สํานึกนี Êเอง  หน้าทีÉทีÉสําคญัทีÉสุดของจิตใต้สํานึก คือ  ทําหน้าทีÉบนัทึกและสะสม

ข้อมลูตา่ง ๆ ทีÉประสบมาในชีวิตและควบคมุการทํางานของร่างกาย  จิตใต้สํานึกจะพฒันาได้โดย

การทําสมาธิ  กล่าวคือ ถ้าบุคคลได้คิดหรือได้ฟังในสิÉงทีÉดีอย่างสมํÉาเสมอ  จิตใต้สํานึกจะบนัทึก

และสะสมสิÉงทีÉดีนั Êนไว้ แล้วผลกัดนัให้ได้แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีÉดีตามทีÉจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้

ให้ปรากฏออกมาเป็นรูปธรรมหรือพฤติกรรม   ดงันั Êน กิจกรรมการพฒันาตนเองตามแนวคิดนีโอ   

ฮิวแมนนิสจงึเป็นกระบวนการในการสร้างความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองให้เกิดในจิตใต้สํานึก โดยฝึกการ

คิดและคําพูดเชิงบวก ในการสร้างความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองให้เกิดขึ Êนจิตใต้สํานึกบ่อย ๆ อย่าง

สมํÉาเสมอ พร้อมกบัสร้างมโนภาพถึงสิÉงทีÉพดูถึงหรือสิÉงทีÉต้องการให้เป็นหรือจินตนาการไปพร้อม ๆ 

กนัเพืÉอสร้างความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึแทนทีÉความรู้สกึด้านลบหรือด้านทีÉไมด่ี  

3.2  หลักการนีโอฮิวแมนนิสและกิจกรรมการพัฒนาตนเองตามแนวคิด            
นีโอฮวิแมนนิส 

กิจกรรมการพฒันาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมุ่งพฒันาผู้ เรียนให้มีความสมบูรณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน  อย่างพร้อมเพรียงกนั  คือ  ด้านร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  และสติปัญญา  มีหลกัสตูร  

ทีÉเน้นการผสมสานวฒันธรรมทีÉหลากหลาย  มีความยืดหยุ่น  ให้เสรีภาพและตอบสนองต่อความ

ต้องการของผู้ เรียน  โดยมีบทบาทในด้านตา่ง ๆ  ดงันี Ê  คือ   
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1.  ด้านบทบาทผู้ สอน คือ  เน้นการสร้างบรรยากาศการเรียนการสอนด้วย                

ความสนุกสนานและความรัก  ความเมตตา  ผู้ สอนเป็นแบบอย่างทีÉดีให้กับผู้ เรียน  แสดง              

ความเคารพ  เอาใจใส ่ ให้กําลงัใจและสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัผู้ เรียนด้วยคําพดูด้านบวก  จงูใจ  

ยัÉวยใุห้ผู้ เรียนเกิดความกระหายในความรู้และไมใ่ช้การบงัคบัขูเ่ข็ญ   

2. ด้านบทบาทผู้ เรียน  คือ  เป็นกิจกรรมทีÉช่วยให้ผู้ เรียนมีความมัÉนใจในตวัเอง            

กล้าแสดงออก  กล้าเสนอความคดิเห็น  และมีความเป็นผู้ นําและผู้ตามทีÉดี    

3. ด้านกิจกรรมการเรียนการสอน  ยดึผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง เน้นการมีปฏิกิริยาโต้ตอบซึÉง

กนัและกนั  มีบรรยากาศการเรียนการสอนทีÉเป็นกนัเอง   

 

ในการวิจยัครั Êงนี Ê  ผู้ วิจยัได้ใช้แนวการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอพฒันา

รูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกเด็กและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  ได้แก่  ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก  การฝึก

โยคะอาสนะ  การผอ่นคลาย  และการฝึกสมาธิ  ดงัมีรายละเอียดของแตล่ะกิจกรรม  ดงันี Ê 
 
3.2.1  การสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลายและการจูงใจ

เพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

  การสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉอส่งเสริม   

การเรียนรู้โดยไม่บังคับตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นกิจกรรมการใช้ความคิดร่วมกับ              

การจินตนาการประกอบกบัการจดจ่อกบัลมหายใจเพืÉอให้เกิดการผ่อนคลายรวมกบัการนึกถึงพลงั

ทีÉดีงามหรือพลงัแห่งความรักของจกัรวาล ซึÉงจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลายอย่างสงูทั Êงร่างกายและ

จิตใจ รวมไปถึงการลดอตัตาของเราลง  ซึÉงมีขั Êนตอนการปฏิบตั ิ2 ประการคือ 

3.2.2.1 กิจกรรมการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลายโดยใช้คําพดู

และเสียงเพลงเป็นวิธีการทีÉช่วยให้สภาวะร่างกายและจิตใจอยู่ในภาวะผ่อนคลาย ทําหลงัจากจบ

กิจกรรมการฝึกอาสนะแล้ว ให้ผู้ ฝึกนอนในท่าศวาสนะ (ท่าพกัผ่อน) หลบัตา กางแขน ขา ออกจา

กนัเล็กน้อย บนพื Êนเรียบแข็ง ไม่หนนุหมอน ฝ่ามือทั Êงสองหงายขึ Êน จดจ่ออยู่กบัลมหายใจ จากนั Êน

ใช้เสียงเพลงทีÉก่อให้รู้สึกสงบ และสบายใจเพืÉอจูงจิตใจใต้สํานึกสู่ภาวะแห่งความสงบ เปิดเทป

เพลงบรรเลงเบาๆ เพืÉอสร้างความรู้สกึผ่อนคลายอย่างตอ่เนืÉอง เป็นการหยดุนิÉงร่างกายเพืÉอทําการ

บนัทึกความรู้สกึหรือความคิดทีÉดีตอ่ตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึก เพืÉอจงูจิตใจไปสู่สภาวะอลัฟา การใช้

เสียงพลงบรรเลงเบาๆช้าๆ คลอไปขณะฝึกจะทําให้ผู้ ฟังรู้สึกสงบ และสบายใจ ได้แก่ เพลงของ 

Kitaro หรือ Lazaris (เกียรติวรรณ อมาตยกุล,2543) เสียงเพลงบรรเลงนั Êนจะช่วยให้ร่างกายและ
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จิตใจมีความผ่อนคลาย มีผลต่อภาวะของจิตใจ เป็นการหยดุการทํางานของประสาทสมัผสัทั Êง 5 

คือ ตา ห ูจมกู ลิ Êน ผิวหนงั ประสาทสมัผสัและจิตใต้สํานึกก็จะทํางานน้อยทีÉสดุ กิจกรรมพลงัแห่ง

จินตนาการตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเริÉมมต้นจากการจินตนาการและนึกภาพต่าง ๆ  ตามการ

รับรู้ ดงันี Ê 

 

“ตอ่ไปนี Êจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0  สดูลมหายใจเข้าเอาพลงัแห่งความรักความเมตตา

ของจกัรวาลเข้าสู่ตวัเรา  หายใจออกเอาความอ่อนล้า ความไม่สบายใจออกไปจากตวัเรา ต่อไปนี Ê

จะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0  เมืÉอเริÉมนบัให้เราคอ่ยๆ ปิดเปลือกตาลงอย่างช้า ๆ และเมืÉอนบัถึง 0 

แล้ว เราจะปิดเปลือกตาลงจนสนิท เริÉมนบั ค่อยๆ ปิดเปลือกตาลง ณ.บดันี Ê 10—9—8—7—6—

5—4—3—2—1—0  นับถึง 0 แล้ว บดันี Êเราปิดตาลงอย่างสนิท เรารู้สึกผ่อนคลาย โล่ง โปร่ง      

เบาสบาย กล้ามเนื Êอในร่างกายของเราค่อยๆ ผ่อนคลายลงทีละส่วน เริÉมจากกล้ามเนื Êอศีรษะ 

กล้ามเนื Êอหน้าผาก ผ่อนคลายกล้ามเนื Êอแก้ม กล้ามเนื Êอลําคอ ผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอหัวไหล ่

กล้ามเนื Êอแขนผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอสีข้าง กล้ามเนื Êอหน้าอกผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอท้อง กล้ามเนื Êอ

สะโพกผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอเข่า กล้ามเนื Êอแข้งผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอต้นขา กล้ามเนื Êอน่อง           

ผ่อนคลาย กล้ามเนื Êอฝ่า เท้ากล้ามเนื Êอนิ Êวเท้าผ่อนคลาย บดันี Êกล้ามเนื Êอในร่างกายของเราทกุสว่น

ผอ่นคลายหมดแล้ว เรารู้สกึโลง่ โปร่ง เบาสบาย---------- 

          จงจินตนาการว่า เราไปเดินเล่นทีÉชายทะเลแห่งหนึÉง ซึÉงมีชายหาดยาวสุดลูกห ู   

ลกูตา ทรายบนชายหาดขาวสะอาด  เมล็ดทรายละเอียดนุ่มฝ่าเท้า  มนัอุ้มนํ Êาทะเลเอาไว้ทกุครั ÊงทีÉ

เรายํÉาฝ่าเท้าลงบนพื Êนทราย เราสัมผัสรับรู้ถึงความนุ่มและความเย็น เป็นความรู้สึกลึกๆ ทีÉ

ประทบัใจ เราเดนิไปเรืÉอยๆ อยา่งไมรี่บร้อน ลมเย็นๆ ลบูไล้ใบหน้าและลําตวัของเรา รู้สกึเย็นสดชืÉน 

สบายใจ เมืÉอมองดนํู Êาทะเล เราเห็นแผ่นนํ Êาสีคราม นิÉงสงบไร้คลืÉนลมรบกวน เหมือนแผ่นมรกตทีÉ

งดงาม กว้างใหญ่ไพศาล ท้องฟ้าสีฟ้าดเูวิ Êงว้างกว้างไกล ขอบฟ้าบรรจบขอบนํ ÊาทะเลทีÉบริเวณไกล

โพ้น สดุลกูหลูกูตา เรารู้สกึผ่อนคลาย สบายใจ คอ่ยๆ เดินยํÉาลงสูนํ่ Êาทะเล สมัผสัความเย็นใสของ

นํ Êาทะเล ทกุฝีก้าวทีÉเดนิลกึลงไป นํ Êาทะเลคอ่ยๆ สงูขึ Êนมา จากฝ่าเท้าถึงตาตุม่ถึงหน้าแข้ง  ถึงหวัเขา่ 

ถึงต้นขา ถึงสะดือ ถึงหน้าอก ถึงลําคอ บดันี Êเราลอยคออยู่กลางทะเลอย่างอิสระเสรี มีความสุข 

ตอ่ไปนี Êจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0 เมืÉอเริÉมนบั เราจะค่อยๆ ดําดิÉงลกึลงไป ลงไปสู่จดุทีÉลกึทีÉสดุ

ของท้องทะเลแห่งนี Ê ยิÉงนบัยิÉงลงลกึ ยิÉงนบัยิÉงดําดิÉง ยิÉงนบัยิÉงผ่อนคลาย ยิÉงสบาย เริÉมนบั 10---9---

8---7---6---5---4---3---2---1---0---  
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        นบัถึง 0 แล้ว บดันี ÊเราดําดิÉงลงมานิÉงสงบอยู่ก้นท้องทะเลตรงจดุทีÉลกึทีÉสดุ จดุนี Êเป็นจดุทีÉเงียบ

สงบทีÉสุด สบายทีÉสุด ปลอดภยัทีÉสุด นีÉคือโลกส่วนตวัของเราทีÉตดัขาดจากโลกภายนอกทั Êงหมด    

ทั Êงปวง รอบๆ ตวัเราขณะนี Êมีแต่นํ Êาทะเลสีครามใสแจ๋ว มีแต่ปะการังสีสวย มีแต่ปลาตวัน้อย ๆ      

ว่ายนํ Êาอยู่เป็นเพืÉอนเรา เรารู้สึกสบายใจ มีความสุข อยากอยู่ในสภาพนี Êให้นานทีÉสุด นานทีÉสุด 

ตอ่ไปนี Êจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0 เมืÉอเริÉมนบัจิตใต้สํานกึเริÉมเปิดกว้างออก และเมืÉอนบัถึง 0 แล้ว 

จิตใต้สํานึกจะเปิดออกเต็มทีÉ เพืÉอรับเอาข้อมลูทีÉมีประโยชน์เข้าไปเก็บไว้ 10---9---8---7---6---5---

4---3---2---1---0 นบัถึง 0 แล้ว จิตใต้สํานกึเปิดกว้างออกเตม็ทีÉแล้ว นบัจากวนันี Êเป็นต้นไป เรามีแต่

ความเชืÉอมัÉนในตวัเอง ผ่อนคลาย มองเห็นคณุค่าในตวัเอง ลบล้างความหลงัทีÉฝังใจออกไป ชีวิต    

มีแตค่วามสขุสมหวงัและสบายใจ------ตอ่ไปนี Êจะนบั 1 ถึง 3 เมืÉอนบัถึง 3 แล้ว เราจะลืมตาขึ Êนมา

ด้วยความสดชืÉนแจ่มใส นบั 1 เรารู้สกึสบาย นบั 2 พละกําลงัมาสูต่วัเรา นบั 3 เราลืมตาตืÉนขึ Êนมา

ด้วยความสดชืÉน” 

3.2.2.2  กิจกรรมการจูงใจเพืÉ อส่ง เส ริมการเ รียน รู้ โดยไม่บังคับ             

เป็นกิจกรรมการใช้คําพดูเชิงบวก เป็นการบนัทึกความคิด ความรู้สกึทีÉดีจากการใช้คําพดูเชิงบวก 

ทีÉก่อให้เกิดความรักความเมตตาและความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง บุคคล และ

สิÉงมีชีวิตอืÉนๆ ให้มากยิÉงขึ Êน แล้วให้ผู้ ฝึกนึกถึงตนเองในสิÉงดีๆประมาณ 30 วินาที หรือกล่าวถึง

ข้อความด้านบวกทีÉทําให้ผู้ ฝึกมีความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง การฝึกเช่นนี Êอย่างสมํÉาเสมอจะเป็นการ

เปลีÉยนสภาวะของจิตใต้สํานกึทีÉใช้เวลาน้อยมาก กลา่วคือ ใช้เวลาเพียง 5-10  ครั Êง ๆ ละ ประมาณ 

2-3 นาที ก็เป็นการเพียงพอ ความคิดและความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองดงักลา่วจะคอ่ยๆซมึซาบเข้าสูจิ่ต

ใต้สํานกึ ผู้ ฝึกจะมีพฤตกิรรมทีÉดี เห็นคณุคา่ในตนเอง รู้สกึพงึพอใจในชีวิตสอดคล้องกบัข้อมลูทีÉจิต

ใต้สํานกึบนัทกึเอาไว้  

การจงูจิตใจไปสูส่ภาวะแห่งความสงบด้วยเสียงเพลงและคําพดูเชิงบวก เป็นการสร้างพลงั

ด้านบวกซึÉงเป็นพลังทีÉทําให้ผู้ ฝึกเกิดความรู้สึกว่าตนเองเป็นสิÉงทีÉมีคุณค่าและทุกสรรพสิÉงใน

จกัรวาลเป็นสิÉงทีÉมีคณุคา่แตกตา่งกนั ทําให้เกิดความเคารพตนเองและทกุสิÉงทกุอย่างทีÉสมัพนัธ์กนั 

มีจิตใจทีÉกว้างขวาง มีนํ Êาใจกบัคนรอบข้าง มีความรัก มีความเมตตาให้กบัคนอืÉนและสรรพสิÉงในวง

กว้างขึ Êน ซึÉงเป็นเป้ามายสูงสุดของการพฒันาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึÉง เกียรติวรรณ 

อมาตยกลุ (2543) ได้อธิบายเรืÉองผลของการผ่อนคลายว่า ทําให้เกิดภาวะแห่งความสงบของคลืÉน

สมองของมนุษย์ ซึÉงเป็นผลจากการใช้เสียงเพลงและคําพูดเชิงบวกทีÉทําให้ร่างกายและจิตใจ     

ผอ่นคลาย ในขณะทีÉร่างกายอยูใ่นภาวะผอ่นคลาย จะทําให้จงัหวะการสัÉนของคลืÉนสมองทีÉปกติจะ

สัÉนอยา่งรวดเร็วและไมแ่น่นอน มีจงัหวะการสัÉนทีÉช้าลงและแน่นอนขึ Êน เป็นภาวะทีÉเหมาะสมกบัจิต
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ใต้สํานึกจะได้ทําการบนัทึกความคิดความรู้สกึทีÉดีจากการใช้คําพดูเชิงบวกและการจินตนาการทีÉ

เป็นบวกตอ่ตนเองได้ง่ายและรวดเร็วขึ Êน 

เป็นเวลานานมาแล้วทีÉนกับวชนกับญุทีÉสนใจในการศกึษาตนเองได้กลา่วถึงอานภุาพของ

ความคิดของมนษุย์ไว้ว่า เราคิดอย่างไร เราก็จะรู้สกึเช่นนั Êนหรือกลายเป็นเช่นนั Êน (As You Think, 

So You Become) ซึÉงในปัจจบุนันกัจิตวิทยาเป็นจํานวนมากก็ได้ยอมรับแนวคิดนี Ê โดยคนเรามกัใช้

เวลาคิดถึงแต่สิÉงทีÉไม่ดีหรือปมด้อยของตนเองเป็นส่วนใหญ่ นกัจิตวิทยาจึงพยายามเปลีÉยนแปลง

ภาพลกัษณ์ (Self –Image) ของคนโดยให้คดิถึงแตส่ิÉงทีÉดีๆ ทั Êงหลาย การให้ความสําคญัอย่างมาก

ตอ่การใช้ความคิดไปในทางทีÉดี (Power of Positive Thinking) เช่น การหมัÉนคิดในใจเสมอว่า ฉนั

เป็นคนทีÉมีความกล้าหาญ ฉนัเป็นคนทีÉมีความสามารถ  ฉนัเป็นคนทีÉมีเสน่ห์และน่ารัก  ฉนัเป็นคน

ทีÉมีร่างกายแข็งแรง เพืÉอนําไปใช้ในการเปลีÉยนแปลงบคุลกิภาพนิสยัให้ดียิÉงขึ Êน เป็นต้น  

ดังนั Êนกิจกรรมการสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉอ

ส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่บงัคบัโดยการใช้คําพูดเชิงบวกและจินตนาการจะส่งผลให้จิตใจจะมี

ความสงบ  คลืÉนสมองจะอยู่ในระดบัคลืÉนอลัฟาอย่างสมํÉาเสมออนัเป็นจดุเริÉมต้นในการเรียนรู้ทีÉดี

สง่ผลให้สิÉงทีÉเราคดิอยูน่ั Êนถกูซมึซบัเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึ  โดยทีÉจิตใต้สํานกึของเราจะคอ่ยๆ เป็นอยา่งทีÉ

เราคิด ซึÉงถ้าเราฝึกบ่อยๆ จนเป็นนิสยัเมืÉอกลบัไปทํากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวนัก็จะส่งผลให้

เรามองชีวิตของตนเอง ผู้ อืÉน และทกุสรรพสิÉงในโลกในแง่ดีมีคณุคา่มากยิÉงขึ Êน 
 
3.2.2  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดต่ีอตนเอง (Positive  Self-Concept) 
ภาพพจน์ของตนเอง คือ ความรู้สกึทีÉเรามีตอ่ตวัเราเอง ความรู้สกึนี Êเป็นความรู้สกึ

ทีÉเรามีตอ่ตวัเราเองโดยตรง ซึÉงอาจจะตรงหรือแตกตา่งจากความรู้สกึทีÉคนอืÉนๆ รู้สกึตอ่ตวัเรา เรา

แตล่ะคนจะมีภาพพจน์ของตวัเราเองซึÉง อาจจะเป็นด้านบวก เช่น รู้สกึว่าตวัเองเป็นคนเก่ง เป็นคน

ทีÉมีความสามารถเป็นคนทีÉเรียนรู้สิÉงต่างๆ ได้ดี มีความเชืÉอมัÉน ถ้าผู้สอนมีความสามารถช่วยให้

ผู้ เรียนมีความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองได้ก็หมายความว่า ผู้ สอนสามารถช่วยให้ผู้ เยรีนบรรลุถึง          

ความต้องการขั ÊนทีÉสีÉ ผลทีÉตามมาก็คือ ผู้ เรียนจะเป็นคนทีÉมีความมัÉนใจในตนเอง พร้อมทีÉจะเรียนรู้

เรืÉองตา่งๆได้อย่างดี สามารถแก้ไขปัญหาและทําสิÉงใดๆ ให้สําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยตนเอง ในทาง

ตรงกนัข้ามถ้าผู้ เรียนมีภาพพจน์ด้านลบต่อตนเอง เช่น รู้สกึว่าตนเองเป็นคนไม่เก่ง เป็นคนไม่มี

ความสามารถในการเรียนรู้ รู้สกึว่าตวัเองเป็นคนไม่ได้เรืÉอง ไม่มีความเชืÉอมัÉน เมืÉอพบปัญหาใด

มกัจะท้อแท้ตั Êงแตแ่รก    ไม่ต้องการทีÉจะเรียนรู้สิÉงใหม่ๆ ไม่อยากแม้แตจ่ะเข้าห้องเรียน คิดว่าไม่

สามารถทําสิÉงใดให้สําเร็จได้ด้วยตวัเอง ข้อค้นพบเรืÉองทีÉน่าสนใจอีกเรืÉองหนึÉงคือ คนเราไม่สามารถ



66 

 

มีการกระทําหรือการปฏิบตัิตวัทีÉขดัแย้งกบัภาพพจน์ของตนเองได้ ดงันั Êน การจะปรับเปลีÉยน

บคุลิกภาพความรู้สึก หรือแม้แต่สติปัญญา จึงจําเป็นต้องเริÉมต้นจากการเปลีÉยนภาพพจน์ต่อ

ตนเองก่อน (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2533) 

ภาพพจน์ของตนเอง จึงเป็นความรู้สกึทีÉมีตอ่ตวัเองโดยตรง ซึÉงอาจจะเหมือนหรือแตกตา่ง

จากความรู้สึกทีÉผู้ อืÉนรู้สึกต่อตัวเรา โดยทีÉเราอาจจะรู้สึกตวัหรือไม่รู้สึกตวัเลยก็ได้ว่าเรานํา

ความรู้สกึทีÉเรามีต่อตวัเองนี Êติดตวัเราไปตลอดเวลา ไม่ว่าทีÉไหน ความรู้สึกนี Êจึงเป็นตวักําหนด

อารมณ์ด้านลบหรืออารมณ์ด้านบวก ความรู้สกึด้านลบหรือความรู้สกึด้านบวก ความรู้สกึว่าพอใจ

หรือความรู้สึกว่าไม่พอใจ ความทุกข์หรือความสุขของคนเราโดยตรง ดงัตวัอย่างต่อไปนี Ê       

(เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2540) 
 
ตารางทีÉ 3  ภาพพจน์ของตวัเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก (+) ภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ (-) 

เป็นคนทีÉประสบความสําเร็จ 

เป็นคนเก่ง 

เป็นคนมีความสามารถ 

เป็นคนฉลาด 

เป็นคนสวย หลอ่ 

เป็นคนทีÉมีความเชืÉอมัÉนในตนเอง 

เป็นคนทีÉล้มเหลว 

เป็นคนไมเ่ก่ง 

เป็นคนไมมี่ความสามารถ 

เป็นคนโง่ 

เป็นคนขี Êเหร่ 

เป็นคนทีÉขาดความเชืÉอมัÉนในตนเอง 

 

ความรู้สกึทีÉคนเรามีตอ่ตนเองตามหลกัจิตวิทยาสมยัใหม่ พบว่า ความรู้สกึทีÉมีตอ่ตวัเราจะ

สง่ผลไปถึงความรู้สกึทีÉเรามีตอ่คนอืÉนด้วย ถ้าเรารู้สกึว่าตวั เองไม่ได้เรืÉอง เราก็จะไม่เชืÉอมัÉนคนอืÉน 

ความรู้สกึทีÉมาจากตวัเรามนัมาจากประสาทสมัผสัทั Êงห้า ทีÉเป็นตวับนัทึก โดยเฉพาะทางตากบัทาง

ห ู เป็นเรืÉองของจิตใต้สํานึกซึÉงวยัเด็กเป็นวยัทีÉรับรู้สงูทีÉสดุ ถ้าจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้แต่เรืÉองด้านลบ 

ได้ยินคนรอบข้างพดูเรืÉอยๆ ว่าไม่เก่ง ซน เด็กเติบโตขึ Êนก็จะ กลายเป็นคนทีÉไม่เก่ง  ซน ซุม่ซา่ม เมืÉอ

ภาพพจน์ทีÉมีตอ่ตวัเองเป็นลบ พฤติกรรมทีÉออกมาก็จะเป็นลบด้วย Sarkar (1998) ได้อธิบาย

โครงสร้างทางจิตของคนเราไว้แตกต่างจากนกัจิตวิทยาตะวนัตกเป็นอย่างมากซึÉงโครงสร้างทาง

จิตใจของคนมนษุย์ตามแนวความคิดของ Sarkar (1998) ประกอบด้วย 3 สว่น  คือ จิตสํานึก     

จิตใต้สํานกึ และจิตเหนือสํานกึ 

1. จิตสํานึก เป็นจิตใจระดบัแรกสดุของคนเราทําหน้าทีÉเกีÉยวกบัการรับรู้ความรู้จากสิÉงเร้า

รอบๆ ตวั โดยผ่านทางประสาทสมัผสัและอวยัวะตา่งๆ ของร่างกายเป็นประการแรก  ประการทีÉ
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สองคือ การแสดงความต้องการหรือรังเกียจ หมายถึง การแสดงความต้องการทีÉจะได้สิÉงเร้านั Êน 

หรือความไม่ต้องการทีÉจะได้สิÉงเร้านั Êน ประการทีÉสามคือ การลงมือกระทํา หมายถึง การใช้อวยัวะ

ขบัเคลืÉอนต่างๆ ของเราให้ทํางาน ซึÉงได้แก่ มือ เท้า หลอดเสียง อวยัวะเพศ อวยัวะขบัถ่าย 

เพืÉอทีÉจะได้สิÉงทีÉต้องการ ถ้าพิจารณาให้ดีแล้วจะพบว่า จิตสํานึกนั Êนจะมีหน้าทีÉกระตุ้นให้เรากระทํา

สิÉงตา่งๆ ตามสญัชาตญาณของสตัว์ชั ÊนสงูทัÉวๆ ไป ได้แก่ การกิน การนอน การป้องกนัตนเอง การ

สืบพนัธุ์ กลา่วง่ายๆ คือ จิตสํานกึนั Êนมีหน้าทีÉหลกัทีÉจะช่วยให้คนเรามีชีวิตรอดอยูอ่ยา่งปลอดภยั 

การพฒันาจิตสํานึกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั Êน จะต้องพยายามบงัคบั ระงบั หกัห้าม

ตนเองให้เลือกกระทําสิÉงต่างๆ ตามสญัชาตญาณเหล่านี Êโดยไม่ควรปฏิเสธความต้องการตาม

ธรรมชาตเิหลา่นี Êแตค่วรหาทางควบคมุและระบายออกให้ถกูทางในทีÉนี Êแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะใช้

จริยธรรมเป็นสิÉงควบคมุการปฏิบตัิตวักบัสรรพสิÉงทั Êงหลาย (สิÉงทีÉมีชีวิตและไม่มีชีวิต) และสว่นทีÉ

สอง หลกัในการพฒันาร่างกายและจิตใจของตวัเอง 

2. จิตใต้สํานึก เป็นแหลง่รวมอปุนิสยั บคุลิกภาพ และพลงังานอนัไร้ขอบเขตแห่งจิตใจ

มนุษย์ จิตใต้สํานึกควบคมุการทํางานของอวยัวะอตัโนมตัิทกุอย่างภายในร่างกาย เป็นแหล่ง

ความจําถาวรของมนษุย์ทีÉไม่มีขนาดจํากดั ประสบการณ์ในชีวิตประจําวนัทั Êงหมดของมนษุย์ถกู

เก็บบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกแห่งนี Ê จิตใต้สํานึกจะทําการบนัทึกและสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีÉเราประสบ

พบมาเมืÉอมีการสมัผสัตา่งๆ กระตุ้นจากภายนอกผ่านประสาทสมัผสัทั Êง 5 คือ ตา ห ูจมกูลิ Êน และ

ผิวหนงั โดยเฉพาะการได้เห็นทางตาและได้ยินทางห ูดงัแผนภาพทีÉ 3 

 

แผนภาพทีÉ 3  กระบวนการทํางานของจิตใต้สํานกึ 

 
จากแผนภาพทีÉ  3 จะเห็นได้ว่าจิตใต้สํานึกจะทําการบนัทึกและสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีเรา

ประสบพบมา เมืÉอมีการสมัผสัตา่งๆ กระตุ้นจากภายนอกผ่านประสาทสมัผสัทั Êง 5 คือ ตา ห ูจมกู 
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ลิ Êน และผิวหนงั โดยเฉพาะการได้เห็นทางตาและการได้ยินทางห ูสิÉงทีÉเรารับรู้โลกภายนอกโดยผ่าน 

“จิตสํานกึ” ตั Êงแตเ่ดก็ประสบการณ์ทีÉผา่นเข้ามาในจิตสํานกึของมนษุย์ ในทีÉสดุแล้วมิได้หายไปไหน 

แตก่ลบัถกูเก็บไว้ในก้นบึ ÊงของจิตใจทีÉเรียกว่า“ จิตใต้สํานึก” โดยเฉพาะอย่างยิÉงประสบการณ์ทีÉมี

ผลกระทบกบัเราอยา่งรุนแรง ไมว่า่ทางดีหรือทางร้าย จะฝังอยู่ในศนูย์บนัทึกข้อมลูแห่งนี Ê  ซึÉ งจิตใต้
สํานกึนั Êนไมส่ามารถแยกแยะข้อมลูทีÉได้รับการบนัทกึนั Êนวา่ถกูหรือผิด ดีหรือไมด่ี ดงันั Êนถ้าบคุคลได้

ยิน ได้เห็น ได้ฟังในสิÉงทีÉดีอย่างสมํÉาเสมอ จิตใต้สํานึกก็จะบนัทึกและสะสมสิÉงทีÉดีนั Êนไว้ แล้ว

ผลกัดนัให้เรานั Êนแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีÉดีทีÉเกีÉยวเนืÉองกบัข้อมลูทีÉจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้ ซึÉงจะ

ก่อให้เกิดผลดีต่อบคุคลนั Êนและคนรอบข้าง ในทางตรงกนัข้ามถ้าบคุคลได้ยิน ได้เห็นในสิÉงทีÉไม่ดี

บอ่ยๆ จิตใต้สํานึกก็จะบนัทึกสิÉงไม่ดีนั Êนไว้เช่นกนัและจะผลกัดนัให้แสดงพฤติกรรมทีÉไม่ดีออกมา 

ซึÉงจะมีผลเสียตอ่ตนเองและจิตใต้สํานกึคนอืÉนๆ (Joseph Murphy,1986) 

แสดงให้เห็นว่า สิÉงใดก็ตามทีÉประทบัอยู่ในจิตใต้สํานึก จะปรากฏให้เห็นเป็นรูปธรรมหรือ

พฤติกรรม จิตใต้สํานึกจึงเปรียบได้กบัดินทีÉสามารถรองรับได้ทั Êงเมล็ดพนัธ์ทีÉดีหรือเลวตามทีÉผู้ปลกู

นํามาเพาะไว้เท่านั Êน จากการศึกษาทดลองของนกัปราชญ์โบราณยงัได้พบว่า จิตใต้สํานึกของ

คนเรามีอํานาจเหนือกว่าจิตสํานึกของคนเรามากมาย โดยมนษุย์จะมีพลงัเพืÉอทํากิจกรรมต่างๆ 

จากจิตสํานกึเพียงร้อยละ 7 เท่านั Êน สว่นอีกร้อยละ 93 จะใช้โดยจิตใต้สํานกึ ดงัแผนภาพทีÉ 4 

 

แผนภาพทีÉ 4 คา่เปอร์เซน็ต์ระหวา่งจิตสาํนกึและจิตใต้สํานกึ 

 
 

จากแผนภาพทีÉ 4  แสดงให้เห็นวา่ พลงัของจิตใต้สํานกึมีอํานาจมากมหาศาลและมีคณุคา่

อเนกอนนัต์  โดยจิตใต้สํานึกจะทําหน้าทีÉคอยควบคมุระบบประสาททั Êงมวล ระบบฮอร์โมนของ

ร่างกาย ระบบกล้ามเนื Êอและอวยัวะภายใน ซึÉงระบบเหล่านี Êจะคอยควบคมุพฤติกรรม นิสยั 

อารมณ์ ตลอดจนบคุลิกภาพของบคุคล ด้วยเหตนีุ Êจิตใต้สํานึกจึงเปรียบเสมือนศนูย์บนัทึกข้อมลูทีÉ

ยิÉงใหญ่ทีÉสดุ ทกุประสบการณ์ทีÉผ่านจิตสํานึกจะถกูบนัทึกอยู่ในจิตใต้สํานึกของคนเราแต่ละคน

และข้อมลูทีÉบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกจะเป็นตวักําหนดภาพพจน์ของตวัเราเอง ทศันคติ นิสยัใจคอ 

และพฤติกรรมต่างๆ   ดงัทีÉ  เกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2545) กล่าวไว้ว่า จิตใต้สํานึกทําหน้าทีÉ
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เหมือนเครืÉองคอมพิวเตอร์ทีÉสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีÉผ่านเข้ามาสูร่่างกายของเราทางประสาทสมัผสัทั Êง

ห้า เช่นการได้ภาพตา่งๆ การได้ยินคําพดูตา่งๆ หน้าทีÉสําคญัของจิตใต้สํานึกก็คือเก็บความทรงจํา

หรือบนัทึกข้อมลูตา่งๆทีÉเราได้ประสบมาในชีวิต  ซึÉงจิตใต้สํานึกของคนเราทํางานตลอดเวลาตั Êงแต่

เกิดจนกระทัÉงตาย เพราะมนัควบคมุเรืÉองของบุคลิกภาพ ความเชืÉอ วิถีทางการดํารงชีวิต เป็นต้น 

วิถีการดํารงชีวิตของบคุคลในสงัคม  ซึÉงทําให้แบง่บคุคลออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ บคุคลคนทีÉมีจิต

ใต้สํานกึเป็นบวกและบคุคลทีÉมีจิตใต้สํานกึเป็นลบ (สรพล สขุทรรศนีย์, 2542) 

1. บุคคลทีÉจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวก จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไป

ทางบวก เช่น มีความเชืÉอมัÉนในตนเอง กล้าแสดงออก เห็นคณุค่าในตนเองมีกําลงัใจดี รับฟัง    

ความคดิเห็นของผู้ อืÉน สขุมุรอบคอบและมีวิจารณญาณทีÉดี 

2. บคุคลทีÉจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นลบ จะมีพฤติกรรมตลอดจนบคุลิกภาพโน้มเอียงไป

ทางลบเช่น ขาดความเชืÉอมัÉน หวาดกลวั มกัจะมีข้อแก้ตวัโดยหาเหตผุลมาสนบัสนนุ เพืÉออธิบายวา่ 

ตนเองไม่มีความสามารถ มีความหวาดระแวง วิตกกงัวล ผลทีÉตามมาอาจทําให้ชีวิตประสบ

ความสําเร็จได้ยาก และทําให้การติดต่อสมัพนัธ์กับคนอืÉนเป็นไปอย่างไม่มีความสขุเท่าทีÉควร      

บางคน มกัแสดงออกมาในทางดื Êอรั Êน เอาแตใ่จตนเอง 

จากการทีÉเราทราบว่าความคิดเป็นวงจรทีÉมีความสมัพนัธ์เกีÉยวข้องกบัความรู้สึก และ

พฤตกิรรม ถ้าเรามีความคดิเชิงบวกตอ่ตวัเองจะสง่ผลตอ่ความรู้สกึดีๆ ความอิÉมเอมใจ ปลาบปลื Êม

ใจ มีความสขุ รู้สกึกระปรี Êกระเปร่ามีพละกําลงั ทําให้พฤติกรรมการแสดงออกไปในทางสร้างสรรค์

ในทางทีÉดี  ตรงกนัข้าม ถ้ามีความคิดเชิงลบ ทําให้ความรู้สกึตงึเครียด สบัสนวุ่นวาย ไม่สบายใจ 

ไม่มีความสขุ  พฤติกรรมของเราก็จะแสดงออกในทางลบ อาจเป็นอนัตรายต่อตนเองและผู้ อืÉน     

(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) จงึสรุปได้วา่   

1. ความคดิเหมือนมีตวัตน ถึงแม้จะจบัต้องไมไ่ด้แตมี่พลงั มีผลตอ่อารมณ์ ความรู้สกึ และ 

พฤตกิรรมมีการเปลีÉยนแปลงไปตามความคดิได้ 

2. เราสามารถเปลีÉยนแปลงไปตามความคดิ เราเป็นอยา่งทีÉเราคดิ 

3. ความคดิเป็นจดุเริÉมต้นของการกระทําและการแสดงออก 

4. สมองจะมีความคดิอยูเ่สมอ มีการเปลีÉยนแปลงตลอดเวลาไมท่างบวกก็คดิด้านลบ 

5. ความคดิของคนเรานั Êนเปรียบเหมือนแท่งแมเ่หลก็ทีÉเคลืÉอนทีÉเพืÉอนําพาชีวิตให้ไปหาสิÉงทีÉ 

เราคดิอยูเ่สมอและดงึดดูสิÉงทีÉความคดิคล้ายกบัเราให้เข้ามาหาเรา 

6. ความคดินําไปสูก่ารกระทํา นําไปสูนิ่สยั และทําให้เกิดชะตาชีวิตทีÉดีหรือไมด่ีได้ 

ดังแสดงความสัมพันธ์ของการทํางานระหว่างจิตใต้สํานึกและอวัยวะรับรู้ต่างๆ               

ดงัแผนภาพทีÉ  5    
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แผนภาพทีÉ  5  ความสมัพนัธ์ของการทํางานระหวา่งจิตใต้สํานกึและอวยัวะรับรู้ตา่งๆ        

(สมศกัดิÍ  กิจธนวฒัน์ ,2545)   

  

 

 

 

 

       
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2.3  การเรียนรู้ด้วยการปฎิบัตซิํ Êาๆ บ่อยๆ   
  แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมีความเชืÉอวา่ ความต้องการความรักและความสขุเป็นเรืÉอง

ของจิตใจของมนษุย์โดยทีÉจิตใจของมนษุย์สามารถจะพฒันายกระดบัให้สงูขึ Êนได้ตามศกัยภาพของ

แต่ละบคุคล  โดยใช้หลกัการของโยคะศาสตร์ด้วยการปฎิบตัิซํ Êาๆ บ่อยๆ ขณะทีÉจิตใจยกระดบัขึ Êน

นั Êน   ความต้องการความรัก  ความสขุและสติปัญญาจะมีการปรับเปลีÉยนเลืÉอนไหลไปด้วยเพืÉอให้

เกิดดลุยภาพ คือความต้องการจะค่อยๆ ปรับเปลีÉยนจากทีÉเคยยึดตวัเองเป็นศนูย์กลางมาเป็นให้

ความสําคญักบับคุคลอืÉน  เช่น  สงัคม  สภาพแวดล้อม  ความรักจะคอ่ยๆ ปรับเปลีÉยนจากความรัก

ตนเองมาเป็นขยายขอบข่ายของความรักออกไปทุกทิศทางอย่างไม่มีทีÉสิ Êนสุดและไร้ขอบเขต  

ความสุขจะค่อย ๆ พัฒนาสูงขึ Êน  จากความสุขขั Êนพื ÊนฐานทีÉมนุษย์ทุกคนต้องการ จนกระทัÉงถึง

ความสุขอันยิÉงใหญ่หรือเรียกว่าความรักอันไร้ขอบเขต (Universal love) ในขณะเดียวกัน
สติปัญญาและความคิดทีÉมีคณุค่าต่างๆ  รวมทั Êงความคิดสร้างสรรค์ก็จะเกิดขึ Êนในขั ÊนทีÉจิตใจได้มี

การพฒันายกระดบัสงูขึ Êนด้วย  ซึÉงกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉจะต้องปฎิบตัิซํ Êาๆ บ่อยๆ  

จิตสํานกึ 7% 

 

จิตใต้สํานกึ       
93% 

รับรู้ –นกึคิด -สัÉงการ สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภาพพจน์ของตนเองด้านบวก ประสาทสมัผสัทั Êง 5 

พฤติกรรม ชะตาชีวิต 
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เพืÉอให้บคุคลเกิดการเห็นคณุคา่ของตนเองพร้อมๆ กบัเห็นคณุคา่ของผู้ อืÉนและในขณะเดียวกนัก็จะ

ขยายขอบข่ายของความรักให้กว้างออกไป และยกระดบัจิตใจ  ความสขุให้สงูขึ Êนไปอีก กล่าวคือ

บุคคลจะมีความรักตนเองและมีความรักผู้ อืÉนมากขึ Êนกว่าเดิม  ขณะเดียวกันก็มีความสุขสูงขึ Êน  

ละเอียด  ประณีตขึ Êนกวา่เดมิจนเป็นลกัษณะของศานตสิขุ โดยการทํากิจกรรมดงันี Ê   

   3.2.3.1  อาสนะ (easy posture) 

   แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีวิธีการออกกําลงักายแบบหนึÉง ซึÉงเหมาะสมกับ

มนุษย์ทุกเพศทุกวัย  เรียกว่า  “อาสนะ  (Asana)”  เป็นการออกกําลังกายทีÉไม่เพียงแต่ทําให้

กล้ามเนื Êอและอวยัวะภายนอกแข็งแรงสมบรูณ์เท่านั Êน  ยงัเป็นการบริหารอวยัวะภายในตลอดรวม

ไปจนถึงระบบต่อมไร้ท่อทีÉเป็นศนูย์กลางควบคมุการหลัÉงฮอร์โมน ซึÉงส่งผลต่ออารมณ์และจิตใจ

ของผู้ ฝึกโดยตรง และทีÉสําคัญการฝึกฝนอาสนะอย่างสมํÉาเสมอเป็นเสมือนกับการสะสมพลัง

ภายในสําหรับนําไปใช้ในการพฒันาตนเองไปสูค่วามมีจิตใจในระดบัทีÉสงูอนัเป็นเป้าหมายในการ

พฒันาชีวิตอีกด้วย  การทําอาสนะนั Êนมีองค์ประกอบทีÉต้องพิจารณาอย่างน้อยสองประการ  คือ  

ความมีสติ  รู้สกึตวัในขณะทีÉปฏิบตัิท่าหรือคงอยู่ในท่าทีÉกําลงัฝึก  รับรู้กบัลมหายใจทีÉผ่านเข้าออก

ด้วยการหายใจช้า ๆ  ลกึ ๆ สว่นประการทีÉสอง  คือ การผ่อนคลาย ซึÉงเป็นความสามารถในการคง

อยูใ่นท่าอยา่งสบาย ๆ  โดยไม่เกร็ง  องค์ประกอบทั Êงสองนี Êควรจะเกิดขึ ÊนตลอดเวลาทีÉผู้ ฝึกดํารงอยู่

ในท่าสภาวะ 3 ประการของอาสนะ คือ  (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

1. การรวมกาย – จิตเข้าด้วยกนั อนัหมายถึง การมีสติรู้อยู่กบักาย

ตลอดเวลา 

2. ความสมดลุ  อาสนะ คือ การสร้างสมดลุให้เกิดขึ Êน ทั Êงสมดลุภายใน

ตนเองและสมดลุระหวา่งตนเองกบัสิÉงรอบตวั 

3. กายพฒันาจิต กระบวนการของอาสนะเป็นการฝึกจิต  ทําให้จิต

เข้มแข็งตลอดจนยกระดบัจิตให้สงูยิÉงๆ ขึ Êนไป 

 

ซึÉงการฝึกโยคะก่อให้เกิดประโยชน์ ดงันี Ê  (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

1. การหายใจ   

การหายใจทีÉดีเป็นเรืÉองทีÉสําคัญทีÉสุดเรืÉองหนึÉงของชีวิตการสูดลมหายใจเข้าออกมีผล

โดยตรงต่อความสงบทางจิตใจเช่น ในขณะทีÉเราจิตใจไม่ปกติ คนเราจะหายใจเร็วและสั Êน ส่วน

ในขณะทีÉเราจิตใจสบายเป็นปกติเราจะหายใจลึกและช้า ท่าบริหารกายแบบโยคะต่างๆ จะทําให้

เราต้องบิดและโค้งงอตวั ซึÉงจะเป็นการบงัคบัให้เราหายใจลึกและช้า ปอดของเราจะเพิÉมการนํา
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ออกซิเจนและพลงังานจากอากาศเข้าสูร่่างกายได้มากขึ Êน กล้ามเนื Êอหน้าอกและกล้ามเนื Êอกระบงั

ลมจะแข็งแรงมากขึ Êน อนัจะสง่ผลให้การสดูหายใจของเราคลอ่งแคลว่และลกึมากขึ Êน 

 

2. ระบบประสาท  

การฝึกทําโยคะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทางระบบประสาท เพราะการทําโยคะจะ

ช่วยบริหารบริเวณกระดกูสนัหลงั ซึÉงกระดกูสนัหลงัมีการทํางานเกีÉยวพนัโดยตรงกบัระบบประสาท

สว่นกลาง ดงันั Êนการทําโยคะจะทําให้เส้นใยประสาทบริเวณกระดกูสนัหลงัแข็งแรงมีกําลงั ผู้ ทีÉทํา

โยคะอยู่เสมอจึงมีระบบประสาททีÉดี มีจิตใจทีÉเข้มแข็งพร้อมทีÉจะเอาชนะอปุสรรคต่างๆ ของชีวิต 

และไมค่อ่ยมีความเครียด 

 

3. การไหลเวียนของโลหิต  

ปกตคินเรามกัจะอยูใ่นท่าทางทีÉโลหิตไหลเวียนมาเลี Êยงสว่นลา่งของร่างกายเป็นจํานวน 

มากเสมอๆ เช่น ในท่าเดิน วิÉง นัÉง แตก่ารบริหารกายแบบโยคะนี Êสว่นใหญ่จะมีท่าทางทีÉทําให้เลือด

ได้มีโอกาสไหลเวียนไปเลี Êยงร่างกายส่วนบนของเราเป็นอย่างมาก เป็นต้นว่า ท่ายืนด้วยไหล ่       

ท่ากระต่าย ท่าปลา จะทําให้เลือดไหลไปเลี ÊยงบริเวณสมองของเรามากยิÉงขึ Êน นอกจากนี Êการยืด

แขนขาและสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ยงัเป็นการช่วยบริหารข้อตอ่และกําจดัพวกสารตกค้างออกจาก

เหล่าข้อต่อนี Êอีกด้วย ผู้ ทีÉบริหารกายด้วยโยคะอยู่เสมอจึงมกัปลอดภยัจากโรคข้ออกัเสบ โรคปวด

ตามข้อและตามกล้ามเนื Êอไปจนตลอดชีวิต 

 

4. อวยัวะภายในตา่งๆ    

ท่าโยคะต่างๆ นอกจากมีผลโดยตรงแก่อวยัวะภายนอกของเราแล้ว ยงัมีผลโดยตรงต่อ

อวยัวะภายในเช่น หวัใจ ปอด ตบั ไต กระเพาะอาหาร ม้าม ลําไส้ ฯลฯ การทําอาสนะตา่งๆ จะช่วย

บริหารอวัยวะภายในเหล่านี Êให้ทําหน้าทีÉได้สมบูรณ์ขึ ÊนอวัยวะทีÉเคยอ่อนแอก็กลับแข็งแรงขึ Êน       

การทําโยคะยงัมีอิทธิพลอย่างมากตอ่ต่อมไร้ท่อ นกัวิทยาศาสตร์ปัจจบุนัทราบกนัดีแล้วว่า ตอ่มไร้

ท่อมีอิทธิพลอย่างลึกซึ Êงต่ออารมณ์และสภาพจิตใจของคนเรา  การทําโยคะมีผลต่อต่อมไร้ท่อ

หลายตอ่มทีÉทําให้เกิดการหลัÉงของฮอร์โมน ซึÉงทําให้ความสมดลุทางอารมณ์และความสงบทางใจ 

ตวัอยา่งเช่น ท่ากระตา่ย กระหมอ่มและศีรษะของผู้ ฝึกจะถกูกดอยูก่บัพื Êนซํ Êาแล้วซํ Êาแล้ว ซึÉงเป็นการ

บริหาร  ต่อมไพเนียล อยู่ตลอดเวลา การทําโยคะท่านี Êอย่างสมํÉาเสมอจะทําให้มีความอดกลั Êนสงู 

และมีความสงบทางจิตใจมากขึ Êน 
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ดงันั Êนอาสนะจงึไมไ่ด้เป็นเพียงท่าออกกําลงักายเพืÉอสขุภาพ ความงาม และความยืนยาว

ของชีวิตอยา่งทีÉคนทัÉวไปเข้าใจเท่านั Êน แตย่งัเป็นสว่นสําคญัสว่นหนึÉงของการฝึกฝนร่างกายและ

จิตใจ เพืÉอเป็นการเตรียมตวัก่อนทีÉจะพฒันาเข้าสูจิ่ตใจสว่นลกึอีกด้วย 

 

สําหรับงานวิจยัครั Êงนี Ê ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ทั Êงหมด 3 ท่า เป็นท่าทีได้พิจารณาเลือกให้เหมาะกบัสภาพทางสรีระร่างกายของเยาวชน เนืÉองจาก

เป็นท่าทีÉไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ หลีกเลีÉยงการกระแทกอย่างรุนแรงและใช้การเคลืÉอนไหวช้าๆ   

จําง่าย เป็นท่าทีÉไม่ยากเกินไปสําหรับเยาวชนทีÉจะสามารถปฏิบตัิด้วยตนเองได้ ดงัมีรายละเอียด

ดงันี Ê 

3.2.2.1 อาสนะท่าแขนและขา (Padahasta’sana)  

เริÉมโดยยืนตรงแยกขาออกเล็กน้อย ยกแขนซ้ายแนบลําตัว เอียงตัว

ส่วนบนไปทางซ้าย พร้อมกบัแขนขวาโค้งเอียงไปตามลําตวัด้านซ้าย กลบัมาในท่าเริÉมต้น พร้อม

กบัลดแขนขวาแนบลําตวั และยกแขนซ้ายชขูึ Êนเอียงลําตวัสว่นบนไปทางขวา พร้อมกบัแขนซ้ายโค้ง

เอียงไปตามลําตวัด้านขวา กลบัมาทําท่าเริÉมต้น พร้อมกบัลดแขนซ้ายแนบลําตวั และยกแขนทั Êง

สองขึ Êนชขูึ Êน คอ่ยๆก้มศีรษะ และโน้มแขนไปแตะพื Êนด้านหน้า ยกศีรษะและแขนขึ Êนมาช้าๆแล้วโน้ม

ไปข้างหลงัอยา่งช้าๆมากทีÉสดุเท่าทีÉจะทําได้คอ่ยๆโน้มตวักลบัสูท่่าเริÉมต้นช้าๆอยา่งระมดัระวงั 

 
แผนภาพทีÉ 6  อาสนะในทา่แขนและขา (Padahasta’sana) 

 

                                               
3.2.2.2  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana) หรืออาสนะท่าง ู  
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เริÉมโดยการนอนควํÉาราบกบัพื Êนขาเหยียดตรงใช้มือช่วยพยงุนํ Êาหนกัตวัไว้ 

แหงนหน้าไปทางด้านหลงัให้ไกลทีÉสดุ พร้อมกบัหายใจเข้า คงอยู่ในท่านี Ê 8 วินาที ตามองเพดาน 

จากนั Êนคอ่ยๆถอนกลบัสูท่่าพกัพร้อมกบัหายใจออกช้าๆฝึก 8 ครั Êง 

 

แผนภาพทีÉ 7  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana) หรืออาสนะท่าง ู  
 

    
3.2.2.3  อาสนะท่าศวาสนะหรือท่าผกัผอ่นอยา่งลกึซึ Êง  

(Corpse posture)  

เป็นอาสนะทีÉควรปฏิบตัิทุกครั ÊงเมืÉอเสร็จสิ Êนการทําท่าอาสนะต่างๆและ

หลงัจากการนวดร่างกายแล้ว การปฏิบตัทิ่านี Êจะช่วยให้หายเหนืÉอยจากการฝึกโยคะ แม้ในระหว่าง

การฝึกอาสนะท่าตา่งๆเราก็ปฏิบตัด้ิวยเช่นกนั วิธีการคือ นอนหงายราบ เหยียดขา เหยียดแขนข้าง

ลําตวั มือห่างจากสะโพกเล็กน้อย หงายมือ หลบัตาโน้มน้าวจิตใจ หรือ ความคิดให้อยู่ในเรืÉอง      

ลมหายใจเข้าออก  ฝึกหายใจยาว ลึก ปรับลมหายใจให้เรียบ ไม่กระตกุ ผ่อนคลายร่างกายและ

จิตใจทีละส่วนหยุดความคิดชัÉวขณะ ท่านี Êมีผลให้เกิดการผ่อนคลายหายเหนืÉอยถ้าทําเป็นเวลา

ประมาณ 10 นาที แตถ้่าเผลอหลบัไปจะไมเ่กิดประโยชน์อะไรเลยแก่ร่างกายและจิตใจ อาสนะ ท่า

นี Êดงู่ายแตเ่ป็นท่าพื ÊนฐานทีÉถือวา่ยากทีÉสดุท่าหนึÉง เนืÉองจากเป็นท่าฝึกใจให้มีความผอ่นคลายทีÉต้อง

ให้ชํานาญเป็นท่าทีÉ เน้นจิตใจมากกว่าร่างกาย และเป็นการนอนสมาธิ  ใช้เวลา 5-10นาที         

(แพทย์พงศ์ วรพงษ์พิเชษฐ,2542, และสาลีÉ สภุาภรณ์ , 2544) 

 

แผนภาพทีÉ 8  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana)  
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กล่าวโดยสรุปแล้ว กระบวนการฝึกโยคะอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ประกอบด้วย 

การเต้นเกาซิกิ การฝึกอาสนะท่าพื Êนฐาน และการฝึกท่าศวาสนะซึÉงเป็นการผกัผ่อนอย่างลึกซึ ÊงทีÉ

ตอ่เนืÉองกนั เป็นการออกกําลงักายทีÉต้องมีการฝึกปฏิบตัิเป็นประจํา จึงจะทําให้ร่างกายสามารถคง

ความสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคภัย ทําให้จิตใจสงบและช่วยให้ร่างกายหยุดนิÉงได้เป็น

เวลานาน นอกจากนั Êนยังช่วยการควบคุมระแบบประสาท เกิดความสมดุลของร่างกาย ทําให้

ร่างกาย จิตใจมีความรู้สกึผอ่นคลาย ซึÉงเป็นสิÉงจําเป็นอย่างยิÉงตอ่การฝึกสมาธิเพืÉอพฒันาบคุคลให้

มีจิตใจได้สํานกึทีÉดีอนัเป็นเป้าหมายของการพฒันาจิตใจในลําดบัตอ่ไป 

 

   3.2.3.2  เกาชิกิ  (Kaoshiki)   

   เกาชิกิ  (Kaoshiki)  ซึÉงเป็นภาษาสนัสกฤต  หมายถึง  การออกกําลงักาย            

ทีÉสามารถช่วยพฒันาจิตในระดบัตา่ง ๆ  ของมนษุย์  เป็นการผสมผสานท่าอาสนะหลายท่ารวมกนั  

ช่วยให้ระบบการหายใจ  การเต้นของหวัใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานได้อย่างดีขึ Êน  

ช่วยให้ร่างกายสว่นตา่ง ๆ  มีความคลอ่งตวัมากขึ Êน  ช่วยให้ผู้ ฝึกพฒันาระบบประสาท  สามารถใช้

จังหวะได้ดี  ทําให้ร่ายกายและจิตใจเกิดความผ่อนคลาย  (วิไล องค์อนันตคุณ,2532)  การ        

ออกกําลงักายแบบเกาชิกินี Ê  จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบร่างกายของมนุษย์มาก โดยเฉพาะ

ผู้หญิงเพราะช่วยให้กระดกูสนัหลงัมีความยืดหยุน่  ทําให้ไขมนัสว่นเกินลดลง  ประจําเดือนมาเป็น

ปกติ  ช่วยให้ผู้ ฝึกอายยืุนยาวขึ Êน  สามารถรักษาสขุภาพให้มีความคล่องตวัจนผู้ ฝึกมีอาย ุ 80  ปี  

(Acarya,1991) 

การเต้นเกาซิกิ เป็นท่ากายบริหารทีÉเป็นท่าเต้นเป็นชุดประกอบด้วย 18 การเคลืÉอนไหว 

แสดงเป็นจงัหวะ  ไปทางขวา 5 จงัหวะ  ไปทางซ้าย 5 จงัหวะ  ไปด้านหน้า 3 จงัหวะ  และไป

ด้านหลงั 5 จงัหวะ   เริÉมโดย การชมืูอประกบกนัขึ Êนเหนือศีรษะ แขนเหยียดตรง ให้ลําแขนแนบกบั

ใบหตูลอดเวลา ยํÉาเท้าเป็นจงัหวะและกายบิดไปทางขวาเล็กน้อย เป็นจงัหวะทีÉ 1 บิดลงให้มากขึ Êน

อีกเป็นจงัหวะทีÉ 2 และบดิลงให้มากทีÉสดุเป็นจงัหวะทีÉ 3 จากนั Êนให้ผอ่นกลบัขึ Êนเลก็น้อยเป็นจงัหวะ

ทีÉ 4 และคืนสู่ท่าประกบมือเหนือศีรษะเป็นจงัหวะทีÉ 5 บิดกายเช่นเดียวกนั 5 จงัหวะ ไปทางด้าน

ซ้าย จากนั Êนให้ลดมือลงประกบกนัทีÉด้านหน้าให้แขนขนานกบัพื Êนเป็นจงัหวะทีÉ 1 จากนั Êนให้เก้าเท้า

ขวาออกไปด้านหลงั เพืÉอให้การก้มโน้มตวัทําได้อย่างสะดวกขึ Êนพร้อมๆกบัก้มลงเอามือทีÉประกบ

กนันั Êนแตะพื Êนเป็นจงัหวะทีÉ  2 กลบัคืนสูท่่าประกบแขนเหนือศีรษะ เป็นจงัหวะทีÉ 3 เอนไปด้านหลงั

เล็กน้อย เป็นจงัหวะทีÉ 4 เอนด้านหลงัให้มากทีÉสดุเป็นจงัหวะทีÉ 5 และกลบัมาในท่าชแูขนประกบ

กนั เหนือศีรษะเป็นจงัหวะทีÉ 6 จากนั Êนให้พกัเท้าทีÉสลบักนัไปมาลงแล้วยํÉาเท้าเป็นจงัหวะสองครั Êง
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ก่อนทีÉจะเริÉมฝึกรอบใหม่   การเต้นเกาซิกิจะช่วยให้เกิดผลดีตั Êงแต่ศีรษะจรดปลายเท้า ช่วยให้สว่น

กระดูกสันหลังและไขสันหลังได้รับความยืดหยุ่น ผ่อนคลาย  ช่วยลดไขมันทีÉเป็นส่วนเกินของ

ร่างกาย  ช่วยให้รอบเดือนเป็นปกต ิเต้นได้แม้จะอยูร่ะหวา่งการมีรอบเดือน  

สรุปได้ว่าการเต้นเกาชิกิ เป็นการเต้นรําและร้องเพลงแห่งความรักประกอบท่าทางโดยจะ

ประกอบไปด้วย 18 จงัหวะ ไปทางขวา 5 จงัหวะ ไปทางซ้าย 5 จงัหวะ ไปข้างหน้า 3 จงัหวะ และ

ไปด้านหลงั 5จงัหวะ ขณะทีÉเต้นจะมีการเคลืÉอนไหวทีÉสมัพนัธ์กนัทั Êงมือและเท้าพร้อม ๆ กบัภาวนา

คําทีÉเป็นภาษาสนัสกฤตวา่ บาบานมั เควาลมั ซึÉงแปลว่าความรักมีอยู่ในทกุหนทกุแห่งหรือมีความ

รักให้กบัตวัเองและมีความรักให้กับทุกสิÉงทุกอย่าง ในขณะทีÉเต้นรําไปนี Êผู้ ฝึกจะส่งความรักให้กับ

ตวัเองและทกุสรรพสิÉงในจกัรวาล ดงันี Ê 

  ขวา  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

       1   2    3 4    5 

  ซ้าย  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

       1  2    3 4    5 

  หน้า  บาบา นมั บาบา 

       1 2    3 

  หลงั  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

       1   2    3 4    5 
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แผนภาพทีÉ 9  การเต้นเกาชิกิ (Kaoshiki)   
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   3.2.3.3  การฝึกสมาธิ (Meditation/ Intensive Thinking /Condensed 

Thought) 

   สมาธิ หมายถึง ความตั ÊงมัÉนแห่งจิตใจ  ความสํารวมใจให้แน่วแน่ อยู่กบั

สิÉงใด    สิÉงหนึÉงไม่ฟุ้ งซ่านเพืÉอให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในสิÉงนั Êน (ราชบญัฑิตตยสถาน,2539; พระ

ธรรมปิฏก,2542 ; เฉก ธนะศิริ, 2537) การฝึกสมาธิไม่ว่าจะเป็นวิธีตามแนวใดก็ตามย่อมมีผลต่อ

ร่างกายและช่วยผ่อนคลายการทํางานของส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างดี (ฝนทอง ศิริพงษ์ 

2531) การฝึกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส วิธีการคือ ผู้ ทําสมาธิควรนัÉงในท่าทีÉทําให้ร่างกาย

ผ่อนคลายมากทีÉสุดและมีพลังส่งไปเลี Êยงสมองสูงสุด ท่าทีÉเหมาะสมทีÉสุดคือ การนัÉงสมาธิท่า

ดอกบวั (Lotus Posture) ซึÉงโยคีได้ทดลองใช้ท่านี Êมาหลายพนัปีแล้ว ผู้ ฝึกจะนัÉงอยู่ในลกัษณะ

คล้ายดอกบวัซึÉงเป็นสญัลกัษณ์ของดอกไม้ทีÉสะอาด บริสทุธิÍ สวยงาม แม้ว่าดอกบวัจะต้องขึ Êนอยู่

ในทีÉโคลนตมทีÉสกปรกแตด่อกบวัจะรักษาความสะอาดบริสทุธิÍของตวัเองไว้ได้ เช่นเดียวกบัคนทีÉฝึก

สมาธิให้คลืÉนสมองตํÉาอยู่เสมอจะสามารถรักษาความสะอาดบริสทุธิÍของจิตใจไว้ได้ แม้ว่าจะต้อง

อยูใ่นสงัคมทีÉวุน่วายสบัสนมากเพียงใดก็ตาม ลกัษณะของการนัÉงท่าดอกบวัคือ นัÉงหลงัตรงเหยียด

ขาทั Êงสองข้างออกไปข้างหน้าแล้วงอขาขวาเข้าหาตวั ยกเท้าขวาขึ Êนทบัต้นขาซ้ายแล้วงอขาซ้ายเข้า

หาตวัเช่นเดียวกนั  

   ยกเท้าซ้ายขึ Êนทับต้นขาขวา จากนั Êนหลบัตา หุบปาก ขบขากรรไกรเข้า

ด้วยกนั พร้อมกบัม้วนลิ Êนขึ Êนไปแตะเพดานบนของปาก มือประสานกนัไว้และหงายฝ่ามือขึ Êน โดย

คนทีÉนัÉงในท่านี Êแม้จะไม่ทราบวิธีการทําสมาธิเลยก็เกิดการเปลีÉยนแปลงของคลืÉนสมองคือ คลืÉน

สมองเบต้า (Bata Wave) ซึÉงค่อนข้างจะวุ่นวายและรวดเร็ว จะเปลีÉยนเป็นคลืÉนสมองอลัฟา 

(Alpha Wave) วิÉงราบเรียบและช้า แสดงให้เห็นถึงสภาวะรับรู้ทีÉสงูสดุของคนเรา ถ้าหากยงัไม่

สามารถนัÉงในท่านี Êได้ก็ควรฝึกท่าฝีเสื Êอก่อน เพราะท่าผีเสื Êอจะทําให้สามารถนัÉงในท่าดอกบวัได้ใน

ทีÉสดุ 

   การนัÉงท่าผีเสื ÊอเริÉมจากการนัÉงหลงัตรง ดงึเท้าทั Êงสองข้างเข้าหาลําตวั ให้

ฝ่าเท้าสมัผสักนั พยายามให้ส้นเท้าทั ÊงสองชิดกนัมากทีÉสดุ ใช้มือซ้ายจบัเข่าซ้าย มือขวาจบัเข่าขวา 

ขยบัขึ Êนลงเหมือนผีเสื Êอกระพือปีกหลายๆ ครั Êง หลงัจากนั Êนเหยียดขาทั Êงสองข้างออกไป งอขาขวา

เข้าหาตวั ยกเท้าขวาขึ Êนทับต้นเท้าซ้าย แล้วใช้มือขวาขยบัเข่าขึ Êนลงเหมือนผีเสื Êอกระพือปีกข้าง

เดียว หลงัจากนั Êนสลบัมาทํากบัเข่าซ้ายแบบเดียวกนั เมืÉอกล้ามเนื ÊอทีÉขาและเส้นเอ็นต่างๆ หย่อน

คลายลงบ้างแล้วให้กลบัมานัÉงหลงัตรงท่าเดิมคือ ดงึเท้าทั Êงสองเข้าหาลําตวั ให้ฝ่าเท้าสมัผสักนั ใช้
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มือซ้ายจบัปลายเท้าซ้าย มือขวาจบัปลายเท้าขวาแล้วก้มศีรษะลงให้ใกล้กบัหวัแมเ่ท้าทีÉสดุเท่าทีÉจะ

ทําได้ ทํา 3 – 5 ครั Êง บริหารเช่นนี Êไปทกุวนั ในทีÉสดุก็จะทําท่าดอกบวัได้อยา่งง่าย 

 ในการฝึกสมาธิ  ผู้ ฝึกจะนัÉง นิÉ ง ในท่าดอกบัว  ขาไข ว้ขัดกันไม่ เคลืÉ อนไหว                 

มือประสานกนับนตกั หลบัตา ม้วนลิ Êน ผู้ ฝึกจะหยดุความคิดทีÉวุ่นวายโดยการใช้มนัตราควบคมุให้

ความคิดมุ่งไปสู่ความสงบและบริสทุธิÍเท่านั Êน นอกจากนั Êนการใช้จินตนาการช่วยก็สามารถทําให้   

ผู้ ฝึกแยกจิตของตนเองออกจากการรบกวนของสิÉงแวดล้อมภายนอกได้ด้วย ผู้ ฝึกสมาธิจึงต้องจด

จ่อกบัลมหายใจของตวัเอง โดยเวลาหายใจเข้าท้องขยาย เวลาหายใจออกท้องแฟบ และภาวนา

มนัตราทีÉเป็นภาษาสนัสฤตในใจว่า Baba Nam Kavalam (บาบา นมั เควาลมั) ซึÉงแปลเป็น

ภาษาองักฤษวา่ Love in everywhere หรือความรักมีอยูใ่นทกุหนทกุแห่ง เวลาหายใจเข้าจดจ่อกบั

คําว่าบาบามมั เวลาหายใจออกจดจ่อกบัคําว่า  เควาลมั การใช้มนัตราเป็นการช่วยควบคมุจิตให้

จดจ่ออยู่กบัคํามนัตราและความหมายของมนัตรา การปริกรรมมนัตราอยู่ในใจจะช่วยทําให้ผู้ ฝึก

จิตใจสงบได้รวดเร็วขึ Êน 

 สําหรับผู้ ทีÉเริÉมต้นฝึกทําสมาธิควรเปิดเทปเพลง บาบานมั เควาลมั และร้องเพลงคลอ

ตามไป เพราะเสียงเพลงจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลายอย่างลกึลํ Êาในการทําสมาธิ ส่วนในเวลาอืÉนๆ 

ถ้ามีโอกาสก็ควรภาวนา บาบานมั เควาลมั และคิดถึงความหมายของคําๆ นี Ê (ความรักมีอยู่ในทกุ

หนทกุแห่ง  (จิตใจของเราจะค่อยๆ เปลีÉยนไปตามสิÉงทีÉเราคิดกลายเป็นคนทีÉจิตใจทีÉเต็มเปีÉ ยมไป

ด้วยความรัก ความเมตตากรุณาและจะเกิดความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ขึ Êนจิตใจแทน  ทกุความคิดทุก

คําพดูทกุการกระทําของผู้ ทีÉฝึกสมาธิอยูเ่สมอ จงึทรงพลงัและมีอานภุาพทีÉยิÉงใหญ่) การพฒันาทาง

จิตจากการทําสมาธิทีÉถกูต้อง แบง่เป็น 4 ระยะ ได้แก่ (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

ระยะแรก เป็นช่วงทีÉต้องใช้ความพยายามอย่างสงูทีÉจะควบคมุความคิดและ    

การกระทําของตวัเอง การบงัคบัจิตใจของตวัเองให้ทําสมาธิ 5-10 นาที วนัละ 2 ครั Êง นบัว่าเป็น

การยากมากสําหรับผู้ ทีÉไม่เคยควบคมุจิตใจของตนเองมาก่อน เนืÉองจากสิÉงเร้าต่างๆ รอบตวัจะ

กระตุ้นให้ต้องไปทําสิÉงอืÉนๆ จนไม่สามารถทําสมาธิได้ เช่น ความคิดคํานึง แผนการในอนาคต 

ความห่วงกงัวล ฯลฯ ผู้ ฝึกจํานวนมากทีÉเลิกฝึกสมาธิในช่วงนี Ê เพราะไม่สามารถควบคมุจิตสํานึก

และจิตใต้สํานกึของตนเองได้ 

ระยะทีÉสอง เป็นระยะทีÉมีโอกาสได้สมัผสักบัคลืÉนสมองทีÉตํÉาลง (คลืÉนอลัฟา) 

เพราะจิตใจมีสมาธิสงูขึ Êน สามารถจดจ่ออยูก่บัมนัตราทีÉภาวนาอยูใ่นใจได้บ้าง ความคิดคํานึง หรือ

ความกงัวลใจต่างๆ ทีÉเคยเข้ามารบกวนในจิตใจขณะทีÉทําสมาธิจะลดลงไปเป็นอย่างมาก ผู้ ทีÉ

เข้าถึงระยะนี ÊจะมีโอกาสสมัผสักับความสขุทีÉเกิดจากภายใน เป็นความสุขทีÉล้าลึก มีอากา
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เคลิบเคลิ Êม สดชืÉน เป็นสขุชัÉวคราวของผู้ ทีÉดืÉมเหล้า หรือใช้ยาเสพติดต่างๆ อาการเคลิบเคลิ Êมมี

ความสขุในระยะเวลาสั Êนๆ นี Ê สามารถเรียกเป็นภาษาองักฤษได้ว่า “get high” หรือ การเข้าสู่

สภาวะอลัฟาชัÉวคราวด้วยฤทธิÍยา (Pseudo Alpha State)หลงัจากทําสมาธิอย่างถกูต้องประมาณ 

10-15 นาที ผู้ ทีÉทําสมาธิอย่างถูกต้องและชํานาญแล้วจะมีคลืÉนสมองตํÉาลงจนเข้าสู่สภาวะ      

ความปิตสิขุทีÉเกิดจากภายในทีÉเรียกว่าภวงัค์ผู้ ทีÉเข้าถึงระยะทีÉสองของการทําสมาธินี Ê จะให้เวลากบั

การทําสมาธิมากขึ ÊนสมํÉาเสมอขึ Êนและมีความสขุกบัการทําสมาธิมากขึ Êน 

ระยะทีÉสาม เป็นช่วงทีÉสําคญัของการพฒันาทางจิต จากการฝึกทําสมาธิ

อยา่งสมํÉาเสมอทําให้คลืÉนสมองของผู้ ฝึกตํÉาลง ทําให้จิตใจมีสมาธิสงู้ขึ Êน มีอํานาจมาก้ขึ Êน สามารถ

จดจ่ออยู่กบัมนัตราและความหมายของมนัตราได้อย่างลกึซึ Êงและยาวนาน้ขึ Êน ทําให้พลงัจิตของ    

ผู้ ฝึกมีอํานาจสูงความคิดคําพูดและการกระทําของผู้ ฝึกจิตใจในช่วงนี Êจึงมีพลังอย่างมหาศาล     

การฝึกคณุธรรม 10 ประการ  (ยามะ-นิยามะ)  ของโยคะควบคูไ่ปกบัทําสมาธิในช่วงนี Ê จะทําให้     

ผู้ ฝึกมีคณุธรรมทีÉลกึซึ Êงเปรียบเสมือนมีเข็มทิศทีÉคอยนําทางชีวิต ทําให้มีความคดิด้านบวกให้ตนเอง 

คนรอบข้างและสงัคมมากยิÉงขึ Êน 

ระยะสดุท้ายของการพฒันาจิตใจ ผู้ ฝึกจะมีคลืÉนสมองตํÉามาก จะเกิดความปิติสขุ

จากภายในอยา่งล้นเหลือ มีอารมณ์ดี ยิ Êมแย้มแจ่มใส มีความสขุยิÉงใหญ่จากภายใน จิตใจของผู้ ฝึก

จะเปิดกว้าง มีความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ให้แก่ทกุสรรพสิÉงในจกัรวาล เมืÉอคลืÉนสมองของ        

ผู้ ฝึกตํÉาลงจนใกล้กบัคลืÉนของจกัรวาล จิตใจของผู้ ฝึกจะเปลีÉยนแปลงไปเป็นคนใหม่ ทกุสิÉงทกุอย่าง

ทีÉคิด พูด และทําจะเป็นไปเพืÉอสนัติสุขของมนุษยชาติและทุกสรรพสิÉงในจักรวาลเท่านั Êน        

(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

  การพฒันาจิตใจด้วยการทําสมาธิทีÉกล่าวมานี Ê นอกจากจะทําให้เรามีความสขุ

ความสงบทางจิตใจอย่างลกึซึ Êงแล้ว ยงัสามารถทําหน้าทีÉเป็นเกราะป้องกนัความรู้สกึในทางลบ

หรือความชัÉวร้ายทีÉจะเกิดขึ Êนในจิตใจของคนเราได้เป็นอย่างดีอีกด้วย นอกจากนี Êผลของการฝึกตั Êง

จิตใจให้มัÉนคงและการรวมพลงัจากการทําสมาธิ เพืÉอความเป็นอนัหนึÉงอนัเดียวกนักบัจดุศนูย์กลาง

ของจกัรวาลนี Êจะทําให้เรามีจิตใจทีÉเข้มแข็ง แน่วแน่ มัÉนคง และไม่หวาดกลวัต่ออปุสรรคต่างๆ        

ทีÉผา่นเข้ามาในชีวิตการทําสมาธิอยา่งสมํÉาเสมอจะทําให้ผู้ ฝึกแตล่ะคนมีจิตใจละเอียดออ่นขึ Êน ดงัทีÉ

นกัจิตวิทยาในปัจจบุนัจํานวนมากได้ให้ความเห็นว่า การทําสมาธิเป็นการทําให้เกิดพลงัสงูสดุใน

การชําระล้างความรู้สกึด้านลบให้ออกไปจากจิตใจของคนเรา ดงันั ÊนบคุคลทีÉทําสมาธิอยู่เสมอจะ

พบวา่ความรู้สกึนึกคิด การมองโลกมองชีวิตของเขาจะเปลีÉยนแปลงไปอย่างมากมายความรู้สกึใน      

ทางลบทีÉถกูอบรมสัÉงสอนจนฝัÉงแน่นอยู่ในจิตใจจะค่อยๆ จางหายไป ความสงบสขุอย่างลึกซึ Êง      

จะเริÉมเกิดทีÉจิตใจของตวัเองก่อน ความรู้สึกนี Êจะแผ่กระจายไปสู่คนรอบข้างในวงทีÉกว้างออกไป
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เรืÉอยๆ เมืÉอมีความวิตกกงัวลและความรู้สึกทางด้านลบต่างๆ ได้สญูหายไปจากจิตใจปัญญา        

ทีÉละเอียดอ่อนจะบงัเกิดขึ Êนในบุคคลนั Êนมากขึ Êนเขาสามารถจะทําความเข้าใจตนเองเข้าใจผู้ อืÉน 

และอา่นสิÉงทีÉแฝงเร้นไว้ในใจของผู้ อืÉนได้ง่ายขึ Êน (Acarya,1991) 

จากการศึกษาเอกสารทีÉ เ กีÉ ยวข้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  สรุปได้ว่าแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวคิดทีÉมุ่งพฒันาศกัยภาพของมนุษย์ทุกคนให้ปรากฏออกมาได้มาก

ทีÉสดุ เพืÉอพฒันามนษุย์ให้สมบรูณ์ในทกุๆ ด้าน ทั Êงด้านวิชาชีพ วิชาการ และในทกุๆ สว่นประกอบ

ชีวิตทั Êงด้านร่างกาย จิตสํานึก จิตใต้สํานึก และจิตเหนือสํานึก โดยแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะใช้

กิจกรรมเพืÉอพัฒนาความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างเป็นสุขซึÉงเป็นสิÉงทีÉทุกคนปรารถนา       

ซึÉงความสุขในชีวิตจะเกิดขึ Êนได้ย่อมมีปัจจัยหลายอย่างทีÉเกื Êอหนุน ทั Êงความสุขทางกายและ

ความสขุทางใจ ไม่ว่าจะเป็นการมีปัจจยัในการดํารงชีวิตอย่างพอเพียง มีครอบครัวทีÉอบอุ่น           

มีหน้าทีÉการงานทีÉมัÉนคงหรือการมีสมัพนัธภาพทีÉดีกับบุคคลรอบข้าง โดยหลกัการตามแนวคิด       

นีโอฮิวแมนนิสมีลกัษณะทีÉช่วยเสริมสร้างให้บคุคลมีความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ดงันี Ê คือ การสร้าง

บรรยากาศทีÉผ่อนคลาย  การจูงใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้   การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเอง 

และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซํ Êาๆ บ่อย จนเป็นนิสยั ซึÉงมีกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส คือ  

การมองตนเองในด้านบวก  การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลายเพืÉอให้เกิด

ภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ เพืÉอสง่เสริมให้เกิดการเปลีÉยนแปลงจิตใต้สํานึกเพืÉอ

ทําให้จิตใต้สํานึกบนัทึกความคิดและความรู้สกึทีÉดีจากการจินตนาการสิÉงทีÉเป็นบวกต่อตนเองและ

ผู้ อืÉน และตามด้วยการเต้นเกาชิกิและการทําสมาธิ ทีÉมีการยํ Êาถึงเสียงและความหมายของมนัตรา

อย่างสมํÉาเสมอ ทําให้เกิดการเห็นคณุค่าในตนเองและเห็นคณุค่าของบุคคลอืÉนมากยิÉงขึ Êนอนัจะ

นําไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตของบคุคลนั Êนๆ    

 

ตอนทีÉ 4  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

4.1 ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

ความพงึพอใจในชีวิตเป็นลกัษณะทีÉเป็นนามธรรมทีÉมีความซบัซ้อน ซึÉงความพงึพอใจของ

บคุคลแตล่ะบคุคลนั Êนอาจจะแตกตา่งกนั ถึงแม้ว่าอาจจะอยู่ในสิÉงแวดล้อมเดียวกนั ดงันั Êนในการ

ให้ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตจึงมีผู้ ทีÉอธิบายความหมายของความพึงพอใจในชีวิต

แตกตา่งกนัไป ซึÉงอาจสรุปได้ดงันี Ê 
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ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2530) ได้กล่าวถึงความหมายของความพึงพอใจในชีวิตตาม

แบบทดสอบของ Neugarten and others  ไว้ดงันี Ê (ก) ความรู้สกึวา่มีความสขุ (ข) ความรู้สกึอิÉมอก

อิÉมใจ (ค) ความรู้สกึว่าตนมีคา่ (ง) ความรู้สกึพอใจในตนเอง (จ) ความรู้สกึยอมรับความสําเร็จ

และความล้มเหลวในชีวิต (ฉ) การเห็นแง่ดีของตน (ช) การมองโลกในแง่ดี (ซ) การเห็นแง่ดีของ

ผู้ อืÉน (ฒ) ความรู้สกึยอมรับสภาพร่างกายตามวยัของตน 

ศิริวรรณ สินไชย (2532) กลา่วว่า ความพงึพอใจในชีวิตหมายถึง ความรู้สกึทีÉดีของบคุคล

ทีÉมีตอ่สภาพทีÉเป็นอยู ่และทําให้บคุคลรับรู้วา่ชีวิตนี Êมีความหมาย 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ให้ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

ว่าหมายถึง ความรู้สึกทีÉดีต่อสภาพทีÉเป็นอยู่ และการรับรู้ว่าชีวิตนั Êนมีความหมายโดยครอบคลมุ

ความรู้สกึวา่มีความสขุในการดําเนินชีวิต มีความตั Êงใจ และความอดทนตอ่ชีวิต มีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายทีÉตั Êงไว้กบัสิÉงทีÉทําได้สําเร็จ การรับรู้ว่าตนเองมีสขุภาพกาย จิต และสงัคมดี การ

แสดงออกทีÉแสดงถึงความสขุ การมีทศันคต ิและอารมณ์ในทางทีÉดี 

Maslow (1970) อธิบายความหมายของความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิดของทฤษฎี

ความต้องการของมนษุย์ ทฤษฎีแรงจงูใจ (Maslow’s Hierarchy of needs theory motivation 

theory) ว่าความต้องการ (needs) เป็นแรงจงูใจให้บคุคลแสวงหาการตอบสนองจนเป็นทีÉพอใจ 

จากความต้องการ  ขั Êนพื Êนฐาน (basic needs) ระดบัตํÉาพฒันาเป็นลําดบัขั Êนสู่ความต้องการขั Êน

สงูขึ ÊนเรืÉอยๆ เมืÉอความต้องการได้รับการตอบสนองมาก บคุคลนั Êนย่อมเกิดความพอใจมาก แตถ้่า

ความต้องการได้รับการตอบสนองน้อยหรือไมไ่ด้รับการตอบสนองเลย บคุคลนั Êนจะเกิดความพอใจ

น้อย หรือไม่พอใจ และ Maslow เชืÉอว่า   เป็นเรืÉองยากทีÉมนุษย์จะมีความพอใจในชีวิตสงูสดุ 

ยกเว้นในช่วงเวลาสั Êนๆ เพราะมนษุย์มีความปรารถนาอยา่งอืÉนๆเข้ามาแทนทีÉอยูเ่สมอ 

Palmore and Snyder  (1974) ได้กลา่วถึงความพงึพอใจในการดําเนินชีวิตว่า การวดั

ความพึงพอใจในชีวิตจะไม่มีผู้ ใดผู้หนึÉงเป็นคนตดัสิน บคุคลแตล่ะคนจะเป็นผู้ ให้ความสําคญักบั

คณุคา่ของชีวิตเอง นัÉนคือหากจะวดัความพงึพอใจของผู้ใด ควรให้ผู้นั Êนเป็นคนประเมินตนเอง 

Jackle (1974)  กลา่ววา่ ความพงึพอใจในชีวิตเป็นความยินดีตอ่ชีวิตของแตล่ะคนทีÉได้รับ

จากการมีกิจวตัรประจําวนั ซึÉงเป็นสิÉงทีÉแตล่ะคนรับรู้วา่ ชีวิตของเขามีความหมายและสามารถทีÉจะ

พฒันาชีวิตตอ่ไปได้และตามความเห็นของตวัเขาแล้ว เขารู้สกึพอใจในสภาพทีÉเป็นอยู ่
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Powell (1983)  มีความเห็นวา่ ความพงึพอใจในชีวิตไม่ได้หมายความว่า บคุคลต้องได้รับ

การตอบสนองในทกุๆ สิÉงทีÉต้องการแตค่วามพงึพอใจในชีวิต หมายถึง ความสมดลุระหว่างความ

ต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิÉงแวดล้อม เพืÉอทําให้

ตนเองหลดุพ้นจากความทุกข์มีแต่ความสขุ ดงันั ÊนเมืÉอใดทีÉบุคคลปรับตวัต่อสภาวะแวดล้อมได้ 

บคุคลนั Êนจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต 

Duxbury and Higgin (1991) ให้ความหมายว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นสงักปัทีÉได้รับ

จากประสบการณ์ทีÉบคุคลพงึพอใจกบัการมีงาน และชีวิตครอบครัวทีÉดี 

Meadow (1992)  กลา่ววา่เมืÉอบคุคลเปรียบเทียบระหว่างมาตรฐานหรือ เกณฑ์ของตนใน

การดําเนินชีวิตกบัประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนแล้วพบว่า ประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนมีคณุคา่เกินมาตรฐาน

หรือเกณฑ์ทีÉตนกําหนดไว้ บคุคลก็จะประเมินชีวิตตนเองและรับรู้ว่าตนเองมีความพงึพอใจในชีวิต

แตถ้่าเป็นในทางตรงกนัข้าม คือจากการเปรียบเทียบประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนแล้วพบวา่มีคณุคา่น้อย

กวา่มาตรฐานทีÉบคุคลกําหนดไว้ บคุคลก็จะประเมินวา่ไมมี่ความพงึพอใจในชีวิต 

Rommey (1992) กล่าวว่า  ความพึงพอใจในชีวิตเป็นแนวคิดทีÉยากจะนิยามให้เป็นทีÉ

ยอมรับอยา่งเป็นสากล เหตผุลทีÉสําคญัมี 3 ประการ คือ  

 1. ความพงึพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการทางด้านจิตใจทีÉตีความโดยความคิด และภาษา

ทีÉแตกต่างกนั ความคลาดเคลืÉอนจากการมองทีÉหลากหลายเกิดจากประสบการณ์พื Êนฐานความรู้  

ประเดน็การนําเสนอ และข้อเท็จจริงตา่งๆ นานา  

2. แนวความคดิในเรืÉองความพงึพอใจในชีวิตขึ Êนอยูก่บัคณุคา่ทีÉแฝงอยูอ่ยา่งมาก  นกัวิจยั

จึงต้องกําหนดกรอบความหมายให้ชัดเจน เพืÉอให้สามารถประเมินผลได้ กระบวนการ และ

ผลตา่งๆ ทีÉถือว่าเป็นความพงึพอใจในชีวิตทีÉดีกว่านั Êน ย่อมเป็นการยอมรับ และกําหนดคณุคา่โดย

บคุคลในสงัคมเดียวกนั ซึÉงมกัพบวา่เป็นชนชั Êนกลางของสงัคมนั Êน  

 3. ความคิดทีÉก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงาม และพัฒนาการของมนุษย์      

การมีอายยืุนยาว กระบวนการทางด้านจิตใจ ล้วนอยูภ่ายใต้อิทธิพลขององค์ประกอบตา่งๆ รวมทั Êง

ค่านิยมด้วย ซึÉงหากนิยามเป็นแบบเดียวกันก็หมายความถึงคนทุกคน ล้วนแล้วแต่ได้รับอิทธิพล

จากสิÉงต่างๆ คล้ายคลึงกันโดยไม่มีการคํานึงถึงความแตกต่างทางด้านอายุ  ช่วงชั Êนทางสงัคม  

การศกึษา  ซึÉงคงยากทีÉจะยอมรับจดุนี Êได้  
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Pavot and Diener (1993) กล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตเกิดขึ Êนจากกระบวนการ

ประเมินชีวิตโดยรวมของตนเองของบคุคล บคุคลจะสร้างหรือกําหนดมาตรฐานทีÉเหมาะสมกบัตน

ตามการรับรู้ของตน จากนั Êนบคุคลจะเปรียบเทียบระหว่างมาตรฐานทีÉตนสร้างหรือกําหนดขึ Êนกบั

สิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริงในชีวิต อาจกลา่วได้วา่เป็นกระบวนการประเมินจากภายในบคุคลมากกว่าทีÉจะเป็น

การประเมินด้วยมาตรฐานจากภายนอก 

Sumner (1996)  กลา่วว่า ความสขุหรือความพงึพอใจในชีวิตหมายถึง กระบวนการคิด 

อารมณ์ ความรู้สกึ หรือการรับรู้ในทางบวกของบคุคลทีÉตอบสนองตอ่สิÉงใดสิÉงหนึÉงภายใต้เงืÉอนไข

หรือสภาพชีวิตของบคุคลนั Êน 

Cavanaugh (1997) ได้กล่าวถึงคําว่าพงึพอใจในชีวิตว่า เป็นความรู้สกึทีÉดี มีความสขุ      

มีขวญักําลงัใจในการดําเนินชีวิต  รับรู้วา่ชีวิตมีความหมาย 

Lefrancois (2000) ให้ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็นการยอมรับ

จดุมุง่หมายของความสําเร็จและปณิธานทีÉตั Êงไว้ หรือการอดทนตอ่ทกุสิÉงทกุอยา่งทีÉเกิดขึ Êน 

Walker (2005) กล่าวว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นสิÉงทีÉได้รับจากการกระทําตา่งๆ ได้แก่ 

สมัพนัธภาพ อารมณ์ โดยทัÉวไปเป็นส่วนประกอบของคณุภาพชีวิตและเป็นสิÉงจําเป็นสําหรับการ

เข้าใจบคุคลตา่งๆ 

สรุปได้ว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการทีÉเกิดจากการใช้ประสบการณ์ในการ

ตดัสนิใจ ใช้เหตผุล ความรู้ความเข้าใจ เป็นการประเมินตนเองของบคุคลซึÉงเมืÉอบคุคลเปรียบเทียบ

สภาพชีวิตโดยรวมของตนกบัมาตรฐานทางสงัคม หรือเกณฑ์ตา่งๆ ในการดําเนินชีวิต แล้วพบว่า

ประสบการณ์หรือสภาพชีวิตของตนเกินมาตรฐาน หรือเกณฑ์ทีÉตนเองและสงัคมกําหนดไว้ บคุคล

นั Êนจะประเมินและรับรู้ว่าตนเองมีความพึงพอใจในชีวิตและความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลจะ

เกิดขึ Êนจากการได้รับการยอมรับ และการยกย่องว่าได้ดําเนินชีวิตตามบรรทดัฐานของสงัคม มี

ภาพลกัษณ์ทางบวก มีความสามารถทีÉจะทําประโยชน์ต่อคนในครอบครัวและต่อคนอืÉนในสงัคม

อนัช่วยสง่เสริมให้บคุคลรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่และมีความสําคญั  

 

4.2 ความเป็นมาเกีÉยวกับแนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

ความพึงพอใจในชีวิตเกิดจากกระบวนการประเมินชีวิตโดยรวมของบคุคล ซึÉงบคุคลจะ

สร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง จากนั ÊนจึงเปรียบเทียบมาตรฐานทีÉตนสร้างขึ Êน

นั ÊนกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริงในชีวิต การประเมินความพงึพอใจในชีวิตเป็นการประเมินจากภายในบคุคล
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ซึÉงมีลกัษณะค่อนข้างคงทีÉและไม่ได้ขึ Êนอยู่กับภาวะอารมณ์ในขณะประเมิน (Pavot and 

Diener,1991) เมืÉอบคุคลเปรียบเทียบมาตรฐานหรือเกณฑ์ในการดําเนินชีวิตของตนกบัเหตกุารณ์

หรือประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนแล้วพบว่าประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนมีคณุคา่เกินมาตรฐานหรือเกณฑ์ทีÉตน

กําหนดไว้ บคุคลนั Êนก็จะประเมินชีวิตของตนและรับรู้ว่าตนมีความพงึพอใจในชีวิต ในทางตรงข้าม

หากบุคคลเปรียบเทียบแล้วพบว่าประสบการณ์ทีÉเกิดขึ Êนมีคณุค่าน้อยกว่ามาตรฐานหรือเกณฑ์ทีÉ

ตนกําหนดไว้ก็จะประเมินตนเองวา่ไมมี่ความพงึพอใจในชีวิต 

 

Diener (1984) จําแนกแนวคดิเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตออกเป็น 3 กลุม่ดงันี Ê 

กลุม่ทีÉ 1 แนวคดิเชิงอดุมคต ิ 

นกัปรัชญาในอดีตได้อธิบายสขุภาวะจากบริบทภายนอก เช่น คณุธรรมหรือการทําความดี

ซึÉงเป็นแนวคิดในอุดมคติทีÉแตกต่างกันออกไปตามวัฒนธรรมและยุคสมัย ความหมายของ      

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุม่นี Êคือ การบรรลถุึงลกัษณะทีÉน่าพึงปรารถนาตามทีÉสงัคมกําหนดไว้ 

เช่น ในสมยัของอริสโตเติล ได้เสนอความคิดว่า การดําเนินชีวิตอย่างมีคณุธรรมและการประกอบ

ความดีงามจะก่อให้เกิดสงัคมอดุมคติแบบ eudaemonia ซึÉงช่วยให้สรุปได้ว่า สขุภาวะหรือความ

พึงพอใจตามแนวความคิดนี Êเป็นไปตามกรอบค่านิยมของสงัคม มากกว่าทีÉจะเป็นการประเมิน

ภายในของบคุคลเอง 

 

กลุม่ทีÉ 2 แนวคดิทางสงัคมศาสตร์  

นกัสงัคมศาสตร์เชืÉอว่า สขุภาวะเชิงอตัวิสยัและความพงึพอใจในชีวิตมาจากการประเมิน

คณุภาพชีวิตตามเกณฑ์ทีÉบคุคลนั Êนเลือกเอง แนวคิดนี Êได้รับความนิยมอย่างมากในช่วงศตวรรษทีÉ

ผ่านมา โดยเชืÉอว่าความผาสกุมีความสมัพนัธ์กับความพึงพอใจทีÉเกิดจากการบรรลเุป้าหมาย

ตามทีÉได้ตั Êงไว้ ซึÉงความสมัพนัธ์นี Êสะท้อนให้เห็นถึงสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (subjective well-being) 

และเกีÉยวข้องกบัความพงึพอใจ 

 

กลุม่ทีÉ 3 แนวคดิทีÉเน้นประสบการณ์ทางอารมณ์  

ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตในกลุ่มนี Êใกล้เคียงกบัความหมายของ “ความสขุ”    

ทีÉใช้ในปัจจุบนั โดยเน้นทีÉประสบการณ์ทางอารมณ์ของบุคคลและให้ความสําคญักับอารมณ์

ทางบวก (positive affectivity) ของบคุคลมากกว่าประสบการณ์อารมณ์ทางลบ (negative 

affectivity) ซึÉงหมายถึงทั Êงการมีอารมณ์ทีÉน่าพงึพอใจในชีวิตส่วนใหญ่ หรือมีแนวโน้มอารมณ์ใน
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ทางบวกอยู่เสมอ ผู้ ทีÉศึกษาความพึงพอใจในชีวิตในกลุ่มนี Êสนใจศึกษาความพึงพอใจในชีวิต

ร่วมกบัตวัแปรอืÉนๆ และมีการสร้างแบบวดัเพืÉอใช้ในการประเมินข้อมลูเชิงประจกัษ์ 

 

สรุปได้ว่า ผู้ ทีÉศกึษาเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตมีความเห็นตรงกนัว่า ความพงึพอใจใน

ชีวิตเป็นตวัแปรเชิงอตันยัตวัแปรหนึÉงทีÉสามารถสะท้อนถึงคณุภาพชีวิตของบคุคลได้ (Diener and 

Suh,1997) บคุคลทีÉมีคณุภาพชีวิตทีÉดีจะเป็นผู้ ทีÉกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี มีพลงัในการ

สร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็น

ปัจจยัสําคญัสําหรับบคุคลทกุวยัและเป็นตวัแปรทีÉมีผู้สนใจศกึษาอย่างต่อเนืÉองทั Êงในแง่ของสงัคม

วิทยาและจิตวิทยา ผู้ วิจัยแต่ละท่านก็มีแนวคิดและมุมมองในการศึกษาและวิจัยเกีÉยวกับ        

ความพงึพอใจในชีวิตแตกตา่งกนัออกไป ดงันี Ê 
 
4.3 แนวคดิทีÉเกีÉยวข้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

  4.3.1  แนวคดิความต้องการของ Maslow 
  ตามแนวคิดของ Maslow ทีÉได้ศึกษาค้นคว้าถึงความต้องการของมนุษย์ โดย

มองเห็นว่ามนุษย์ทุกคนล้วนแต่มีความต้องการทีÉจะสนองความต้องการให้กับตนเองทั Êงสิ Êน ซึÉง

ความต้องการนั Êนมีมากมาย เขาจึงได้จดัเป็นลําดบัขั Êนโดยเรียงจากความต้องการขั ÊนตํÉาสดุไปหา

ความต้องการขั Êนสงูสดุ จากทฤษฎีความต้องการของ Maslow  (Maslow Hieraschy of Need 

Theory)  (Maslow,1970)  สรุปได้ว่าความต้องการขั ÊนตํÉ าสุดได้ รับการตอบสนองจนเกิด           

ความพงึพอใจแล้ว ความต้องการขั ÊนทีÉ 2 จะเกิดขึ Êน และเป็นตวักระตุ้นให้เกิดแรงจงูใจทีÉจะหาทาง

ตอบสนองความต้องการนั Êน เมืÉอความต้องการขั ÊนทีÉ 2 ได้รับการตอบสนองบรรลเุป้าหมายแล้ว 

ความต้องการขั ÊนทีÉ 3 จะถกูพฒันา และกระตุ้นเป็นแรงจงูใจให้เกิดความต้องการในขั Êนตอ่ไป  ดงัทีÉ  

Maslow ได้อธิบายถึงความต้องการพื Êนฐานของมนษุย์ 5 ประการ อนัได้แก่ ความต้องการทาง

กายภาพ ความต้องการความปลอดภยั ความต้องการความรักและการมีสว่นร่วม ความต้องการ

การมีคณุค่าและความต้องการพฒันาตนเต็มทีÉตามศกัยภาพ (Maslow,1970) ดงัแสดงใน

แผนภาพทีÉ 10 
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แผนภาพทีÉ 10  ความต้องการพื Êนฐานของมนุษย์ตามลําดับขั Êนของ  Maslow                

(Maslow’s hierarchy of needs) (Maslow,1970) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 จากแผนภาพทีÉ 10  อธิบายความต้องการพื Êนฐานของมนุษย์ตามลําดบัขั Êนของ  

Maslow ได้ดงันี Ê 

 1. ความต้องการทางกายภาพ (physiological needs) เป็นความต้องการพื Êนฐาน

ขั ÊนแรกทีÉจําเป็นในการดํารงชีวิต รวมถึงความต้องการอาหาร นํ Êา อากาศ การออกกําลงั การ

พกัผ่อน และการป้องกนัจากสิÉงเร้าทางกายภาพ ความต้องการทางกายภาพนี ÊเกีÉยวข้องกบัการอยู่

รอดของร่างกายโดยตรง  ความพงึพอใจทีÉได้รับในขั Êนนี Êจะนําไปสูค่วามต้องการในขั Êนตอ่ ๆ ไป  จึง

อาจกลา่วได้ว่า หากบคุคลไม่สามารถตอบสนองตอ่ความต้องการในขั Êนพื Êนฐานนี Êได้ ก็จะไม่มีแรง

กระตุ้นให้เกิดความต้องการในระดบัทีÉสงูขึ Êนไปได้ 

        ความต้องการการมีสว่นร่วมและความรัก       

           (Belongingness and love needs) 

 
ความต้องการความมัÉนคงปลอดภยั 

(Safety and security needs) 

     ความต้องการพฒันาตน 

สมบรูณ์เต็มตามศกัยภาพ 

   (Self-actualization needs) 

ความต้องการทางกายภาพ 

(Physiological needs) 

ความต้องการมีคณุคา่ 

(Esteem needs) 
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 2. ความต้องการความปลอดภยั (safety and security needs) เมืÉอความต้องการ

ด้านร่างกายได้รับการตอบสนองแล้ว บุคคลก็จะมีความต้องการในขั Êนต่อไป คือ ความต้องการ

ความมัÉนคงปลอดภยั ซึÉงรวมถึงความต้องการผู้ ให้ความช่วยเหลือ หรือผู้ปกป้องคุ้มครอง ความ

ต้องการความอิสระจากความกลวั และความวิตกกังวล ความต้องการนี Êจะเห็นเด่นชดัในเด็กซึÉง

ส่วนมากจะมีปฏิกิริยาตอบสนองอันแสดงถึงความรู้สึกไม่มัÉนคงปลอดภัยแตกต่างกันไป เช่น 

ร้องไห้เสียงดงั ไมก่ล้าสบตาคนแปลกหน้า ถ้าหากวา่มีการเรียนรู้เกีÉยวกบัประสบการณ์บางอย่างทีÉ

คิดว่าอนัตรายว่าปรากฏนั Êนเกิดขึ Êนได้อย่างไร และวิธีหลีกเลีÉยงอนัตรายจากปรากฏการณ์ต่างๆ 

เหล่านั Êนก็จะมีแนวโน้มทีÉจะไม่กลวั หรือรู้สกึเฉยๆ ต่อสิÉงเหล่านั Êน  ในผู้ ใหญ่ความมัÉนคงปลอดภยั

จะมีลักษณะทีÉแตกต่างไปจากเด็ก เช่น แสดงออกในการเลือกงานทําทีÉมีความมัÉนคง และมี

สวัสดิการดี ฝากเงินไว้กับธนาคาร การทําประกันภัยต่างๆ เป็นต้น พฤติกรรมดังกล่าวนี Êเป็น

พฤติกรรมทีÉแสดงถึงการแสวงหาความมัÉนคงปลอดภยัทั Êงสิ Êน หรือในเรืÉองความเชืÉอด้านศาสนา 

หรือปรัชญา อาจตีความได้ว่าเป็นความมัÉนคงปลอดภัยเช่นเดียวกัน กล่าวคือ ความเชืÉอทาง

ศาสนา และปรัชญาจะช่วยให้บุคคลรู้สึกมัÉนคงปลอดภยั  จะแสดงออกเมืÉอบุคคลอยู่ในภาวะคบั

ขนั ในภาวะทีÉเกิดขึ Êนบางอย่าง เช่น สงคราม อาชญากรรม อทุกภยั แผ่นดินไหว ฯลฯ พฤติกรรม

ของบคุคลจะแสดงออกมาแตกตา่งกนั เพืÉอแสวงหาความมัÉนคงปลอดภยัให้กบัตวัเอง เช่น หลบหนี 

รวมกลุ่ม คล้อยตามผู้ นํา เป็นต้น บางคนอาจแสดงออกมาทางด้านการเป็นโรคจิต โรคประสาท 

เช่น ยํ Êาคดิยํ Êาทํา 

3. ความต้องการการมีสว่นร่วมและความรัก (belongingness and love needs) 

ความต้องการในขั Êนนี ÊจะเกิดเมืÉอความต้องการทางด้านร่างกาย และความต้องการความมัÉนคง

ปลอดภัยได้รับการตอบสนองแล้ว  โดยธรรมชาติของมนุษย์แล้วต้องการรวมกลุ่ม และมี

ความสมัพนัธ์ทีÉดีกบัผู้ อืÉน เช่น ต้องการความรักจากทุกคนในครอบครัว ญาติ ผู้ ร่วมงาน ต้องการ

เป็นทีÉ รัก และยอมรับของบุคคลอืÉน บุคคลจะรู้สึกเงียบเหงาว้าเหว่เมืÉอต้องอยู่คนเดียว ขาด

ครอบครัว ขาดเพืÉอน หรือถกูตดัขาดจากสงัคม ผู้ ทีÉขาดความต้องการเช่นนี ÊยิÉงต้องการการชดเชย 

เช่น ผู้ ทีÉขาดพอ่แมก็่ยิÉงต้องการความรักจากผู้ อืÉนมาชดเชย ผู้ ทีÉรู้สกึวา่ตนไมส่ามารถทําประโยชน์ได้

อีกแล้ว ยิÉงต้องการการชดเชยมากขึ Êน บคุคลจึงพยายามทําทกุวิถีทางเพืÉอให้ได้มาซึÉงความรัก และ

การได้เป็นสว่นหนึÉงของสงัคม เช่น เด็กวยัรุ่นยอมติดยาเสพติดตามคําชกัชวนของเพืÉอนทั Êงๆ ทีÉรู้ว่า

เป็นอันตรายต่อสุขภาพของตนเพียงเพืÉอให้ได้รับการยอมรับ และเห็นว่าพฤติกรรมของตน

เหมือนกนัคนในกลุม่ ซึÉงจะทําให้เพืÉอนในกลุม่ยอมรับตนเอง บคุคลทีÉเกิดความตืÉนเต้น สบัสน วิตก

กงัวล จะมีแนวโน้มเข้าหาผู้ อืÉนให้เข้ามามีส่วนร่วมรับรู้ในความรู้สกึของตน และคอยให้กําลงัใจทีÉ

ต้องต่อสู้กบัความรู้สกึดงักล่าว หากความต้องการดงักล่าวไม่ได้รับการตอบสนองอาจจะมีผลต่อ
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สขุภาพจิต ตวัอยา่งทีÉเห็นได้ชดัเจน หากครอบครัวใดมีความรัก และความผกูพนั สมาชิกได้รับการ

ยอมรับจากครอบครัว สมาชิกในครอบครัวจะมีสขุภาพจิตดี ในทางตรงกนัข้ามหากครอบครัวไม่มี

ความรักความผกูพนักนั สมาชิกจะมีความหงดุหงิด ฉนุเฉียว จิตใจแปรปรวน ว้าวุ่น วิตกกงัวล จน

อาจเป็นโรคจิตได้ในทีÉสดุ  ความต้องการในขั Êนนี Êจงึมีบทบาทสําคญัตลอดชีวิตของบคุคล เนืÉองจาก

ความสามารถในการให้และรับความรักจากผู้ อืÉน จะช่วยให้บคุคลรู้สกึว่าตนมีคณุคา่ บคุคลทีÉขาด

ความรักจะเกิดความคบัข้องใจและเกิดปัญหาในการปรับตวัภายหลงั 

 

4. ความต้องการมีคณุค่า (esteem needs)  ความต้องการมีคณุค่ามีอยู ่            

2 ลกัษณะคือ   

   4.1 เป็นการยกย่องนบัถือตนเอง (self respect) คือ ความต้องการมี

อํานาจ มีความเชืÉอมัÉนในตนเอง มีความสามารถ มีผลสมัฤทธิÍ  ไม่ต้องพึÉงพาผู้ อืÉน และมีความเป็น

อิสระ ทุกคนต้องการทีÉจะรู้สึกว่าตนเองมีคณุค่า และมีความสามารถทีÉจะประสบความสําเร็จใน

ภารกิจตา่งๆ  

   4.2 เป็นการยกย่องนับถือจากผู้ อืÉน (esteem from others) คือ         

ความต้องการมีเกียรติยศ การได้รับคํายกย่องชมเชยในสิÉงทีÉเขาได้กระทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณ

คา่ทีÉความสามารถของตนเองได้รับการยอมรับจากผู้ อืÉน เมืÉอบคุคลได้รับความพงึพอใจในขั Êนนี Êแล้ว

จะส่งผลให้บุคคลมีความรู้สึก และทศันคติเกีÉยวกบัการมีความเชืÉอมัÉนในตนเอง มีความเข้มแข็ง       

มีความสามารถ และมีประโยชน์ต่อโลก ในทางตรงกันข้ามผู้ ผิดหวงัจะมีความรู้สึก และทศันคติ

ด้อยคณุคา่ มีความไม่เหมาะสม มีความอ่อนแอ รู้สกึว่าตนเองไร้ประโยชน์ซึÉงจะประเมินตนเองตํÉา

กวา่ผู้ อืÉน 

 

   5. ความต้องการพฒันาตนสมบรูณ์ (self-actualization needs) ความต้องการนี Ê

เป็นความต้องการขั Êนสุดยอดของบุคคล หลังจากได้รับการตอบสนองความต้องการขั Êนต่างๆ 

ดงักล่าวข้างต้น เป็นความเข้าใจและยอมรับตนเอง ต้องการทราบถึงความสามารถจุดเด่นและ

ข้อบกพร่องของตนเองเพืÉอจะได้ปรับปรุงตนเอง และต้องการทํางานจนสุดความสามารถ ได้รับ

ความพงึพอใจสงูสดุ และประสบความสําเร็จในงานทีÉทํา Maslow  ได้ศกึษาลกัษณะของบคุคลทีÉ

มุง่ไปสูก่ารตระหนกัความเป็นจริงในตนเอง พบวา่มีลกัษณะดงันี Ê (Maslow, 1970) 

    -  รับรู้ความเป็นจริงเท่าทีÉเป็นจริง ตดัสินตนเอง และผู้ อืÉนได้อย่างถกูต้อง

ไมแ่ปรปรวนตามความต้องการของตนอง หรือความกลวั ตลอดจนความวิตกกงัวล 
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-  ยอมรับผู้ อืÉนและตนเอง 

-  มีความเป็นธรรมชาตอิยา่งง่ายๆ ไมข่ึ ÊนกบัสิÉงเร้าภายนอก 

-  ตระหนกัถึงการดําเนินงาน และเป้าหมายของชีวิต 

-  มีความมุง่มัÉนและไมข่ึ ÊนกบับคุคลอืÉน 

-  เป็นตวัของตวัเอง รับผิดชอบตอ่ตนเอง 

-  มีความชืÉนชมตอ่ธรรมชาต ิศลิปะ และเดก็ 

-  ตระหนกัถึงความเป็นมนษุย์ของตนเอง 

-  เน้นทีÉเป้าหมายมากกวา่วิธีการ 

-  มีความเป็นประชาธิปไตย 

 

ความต้องการทั Êง 5 ระดบันี Ê ไม่จําเป็นต้องคงอยู่ในสภาวะเดิมเสมอไป บคุคล

อาจจะมีความต้องการทั Êง 5 ระดบั หมนุเวียนกนัไปมาอยู่ตลอดเวลาตามความต้องการด้านตา่งๆ

ของชีวิต นัÉนหมายความว่าผู้ ทีÉบรรลคุวามต้องการสงูสดุในชีวิตมาแล้ว ก็สามารถทีÉจะมีความ

ต้องการระดบัตํÉาในเรืÉองอืÉน ๆ ได้อีกและตลอดเวลา เพียงแตว่่าในขณะทีÉความต้องการระดบัตํÉามี

อิทธิพลอยูน่ั Êน บคุคลจะไมมี่แรงจงูใจให้เกิดการกระทําใด ๆ ทีÉจะตอบสนองความต้องการระดบัสงู

กว่าได้ เช่น บคุคลจะไม่มีแรงจงูใจให้เกิดการกระทําใด ๆ ทีÉจะตอบสนองความต้องการระดบัสงู

กวา่ได้ เช่น นิสติทีÉสําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตีใหม่ ๆจะรู้สกึว่าตนบรรลคุวามต้องการระดบั 5 

คือ การบรรลศุกัยภาพแห่งตนแล้ว แต่เมืÉอเวลาผ่านไปบณัฑิตผู้นั Êนยงัไม่สามารถหางานทําได้ 

ความรู้สกึปลอดภยัมัÉนคงทางจิตใจซึÉงเป็นความต้องการระดบั 2 อาจไม่บงัเกิดขึ Êน และความ

ต้องการระดบั 3 ระดบั 4 และระดบั 5ก็อาจยงัไมน่กึถึง ดงันี Ê เป็นต้น 

 ทฤษฎีของ  Maslow ทีÉเน้นความต้องการของมนษุย์ใน 3 ด้านหลกั คือ ด้านร่างกาย 

จิตใจ และสงัคม โดยจดัขั Êนความต้องการเป็น 5 ขั Êน ความต้องการ 4 ขั Êนแรก มีความจําเป็นทีÉต้อง

ได้รับตอบสนอง ถ้าไมไ่ด้รับการตอบสนองทําให้บคุคลเกิดความเครียดเป็นทกุข์ สว่นความต้องการ

ขั ÊนทีÉ 5 อาจจะไม่ได้เกิดกบัทุกคน และเมืÉอเกิดแล้วแม้ไม่ได้รับการตอบสนองก็ไม่ทําให้เดือนร้อน

เป็นทกุข์ แต่ถ้าได้รับการตอบสนองจะทําให้บคุคลเกิดความพึงพอใจสงูขึ Êนมาก ดงันั Êนทฤษฎีนี Êจึง

เป็นพื Êนฐานของการศกึษาความพงึพอใจในชีวิตได้เป็นอยา่งดี 
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  4.3.2  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Sharma 

  Sharma (1988) กลา่วว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นเรืÉองทีÉมีความสลบัซบัซ้อน

เนืÉองจากความพึงพอใจในชีวิตเป็นเรืÉองของความพึงพอใจอนัเกิดมาจากการได้รับสนองตอบต่อ

ความต้องการทางจิตใจและสงัคม อีกทั ÊงยงัเกีÉยวข้องกบัความสามารถของสงัคมในการตอบสนอง

ตอ่ความต้องการ พื Êนฐานของสมาชิกในสงัคมอีกด้วย 

Sharma ได้เสนอ Sharma’s Hierarchy Human Needs and Quality of Life ทีÉมีระดบั

ความพงึพอใจ (satisfaction) เป็นดชันีวดัระดบัคณุภาพชีวิต (quality of life) โดยแบง่ระดบัตาม

การได้รับการตอบสนองต่อสิÉงทีÉต้องการ 3 ประเภทคือ ระดบัหนึÉงได้แก่ ความต้องการเชิงชีว

กายภาพ (bio-physical needs) ระดบัสองคือ ความต้องการเชิงจิตสงัคม (psycho-social 

needs) และระดบัสาม คือ ความต้องการบรรลอุดุมการณ์ของชีวิต (individual aspiration 

needs) ถ้าบคุคลได้รับสิÉงทีÉต้องการระดบัหนึÉง ระดบัสองและระดบัสาม ก็จะเกิดความพงึพอใจ

ระดบัตํÉาระดบักลางและระดบัสงู ตามลําดบัและความพงึพอใจจะสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิต ระดบั

หนึÉง ระดบัสองและระดบัสามด้วยตามลําดบั เช่นกนั 

 การสรุปดงักล่าวนี Êสอดคล้องกบัแนวความคิดของ Sharma (1988) ซึÉงได้เสนอ

รูปแบบความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนษุย์กบัระดบัความพึงพอใจในชีวิตดงัแสดงใน

แผนภาพทีÉ 11 
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แผนภาพทีÉ 11  ความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนษุย์กบัระดบัความพงึพอใจ    

ในชีวิต (Sharma,1988) 

ระดบัสูงสุด (Maximum level) 
 

ปณิธานของบคุคล     ความต้องการ  

(aspiration)  ระดบัความพงึพอใจ  ตามความรู้สกึ 

        (Felt needs) 

 

 

 

----------------------------------------------------------- 

ความต้องการทางด้าน 

จิต-สงัคม                   ความพงึพอใจในชีวติ 

(psycho-social)     ระดบัตํÉาสดุ       (life satisfaction) 

   (maximum level)     ความต้องการ 

-----------------------------------------------------------         พื Êนฐาน  

ความต้องการทางชีวภาพ       (basic needs) 

(bio physical needs) 

  

  

 แผนภาพทีÉ 11 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนุษย์กับระดบั    

ความพึงพอใจชีวิตตามแนวคิดของ  Sharma (1988)  โดยความต้องการทางด้านร่างกายเป็น

ความต้องการทางชีวภาพทีÉจําเป็นทีÉสดุในระดบัพื Êนฐานของการดํารงชีวิต ปัจจยัทีÉต้องการได้แก่ 

อาหาร ทีÉอยูอ่าศยั เครืÉองนุ่งห่ม ยารักษาโรค อากาศบริสทุธิÍ นํ Êาสะอาด ฯลฯ การได้รับปัจจยัเหลา่นี Ê

จะทําให้มนษุย์มีความพงึพอใจในชีวิตระดบัตํÉาสดุ ระดบัถดัมาคือความต้องการทางจิต – สงัคม 

เป็นความต้องการระดบัชุมชนและสงัคม ได้แก่การศึกษา การคมนาคม ความมัÉนคงปลอดภัย 

นนัทนาการและบริการสงัคมอืÉน ๆ เป็นต้น เมืÉอมนษุย์ได้รับรวมกบัความต้องการทางด้านร่างกาย

จะเ กิดความพึงพอใจในชีวิตในระดับทีÉ สูงขึ Êน  ส่วนความต้องการระดับสูงสุดนั Êน เ ป็น                 

ความทะเยอทะยานเฉพาะบุคคล เช่น ความต้องการชืÉอเสียง เกียรติยศ ความมัÉนคง การเป็นทีÉ
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ยอมรับในความสามารถของตน ฯลฯ บุคคลทีÉบรรลุความต้องการระดบันี Êจะมีความพึงพอใจใน

ชีวิตระดบัสงู แตส่ภาพชีวิตในระดบันี Êมกัจะทําให้มนษุย์ต้องการสิÉงอปุโภคทีÉฟุ่ มเฟือย เพืÉอประกอบ

ความเป็นอยู่ทีÉโดดเด่น ทําให้มนุษย์กลุ่มนี Êมีความต้องการมากกว่าปกติและอาจไมได้รับการ

ตอบสนองตอ่สิÉงทีÉต้องการ ซึÉงมีผลกระทบตอ่ระดบัความพงึพอใจในชีวิตทีÉคอ่ยลดลงมา 

แนวคิดของ Sharma นั Êน สามารถนํามาหาความสัมพันธ์ร่วมกับความต้องการตาม

แนวคดิของ  Maslow ได้ดงัแผนภาพทีÉ 12 

แผนภาพทีÉ 12  แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในชีวิตตามแนวคดิของ  Maslow กบั

แนวความคดิของ  Sharma 

        ระดบัสงูสดุ 

ความต้องการทีÉจะตระหนกั         

ในความสามารถของตนเอง 

หรือรู้จกัตนเอง             ความต้อง 

    ปณิธานของ         การตาม 

ความต้องการทีÉจะได้รับ  บคุคล      ระดบัความ       ความรู้สกึ 

การยกยอ่งนบัถือ        พงึพอใจ 

 

 

 

ความต้องการความรัก  ความต้องการ 

และการเป็นสว่นหนึÉง  ทางจิต-สงัคม              ความพงึพอใจ 

ของสงัคม          ระดบัตํÉาสดุ                            ในชีวิต 

       

 

ความต้องการ 

ความมัÉนคงปลอดภยั  ความต้องการ                  ความต้อง 

    ทางด้านชีวภาพ                  การพื Êนฐาน 

ความต้องการทางด้าน 

ร่างกาย 
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 จากแผนภาพทีÉ 12 แสดงแบบจําลองความสมัพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของ     

ความพงึพอใจในชีวิต จําแนกตามความต้องการตามแนวคิดของ Maslow กบัระดบัความพงึพอใจ

ในชีวิตตามแนวคิดของSharma อธิบายได้ว่าถ้ามนษุย์ได้รับการตอบสนองต่อสิÉงทีÉต้องการทาง

ร่างกายและมีความรู้สกึปลอดภยัมัÉนคงในชีวิต มนษุย์จะมีความพงึพอใจในชีวิตในระดบัตํÉาสดุ ถ้า

มนษุย์ได้รับการตอบสนองความต้องการทางร่างกาย ความรู้สกึปลอดภยัมัÉนคงในชีวิต  การมีสิÉงทีÉ

รักและเป็นเจ้าของ และการยอมรับนบัถือจากตนเองและบุคคลอืÉน มนุษย์จะมีความพึงพอใจใน

ชีวิตระดบัทีÉเป็นสขุ ถ้ามนษุย์ได้รับการตอบสนองต่อสิÉงทีÉต้องการทางร่างกาย และจิตใจครบทั Êง 4 

ระดบัแล้ว และมนษุย์ยงัมีโอกาสได้แสดงศกัยภาพความสามารถของตนให้ประจกัษ์ตอ่ไปอีกด้วย 

ความพงึพอใจในชีวิตของมนษุย์จะอยูใ่นระดบัสงูสดุ แตค่วามพงึพอใจในชีวิตระดบัสงูสดุนี Êยากแก่

การดํารงรักษาไว้  Sharma มีความเห็นว่าองค์ประกอบในส่วนนี Êเป็นความทะเยอทะยานของ

บุคคล ซึÉงเมืÉอบุคคลบรรลถุึงระดบันี Êแล้วหากไม่มีแนวทางการดําเนินชีวิตทีÉเหมาะสม ชีวิตมกัจะ

ห่างไกลจากความสขุความพอใจทีÉแท้จริง เนืÉองจากรูปแบบการดําเนินชีวิตของบคุคลในระดบันี Ê จะ

กลบักลายเป็นชีวิตทีÉอยู่ได้ด้วยความเด่นและต้องการบุคคลและวตัถ ุเพืÉอประกอบความเด่นนั Êน

มากมายขึ Êนทกุที ซึÉงหากไมส่ามารถหามาได้อยา่งเพียงพอ และไมส่ามารถปรับตวัให้สอดคล้องกบั

การใช้วตัถแุละบุคคลนั Êนอย่างเหมาะสมกบัสภาพแวดล้อมด้านเศรษฐกิจ สงัคมหรือการเมืองได้ 

ความพงึพอใจในชีวิตจะตกลงมา 

 

  4.3.2  แนวคิดความพึงพอใจในชีวิตของ Neugarten, Havighurst, and 
Tobin 

  Neugarten, Havighurst, and Tobin, (1961) ได้ศกึษาความพงึพอใจในชีวิต

และระบุว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นการประเมินชีวิตทั Êงในอดีตและปัจจุบนัด้วยกรอบอ้างอิง

ภายในของแตล่ะบคุคล ดงันั Êน บคุคลผู้นั Êนเองจึงเป็นผู้ ทีÉเหมาะสมทีÉสดุทีÉจะตดัสินความพึงพอใจ

ของตนเอง ซึÉงวิธีการนี Êจะมีประสิทธิภาพมากกว่าการเก็บข้อมลูโดยการสงัเกต และประเมินจาก

บคุคลภายนอก เนืÉองจากความพงึพอใจในชีวิตเป็นเรืÉองของจิตใจ บคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิต

จะเป็นผู้ ทีÉ รู้สึกเป็นสุขกับกิจวตัรประจําวัน ตระหนักถึงคุณค่าของการมีชีวิตและยอมรับทั Êง

ความสําเร็จและความล้มเหลวทีÉเกิดขึ Êนในชีวิตอย่างแน่วแน่ บรรลเุป้าหมายหลกัในชีวิต มอง

ตนเองในทางบวก มองโลกในแง่ดี มีทศันคติและอารมณ์ในทางบวก จึงสรุปได้ว่า ความพงึพอใจ

ในชีวิตเป็นเครืÉองหมายของการมีสขุภาพจิตทีÉดีและคณุภาพชีวิตทีÉดี ซึÉงนําไปสูส่ขุภาวะของบคุคล  

ซึÉงบคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิตจะประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน ดงันี Ê 
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 1. ความกระตือรือร้นในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีÉมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่

 2.  มีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต (resolution and fortitude)  หมายถึง 

การทีÉบคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยต่อ

ปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการ

ดําเนินชีวิตตอ่ไป 

 3. มีความสอดคล้องระหว่าง เ ป้าหมายทีÉ ต้องการและเ ป้าหมายทีÉ ไ ด้ รับ 

(congruence between desired and achieved goal) คือ  การทีÉบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จ

ในชีวิตตามเป้าหมาย หรือสิÉงสําคญัทีÉตั Êงไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนั Êน 

 4. มีอตัมโนทศัน์ทางบวก (positive self-concept) คือ การทีÉบคุคลมีความคิด

เกีÉยวกบัตนเองว่าดี ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่า

ชีวิตมีความหมายต่อตนเอง ต่อคนสําคญัในชีวิต และต่อผู้ อืÉน รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกับ        

ความเปลีÉยนแปลงในชีวิต 

 5. มีอารมณ์ทางบวก (mood tone) หมายถึง การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ดี   

มีทัศนคติและอารมณ์ดี อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตัวโดยใช้คําศัพท์ในทางบวก             

มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 

 

  4.3.3  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Flanagan 

  Flanagan (1978) ได้รวบรวมปัจจยัทีÉมีอิทธิพลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตของชาว

อเมริกนั ข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างประมาณ 3,000 คนจากหลากหลายกลุม่อายแุละเชื Êอชาติ ซึÉงถือ

วา่เป็นตวัแทนทีÉดีของประชากรอเมริกนัทั Êงหมด สามารถจําแนกปัจจยัเหลา่นั Êนได้ 5 ด้าน ดงันี Ê 

  1. ความสมบรูณ์ทางวตัถแุละทางกายภาพ ได้แก่ การมีบ้าน อาหาร ทรัพย์สมบตั ิ

ความสะดวกสบาย และความมัÉนคงทางฐานะการเงิน รวมถึงการมีสขุภาพทีÉดี ไม่มีความเจ็บป่วย

ทั Êงทางกายและทางจิต มีความมัÉนคงและปลอดภยัในชีวิต 

  2. ความสมัพนัธ์กบัผู้ อืÉน มีความสมัพนัธ์กบัคูข่องตนด้วยความรัก ความเป็นมิตร 

มีความพงึพอใจในชีวิตคู ่มีความเข้าใจ และมีการสืÉอสารอนัดีระหว่างกนั มีบตุรและทําหน้าทีÉของ
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บดิามารดา เช่น เลี Êยงด ูเอาใจใส ่ให้เวลาในการอบรม สัÉงสอน ช่วยเหลือ และมีสมัพนัธภาพทีÉดีกบั

ญาติมิตร เช่น มีกิจกรรมร่วมกนั สามารถให้และรับความช่วยเหลือซึÉงกนัและกนั รู้สกึใกล้ชิด และ

มีสว่นร่วม 

  3. กิจกรรมทางสงัคม ได้แก่ การช่วยเหลือผู้ อืÉนในสงัคมทีÉนอกเหนือจากเพืÉอนหรือ

ญาติพีÉน้อง ในฐานะสมาชิกกลุม่อาสาสมคัรตา่งๆ รวมถึงกิจกรรมในหน้าทีÉพลเมือง เช่น การร่วม

ลงคะแนนเสียงทางการเมือง และความรู้สกึว่าตนมีเสรีภาพทางการเมือง ทางสงัคม และทาง

ศาสนา 

  4. การพฒันาและการตอบสนองความต้องการของตนเอง ได้แก่ การเรียนรู้       

ทําความเข้าใจและแก้ไขปัญหาตา่งๆ การได้พฒันาตนเอง หาจดุยืน เป้าหมาย และสิÉงชี Êนําทาง

ชีวิต รู้จกัยอมรับข้อดีและข้อเสียของตนเอง มีประสบการณ์และตระหนกัในการเติบโตและพฒันา

ตน  ตดัสินใจและวางแผนบทบาทและกิจกรรมในชีวิต ได้ทํางานทีÉท้าทายและมีคณุคา่ รวมทั Êงมี

โอกาสใช้ความสามารถเต็มทีÉเพืÉอให้ประสบความสําเร็จ มีความคิดสร้างสรรค์ในการทํากิจกรรม

ตา่งๆ 

  5. นนัทนาการ ได้แก่ การพบปะ สงัสรรค์กบัผู้ อืÉนตามโอกาส ใช้เวลาในการ

นนัทนาการ เช่น การดโูทรทศัน์ ฟังเพลง ชืÉนชมศิลปะแขนงตา่งๆ เลน่กีฬา เลน่ดนตรี หรือเดินทาง

ท่องเทีÉยว 

  4.3.4  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Diener 

  Diener (1984) ระบุว่าการศึกษาในเรืÉองความพึงพอใจในชีวิตเน้นลกัษณะ         

3 ประการ คือ ประการแรก  ความพงึพอใจในชีวิตเป็นภาวะอตัวิสยัซึÉงเป็นประสบการณ์เฉพาะของ

แตล่ะบคุคล ประการทีÉสองในการประเมินจะใช้แบบวดัทีÉมีข้อความทางบวกเท่านั Êน และประการทีÉ

สาม เป็นการศกึษาทีÉเน้นถึงการประเมินชีวิตโดยรวมของบคุคล ดงันั Êนความพงึพอใจในชีวิตตาม

แนวคิดของ Diener คือ กระบวนการประเมินคณุภาพชีวิตตามบริบทของแตล่ะบคุคล ซึÉงเป็นการ

เปรียบเทียบสิÉงทีÉเกิดขึ ÊนกบัมาตรฐานทีÉตั Êงไว้ หากสิÉงทีÉเกิดขึ Êนเป็นไปตามมาตรฐานทีÉตั Êงไว้ บคุคลจะ

รายงานว่ามีความพงึพอใจในชีวิตสงู ซึÉงสรุปได้ว่าความพงึพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการประเมิน

ด้านความคิดทีÉแสดงให้เห็นถึงการเปรียบเทียบภายในของบคุคลเอง โดยทีÉไม่ถกูชกันําจากปัจจยั

ภายนอก Diener เชืÉอว่าแต่ละบคุคลให้นํ Êาหนกักบัองค์ประกอบของการมีชีวิตทีÉดีไม่เท่าเทียมกนั 

และมีมาตรฐานเรืÉองความสําเร็จในชีวิตแตล่ะด้านแตกตา่งกนั เขาจงึพฒันาแบบวดัความพงึพอใจ

ในชีวิต (Satisfaction With Life Scale หรือ SWLS) ขึ ÊนเพืÉอวดัความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม   
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  Pavot and Diener (1993) อธิบายเพิÉมเติมว่าแม้ปัจจยัเฉพาะ เช่น สขุภาพ     

ความมัÉงมี และชีวิตสมรสจะเป็นสิÉงทีÉมีอิทธิพลตอ่การประเมินความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม แตใ่น

ทีÉสดุ การให้นํ Êาหนกัในการประเมินแต่ละปัจจยัก็จะเท่า ๆ กนั แบบวดัความพึงพอใจในชีวิตนี Ê

สามารถใช้กบักลุม่ตวัอย่างทีÉหลากหลายได้และสามารถใช้แบบวดันี Êชดุเดียว หรือใช้ร่วมกบัแบบ

วดัอืÉนๆทีÉวดัปัจจยัเฉพาะได้  

  Diener (1984) เสนอว่านิยามของความสขุและความพึงพอใจในชีวิตสามารถ

แบง่ออกได้ 3 หมวดหมู ่ดงันี Ê 

  1. บริบทเกณฑ์ภายนอก/บริบทเกณฑ์มาตรฐาน (external/normative criteria) 

กรอบค่านิยมหรือวัฒนธรรมจะส่งผลต่อการรับรู้ความพึงพอใจในชีวิตหรือสุขภาวะของแต่ละ

บุคคล  ความพึงพอใจในชีวิตจะเกิดขึ ÊนเมืÉอบุคคลบรรลลุกัษณะทีÉพึงปรารถนาทีÉเกิดจากกรอบ

อ้างอิงภายนอกบคุคล 

  2. บริบทเกณฑ์ภายใน/ บริบทเกณฑ์เชิงอตัวิสยั (internal/ subjective criteria)         

การประเมินปัจจยัทีÉประกอบขึ Êนเป็นคณุภาพชีวิตนั Êนมีพื ÊนฐานมาจากบริบททีÉบุคคลนั Êนเลือกเอง 

Diener (1984) อธิบายว่าความสขุคือ การประเมินคณุภาพชีวิตของบคุคลโดยรวมโดยอ้างอิงจาก

บริบททีÉบคุคลนั Êนเลือกเอง และระดบัของการบรรลบุริบทนั Êนสามารถบ่งชี Êความพึงพอใจในชีวิต

และสขุภาวะได้ 

  3. ภาวะภายใน/ ภาวะทางอารมณ์ (internal/ emotional state) ความหมายของ

การมีความพึงพอใจในชีวิตในระดบันี Êเน้นทีÉการมีประสบการณ์ด้านอารมณ์ทีÉเพลิดเพลินระหว่าง

กิจกรรมในชีวิต หรือมีความรืÉนรมย์ ซึÉงสามารถใช้เป็นเครืÉองชี Êวดัความพงึพอใจในชีวิตได้ ทั Êงนี Ê

บคุคลจะเป็นผู้ กําหนดความพงึพอใจนี Êด้วยตนเอง ระหว่างการทํากิจกรรมประจําวนั บคุคลอาจ

รู้สกึมีความสขุ พอใจ สร้างสรรค์ เบิกบาน ได้รับรางวลัทางสงัคม หรือเกิดการเติบโตทางจิต

วิญญาณ และอารมณ์เหลา่นี Êอาจก่อให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต 

  Diener  อธิบายว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นตวัแปรเชิงอตันัยตวัแปรหนึÉงทีÉ

สะท้อนให้เห็นถึงการดําเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพของบคุคล (Diener and Suh,1997) และยงัเสนอ

ว่าทั Êง 3 แง่มมุนี Êควรรวมกนัเป็นการประเมินความพงึพอใจในชีวิตทัÉวไปโดยรวม คือ นอกจากจะ

พิจารณาปัจจยัภายนอกทีÉสง่ผลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตแล้ว ปัจจยัภายในก็ถือเป็นสิÉงสําคญัการ

วดัด้านตา่งๆ เหลา่นี Êจะช่วยให้สามารถชี Êชดัได้ว่า ปัจจยัใดประกอบขึ Êนเป็นคณุภาพชีวิตของบคุคล

และเอื Êอตอ่การสร้างแบบวดัในการประเมินความพงึพอใจในชีวิตอีกด้วย 



98 

 

 จากแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตดังกล่าว ข้าง ต้น  ผู้ วิ จัย ไ ด้ส รุปแนวคิด             

ความพงึพอใจในชีวิตของนกัทฤษฎีและนกัการศกึษา  ได้แก่ Neugarten Havighurst, and Tobin,  

(1961), Maslow (1970), Flanagan (1978),  Diener (1984), Sharma (1988)  ดงัแสดงใน

ตารางทีÉ 4  

ตารางทีÉ 4  สรุปแนวคดิเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต  

ผู้เชีÉยวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Neugarten  Havighurst  

and Tobin (1961)  

 

1. ความกระตอืรือร้นในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีÉมี

ความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัตา่งๆ ชืÉนชอบชีวิตของ

ตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพงึพอใจให้กบัตนเอง   

2. มีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวติ (resolution and 

fortitude)  หมายถงึ การทีÉบคุคลยอมรับในชีวิตของตนโดย

ถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่

ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองวา่ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้อง

เผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป 

3. มีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายทีÉต้องการและ

เป้าหมายทีÉได้รับ (congruence between desired and 

achieved goal) คือ การทีÉบคุคลรู้สกึประสบความสาํเร็จใน

ชีวิตตามเป้าหมาย หรือสิÉงสําคญัทีÉตั Êงไว้และให้ความสําคญั

กบัเป้าหมายนั Êน 

4. มีอตัมโนทศัน์ทางบวก (positive self-concept) คือ การ

ทีÉบคุคลมีความคดิเกีÉยวกบัตนเองวา่ด ีทั Êงด้านสขุภาพกาย

และสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึวา่ชีวิต

มีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืÉน 

รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกบัความเปลีÉยนแปลงในชีวิต 

5. มีอารมณ์ทางบวก (mood tone) หมายถึง การเป็น   ผู้ มี

ความสขุ มองโลกในแง่ด ีมีทศันคตแิละอารมณ์ดี อธิบาย

หรือพดูถงึบคุคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์  ในทางบวก 
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ตารางทีÉ 4  (ตอ่) 

ผู้เชีÉยวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Maslow (1970) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Flanagan (1978) 

 

1. รับรู้ความเป็นจริงเท่าทีÉเป็นจริง ตดัสนิตนเอง และผู้ อืÉนได้

อยา่งถกูต้องไมแ่ปรปรวนตามความต้องการของตนอง หรือ

ความกลวั ตลอดจนความวติกกงัวล 

2. ยอมรับผู้ อืÉนและตนเอง 

3. มีความเป็นธรรมชาตอิยา่งงา่ยๆ ไมข่ึ ÊนกบัสิÉงเร้าภายนอก 

4. ตระหนกัถงึการดําเนินงาน และเป้าหมายของชีวิต 

5. มีความมุง่มัÉนและไมข่ึ ÊนกบับคุคลอืÉน 

6. เป็นตวัของตวัเอง รับผิดชอบตอ่ตนเอง 

7. มีความชืÉนชมตอ่ธรรมชาต ิศลิปะ และเดก็ 

8. ตระหนกัถงึความเป็นมนษุย์ของตนเอง 

9. เน้นทีÉเป้าหมายมากกวา่วธีิการ 

10.มีความเป็นประชาธิปไตย 
 
1. ความสมบรูณ์ทางวตัถแุละทางกายภาพ  

2. ความสมัพนัธ์กบัผู้ อืÉน มีความสมัพนัธ์กบัคูข่องตนด้วย

ความรัก ความเป็นมิตร มีความพงึพอใจในชีวิตคู ่ มีความ

เข้าใจ และมีการสืÉอสารอนัดรีะหวา่งกนั 

3. กิจกรรมทางสงัคม ได้แก่ การชว่ยเหลือผู้ อืÉนในสงัคมทีÉ

นอกเหนือจากเพืÉอนหรือญาตพีิÉน้อง ในฐานะสมาชิกกลุม่

อาสาสมคัรตา่งๆ รวมถึงกิจกรรมในหน้าทีÉพลเมือง 

4. การพฒันาและการตอบสนองความต้องการของตนเอง 

ได้แก่ การเรียนรู้ ทําความเข้าใจและแก้ไขปัญหาตา่งๆ การได้

พฒันาตนเอง หาจดุยืน เป้าหมาย และสิÉงชี Êนําทางชีวิต รู้จกั

ยอมรับข้อดีและข้อเสยีของตนเอง 

5.  นนัทนาการ ได้แก่ การพบปะ สงัสรรค์กบัผู้ อืÉนตามโอกาส 

ใช้เวลาในการนนัทนาการ เช่น การดโูทรทศัน์ ฟังเพลง ชืÉนชม

ศลิปะแขนงตา่งๆ เลน่กีฬา เลน่ดนตรี หรือเดนิทางท่องเทีÉยว 
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ตารางทีÉ 4  (ตอ่) 

ผู้เชีÉยวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Diener (1984) 

 

ความพงึพอใจในชีวิต  คือ กระบวนการประเมินคณุภาพชีวิต

ตามบริบทของแตล่ะบคุคล ซึÉงเป็นการเปรียบเทียบสิÉงทีÉเกิด

ขึ ÊนกบัมาตรฐานทีÉตั Êงไว้ หากสิÉงทีÉเกิดขึ Êนเป็นไปตามมาตรฐาน

ทีÉตั Êงไว้ บคุคลจะรายงานวา่มี 

ความพงึพอใจในชีวิตสงู 

 

 

Sharma (1988) 

 

 

1. ความต้องการเชิงชีวกายภาพ (bio-physical needs) คือ 

ความต้องการในระดบัพื Êนฐานของการดํารงชีวิต ได้แก่ 

อาหาร ทีÉอยูอ่าศยั เครืÉองนุ่งห่ม ยารักษาโรค อากาศบริสทุธิÍ 

นํ Êาสะอาด การได้รับปัจจยัเหลา่นี Êจะทําให้มนษุย์มีความพงึ

พอใจในชีวิตระดบัตํÉาสดุ 

2. ความต้องการเชิงจิตสงัคม (psycho-social needs) คือ  

ความต้องการระดบัชมุชนและสงัคม ได้แก่ การศกึษา      

การคมนาคม ความมัÉนคงปลอดภยั นนัทนาการและบริการ

สงัคมอืÉน ๆ เป็นต้น 

3. ความต้องการบรรลอุดุมการณ์ของชีวิต (individual 

aspiration needs) คือ ความทะเยอทะยานเฉพาะบคุคล 

เช่น ความต้องการชืÉอเสยีง เกียรตยิศ  ความมัÉนคง การเป็น  

ทีÉยอมรับในความสามารถของตน 

 

 

จากการศึกษาแนวคิดและสงัเคราะห์ลกัษณะของความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิดของ

Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) Maslow (1970) Flanagan (1978) Diener (1984) 

และ Sharma (1988)  พบว่าแนวคิดความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and 

Tobin (1961)  มีความครอบคลมุในเรืÉองของความสนกุสนาน ความกระตือรือร้น ความตั Êงใจ 

ความอดทน และการยอมรับในภาระหน้าทีÉซึÉงเกิดจากการกระทําของตนเองและบุคคลอืÉน         

การยอมรับในความสําเร็จของบคุคล การมีแนวความคิดต่อตนเองในทางบวก และความรู้สึก
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โดยทัÉวไปมีการแสดงออกมาอย่างมีความสขุและการมองโลกในแง่ดี  และสมัพนัธ์กบัแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสทีÉมุ่งเน้นการพฒันาคนให้มีความสมบูรณ์ในทุกๆ ด้าน อย่างพร้อมเพรียงกัน คือ 

ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมถึงยังมีความสอดคล้องกับกลุ่มประชากร            

ทีÉใช้สําหรับการวิจยัในครั Êงนี Ê คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เนืÉองจากสามารถ

อธิบายสาเหตแุห่งการเปลีÉยนแปลงทั Êงร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสภาพทางสงัคมทีÉเปลีÉยนแปลง

ไปของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ด้วยเหตผุลดงักล่าวผู้ วิจยัจึงนําแนวคิด  

ความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) มาใช้เป็นแนวทางในการ

พฒันาความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในการวิจยัครั Êงนี Ê 

 
4.4 องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 
การศึกษาความพึงพอใจในชีวิต เป็นการประเมินสิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับชีวิตของบุคคลโดย     

ตวัของเขาเอง การนําสิÉงต่างๆ ทีÉเกีÉยวข้องมีความสมัพนัธ์กบัชีวิตของบุคคลทุกคนมาประเมินให้

ครบถ้วนเป็นสิÉงทีÉกระทําได้ยากอย่างยิÉง เนืÉองจากแตล่ะคนจะประเมินและมีการรับรู้ทีÉแตกตา่งกนั

ออกไป 

Neugarten Havighurst  and Tobin (1961)  ได้สร้างดชันีความพงึพอใจในชีวิต (Life 

Satisfaction index) ซึÉงมีขอบเขต ดงันี Ê 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest of life) หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการทํา

การทํากิจวตัรประจําวนั มีความกระตือรือร้น มีการตอบสนองตอ่สิÉงแวดล้อม กิจกรรม มีการติดตอ่

สงัสรรค์กบัผู้ อืÉน มีความคดิสร้างสรรค์ และมีความพงึพอใจในสภาพทีÉเป็นอยู ่

2. การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต (Resolution and fortitude) หมายถึง มีการยอมรับ

ชีวิตมีความหมาย  มีการยอมรับ และยืนหยัด ต่อสู้ ปัญหาหนักๆ ในชีวิตได้โดยไม่คิดทีÉจะ

เปลีÉยนแปลงเหตกุารณ์ต่างๆ ในอดีตทีÉเกิดขึ Êน และมองว่าปัญหาเหลา่นั Êนเป็นประสบการณ์ชีวิตทีÉ

ให้ประโยชน์อีกแง่มมุหนึÉง 

3. การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง (Congruence between 

desired and achieved goals) หมายถึง  การทีÉบคุคลมีความรู้สกึวา่ ความต้องการหรือเป้าหมาย

ทีÉตั Êงไว้บรรลตุามเป้าหมาย 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive self-concept) หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมี

สขุภาพกาย จิต และสงัคมดี มีความรู้สกึวา่ ตนได้ทําในสิÉงทีÉดีสดุ และปัจจบุนัดีกว่าอดีต เนืÉองจาก

เวลาในปัจจุบนัเป็นเวลาทีÉดีทีÉสดุทีÉไม่เคยมีมาก่อน และมีความสขุว่า ร่างกายยงัแข็งแรงสามารถ

พบกบัเหตกุารณ์ตา่งๆ ทีÉจะเกิดขึ Êนได้ และพร้อมทีÉจะเผชิญกบัการเปลีÉยนแปลงในชีวิตได้ 
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5. การมีอารมณ์ทีÉดี (Mood tone) หมายถึง การแสดงออกทีÉแสดงถึงความสขุ การมี

ทศันคติ และอารมณ์ในทางทีÉดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจุบนั พอใจทีÉจะติดต่อกบับุคคล    

และไมรู้่สกึเศร้าหรือว้าเหวแ่ตอ่ยา่งใด 

 

  Flanagan (1978) ทําการศกึษาเพืÉอพฒันาคณุภาพชีวิตของวยัผู้ ใหญ่ โดยสํารวจกลุ่ม

อาย ุ30, 50, 70 ปี เป็นการประเมินความต้องการ ซึÉงประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ดงัตอ่ไปนี Ê 

  1. ความสุขสบายทางด้านร่างกาย และองค์ประกอบด้านวัตถุในการดําเนินชีวิต 

(physical and maternal well – being) 

  1.1 องค์ประกอบในการดําเนินชีวิต ประกอบด้วย อาหาร ทีÉอยู่อาศยั ความเป็น

เจ้าของ  ความสุขสบาย ความคาดหวังในอนาคต ความมัÉนคงทางการเงิน  สุขภาพและ           

ความปลอดภยัส่วนบคุคล การมีความสขุ  ปลอดภยัจากความเจ็บป่วย ทั Êงทางด้านร่างกาย และ

จิตใจ 

  2. ด้านสมัพนัธภาพกบับคุคลอืÉน (relation with other people) 

  2.1 สมัพนัธภาพกับคู่สมรส ได้แก่ สมัพนัธภาพด้านความรัก ความเป็นเพืÉอน 

ความพงึพอใจในเพศสมัพนัธ์ ความเข้าใจซึÉงกนัและกนั การสํานกึในบญุคณุ 

2.2  การเลี Êยงดบูตุรหลาน ได้แก่สมัพนัธภาพทีÉนํามาซึÉงการเฝ้าดพูฒันาการของ

เดก็ ใช้เวลาในการสนกุสนานกบัเขา รวมทั Êงการช่วยเหลือ ชี Êแนะ และเรียนรู้จากเขา 

   2.3  สมัพนัธภาพกบับคุคลในครอบครัว มีการตดิตอ่สืÉอสาร  เยีÉยมเยียน  

สนกุสนาน และเปลีÉยนความคดิเห็น มีความเข้าใจช่วยเหลือซึÉงกนัและกนั 

   2.4  สัมพันธภาพกับเพืÉอนสนิท มีการยอมรับ ช่วยเหลือ ให้ความรัก ให้ความ

ไว้วางใจ และให้คําแนะนําปรึกษาซึÉงกนัและกนั 

 3. ด้านกิจกรรมในสงัคม (social, community and civil activities) 

      3.1  มีกิจกรรมให้ความช่วยเหลือบคุคลอืÉนทั Êงเดก็ และผู้ใหญ่ การร่วมเป็นสมาชิก

ขององค์กร เช่น การไปวดั หรือกลุม่อาสาสมคัร ซึÉงเป็นการทํางานทีÉเป็นประโยชน์แก่บคุคลอืÉน 

  3.2  มีกิจกรรมในท้องถิÉน และหน่วยงานของรัฐ 

 4. ด้านการพฒันาตนเอง และมีความรู้สึกอิÉมเอมใจ (personal development and 

fulfillment) 

  4.1 การพฒันาสติปัญญา มีความรู้ ความสามารถทางสติปัญญา และการแก้ไข

ปัญหา เข้าใจเรืÉองราวตา่ง ๆ ของชีวิต 
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4.2 ความเข้าใจส่วนบุคคล และการวางแผนตนเองได้แก่ มีหลกัเกณฑ์ในการ

ดํารงชีวิต 

4.3 บทบาทในการประกอบอาชีพ มีความสนใจ มีความท้าทายในงานได้รับการ

ยอมรับ 

4.4 มีการสร้างสรรค์และการแสดงออก  มีความสามารถในการประดิษฐ์              

มีจินตนาการทางดนตรี ศลิปะ วาดภาพ ถ่ายภาพ 

 5. นนัทนาการ (recreation) 

  5.1  มีการพบปะสงัสรรค์กบับคุคลใหม่ๆ ทั ÊงทีÉบ้านและทีÉอืÉนๆ มีปฏิสมัพนัธ์กบั

บคุคลอืÉนๆ 

  5.2  การได้รับสิÉงบนัเทิง เช่น ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุดภูาพยนตร์ 

  5.3  การได้หาสิÉงหย่อนใจด้วยตนเอง เป็นผู้ปฏิบตัิ เช่น เล่นกีฬา ล่าสตัว์ ตกปลา 

การท่องเทีÉยว เป็นต้น 

 

 Poitrenaud  (1980) กล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตต้องครอบคลมุองค์ประกอบด้าน

ตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี Ê 

1. ชีวิตการทํางาน (Professional Life) คือ บคุคลต้องมีความพอใจในความสมัพนัธ์กบั 

ผู้ ร่วมงาน และสิÉงแวดล้อมในการทํางาน 

2. ความรู้สกึทางอารมณ์ (Sentimental Life) คือ มีความพอใจในเรืÉองของความรัก 

3. ชีวิตครอบครัว (Family Life) คือ มีความพอใจในความสมัพนัธ์ของตนกบัคูชี่วิตและ

ญาตสินิท 

4. ชีวิตสงัคม (Social Life) คือ ความพอใจกบักิจกรรมตา่งๆ ของสงัคม เช่น การเข้าร่วม

ในองค์กรตา่งๆ ทางการเมือง ศาสนา หรือองค์กรไมเ่ป็นทางการ 

5. การใช้เวลาวา่ง (Leisure Activities) คือ มีความพอใจกบักิจกรรมตา่งๆ ทีÉน่าสนใจ เช่น 

กีฬาตา่ง ๆ หรือกิจกรรมทีÉให้ความสนกุสนาน 

 

จากข้อคิดเห็นขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตดังกล่าว การศึกษาเรืÉอง      

ความพึงพอใจในชีวิตจําเป็นจะต้องค้นหามิติต่างๆ  ทีÉมีความสําคญัต่อชีวิตของมนุษย์ กล่าวคือ 

หากบุคคลมีความพึงพอใจในมิติเหล่านี Êก็จะมีคณุภาพชีวิตทีÉดีหรือมีความพึงพอใจในชีวิต ซึÉงใน

การศกึษาครั Êงนี Ê ผู้วิจยัได้ศกึษาองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตหลายแนวคิด แตผู่้วิจยัเห็น

ว่าองค์ประกอบทีÉเกีÉยวข้องกบัความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and Tobin 
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(1961)  มีองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทีÉสอดคล้องกบับริบทของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมากทีÉสดุ  กล่าวคือ ครอบคลมุองค์ประกอบในด้านของการมีความสขุใน

การดําเนินชีวิต  การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบั

สิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดีและการมีอารมณ์ทีÉดี  ซึÉงมีผู้ทรงคณุวฒุิ ศรีเรือน แก้วกงัวาล 

(2530) นํามาแปลความนิยามความหมายและแบบทดสอบในการวดัความพงึพอใจในชีวิตและใช้

อยา่งแพร่หลายในปัจจบุนั  

 
4.5 การวัดความพงึพอใจในชีวิต 
การวดัระดบัความพึงพอใจในชีวิตนั Êน มีนักวิชาการหลายคนสร้างเครืÉองมือเพืÉอวัด     

ความพงึพอใจในชีวิตขึ Êนมา ซึÉงความพงึพอใจในชีวิตนั Êนถกูนํามาใช้ในการวิจยัคณุภาพชีวิตอย่าง

กว้างขวาง ถือว่าเป็นเครืÉองวดัคณุภาพชีวิต (Barometer of Quality Life) ทางด้านนามธรรม        

มีงานวิจยัมากมายทีÉทดสอบความพงึพอใจในชีวิต  

Andrews and Withey (1976)  กลา่วว่า การวดัความพงึพอใจในชีวิตสามารถประเมินได้

เป็น 2 ระดบัคือ ในระดบัภาพรวมของชีวิต (global) และในส่วนย่อยของชีวิต (concern) เช่น    

ด้านชีวิตครอบครัวและชีวิตการทํางาน เป็นต้น  

Campbell (1976) กล่าวว่า พื Êนฐานการประเมินความพึงพอใจในชีวิตมีหลายอย่าง 

อาจจะมีหรือไม่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิต ได้แก่ ระดบัปณิธาน  ระดบัความคาดหวงั 

ระดบัความเพียงพอ ระดบัอ้างอิงกลุม่ ความต้องการและคา่นิยมของบคุคล  

Palmore and Kivett (1977)  ได้กลา่วถึงความพงึพอใจในชีวิตว่า สมัพนัธ์กบัคา่นิยม 

และความคาดหวงัของแต่ละบคุคล การวดัความพึงพอใจในชีวิตส่วนใหญ่เป็นการตดัสินใจโดย

บคุคลอืÉน ซึÉงควรได้ตดัสนิคา่นิยมทีÉสําคญัในชีวิตของเขาด้วยตวัเขาเองมากกวา่ให้ผู้ อืÉนตดัสนิใจให้  

เครืÉองมือทีÉใช้วดัความพึงพอใจในชีวิตมีมากและแตกต่างกนั การนําเครืÉองมือมาใช้นั Êน

ขึ Êนอยู่กบัปัญหา วตัถปุระสงค์ รูปแบบการวิจยั และกลุม่ประชากร โดยต้องพิจารณาให้เหมาะสม

ถึงความเป็นไปได้ ความพร้อมของทรัพยากร ความสามารถ การทําหรือการปฏิบตัิได้ และ

พิจารณาผลจากการใช้เครืÉองมือนั Êน ๆ  ได้แก่  

4.5.1 เครืÉองมือของ  Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) สร้างเครืÉองมือ

วดัความพึงพอใจในชีวิต  โดยเครืÉองมือได้ครอบคลมุองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต         

5 ด้าน ได้แก่ 

1. องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 

2. องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 
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3. องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

4. องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี 

5. องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี 

 

Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) ทําการสร้างเครืÉองมือ โดยแยกเป็น

เครืÉองมือ 3 ชดุ ได้แก่ 

เครืÉองมือชดุทีÉ 1 การให้คะแนนความพึงพอใจในชีวิต (The Life Satisfaction 

Ratings หรือ LSR) ลกัษณะเป็นมาตรฐานสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) ชนิด 5 ช่วงคะแนน 

เป็นการสมัภาษณ์ด้วยข้อความเกีÉยวกบัองค์ประกอบทั Êงห้า มี 5 ข้อ 

เครืÉองมือชดุทีÉ 2 ดชันีทีÉบง่ชี Êถึงความพงึพอใจในชีวิตชนิด (The Life Satisfaction 

Index A หรือ LSIA) ประกอบด้วย 20 หวัข้อ ด้านความคิดเห็นทีÉครอบคลมุองค์ประกอบทั Êง 5 ซึÉงมี

คําตอบว่าเห็นด้วย ไม่เห็นด้วยและไม่แน่ใจ ซึÉง LSIA นี Ê Adam (1969) ได้นําเครืÉองมือมาวิเคราะห์

องค์ประกอบให้เหลือเพียง 4 องค์ประกอบ  โดยให้ความเห็นว่าอตัมโนทศัน์นั Êนรวมอยู่ในทกุข้อ ซึÉง

การวิเคราะห์องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต รายงานไว้ดงันี Ê 

1. องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต ประกอบด้วยหวัข้อเกีÉยวกบั

ความสขุในการทํากิจวตัรประจําวนั มีการติดต่อสงัสรรค์กบัผู้ อืÉน มีความพอใจในสภาพทีÉเป็นอยู ่

ประกอบด้วย 6 หวัข้อ 

2. องค์ประกอบด้านความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต ประกอบด้วยหวัข้อเกีÉยวกบั

การยอมรับวา่ชีวิตมีความหมาย และสามารถตอ่สู้ ปัญหาในชีวิตได้ ประกอบด้วย 3 หวัข้อ 

3. องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง

ประกอบด้วยหัวข้อเกีÉยวกับการทีÉบุคคลสามารถประสบผลสําเร็จตามเป้าหมายทีÉวางไว้ 

ประกอบด้วย 3 หวัข้อ 

4. องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดีประกอบด้วย หวัข้อเกีÉยวข้องกบัการมีทศันคติทีÉดี 

และมีความสขุในการดําเนินชีวิตในปัจจบุนัมีอารมณ์ดีประกอบด้วย 3 หวัข้อ และทีÉเหลืออีก         

2 หัวข้อ ซึÉงมีข้อความเกีÉยวกับคิดว่าตนเองตดัสินใจเรืÉองต่างๆ ผิดพลาด ความรู้สึกว่า               

ความเปลีÉยนแปลงทางร่างกายของตนไมไ่ด้สร้างความรําคาญให้กบัตน 

 

ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2530) ได้แปลแบบทดสอบวดัความพงึพอใจในชีวิต Life 

Satisfaction Index A (LSIA) ซึÉงเป็นแบบทดสอบสําหรับวดัระดบัความพงึพอใจในชีวิตของบคุคล

ทกุช่วงวยั  ประกอบด้วยเนื Êอหาด้านทศันคติตอ่ตนเอง ต่อผู้ อืÉน ต่อสงัคม ต่อโลก และตอ่ชีวิต 



106 

 

แบบทดสอบ LSIA นี Êเป็นแบบทดสอบทีÉผู้ เชีÉยวชาญทางแบบทดสอบและการวดัผล (Test and 

Measurement) วิจารณ์ว่าเป็นแบบทดสอบวัดความพอใจในชีวิตทีÉมีผู้ นิยมใช้มากกว่า

แบบทดสอบอืÉน ๆ (Bearon, 1980 and George,1981) เพราะแบบทดสอบนี Êใช้ง่าย กินเวลาน้อย

มีจํานวนถ้อยกระทงไม่มากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ (Attention span) ของบคุคลทกุช่วง

วยั  ให้คะแนนง่าย แบบทดสอบนี Êได้มีผู้ นําไปแปลใช้เป็นแบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิตของ

บคุคลทกุช่วงวยัอยา่งแพร่หลายในหลายประเทศ (George,1981) 

แบบทดสอบ LSIA นี Êมีทั Êงหมด 18 หวัข้อ ฉบบัเดิมของ Neugarten Havighurst  

and Tobin (1961) มีตวัเลือก 2 ตวัเท่านั Êน คือ  เห็นด้วย-ไม่เห็นด้วย แตศ่รีเรือน แก้วกงัวาล  ได้

ขยายตวัเลือกเป็นแบบ Likert type 5 Scales คือไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิÉง ไมเ่ห็นด้วย ไมแ่น่ใจ เห็นด้วย 

เห็นด้วยอย่างยิÉง โดยให้คะแนนด้วยบวก 5 ด้านลบ 1 และเรียงคะแนน 4 3 2 ตามลําดบัเป็น    

บวก-ลบ การขยาย Scale ออกไปนั ÊนเพืÉอให้การวดัมีความละเอียดยิÉงขึ Êน ในการแปลข้อคําถาม

จากฉบบัภาษาองักฤษนั Êน ศรีเรือน แก้วกงัวาล ได้ให้ผู้ เชีÉยวชาญทางภาษาตรวจความแมน่ตรงของ

การแปล องักฤษ-ไทย/ ไทย-องักฤษ แล้วนําไปทดลองใช้และนํามาแก้ไขภาษาให้เป็นภาษาทีÉง่าย 

สามารถสืÉอกบับคุคลทกุช่วงวยัและได้ทกุระดบัการศกึษา แบบทดสอบ LSIA ฉบบัภาษาไทยนี Êได้

หาคา่ Reliability ของคนไทย โดยใช้สตูร Richardson Formula 21 ได้คา่ .86 (n=150) สําหรับคา่ 

Validity ของแบบทดสอบนี Êมีค่าสหสมัพนัธ์ทีÉ .94 อนึÉงในการนําแบบทดสอบ LSIA ทีÉแปลเป็น

ภาษาไทยไปใช้ในการวิจยัตา่ง ๆ นั Êน ศรีเรือน แก้วกงัวาลได้ใช้ชืÉอแบบทดสอบว่า “การมองตนเอง

ในปัจจบุนั” แทนทีÉจะใช้ชืÉอ “แบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิต” การทีÉใช้ชืÉอดงักล่าว เพราะ

ต้องการให้ผู้ตอบแบบสอบถามซึÉงเป็นภาษาไทย ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ไม่ต้อง

ระวงัตวัในการตอบแบบสอบถามมากเกินไป 

เครืÉองมือชดุทีÉ 3 ดชันีบง่ชี Êความพึงพอใจในชีวิตชนิด (The Life Satisfaction 

Index B หรือ LSIB) ประกอบด้วย 12 หวัข้อเป็นคําถามปลายเปิดโดยให้เลือกตอบ 3 ตวัเลือก 

(วรัญญา คุ้มผาต,ิ 2537) 

4.5.2 เครืÉองมือของ Cantril (1965) เรียกว่า Self-Anchoring Life Satisfaction 

Scale เป็นเครืÉองมือวดัคณุภาพชีวิต โดยการวดัความพึงพอใจในชีวิต ลกัษณะของแบบวดัเป็น

มาตรฐานสว่นแบบขั Êนบนัได 10 ขั Êน จาก 1-10 คือ 1 หมายถึง ไม่พงึพอใจในชีวิตเลย จนถึง 10 มี

ความพงึพอใจในชีวิตสงูสดุ 

4.5.3 เครืÉองมือของ Campbell (1976) เป็นเครืÉองมือวดัความพึงพอใจในชีวิต 

โดยพฒันาจาก Index of Domain Satisfaction ซึÉงใช้วดัความพงึพอใจในด้านตา่งๆ คือ ชีวิต

สมรส ชีวิตครอบครัว สขุภาพ เพืÉอนบ้าน สมัพนัธ์ภาพกบัเพืÉอน งานบ้าน งานทีÉทําอยูม่าตรฐานการ
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ดํารงชีวิต การศกึษา ความปลอดภยัและการใช้เวลาว่าง โดยคําตอบเป็นมาตรฐานสว่นประมาณ

คา่ 7 ระดบั จากพงึพอใจทีÉสดุถึงไมพ่งึพอใจเลย 

4.5.4 เครืÉองมือของ Ferrans and Power (1985) สร้างเครืÉองมือวดัคณุภาพชีวิต 

เรียกว่า Quality of Life Index (QLI) เครืÉองมือเป็นแบบสอบถาม 2 สว่น คือ สว่นแรกจะวดั    

ความพึงพอใจในชีวิตในส่วนต่างๆ ของชีวิตทั Êงสองส่วนจะมีข้อความทีÉคล้ายคลึงกัน และ

ประกอบด้วยข้อความ 35 ข้อความ โดยแตล่ะสว่นจะแยกเป็นหมวดย่อย 4 หมวด คือ หมวด

เกีÉยวกบัสขุภาพและหน้าทีÉ หมวดสงัคมเศรษฐกิจ หมวดจิตใจและวิญญาณ และหมวดครอบครัว 

ซึÉงทั Êง 4 หมวดนี Êเป็นองค์ประกอบของคณุภาพชีวิตในแนวคิดของเขาทั Êงสอง ในหมวดเครืÉองมือนี Êมี

ข้อความเกีÉยวกบัการรักษาผู้ ป่วยไดอะไลซิส อยู่สว่นละ 3 ข้อความ เครืÉองมือนี Êสามารถใช้วดัได้ทั Êง

ในคนปกตแิละผู้ ป่วย 

4.5.5 เครืÉองมือของ Campbell (1976) เรียกว่า Index of Overal Life 

Satisfaction โดยคําตอบเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 7 ระดบั จากความพงึพอใจในชีวิตทีÉสดุถึงไม่

พงึพอใจในชีวิตเลย 

จากการศึกษาแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิตดงัทีÉได้กล่าวมาแล้ว ซึÉงแต่ละ

แบบทดสอบมีลกัษณะทีÉแตกต่างกนัและอาจจะเหมือนกนับ้างในบางประเด็น จากการทบทวน

เอกสารและแบบทดสอบตา่งๆ  ผู้วิจยัเลือกใช้แบบทดสอบความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten 

Havighurst  and Tobin (1961) ทีÉ ศรีเรือน แก้วกงัวาล ได้นํามาแปลและปรับปรุงเป็นภาษาไทย 

ซึÉงเป็นแบบทดสอบทีÉมีค่าความเชืÉอมัÉน (Reliability) ทีÉระดบั .86 (n=150)  อีกทั Êงยงัเป็นเพราะ

แบบทดสอบนี Êใช้ง่าย กินเวลาน้อย  มีจํานวนถ้อยกระทงไม่มากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ 

(Attention span) ของบคุคลทกุช่วงวยั  และเป็นแบบทดสอบวดัความพงึพอใจในชีวิตของบคุคล

ทกุช่วงวยัทีÉใช้กนัอยา่งแพร่หลายในหลายประเทศ (George,1981) 

  จากทีÉได้กล่าวมา สรุปได้ว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นความสมดุลระหว่าง            

ความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิÉงแวดล้อมเพืÉอ

ทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์มีแตค่วามสขุ ดงันั ÊนเมืÉอใดทีÉบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อม

ได้ บคุคลนั Êนจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต  ดงันั Êน การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขึ Êนจึง

เป็นสิÉงทีÉมีความสําคญั โดยเฉพาะอย่างยิÉงสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

เนืÉองจากเยาวชนเหลา่นี Êจะเติบโตและเป็นสว่นหนึÉงทีÉจะร่วมพฒันาสงัคม เป็นกําลงัในการพฒันา

ประเทศตอ่ไปในภายหน้า ซึÉงสนบัสนนุโดยคํากลา่วของ Burns (1979) ทีÉกลา่วว่าการทีÉบคุคลมี

ความพึงพอใจในชีวิตจะทําให้บุคคลมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีÉ เหมาะสมแม้อยู่ใน

สภาพแวดล้อมทีÉไม่ดี ในขณะทีÉบคุคลทีÉขาดความพงึพอใจในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมทีÉเบีÉยงเบนไป
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ตามการรับรู้ของตน ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็นเสมือนฉนวน (insulator) ป้องกนัการกระทําผิด 

โดยบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะหลีกเลีÉยงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hurlock (1978) ซึÉงศึกษาการกระทําผิดของบุคคลพบว่า              

ความพึงพอใจในชีวิตมีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผลมาจากการทีÉบคุคลพยายาม

ชดเชยความรู้สกึตา่งๆทีÉขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกีÉยวกบัตนเองทีÉบดิเบือนไมส่อดคล้อง

กบัความเป็นจริง นอกจากนี Ê  Welzeins (1997) ยงัได้กล่าวไว้ว่าความพึงพอใจในชีวิตและ

พฤตกิรรมการกระทําผิดของบคุคลมีความสมัพนัธ์กนัในทางลบ กลา่วคือ บคุคลทีÉมีความพงึพอใจ

ในชีวิตในทางบวกจะมีพฤติกรรมการกระทําผิดตํÉา  ในทางกลบักนับคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิต

ในทางลบจะมีแนวโน้มของพฤติกรรมการกระทําผิดสงู  ซึÉงได้รับการสนบัสนนุจากการศกึษของ

Burn (1979) ทีÉพบว่าการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของบคุคลจะส่งผลต่อการปรับเปลีÉยน

พฤตกิรรมและการกระทําทีÉแสดงออกมาซึÉงรวมทั Êงในกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดด้วย   

 
ตอนทีÉ 5 แนวคดิเกีÉยวกับเยาวชนและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 5.1  ความหมายของเยาวชน 
 คําวา่ เยาวชน ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายด้วยกนั ซึÉงผู้วิจยัได้รวบรวมความหมาย

ของคําวา่เยาวชนไว้ ดงันี Ê 

 1. นโยบายเยาวชนแห่งชาติ เริÉมประกาศใช้ครั Êงแรกอย่างเป็นทางการเมืÉอวันทีÉ 22 

พฤศจิกายน 2516 กําหนดวา่ เยาวชน คือ ผู้ มีอายตุั Êงแตแ่รกเกิดถึง 25 ปีบริบรูณ์ 

  2. นโยบายสง่เสริมและพฒันาเยาวชนแห่งชาต ิประกาศใช้เมืÉอวนัทีÉ 24 กมุภาพนัธ์ 2520  

กําหนดวา่ เยาวชนคือ ผู้ ทีÉมีอายแุรกเกิดถึง 24 ปีบริบรูณ์ 

  3. พระราชบัญญัติจัดตั Êงศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชนและ

ครอบครัว พ.ศ. 2534 มาตรา 4กําหนดวา่เยาวชนมีความหมายดงันี Ê 

  “ เยาวชน” หมายถึงบคุคลทีÉมีอายเุกินกว่า 14 ปีบริบรูณ์แตย่งัไม่ถึง 18 ปีบริบรูณ์ และไม่

หมายความรวมถึงบคุคลผุ้บรรลนิุตภิาวะด้วยการสมรส    

   4. ตามพระราชบญัญัติส่งเสริมและประสานงานเยาวชนแห่งชาติ พ.ศ. 2521 มาตรา 5 

กําหนดวา่  “ เยาวชน” หมายถึง บคุคลซึÉงอายไุมเ่กิน 25 ปี 

   5. สํานกัสถิติแห่งชาติ สํานกันายกรัฐมนตรี ซึÉงมีหน้าทีÉในการทําสํามะโนครัวและสํารวจ

ข้อมลูตา่งๆ รวมทั Êงข้อมลูเดก็และเยาวชนในทางตรงและทางอ้อม กําหนดช่วงอายเุดก็และเยาวชน

ไว้ คือ 0-24 ปี 
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 6. หลกัสตูรสากลทีÉใช้กนัทัÉว ๆ ไปกําหนดวา่ “ เยาวชน” หมายถึง ผู้ ทีÉมีอาย ุ15-25 ปี ตาม

แผนพฒันาเดก็และเยาวชนในระยะยาว พ.ศ. 2545-2554   

 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าโดยสว่นใหญ่แล้วเยาวชนเป็นบคุคลทีÉมีอายตุั Êงแต ่15-25 ปี เนืÉองจาก

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุดงักล่าว ซึÉงเป็นวยัผู้ ใหญ่

ตอนต้นทีÉเริÉมมีความเป็นผู้ ใหญ่ เริÉมมีประสบการณ์ชีวิตและมีบทบาทหน้าทีÉความรับผิดชอบต่อ

ตนเองและสงัคมมากขึ Êน 

 
 5.2  พัฒนาการด้านต่างๆ ของเยาวชน 

เยาวชนทีÉมีอายอุยู่ในช่วงระหว่าง 15 – 25 ปี หรือทีÉจดัว่าอยู่ในช่วงของวยัรุ่นตอนปลาย

นบัเป็นช่วงวิกฤต ิ(Critical Period) ช่วงหนึÉงของชีวิต เนืÉองจากเป็นช่วงตอ่ของวยัเดก็และวยัผู้ใหญ่ 

โดยเฉพาะอย่างยิÉง ในระยะต้นๆของวยัจะมีการเปลีÉยนแปลงมากทั Êงทางร่างกายและจิตใจ การ

เปลีÉยนแปลงของร่างกายจะเกิดขึ Êนรวดเร็ว เกิดความสบัสนในบทบาทของตนเอง จึงพยายาม

แสวงหาความเป็นตวัของตวัเอง ช่วงนี Êจึงเต็มไปด้วยความวิตกกงัวล เป็นระยะวิกฤตของการ

ปรับตวั วยัรุ่นมีการเปลีÉยนแปลงตามพฒันาการด้านตา่ง ๆ ดงันี Ê  (ศรีเรือน  แก้วกงัวาล, 2545) 

5.2.1 พัฒนาการด้านร่างกาย (Growth Development) 

  ในระยะวยัรุ่นจะมีพฒันาการทางกายทีÉสําคญั คือ การเปลีÉยนแปลงโครงสร้าง

ของร่างกาย จะพบอตัราการเพิÉมส่วนสงูและนํ Êาหนกัอย่างรวดเร็ว  โครงสร้างของร่างกายขยาย

ใหญ่ สดัสว่นเปลีÉยนแปลงไปสูค่วามเป็นผู้ ใหญ่และเปลีÉยนแปลงอย่างรวดเร็วในระยะ 2-3 ปีแรก

ของการเปลีÉยนวยั ซึÉงการเปลีÉยนแปลงนี ÊจะนํามาซึÉงความวิตกกังวล โดยเฉพาะเมืÉอมีการ

เปลีÉยนแปลงใหม่ ๆ วยัรุ่นจะพุ่งความสนใจมาทีÉตนเองและพิจารณารูปร่างของตนเองทีÉ

เปลีÉยนแปลงไป นอกจากนี ÊจะมีการเปลีÉยนแปลงลกัษณะทางเพศโดยเพศหญิงจะเปลีÉยนแปลง

รวดเร็วกว่าเพศชาย 1-2 ปี โดยจะเพิÉมทั Êงขนาดและหน้าทีÉซึÉงเป็นลกัษณะบอกเพศ ซึÉงจะดําเนินไป

อย่างรวดเร็วจนสูว่ฒุิภาวะในเวลา 2 ปี มีการเปลีÉยนแปลง 2 ขั Êน คือ การเปลีÉยนแปลงทางเพศ

ขั Êนต้น (Primary Sex Changes) เป็นการเปลีÉยนแปลงของต่อมเพศทําให้มีการพฒันาเซลล์

สืบพนัธุ์ ซึÉงเป็นการเกิดวฒุิภาวะทางเพศอยา่งสมบรูณ์ โดยเพศชายจะมีการผลติอสจิุและฝันเปียก 

เพศหญิงจะมีประจําเดือน สว่นการเปลีÉยนแปลงทางเพศขั Êนทตุิยภมูิ (Secondary Sex Changes) 

เกิดจากการมีฮอร์โมนกระตุ้นให้เกิดลกัษณะทางกาย ซึÉงเป็นลกัษณะบอกเพศ เช่น เพศชายมี
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รูปร่างสมเป็นชาย ไหลก่ว้าง กล้ามเนื Êอเป็นมดั เสียงแตกห้าว มีหนวดเครา เพศหญิงจะมีทรวงอก 

สะโพกผาย เอวคอด เสียงเลก็แหลม 

  5.2.2 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ (Emotional Development) 

  วัยรุ่นจะมีอารมณ์รุนแรง ชอบแสดงความรู้สึกอย่างเปิดเผย บางครั Êงเกิด        

ความสบัสน อารมณ์เปลีÉยนแปลงง่าย อนัเนืÉองมาจากการเปลีÉยนแปลงทางกาย  การเปลีÉยนแปลง

ของอวยัวะภายในและการทีÉต้องปรับตวัให้เข้ากบัสิÉงแวดล้อม วยันี Êมีความสบัสนทางอารมณ์มาก

ทีÉสดุ อยากเป็นอิสระแตข่าดความเชีÉยวชาญในการปรับตวั อารมณ์พื Êนฐานของวยัรุ่นประกอบด้วย

อารมณ์รัก โดยวยัรุ่นจะมีความรักตวัเอง จึงสนใจปรุงแตง่บคุลิกภาพของตนให้เป็นทีÉยอมรับมาก

ขึ Êน วนัรุ่นจะรักและผกูพนักบัเพืÉอนมาก ทั ÊงเพืÉอนเพศเดียวกนัและเพืÉอนตา่งเพศ  นอกจากนี Êวยัรุ่น

จะมีอารมณ์โกรธซึÉงมีสาเหตมุาจากการทีÉวยัรุ่นต้องการอิสระ เมืÉอถกูขดัขวางจะเกิดการต่อต้าน

หรืออาจเกิดจากการขดัขวางความพึงพอใจหรือความต้องการ ส่วนอารมณ์กลวัในวยัรุ่นมกัมี

สาเหตมุาจากสถานการณ์ทางสงัคม เช่น กลวัการสอบตก กลวัการปรับตวัเข้ากบัเพืÉอน ผู้ใหญ่ 

และสงัคมทัÉวไป วยัรุ่นยงัเกิดความอิจฉาริษยา โดยจะอิจฉาเพืÉอนทีÉเดน่กว่า ในขณะทีÉความวิตก

กงัวลนั Êนมีสาเหตมุาจากการสร้างเรืÉองทีÉอาจเกิดขึ Êนกบัตนเอง วิตกกงัวลโดยไม่มีสาเหต ุ ดงันั Êน

วยัรุ่นทีÉมีพฒันาการทางอารมณ์ดีจะมีลกัษณะการตอบสนองต่อเหตกุารณ์ต่างๆ ด้วยพฤติกรรมทีÉ

พงึประสงค์ เหมาะสมกบัอายทีุÉเพิÉมมากขึ Êน จากความหนุหนัรุนแรงเปลีÉยนแปลงง่ายมาเป็นการใช้

เหตผุล ควบคมุอารมณ์และพฤติกรรมให้เป็นทีÉยอมรับมากขึ Êน ซึÉงจะส่งผลต่อการเรียนรู้ การ

ปรับตวัเพืÉอการพฒันาบคุลกิภาพจากความเป็นเดก็ไปสูค่วามเป็นผู้ใหญ่ทีÉดี 

   5.2.3 พัฒนาการด้านสังคม (Social Development) 

  วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการค้นหาเอกลกัษณ์แห่งตน จึงเป็นภาวะทีÉสําคญัตอ่พฒันาการ

ทางบคุลิกภาพ โดยวยัรุ่นจะสร้างมโนภาพแห่งตน ทําให้วยัรุ่นมีนิสยัชอบความเป็นอิสระ ต้องการ

เป็นตวัของตวัเอง เมืÉอวยัรุ่นต้องเผชิญกบัการเปลีÉยนแปลงและความคาดหวงัทีÉขดัแย้ง และความ

ต้องการทางสงัคมทีÉมากขึ Êน วยัรุ่นต้องการเพืÉอนเพืÉอช่วยเหลือในเรืÉองการปรับตวัและเปรียบเทียบ

ในเรืÉองต่างๆของตนเอง ในขณะทีÉความสมัพนัธ์กับพ่อแม่ก็เปลีÉยนแปลงไป เนืÉองจากการ

เปลีÉยนแปลงลกัษณะภายนอกและบทบาททางเพศ รวมถึงการเปลีÉยนแปลงบทบาททางสงัคม ซึÉง

อาจทําให้เกิดความขดัแย้งกบัครอบครัวได้ 
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  5.2.4 พัฒนาการทางความคดิและสตปัิญญา (Intellectual Development) 

             วยัรุ่นสามารถทีÉจะจินตนาการถึงเงืÉอนไขตา่ง ๆ ของปัญหา ทั Êงในอดีต ปัจจบุนั

และอนาคตและจะพฒันาสมมตฐิานเกีÉยวกบัสิÉงทีÉอาจเกิดขึ Êนภายใต้ความเป็นไปได้ทั Êงหมดอย่างมี

เหตมีุผล สามารถใช้การคิดล้วนๆโดยไม่ต้องอาศยัการกระทํา สามารถตั Êงสมมติฐานและพิจารณา

ถึงเหตผุลตา่งๆจากสมมติฐานนั Êน สามารถเข้าใจทฤษฎีทัÉว ๆ ไปและสามารถรวบรวมเอาทฤษฎี

เหลา่นั Êนมาแก้ปัญหาความแตกตา่งของความคิดในวยัรุ่นกบัวยัผู้ ใหญ่ คือวยัรุ่นยงัมีการยดึตนเอง

เป็นศนูย์กลางอยู่ มีการคิดเป็นแบบนกัอดุมคติยงัไม่อาจยอมรับความจริงทีÉว่าคนไม่อาจจะทํา

อะไรได้โดยอาศยัพื Êนฐานของตรรกศาสตร์อย่างเดียวเท่านั Êนแต่ยงัแตกต่างจากผู้ ใหญ่ในด้านของ

ความสุขุมและประสบการณ์  เด็กจะพัฒนาทางสติปัญญาไปในทางทีÉดีขึ Êนอยู่กับสิÉงแวดล้อม  

หลายๆ ด้าน ทั Êงทางสงัคมและครอบครัว เด็กวยันี Êไม่ชอบใช้ความคิดลกึซึ Êง ชอบทําสิÉงแปลกๆ ใหม ่

ชอบใช้ภาษาทีÉกลุ่มของตนคิดขึ Êนโดยเห็นว่าเป็นของโก้เก๋ ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของ

วยัรุ่น  ได้แก่ 1) สามารถมีความคดิแก้ปัญหาได้อยา่งมีระบบ 2) ความสามารถในการจํา เดก็วยัรุ่น

จะมีความจําทีÉมีประสทิธิภาพมาก สามารถคดิเทคนิคตา่งๆ เพืÉอใช้ในการช่วยจํา 3) ความสามารถ

ในการคิดเชิงนามธรรม วยัรุ่นสามารถคิดถึงสิÉงทีÉไม่เห็นได้ ความสามารถนี ÊนํามาซึÉงความสามารถ

ในการคดิหาสมมตฐิาน และตั ÊงสมมตฐิานทีÉเป็นไปได้ เพืÉอใช้ในการแก้ปัญหา 

 สรุปได้ว่า วยัรุ่นหรือทีÉจดัว่าเป็นเยาวชนในวยั 15-25 ปี เป็นวยัแห่งการเริÉมต้นของ

การก้าวสู่วยัผู้ ใหญ่และกําลงัมีพฒันาการทางด้านร่างกายและสติปัญญาทีÉเหมาะสมกบัการทีÉจะ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต ซึÉงจากการวิจยัได้พบว่า วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการแสวงหาเอกลกัษณ์

ของตนเอง แสวงหาความสมบรูณ์แห่งตน เพืÉอให้ตนเองสามารถเข้าใจตนเองและผู้ อืÉนในสงัคม 

ตลอดจนสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมทีÉซบัซ้อนในวยัอืÉนต่อไปได้  วยัรุ่นหรือเยาวชนจึงสมควร

ได้รับเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต เพราะกําลงัเป็นวยัทีÉจะต้องเผชิญกบัปัญหาต่างๆ และเป็น

ช่วงทีÉจะมีความสามารถในการใช้สตปัิญญาในการคดิไตร่ตรองแก้ไขปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้มากกว่าวยั

อืÉนๆ ซึÉงถ้าไม่ได้รับการพฒันาอย่างเต็มศกัยภาพแล้วก็นบัว่าเป็นการยากทีÉจะพฒันาทกัษะเรืÉองนี Ê

ในช่วงตอ่ไป ดงันั Êน หากต้องการทีÉจะจดักระบวนการเรียนรู้เพืÉอเป็นการเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพก็เป็นการสมควรทีÉ

จะจดัให้กบัเยาวชนทีÉมีอายใุนช่วง 15-25 ปี เพราะถ้าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

ได้มีการพัฒนาในเรืÉองของการคิดไตร่ตรองแล้ว เขาก็จะสามารถนําแนวคิดดังกล่าวไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนั สามารถทํากิจกรรมตา่งๆ ตามเป้าหมายทีÉตั Êงไว้  เห็นคณุคา่และยอมรับสิÉงทีÉเกิดขึ Êน
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ในชีวิตของตนและมองตนเองและผู้ อืÉนในทางบวกอนัจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิต  ซึÉงนบัว่า

เป็นประโยชน์ตอ่เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนเป็นอยา่งมาก  

 5.3  ปัจจัยทีÉเกีÉยวข้องกับการกระทาํความผิดของเดก็และเยาวชน 

 เด็กและเยาวชนทีÉกระทําความผิดส่วนใหญ่เป็นเด็กมีปัญหา จึงมีพฤติกรรมเบีÉยงเบนไป

จากทํานองคลองธรรม เกเร ก้าวร้าว และมีพฤติกรรมก่อกวนความสงบสขุของสงัคม การรู้ปัญหา

และสาเหตุของการกระทําความผิดของเด็กและเยาวชนจะเป็นแนวทางในการบําบัด แก้ไข

พฤตกิรรมและการป้องกนัไมใ่ห้กระทําความผิดซํ Êา  ซึÉงปัจจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัการกระทําความผิดของ

เดก็และเยาวชน พอสรุปได้ดงันี Ê  (กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) 

 5.3.1 การอบรมเลี Êยงด ู

 การอบรมเลี Êยงดขูองพ่อแม่มีความสําคญัอย่างยิÉงตอ่ความคิด สภาพจิตใจ และการ

ปลกูฝังบคุลกิภาพของเดก็เมืÉอเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ เนืÉองจากพอ่แมเ่ป็นผู้ ทีÉอยูใ่กล้ชิดกบัเดก็ตั Êงแตแ่รก

เกิด หากพ่อแม่ให้ความเอาใจใส่เลี Êยงด ู ให้ความรักความห่วงใย ย่อมทําให้เด็กเกิดความรู้สกึ

อบอุ่นและผกูพนักบัครอบครัว สามารถซึมซบัสิÉงทีÉดีต่าง ๆ ในความคิดและการดําเนินชีวิต            

มีพฒันาการทางบคุลิกภาพทีÉเหมาะสม และเติบโตอย่างมีคณุภาพ ในทางตรงข้ามหากเด็กไม่ได้

รับการอบรมเลี ÊยงดทีูÉดี ขาดความรัก ไม่ได้รับความสนใจ จะส่งผลต่อทั Êงทางอารมณ์ จิตใจ         

การแสดงออก รวมทั ÊงพฤติกรรมทีÉเป็นปัญหาและการกระทําผิดต่าง ๆ ได้ในอนาคต           

(กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) 

 จากการวิจยัของ Ruchkin, Eisemann, and Haeggloef (1998) ศกึษาเปรียบเทียบ

ความสมัพนัธ์ระหว่างความก้าวร้าว อารมณ์ ลกัษณะนิสยั และรูปแบบการอบรมเลี Êยงดขูองวยัรุ่น

ชายทีÉทําผิดกฎหมายและวยัรุ่นชายทัÉวไปพบวา่ วยัรุ่นทีÉกระทําผิดกฎหมายทีÉได้รับการอบรมเลี Êยงดู

อยา่งเข้มงวดจะมีคะแนนพฤตกิรรมทีÉก่อปัญหาสงู งานวิจยัยงัพบอีกด้วยวา่รูปแบบการอบรมเลี Êยง

ดขูองพ่อแม่ทีÉมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมทีÉก่อปัญหาคือ การอบรมเลี Êยงดูแบบใช้อํานาจ

ควบคมุและแบบปลอ่ยปละละเลย  นอกจากนั Êนงานวิจยัของ Scholte (1999) เกีÉยวกบัปัจจยัทีÉ

ทํานายการใช้ความรุนแรงในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น พบว่าปัจจยัด้านการอบรมเลี Êยงดขูองพ่อแม่แบบ

เข้มงวดกวดขนัและแบบปล่อยปละละเลยต่อเด็กในช่วงวยัรุ่นมีความสมัพนัธ์กับการเพิÉมระดบั

ความรุนแรงของการกระทําผิดกฎหมายในช่วงวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึÉงเป็นไปในทิศทางเดียวกบัผล

การศกึษาของ Maccoby (1980) ทีÉพบว่าพ่อแม่ทีÉอบรมเลี Êยงดลูกูด้วยความรักความอบอุ่น ทําให้

เดก็มีพฤตกิรรมความก้าวร้าวในระดบัตํÉา ในทางตรงข้ามกบัพ่อแม่ทีÉใช้ความรุนแรง ไม่เป็นมิตรกบั

ลกู ทําให้เดก็มีความก้าวร้าวสงูและโน้มเอียงตอ่การกระทําผิดกฎหมายตา่ง ๆ 
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 5.3.2 ระดบัการศึกษา 

 การศกึษาเป็นสิÉงทีÉมีความจําเป็นตอ่บคุคล เพราะการศกึษาจะเป็นปัจจยัพื Êนฐานใน

การยกระดบับคุคลให้เป็นทรัพยากรทีÉมีค่าต่อสงัคมและการพฒันาประเทศต่อไป (Curry and 

Decker,1998) การขาดโอกาสทางการเรียนหรือได้รับการศกึษาน้อยของเด็กและเยาวชน ทําให้

เดก็มีเวลาวา่งมากอาจใช้ไปกบัการเทีÉยวเตร่ มัÉวสมุอบายมขุ หรือคบหาเพืÉอนเกเร นอกจากนั Êนเด็ก

และเยาวชนทีÉไม่ประสบความสําเร็จในการเรียน อาจเกิดความรู้สกึด้านลบตอ่การศกึษา หากเด็ก

เหลา่นี Êไมไ่ด้รับการชี ÊแนะแนวทางทีÉถกูต้อง อาจนําไปสูก่ารเลิกเรียน หรือหนัไปข้องเกีÉยวกบัสิÉงยัÉวยุ

หรือการกระทําผิดได้โดยง่าย (สพุจน์ สโุรจน์, 2521) และจากผลการวิจยัของ จารุวรรณ รีฮาเซ็น 

(2539) พบวา่ระดบัการศกึษาของเดก็และเยาวชนทีÉกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก

และเยาวชนกลางอยู่ในระดบัคอ่นข้างตํÉา กลา่วคือ ยงัไม่จบการศกึษาภาคบงัคบั กําลงัศกึษาอยู่

ในระดบัมธัยมต้น และ/หรือกําลงัศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมปลายคิดเป็นร้อยละ 45.8 37 และ 11.8 

ตามลําดบั 

 5.3.3 สถานภาพการสมรสของพ่อแม่ 

 ครอบครัวเป็นสถาบนัแรกและมีความสําคญัทีÉสดุในสงัคม แต่หากครอบครัวใดมี

สภาพแตกแยก ย่อมทําให้เด็กเกิดความรู้สกึไม่มัÉนคง ขาดความรัก มีความสบัสนในจิตใจ และ

สง่ผลตอ่ตวัเดก็อยา่งหลีกเลีÉยงไมไ่ด้ (สชุา จนัทร์เอม, 2547) 

 ผลการศกึษาของ Clark (1995) พบวา่การสืÉอสารพดูคยุระหวา่งกนัภายในครอบครัว

ของพ่อแม่และลกู ๆ มีความสมัพนัธ์กบัการลดพฤติกรรมการกระทําผิดของเด็กวยัรุ่น  ซึÉงผล

การศกึษาเป็นไปในทิศทางเดียวกบัผลการวิจยัของ  Berk, Sarensen, and Johnson (1996) 

เกีÉยวกบัวยัรุ่นทีÉทําผิดกฎหมายทีÉพบว่า วยัรุ่นเหล่านี Êสว่นใหญ่มีพื ÊนฐานมาจากครอบครัวทีÉพ่อแม่

ไม่ได้อยู่ร่วมกนั ทําให้วยัรุ่นขาดความอบอุ่น ไม่มีทีÉพงึทางจิตใจ ประสบปัญหาในการปรับตวัทาง

สงัคมและการแสดงออกด้านอารมณ์ เช่น หงดุหงิด ก้าวร้าว หรือแสดงพฤติกรรมเบีÉยงเบนตา่ง ๆ 

เช่น การหนีโรงเรียน  เป็นอนัธพาล  การมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และอาจก่อปัญหาทีÉรุนแรง

จนถึงขั Êนกระทําผิดกฎหมายได้ 

 5.3.4 รายได้ของครอบครัว 

 การทีÉครอบครัวมีสภาพยากจน รายได้ไม่พอเพียงต่อค่าใช้จ่าย ทําให้พ่อแม่ต้อง    

ดิ Êนรนหาเงินมาจนุเจือครอบครัว ขาดเวลาในการอบรม สัÉงสอน และดแูลลกู เด็กจึงมีโอกาสแสดง

พฤติกรรมทีÉไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ได้ โดยเฉพาะหากเด็กและเยาวชนมีความต้องการสิÉงของตา่ง ๆ 
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แตข่าดเงินทีÉจะหาซื Êอตามความต้องการของตน ถ้าเดก็ขาดการยบัยั Êงจิตใจก็อาจนําไปสูก่ารกระทํา

ทีÉผิดกฎหมาย ลกัขโมย หรือประกอบอาชีพในทางทจุริตได้ (นวลจนัทร์ ทศันชยักลุ, 2540) 

สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ สฑุาทิพย์ จนัทรวิศรุต (2538) เรืÉองสาเหตขุองการกระทําความผิด

ของเด็กและเยาวชนในสถานฝึกอบรม พบว่าเด็กทีÉทําผิดกฎหมายส่วนใหญ่มาจากครอบครัวทีÉมี

รายได้ตํÉา  มีสภาพความขาดแคลนและยากจน เช่นเดียวกบัผลการศกึษาของ  Heimer (1997) 

ศกึษาปัจจยัตา่ง ๆ และความรุนแรงในการกระทําผิดกฎหมายของบคุคล พบวา่ความรุนแรงในการ

กระทําผิดมีความสมัพนัธ์ทั Êงทางตรงและทางอ้อมต่อปัจจยัตา่ง ๆ ทีÉนําไปสูก่ารทําผิดกฎหมายทั Êง

การอบรมเลี Êยงด ู การคบเพืÉอนก้าวร้าว การกระทําผิดกฎหมายมาก่อน รวมไปถึงรายได้ของ

ครอบครัว กลา่วคือครอบครัวมีรายได้ตํÉา ไม่เพียงพอตอ่คา่ใช้จ่าย รวมทั Êงมีภาระหนี Êสิน เป็นปัจจยั

ทีÉมีความสมัพนัธ์ตอ่การกระทําผิดของบคุคลในระดบัทีÉความรุนแรงได้ 

 5.3.5 สิÉงเสพตดิ 

 ยาเสพติดเป็นภยัอนัตรายต่อทั Êงผู้ เสพ สงัคม และประเทศ โดยเฉพาะกบัเด็กและ

เยาวชนทีÉจะเตบิโตเป็นกําลงัของชาต ิการทีÉเยาวชนตกเป็นทาสของสิÉงเสพตดิ เกิดความเสืÉอมโทรม

ทั Êงทางร่างกายและจิตใจ ต้องดิ ÊนรนขวนขวายหาสิÉงเสพติดมาเสพไม่ว่าด้วยวิธีการใด นําไปสูก่าร

กระทําผิดกฎหมายตา่ง ๆ เช่น การลกัทรัพย์ ปล้นจี Ê หรือการทําร้ายผู้ อืÉน สร้างความเดือดร้อนตอ่

ครอบครัว ญาตพีิÉน้อง และเป็นปัญหาของสงัคมตอ่ไป (วิชา มหาคณุ, 2531) 

  กรมคมุประพฤติ กระทรวงยตุิธรรม (2542) เรืÉองการกระทําผิดภายหลงัพ้นการ

คมุประพฤติพบว่า ผู้ ทีÉถกูคมุประพฤติในคดีเกีÉยวกบัยาเสพติดและสารระเหยมกัจะหวนกลบัไป

กระทําความผิดภายหลงัพ้นคมุประพฤตแิล้ว มากกวา่ผู้ถกูคมุประพฤตใินฐานความผิดอืÉน ๆ 

 5.3.6 เพืÉอนทีÉทาํผิดกฎหมาย 

 ในช่วงวยัรุ่น เพืÉอนจะมีอิทธิพลกบับคุคลในวยันี Êเป็นอย่างยิÉงและโดยธรรมชาติของ

วยัรุ่นมกัชอบรวมกลุ่มกบัเพืÉอนวยัเดียวกนั (พรรณทิพย์ ศิริวรรณบศุย์, 2547) เช่นเดียวกบัทีÉ 

Whitbeck (1990) กลา่วว่า กลุม่เพืÉอนมีอิทธิพลในการโน้มนําให้เยาวชนทําตามสิÉงทีÉกลุม่ต้องการ

เพราะบคุคลในวยันี Êมกัมีความคิดเห็น ความเชืÉอ และมมุมองตา่ง ๆ ทีÉเหมือนหรือเป็นไปในทิศทาง

เดียวกนั ประกอบกบัวยัรุ่นเป็นช่วงวยัทีÉต้องการการยอมรับจากเพืÉอน ทําให้บางครั Êงวยัรุ่นอาจ

ลอกเลียนแบบห รือ ทําตามความต้องการของกลุ่ ม โดยไม่คํ านึ งถึ งความถูก ต้อง ไ ด้               

(กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) ดงันั Êนหากเด็กและเยาวชนคบหาเพืÉอนทีÉไม่ดี อาจถกูชกัจงูให้กระทํา

พฤตกิรรมทีÉไมเ่หมาะสมตา่ง ๆ ตามกลุม่เพืÉอนได้  
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  สรุปได้ว่า  สาเหตุและปัจจัยทีÉเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมเบีÉยงเบนไปจาก

ทํานองคลองธรรม ก้าวร้าว เกเร เสเพล เร่ร่อน จนไปสู่การกระทําความผิดในทีÉสุดนั Êน เพราะ

เนืÉองมาจากปัจจยัหลายสาเหตปุระกอบกนั  การบําบดั แก้ไขพฤติกรรมเด็กและเยาวชนผู้กระทํา

ความผิดนั Êนจงึจําเป็นต้องใช้หลกัจิตวิทยาในการฟืÊนฟ ูบําบดัแก้ไขพฤตกิรรมมากกวา่การลงโทษ 
 
5.4  ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

5.4.1 ประวัตคิวามเป็นมาของศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
   ในสมยัทีÉยงัใช้กฎหมายลกัษณะอาญา ร.ศ. 127 การปฏิบตัิต่อเด็กทีÉกระทํา

ความผิดตามกฎหมาย ศาลได้แต่พิเคราะห์ถึงความรู้สึกผิดชอบของเด็กประกอบกบัลกัษณะของ

ความผิดทีÉเด็กได้กระทําลงแล้วกําหนดโทษไปตามความเหมาะสมกับความผิด และความรู้สึก

รับผิดชอบของเด็ก ส่วนการควบคมุเด็กทีÉกระทําผิด ในปี พ.ศ. 2450 ได้มีการจดัตั Êงโรงเรียนดดั

สนัดานขึ ÊนทีÉเกาะสีชงั อําเภอศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ โดยให้อยูใ่นความดแูลของกรมตํารวจ โรงเรียน

ดงักล่าวเป็นสถานทีÉควบคมุเด็กทีÉ กระทําความผิดซึÉงมีอายรุะหว่าง 10 - 16 ปี ไว้ให้การแก้ไข

เปลีÉยนแปลงอปุนิสยั สว่นทีÉเสียหายและปลกูฝังนิสยัทีÉดี ตอ่มาได้โอนกิจการโรงเรียนดดัสนัดานให้

อยูใ่นการดแูลของกรมราชทณัฑ์  

ในปี พ.ศ. 2478 ได้ตราพระราชบญัญตัิประถมศกึษา โดยมีบทบญัญตัิให้ศาลมี

อํานาจ สัÉงให้เด็กทีÉมีอายุในเขตบงัคบั (อายุไม่ครบ 15 ปี) ทีÉไม่ได้ไปเรียนอยู่ในโรงเรียน

ประถมศึกษา โดยปราศจากเหตุผลอันสมควรไปไว้ในโรงเรียนฝึกอาชีพ และต่อมาได้ตรา

พระราชบญัญตัิ ราชทณัฑ์ พ.ศ. 2479 และพระราชบญัญตัิจดัการฝึกและอบรมเด็กบางจําพวก 

พ.ศ. 2479 ขึ Êนใช้บงัคบั โดยได้มีบทบญัญตัิวางวิธีปฏิบตัิตอ่นกัโทษและตอ่เด็กทีÉต้องคําพิพากษา

ให้หนกั ไปในทางฝึกอบรม ไมใ่ช่การทําโทษเช่นแตก่่อน กรมราชทณัฑ์จงึได้จดัตั Êงโรงเรียนฝึกอาชีพ 

สําหรับเด็กทีÉกระทําผิดทีÉมีอายยุงัไม่ครบ 18 ปี และแยกควบคมุผู้ ต้องโทษครั ÊงแรกทีÉมีอาย ุตํÉากว่า 

25 ปี ไว้เป็นพิเศษ โดยเปลีÉยนชืÉอโรงเรียนดดัสนัดานเป็นโรงเรียนฝึกอาชีพ พร้อมกบัย้ายจากเกาะ

สีชงัมาตั Êงอยู่ทีÉตําบลเกาะใหญ่ อําเภอบางไทร จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา สว่นผู้ ต้องโทษครั ÊงแรกทีÉ

มีอายตุํÉากวา่ 25 ปี ได้จดัตั Êงเป็นทณัฑสถานวยัหนุ่ม ตอ่มากรมราชทณัฑ์ ได้โอนกิจการโรงเรียนฝึก

อาชีพไปให้กรมประชาสงเคราะห์ดําเนินการตาม พระราชบญัญตัิ จดัการฝึกและอบรมเด็กบาง

จําพวก (ฉบบัทีÉ 2) พ.ศ. 2501 ซึÉงกรมประชาสงเคราะห์ ได้รับเด็กไว้ฝึกอบรม ณ เยาวชนสถาน

บ้านห้วยโป่ง จงัหวดัระยอง  สว่นทณัฑสถานวยัหนุ่มยงัคงอยูก่บักรมราชทณัฑ์ 
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           พระราชบัญญัติควบคุมเด็กและนักเรียน พ.ศ. 2481 ได้มีบทบัญญัติให้

กระทรวงศกึษาธิการ และกระทรวงมหาดไทย เป็นเจ้าหน้าทีÉจดัการกบัเด็กนกัเรียนและเด็กอนาถา

ทีÉประพฤติตนไม่สมควร แก่วยัและให้ศาลมีอํานาจสัÉงถอนอํานาจปกครองบิดามารดาหรือ

ผู้ปกครองเด็กทีÉใช้อํานาจปกครอง โดยมิชอบเสียบางสว่นหรือทั Êงหมดได้ และตั Êงเจ้าหน้าทีÉให้เป็น

ผู้ปกครองแทนกระทรวงศึกษาธิการ ได้จดัให้มีสารวตัรนกัเรียนออกทําการตรวจตราดแูลความ

ประพฤติของเด็กนกัเรียนในกรุงเทพมหานคร สว่นกรมประชาสงเคราะห์ได้จดัตั Êงสถานสงเคราะห์

เป็นทีÉให้การเลี Êยงดแูละอบรมขึ Êน เช่น สถานสงเคราะห์เด็กอ่อน โรงเรียนชาติสงเคราะห์ โรงเรียน

ประชาสงเคราะห์ วิทยาลยัพิบูลประชาสรรค์ เยาวชนสถานทุ่งมหาเมฆ และเยาวชนสถาน        

บางละมงุ จงัหวดัชลบรีุ  

           รัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคญัของเด็กทีÉกระทําผิดมาโดยตลอด และเห็นว่า

บทบญัญตัขิองกฎหมาย ทีÉเกีÉยวข้องยงัมีข้อบกพร่องและมีอปุสรรคอยูห่ลายประการ ทั ÊงกฎหมายทีÉ

บญัญตัิไว้ก็เฉพาะสําหรับการ ปฏิบตัิตอ่เด็กหลงัจากศาลมีคําพิพากษาหรือมีคําสัÉงแล้ว ส่วนวิธี

ปฏิบตัิต่อเด็กในระหว่างทีÉถกูจบักุมและ ระหว่างการพิจารณาคดีไม่มีกฎหมายบญัญตัิวิธีการไว้ 

เดก็จงึได้รับการปฏิบตัเิช่นเดียวกบัผู้ใหญ่กระทํา ความผิดซึÉงเป็นการไมเ่หมาะสมและมีผลเสียหาย

แก่เดก็ จงึได้ตราพระราชบญัญตัจิดัตั Êงศาลคดีเดก็และ เยาวชน พ.ศ. 2494 และพระราชบญัญตัวิิธี

พิจารณาคดีเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2494 กระทรวงยตุิธรรม  จึงได้จดัตั Êงศาลคดีเด็กและเยาวชน

กลางกบัสถานพินิจและคุ้มครองเด็กกลางขึ Êนเป็นครั Êงแรก เมืÉอวนัทีÉ 28 มกราคม 2495 โดยมี ทีÉทํา

การชัÉวคราวอยู่ทีÉอาคารศาลแขวงพระนครใต้ (เดิม) ตําบลตลาดน้อย อําเภอสมัพนัธ์วงศ์ จงัหวดั

พระนคร          

การเปิดทําการศาลคดีเด็กและเยาวชน กบัสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก เมืÉอวนัทีÉ 

28 มกราคม 2495 นบัเป็นการเริÉมต้นแห่งระบบการแก้ไขเยียวยาเด็กและเยาวชนทีÉถูกต้อง

เหมาะสม โดยแยกปฏิบตัิต่อเด็กและ เยาวชนทีÉกระทําความผิดออกจากกระบวนการยตุิธรรม

สําหรับผู้ ใหญ่ ทั Êงกฎหมายได้บญัญัติให้มีการสืบเสาะ และพินิจข้อเท็จจริงเกีÉยวกบับุคลิกภาพ 

ภาวะแห่งจิต และสิÉงแวดล้อมทั Êงปวงไปพร้อมกับการสอบสวน ข้อเท็จจริงเกีÉยวกับการกระทํา

ความผิด ซึÉงจะทําให้ศาลได้ทราบถึงสาเหตแุห่งการกระทําผิดก่อน แล้วจึงใช้มาตรการแก้ไขเด็ก

และเยาวชนด้วยวิธีการทีÉเหมาะสมเป็นรายบคุคล ตอ่มากระทรวงยตุิธรรม ได้เสนอปรับปรุงแก้ไข

พระราชบญัญตัิจดัตั Êงศาลคดีเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2494 และพระราชบญัญตัิวิธีพิจารณาคดีเด็ก

และเยาวชน พ.ศ. 2494 ให้เหมาะสมยิÉงขึ Êน ซึÉงตอ่มาได้ตราพระราชบญัญตัิจดัตั Êง ศาลคดีเด็กและ

เยาวชน (ฉบบัทีÉ 2) พ.ศ. 2506 และพระราชบญัญตัิวิธีพิจารณาคดีเด็กและเยาวชน (ฉบบัทีÉ 2) 

พ.ศ. 2506 โดยมีผลบงัคบัใช้ตั Êงแตว่นัทีÉ 1 มกราคม พ.ศ. 2507 
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           รัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคัญของสถาบันครอบครัว และเห็นว่าครอบครัวมี

ความสําคญัต่อการแก้ไขปัญหาเด็กและเยาวชนเพืÉอพิทกัษ์และคุ้มครองสวสัดิภาพของครอบครัว 

เช่นเดียวกับสวสัดิภาพของเด็กและเยาวชน จึงได้ตราพระราชบญัญัติจดัตั Êงศาลเยาวชนและ

ครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชน และครอบครัว พ.ศ. 2534 ซึÉงมีผลใช้บงัคบัเมืÉอวนัทีÉ 22 

มกราคม 2535 โดยกฎหมายดงักลา่วได้เพิÉม บทบญัญตัิให้มีอํานาจในการพิจารณาพิพากษาคดี

ครอบครัว ซึÉงเป็นไปตามแนวคิดสากลทีÉถือว่าครอบครัวเป็นพื Êนฐานอนัสําคญัของชมุชน การดํารง

อยู่ของครอบครัวหมายถึงการดํารงอยู่อย่างมัÉนคงของสมาชิกทุกคนในครอบครัวและปัญหา

ครอบครัวย่อมส่งผลกระทบถึงความเป็นอยู่และสภาพจิตใจของทุกคนในครอบครัว รวมทั Êง

กฎหมายฉบบัดงักล่าวได้ปรับเปลีÉยนชืÉอของศาลคดีเด็กและเยาวชนกับสถานพินิจและคุ้มครอง

เดก็เป็นศาลเยาวชนและครอบครัวกบัสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน  

           ตอ่มาเมืÉอมีการประกาศใช้รัฐธรรมนญูแห่งราชอาณาจกัรไทย พทุธศกัราช 2540 

ซึÉงตามมาตรา 275 บญัญตัิให้ศาลยตุิธรรมมีหน่วยธุรการของศาลยตุิธรรมทีÉเป็นอิสระ จึงได้มีการ 

ตราพระราชบญัญตัิระเบียบบริหารราชการศาลยตุิธรรม พ.ศ. 2543 ขึ Êน ซึÉงมีผลให้สถานพินิจและ 

คุ้มครองเด็กและเยาวชนซึÉงเดิมอยู่ภายใต้การบงัคบับญัชาของศาลเยาวชนและครอบครัว มาอยู่

ภายใต้ สงักดัของกระทรวงยตุิธรรม ตามมาตรา 36 ภายหลงัจากสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมา สงักดัอยู่ภายใต้สํานกังานปลดักระทรวงยตุิธรรม ในช่วงปี พ.ศ. 2545 รัฐบาลได้มีการ

ปฏิรูประบบราชการ ใหม่ โดยได้มีการตราพระราชบญัญัติปรับปรุงกระทรวง ทบวง กรม พ.ศ. 

2545 ขึ Êน มีผลทําให้สถานพินิจ และคุ้มครองเด็กและเยาวชนได้รับการยกฐานะเป็นกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน โดยให้มีอํานาจ หน้าทีÉและการแบ่งสว่นราชการตามกฎกระทรวงแบ่ง

สว่นราชการกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม พ.ศ. 2545 ซึÉงมีผลบงัคบัใช้

เมืÉอวนัทีÉ 9 ตลุาคม 2545 

 

วิสยัทศัน์ 

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นองค์กรหลกัในการพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิ

และสวสัดิภาพเด็ก เยาวชน ผู้ เยาว์และครอบครัวในกระบวนการยตุิธรรม โดยยึดหลกัการมีส่วน

ร่วมของทุกภาคส่วนอย่างเสมอภาคและทัÉวถึง โดยมีวิสยัทศัน์ว่า “เป็นผู้ นําในการพิทักษ์ผู้ เยาว์ 

และคืนเดก็ดีสูส่งัคม” 
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คา่นิยมร่วม  

สามคัคี (Unity) มีเมตตา (Kindness) มุ่งมัÉน (Effort) พฒันาเด็กและเยาวชน 

(Development) 
 

พนัธกิจ 

1.  ส่งเสริมการพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิ และสวสัดิภาพเด็กและเยาวชนส่งเสริม   

ความมัÉนคงของสถาบนัครอบครัวและชมุชน โดยใช้กระบวนการยตุิธรรมเชิงสมานฉนัท์ การหนัเห

คดีออกจากกระบวนการยตุธิรรมและมาตรการอืÉนๆ  

2.  ดําเนินการด้านคดีอาญา คดีครอบครัว กํากบัการปกครองและการบําบดั

แก้ไขฟืÊนฟ ูป้องกนัพฒันาและสงเคราะห์ ตลอดจนการตดิตามและประเมินผล  

3.  ประสานความร่วมมือและสร้างเครือข่ายกบัชมุชน องค์กรภาครัฐ และเอกชน 

ทั Êงภายใน และตา่งประเทศเพืÉอการมีสว่นร่วม และสนบัสนนุกระบวนการยตุิธรรม สําหรับเด็กและ

เยาวชน  

4.  ศึกษาวิเคราะห์วิจยั และพฒันากฎหมาย การพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิเด็กและ

เยาวชน รวมทั ÊงระบบรูปแบบวิธีการปฏิบตัเิกีÉยวกบังานคดี และการปฏิบตัติอ่เดก็และเยาวชน  

5.  พฒันาบคุลากร และระบบการบริหารจดัการให้เข้าสู่มาตรฐานการบริหาร

จดัการภาครัฐ  
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แผนภาพทีÉ 13  โครงสร้างกรมพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

 
 
 
 
 

   รองอธิบดี               ผู้ เชีÉยวชาญ                   

   ผู้ตรวจราชการ            หนว่ยตรวจสอบภายใน  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทีÉมา : กลุม่งานข้อมลูและสารสนเทศ สํานกัพฒันาระบบงานยตุธิรรมเดก็และเยาวชน กรมพนิิจ

และคุ้มครองเดก็และเยาวชน, 2553   
 
 
 
 
 
 
 

กรมพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

อธิบดี 

สํานกังานเลขานกุารกรม กลุม่พฒันาระบบบริหาร 

สํานกัพฒันาระบบงานยตุธิรรม 

เดก็และเยาวชน 

สถานพนิิจกรุงเทพมหานคร 

สถานพนิิจและคุ้มครองเดก็แแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิส 
รอง 

สถานพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

จงัหวดัทีÉไมมี่สถานแรกรับ 

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

กรุณา, มทิุตา, อเุบกขา, ปรานี 

สริินธร,บ้านบงึ,อยธุยา 

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

เขต 1 - 9แนวคิดความพงึพอใจในชีวิต 
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5.4.2 ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอุเบกขา 
ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา ในสงักัดกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม มีหน้าทีÉรับผิดชอบดแูละเด็กและเยาวชน ทีÉศาลมี      

คําพิพากษาให้ส่งตวัเข้ารับการฝึกและอบรม ซึÉงเด็กและเยาวชนจะต้องได้รับการดแูลทั Êงในด้าน

การกินอยู่หลบันอน  การจดัการศกึษา อบรมและฝึกวิชาชีพ การบําบดัรักษาและแก้ไขฟืÊนฟเูด็ก

และเยาวชน ตลอดจนการสง่เสริมศีลธรรมและจริยธรรม และสง่เสริมสขุภาพอนามยั และให้การ

สงเคราะห์ตามสมควรแก่กรณี เพืÉอให้เด็กและเยาวชนมีความสํานึกและปรับเปลีÉยนพฤติกรรมให้

เป็นไปในทางทีÉดีและกลบัคืนสู่สงัคมอย่างมีคณุภาพ ไม่หวนกลบัไปกระทําผิดซํ Êาอีก ตาม

จดุมุง่หมายของกรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

 
5.4.3 การบาํบัดแก้ไขและฟืÊนฟูเดก็และเยาวชนทีÉกระทาํผิดในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 
ศาลคดีเด็กและเยาวชนเป็นองค์กรทีÉผสมผสานระหว่างกระบวนการบําบดัแก้ไข

เดก็และเยาวชนควบคูไ่ปกบักระบวนการศาลสถิตยตุิธรรม โดยมีจดุมุ่งหมายเพืÉอให้ความคุ้มครอง

แก่เด็กและเยาวชน ให้การแก้ไขจิตใจโดยการหลีกเลีÉยงการลงโทษ ให้ความยตุิธรรมแก่เด็กโดย

พิจารณาถึงสาเหตขุองการการทําผิด บคุลิกภาพ สิÉงแวดล้อม และให้ความช่วยเหลือทีÉเหมาะสม  

เป็นการนําวิชาด้านพฤตกิรรมศาสตร์ เช่น จิตวิทยา สงัคมวิทยา ชีววิทยา การสงัคมสงเคราะห์และ

ด้านการแพทย์เข้ามาผสมผสานกนั เพืÉอเปลีÉยนแปลงผู้กระทําผิดจากการลงโทษมาเป็นการแก้ไข    

(จารุวรรณ รีฮาเช็น, 2539) ซึÉงในการดําเนินงานศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีบทบาทในการ

อบรมแก้ไขเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิดให้สามารถกลบัตวัและพฒันาตนให้เป็นคนดีของสงัคมใน

ระบบการบําบดัแก้ไขและฟืÊนฟขูองศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน จงึประกอบไปด้วย 

1. บคุลากรทีÉปฏิบตัิงานในการแก้ไขและการฟืÊนฟู ได้แก่ นกัสงัคมสงเคราะห์  

นกัจิตวิทยา พอ่บ้านหรือแมบ้่าน และบคุลากรอืÉน ๆ ซึÉงต้องปฏิบตังิานร่วมกนั 

2. เด็กทีÉกระทําผิดกฎหมายอาญาและศาลมีคําพิพากษาให้เข้ารับการฝึกและ

อบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงถือว่าเป็นบุคคลทีÉจะต้องได้รับบริการสงเคราะห์ 

ช่วยเหลือ ตลอดจนบําบดัแก้ไข และฟืÊนฟูให้สามารถปรับเปลีÉยนพฤติกรรมนิสยัให้ดีขึ Êน จน

สามารถกลบัตวัเป็นคนดีได้ตอ่ไป 

3. สภาพปัญหาของเดก็และเยาวชนทีÉกระทําผิดจะต้องได้รับการดําเนินการแก้ไข

เปลีÉยนแปลงหรือกําจดัให้หมดสิ Êนไป เพราะถือว่าสาเหตแุห่งปัญหาของเด็กและเยาวชนเหล่านั Êน

กระทําผิดหรือมีพฤตกิรรมเบีÉยงเบนจําเป็นต้องได้รับการบําบดัแก้ไข และต้องฟืÊนฟอูยา่งเหมาะสม 
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ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีการดําเนินงานในการฝึกและอบรมทั Êงด้าน

วิชาสามญั  วิชาชีพ การอบรมจริยศกึษาและพลศกึษา เด็กและเยาวชนจะได้รับการดแูลเอาใจใส่

จากพ่อบ้าน แม่บ้าน รวมทั Êงได้รับการสงเคราะห์ช่วยเหลือและได้รับการบําบดัแก้ไข ฟืÊนฟจูากนกั

สงัคมสงเคราะห์และนกัจิตวิทยา การดําเนินงานและการปฏิบตัิงานด้านการบําบดัแก้ไขและการ

ฟืÊนฟนูั ÊนมีขอบเขตของงานทีÉกว้างขวางและจําเป็นต้องใช้ความรู้ ทกัษะ ทศันคต ิและทฤษฎีตา่งมา

ประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมเพืÉอให้เดก็และเยาวชนเหลา่นั Êนได้สามารถกลบัตนเป็นคนดีได้ในทีÉสดุ และ

สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างปกติสขุ ดงันั Êนการบําบดัแก้ไข และการฟืÊนฟจูึงเป็นงานทีÉ

สําคญั 

เป็นทีÉทราบกนัดีว่าการทํางานกบัเด็กและเยาวชนนั Êน เป็นการทํางานทีÉต้องใช้            

ความละเอียดอ่อน โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด นอกจากผู้ปฏิบตัิงานจะต้อง

ตระหนกัและคํานึงถึงสิทธิเด็กและการคุ้มครองสิทธิเด็กให้มากขึ Êนแล้ว การให้โอกาสเด็กและ

เยาวชนผู้กระทําผิดได้เข้าสูก่ระบวนการฟืÊนฟ ู เยียวยา และปรับเปลีÉยนพฤติกรรมด้วยการพฒันา

ตนเอง รวมทั Êงยงัต้องการทํางานเชิงบําบดั ฟืÊนฟ ู ทีÉมุ่งสร้างเสริมพลงัอํานาจในตวัเด็ก เพืÉอให้เด็ก

เกิดความตระหนกัในคณุคา่และศกัดิÍศรีแห่งตน มีความพงึพอใจในชีวิต  ทกัษะชีวิต เพืÉอเป็นทนุ

ทางสงัคมในการดําเนินชีวิต รวมถึงการมีสว่นร่วมในการตดัสินใจในกิจกรรมตา่ง ๆ เพืÉอให้เกิดการ

ตระหนกัรู้เมืÉอต้องออกไปใช้ชีวิตภายนอกของตนเอง ดงันั Êน การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  จึงเป็นรูปแบบของการจัดกิจกรรมทีÉ

เสริมสร้างให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิดความสุขในการดําเนินชีวิต             

มีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต สามารถตั Êงเป้าหมายกับสิÉงทีÉทําได้สําเร็จ  มีอัตมโนทัศน์ทีÉดี 

สามารถรับมือกบัเหตกุารณ์ต่างๆ ทีÉจะเกิดขึ Êนได้และพร้อมทีÉจะเผชิญกบัการเปลีÉยนแปลงในชีวิต

ได้ มีอารมณ์ดี มีความสขุ มีทศันคติ และอารมณ์ในทางทีÉดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจบุนั 

สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชืÉอความคิด

ของผู้ อืÉนและประพฤติปฏิบัติในสิÉงทีÉเลวร้ายอันจะนําไปสู่ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต        

ในทีÉสดุ 
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ตอนทีÉ 6 งานวิจัยทีÉเกีÉยวข้อง 

งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิ

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี Ê 

 
 6.1 งานวิจัยทีÉเกีÉยวกับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

งานวิจัยในประเทศ 
 
เพ็ญพิศทุธิÍ  เนคมานุรักษ์ (2536) ได้ศึกษาวิจยัเรืÉอง การพฒันารูปแบบพฒันาการคิด

อย่างมีวิจารณญาณสําหรับนกัศกึษาครู 3 ระยะ โดยใช้แบบสอบถามการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า นกัศึกษากลุ่มทดลองทีÉใช้รูปแบบ

พัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และนักศึกษากลุ่ม

ดงักล่าวมีคะแนนเฉลีÉยของการคิดอย่างมีวิจารณญาณสูงกว่านักศึกษากลุ่มทีÉควบคุมทีÉใช้สอน

ตามปกติ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .01 ซึÉงไม่พบความแตกตา่งระหว่างคะแนนเฉลีÉยของ

การคดิอยา่งมีวิจารณญาณภายหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผลของนกัศกึษากลุม่ทดลองทีÉใช้

รูปแบบพฒันาการคดิอยา่งมีวิจารณญาณ 

 

วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2545)  ทําการศกึษาเรืÉอง การพฒันารูปแบบการเสริมสร้าง

อปุนิสยั 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์โควีÉ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใช้หลกัการ

ของนีโอฮิวแมนนิส และการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ผลการศึกษาพบว่า 1) 

รูปแบบการเสริมสร้างอปุนิสยั 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์โควีÉ มีกระบวนการ ได้แก่ 

1.1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 1.2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 1.3) การจดั

ประสบการณ์การเรียนรู้ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย  การเสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดีกบัตนเอง  การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัจิริง  การฝึกฝนทั Êงรายบคุคลและกลุม่ และการจงู

ใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้ 1.4) การประเมินผลการเรียนรู้ พบว่า  1) ความคิดเห็นตอ่รูปแบบอยู่ใน

ระดบัมากทีÉสดุ 2) ผลการทดลองใช้รูปแบบ พบว่า เยาวชนกลุม่ทดลองมีอปุนิสยั 7 ประการหลงั

การทดลองสงูกว่าเยาวชนกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 และมีพฤติกรรมทีÉ

แสดงออกถึงอปุนิสยั 7 ประการ หลงัการทดลองมากกวา่ร้อยละ 80 
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 สมศกัดิÍ  กิจธนวฒัน์ (2545)  ทําการศกึษาเรืÉอง การพฒันารูปแบบการเสริมสร้างภาวะ

ผู้ นําเชิงสร้างสรรค์สําหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อย โดยใช้หลักการจัดกิจกรรมตามแนว

มนษุย์นิยมและการเพิÉมพลงัศกัยภาพของตนเองของแอนโทนีÉ ร๊อบบนิส์ ผลการวิจยัพบวา่  คะแนน

ภาวะผู้ นําเชิงสร้างสรรค์ระยะหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

 

วรรัตน์  อภินนัท์กลู (2548) ทําการศกึษาเรืÉอง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างการเรียนรู้เกีÉยวกับคุณลักษณะทีÉพึง

ประสงค์ของผู้ ทีÉประสบความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  การวิจยัครั Êงนี Êมี

วตัถปุระสงค์เพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างการเรียนรู้เกีÉยวกบัคณุลกัษณะทีÉพงึประสงค์ของผู้ ทีÉประสบความสําเร็จตามกฎแห่ง

ความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  ผู้วิจยัได้สร้างโปรแกรมและคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างการเรียนรู้เกีÉยวกบัคณุลกัษณะทีÉพึงประสงค์ของผู้ ทีÉประสบ

ความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  โดยนําไปทดลองกบักลุ่มตวัอย่างทีÉเป็น

นิสติคณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 40 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างการเรียนรู้

เกีÉยวกบัคณุลกัษณะทีÉพงึประสงค์ของผู้ ทีÉประสบความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลยีน 

ฮิลล์  และกลุม่ควบคมุไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรมนี Ê  กลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกิจกรรมดงักลา่วนี Êใน 2 สว่น 

คือ สว่นทีÉ 1 การเข้าร่วมโปรแกรมเชิงปฏิบตัิการ เป็นเวลา 40 ชัÉวโมง และสว่นทีÉ 2 เป็นการเรียนรู้

ด้วยตนเองโดยเรียนจากคู่มือ เป็นเวลา 15 ชัÉวโมง ผลการวิจยัปรากฏดงันี Ê 1. กระบวนการของ

รูปแบบ ได้แก่  (1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา (2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 

(3) การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ (4) การประเมินผลการเรียนรู้  2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ 

พบว่า กลุ่มทดลองมีการเรียนรู้เกีÉยวกบัคณุลกัษณะทีÉพึงประสงค์ของผู้ ทีÉประสบความสําเร็จหลงั

การทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05  

 

 พุดกรอง  พิพฒัรัตนะ (2551) ทําการศึกษาเรืÉอง การพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกล การวิจัยครั Êงนี Êมีวัตถุประสงค์เพืÉอ (1) พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกล (2) เปรียบเทียบผลการพฒันาศกัยภาพตนเองในด้านความรู้ ทกัษะ และเจต
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คติของกลุ่มทดลองทีÉได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพัฒนาศกัยภาพ

ตนเองกบักลุม่ควบคมุทีÉไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม (3) ศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไขในการนํารูปแบบการจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองไปใช้  ผู้วิจยัได้สร้างโปรแกรม

และคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอก

โรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกล จํานวน 40 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองทีÉเข้าร่วมกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกลและกลุ่มควบคุมทีÉไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมนี Êดําเนินกิจกรรมตามการใช้

ชีวิตประจําวนัของตนเอง กลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกิจกรรมดงักลา่วนี Êใน 3 สว่น คือ สว่นทีÉ 1 การเข้า

ร่วมโปรแกรมเชิงปฏิบตัิการ เป็นเวลา 40 ชัÉวโมง  สว่นทีÉ 2 เป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองโดยเรียนจาก

คูมื่อ เป็นเวลา 10 ชัÉวโมง และสว่นทีÉ 3 เป็นการติดตามผลหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมและเรียนรู้ด้วย

ตนเอง เป็นเวลา 1 เดือน  ผลการวิจยัปรากฏดงันี Ê 1. กระบวนการของรูปแบบ ได้แก่  (1) การ

กําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา (2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ (3) การจดัประสบการณ์

การเรียนรู้ (4) การประเมินผลการเรียนรู้  2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ พบว่า กลุ่มทดลองมีการ

พฒันาศกัยภาพตนเองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05   3. การศกึษา

ปัจจยัและเงืÉอนไขในการนํารูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันา

ศกัยภาพตนเองไปใช้ ในการวิจยัครั Êงนี Ê ประกอบด้วย (1) ปัจจยัภายใน  ได้แก่ คา่นิยม ครอบครัว 

ภาระหน้าทีÉ และเวลา (2) ปัจจยัภายนอก  ได้แก่  สิÉงแวดล้อม เศรษฐกิจ องค์กรส่งเสริม และ

นโยบายและแผนการพฒันาคณุภาพทางการศึกษา ส่วนเงืÉอไขในการนํารูปแบบการจดักิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเองไปใช้ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศใน

การเรียนรู้ ความสามารถของผู้จัดกิจกรรม ความสอดคล้องของรูปแบบกับกลุ่มเป้าหมาย การ

สร้างแรงจงูใจและทีมผู้ช่วยจดักิจกรรม 

  

จากผลการศึกษางานวิจัยทีÉเกีÉยวกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเห็นได้ว่า 

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน 2 ลกัษณะคือ การสร้าง

โปรแกรมหรือโครงการฝึกอบรมและการจดัทําคู่มือการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการพฒันารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้ มีองค์ประกอบสําคญัคือ หลกัการ วตัถุประสงค์ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

และการวดัและการประเมินผล  

 

 

 



125 

 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
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การเตรียมตวัทางด้านจิตใจมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งเพศชาย 

 

Thurston (2002) อ้างถึงใน เมธปิยา เกิดผล (2552) ได้พฒันาโปรแกรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนเพืÉอสง่เสริมทกัษะชีวิตให้กบัเยาวชนชนบทในรัฐเทนเนสซีและรัฐมิสซูรี  จํานวน  

114 คน โดยมีวตัถปุระสงค์เพืÉอให้เยาวชนได้มีพื Êนฐานทกัษะในการจดัการกบัตนเอง รู้จกัการเอา

ตวัรอดและไม่ก่อปัญหาให้แก่สงัคม  ผลการวิจยัพบว่า  หลงัจากให้ความรู้เกีÉยวกบัการแก้ปัญหา

ในชีวิตประจําวนั  ความภาคภมูิใจในตนเองและทกัษะทางสงัคมไปแล้ว  พบว่า  เยาวชนทีÉเข้าร่วม

โปรแกรมมีคะแนนมีความรู้ความเข้าใจและการนําไปประยุกต์ใช้หลังการทดลองสูงกว่าก่อน      

การทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉ  ระดบั  .0001 

 

Regmi (2004) ศกึษาวิจยัเรืÉองกิจกรรมการเรียนรู้โดยยดึวฒันธรรมเพืÉอสร้างความเข้าใจ

ตนเองด้วยบริบททางเชื Êอชาติและวฒันธรรมของชนกลุ่มน้อยหรือคนต่างด้าว พบว่า การเรียนรู้

จากการปรับเปลีÉยนมโนทศัน์สามารถเกิดขึ Êนได้จากการทํางานของผู้จดักิจกรรมให้แก่ชนกลุม่น้อย

หรือด้อยโอกาส ส่งผลในทางทีÉดีต่อกลุ่มดงักล่าว ทั ÊงในเรืÉองของการส่งเสริมการเรียนรู้จากการ

ปรับเปลีÉยนมโนทศัน์ ตลอดจนการสร้างจุดยืนทางวฒันธรรม และการพฒันาตนเองในด้านอืÉนๆ 

เช่น ทกัษะความเป็นผู้ นํา การเห็นคณุคา่ในตนเอง รวมทั ÊงการคิดทีÉซบัซ้อนขึ Êนจากการวิพากษ์อดีต

อยา่งมีเหตผุล 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

จะเห็นได้ว่า ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ให้ความสําคญักับหัวข้อกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉอยู่ในความสนใจของ

กลุ่มตวัอย่างและเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในลกัษณะเชิงบวกทีÉมุ่งส่งเสริมและพฒันาบุคคลและ

ชุมชน ให้มีความรู้ความเข้าใจ พฒันาทกัษะ และทศันคติให้เป็นไปตามตวัแปรทีต้องการศึกษา 

โดยมีวตัถปุระสงค์และเป้าหมายทีÉแตกตา่งกนัไปตามบริบททีÉศกึษา ซึÉงสว่นใหญ่พบวา่กลุม่ทดลอง

ทีÉได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการพฒันา และบรรลตุามวตัถปุระสงค์ตามทีÉ
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ผู้วิจยัแตล่ะท่านได้กําหนดไว้ แสดงวา่กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสามารถพฒันาความรู้ 

ความสามารถ หรือเจตคตขิองผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ 

 
 6.2 งานวิจัยทีÉเกีÉยวกับแนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 วิไล  องค์อนนัต์คณุ (2531)  ทําการศกึษาเรืÉอง การวิเคราะห์แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

การพฒันามนุษย์ โดยได้ศึกษาและวิเคราะห์แนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิสทีÉมีส่วนสมัพนัธ์กับการ

พัฒนามนุษย์ในด้านต่างๆ ทั Êงทางร่างกาย จิตใจ ภูมิปัญญา และสงัคมอย่างละเอียดเพืÉอเป็น

พื Êนฐานในการนํามาศึกษาและใช้ประโยชน์ในการพัฒนามนุษย์ ผลการวิจัยพบว่า มนุษย์จะ

พฒันาทางด้านร่างกายได้โดยการกินอาหาร  ออกกําลงักาย และมีการปฏิบตัิตามหลกัการปฏิบตัิ

ตน 16 ประการ แบบนีโอฮิวแมนนิสอยา่งถกูต้องและสมํÉาเสมอ มนษุย์จะพฒันาสงัคมโดยการปรับ

ระบบสงัคมเสียใหมต่ามทฤษฎีเศรษฐกิจสงัคมแบบเพร้าท์และมีการปฏิบตัิตามคณุธรรมทีÉเรียกว่า 

ยามะ – นิยามะ มนษุย์จะพฒันาจิตใจและภมูิปัญญาได้โดยการฝึกสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสจน

เกิดการหยัÉงรู้เองถึงความปิตสิขุและความรักสากลทีÉไมมี่การแบง่แยก 

 

ศตพร  วิไลรัตน์ (2532) ทําการศกึษาเรืÉอง การพฒันาความคิดสร้างสรรค์ของเด็กก่อนวยั

เรียน โดยวิธีการสอนตามแนวคดิแบบนีโอฮิวแมนนิส โดยใช้การวิจยัเชิงทดลอง  ผลการวิจยั พบวา่ 

หลงัการทดลองเด็กทีÉเรียนโดยวิธีการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส มีการพฒันาการ

ทางด้านความคดิสร้างสรรค์สงูขึ Êนและสงูขึ Êนมากกวา่กลุม่ทีÉเรียนโดยการสอนแบบปกต ิ

 

สมศกัดิÍ เจริญศรี (2543)  ทําการศกึษาเรืÉอง ผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉมีตอ่

การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล  การวิจัยครั Êงนี Êมี

วตัถปุระสงค์เพืÉอศกึษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ทีÉมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของ

นกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพืÉอเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเอง

ระหวา่งกลุม่ทีÉสอนโดยครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส กบักลุม่ทีÉสอนแบบปกต ิโดยมีสมมตุิฐานของ

การวิจยัว่า การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะทําให้มีผลตอ่การเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่า

นกัศกึษาทีÉสอนแบบปกติ ใช้การวิจยักึÉงทดลอง โดยรูปแบบของการทดลองมีสองกลุ่มคือ กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมมีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา

การศกึษานอกโรงเรียนแบบทางไกล  อําเภอกบินทร์บรีุ  จงัหวดัปราจีนบรีุ กลุม่ทุ่งแฝก จํานวน 40 



127 

 

คน โดยคดัเลือกจากกลุม่ทีÉคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง ใกล้เคียงกนั และคดัเลือกผู้อาสาสมคัร

เข้าสูก่ลุม่ทดลอง จํานวน 20 คน ทีÉอาสาสมคัรเข้ามาเป็นกลุม่ตวัอย่างในการวิจยั กลุม่ทดลอง

เรียนตามครูทีÉสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เป็นเวลา 15 วนั ๆ ละ 5 ชัÉวโมง รวมเป็นเวลา 75 

ชัÉวโมง เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัได้แก่ แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง  วิเคราะห์ข้อมลู โดยการ

ทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉลีÉยคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง  ผลการวิจยัพบว่า การเห็น

คณุคา่ในตนเอง ระยะหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉ

ระดบั .05 

 

ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  ทําการศกึษาเรืÉอง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอส่งเสริมสขุภาวะทางจิต โดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและ

สญัญาแห่งการเรียนรู้  ผู้วิจยัได้สร้างรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

ได้พฒันาขึ Êน โดยนําไปทดลองกบักลุม่ตวัอย่างทีÉเป็นเจ้าหน้าทีÉผู้ปฏิบตัิงานในโรงพยาบาลจฬุาเวช 

สมทุรปราการ จํานวน 30 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองเข้าร่วมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอส่งเสริมสขุภาวะทางจิต โดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและ

สญัญาแห่งการเรียนรู้  และกลุ่มควบคมุได้ปฏิบตัิเพืÉอการส่งเสริมสขุภาวะทางจิตของตนเองตาม

วิธีคุ้ นเคยทีÉทางสถานพยาบาลจัดไว้ให้ มีการเก็บข้อมูลสุขภาวะทางจิต ความคิดเห็นและ

ความรู้สกึด้านสขุภาวะทางจิต การนําหลกัการนีโอฮิวแมนนิสไปใช้และการฝึกปฏิบตัิตามสญัญา

แห่งการเรียนรู้  เมืÉอสิ Êนสดุกิจกรรมไปแล้วหนึÉงเดือน สามเดือน และหกเดือนตามลําดบั ผลการวิจยั

พบวา่กลุม่ทดลองมีสขุภาวะทางจิตทีÉดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05  

 

จากผลการศกึษางานวิจยัในประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  ผู้วิจยัสว่นใหญ่

ได้ใช้หลกัการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉสําคัญ คือ การเสริมสร้างอัตมโนทัศน์ทางด้านบวก    

โดยนํากิจกรรมทางด้านการเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและการพฒันาคลืÉนสมองเพืÉอทําให้

จิตใจสงบมาใช้ในการจดักิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง 

รับรู้คณุคา่และมีความมัÉนใจในตนเองเกิดการปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมไปในทางทีÉดี 
 
งานวิจัยต่างประเทศ 

 Kasamatsu and Hirai (1966) แห่งมหาวิทยาลยัโตเกียว ได้ตรวจคลืÉนสมองของนกับวช

นิกายเซน็พบวา่ ระหวา่งการเข้าสมาธิด้วยนยัน์ตาครึÉงหลบัครึÉงตืÉน นกับวชได้พฒันาคลืÉนอลัฟาขึ Êน

มา โดยมีคลืÉนอลัฟาเป็นช่วงกว้างและเกิดขึ ÊนสมํÉาเสมอ โดยเฉพาะในสมองสว่นหน้าและสว่นกลาง  
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นกับวชทีÉมีประสบการณ์ในการฝึกสมาธิมากแสดงให้เห็นความเปลีÉยนแปลงอืÉนๆ คือ คลืÉนอลัฟา

คอ่ยๆ ช้าลงจากความถีÉปกติ 9-12 รอบตอ่วินาทีเป็น 7-8 รอบตอ่วินาที และจงัหวะคลืÉนเธต้าทีÉมี

ความถีÉ 6-7 รอบตอ่วินาทีได้ปรากฏขึ Êน 

 

 Cautela (1966) ได้ทําการศกึษาโดยการวดัทศันคติของผู้ รับการทดลองทีÉมีต่อผู้สงูอายุ

กวา่ คือ วดัก่อนและหลงัการให้การเสริมแรงทางบวกภายใน โดยผู้ได้รับการทดลองจะได้รับการฝึก

ให้จินตนาการถึงภาพคนกําลงับาดเจ็บ เนืÉองจากอบุตัิเหตใุนรถยนต์และได้รับความช่วยเหลือจาก

คนทีÉอายมุากกว่าคนหนึÉง  นอกจากนี Êผู้ ได้รับการทดลองยงัได้ฝึกจินตนาการว่าตนคือชายผู้สงูอายุ

คนนั Êน หลงัจากฝึกและเข้าใจกระบวนการแล้ว ผู้ รับการทดลองจะฝึกทําด้วยตนเองวนัละ 2 ครั Êง

ติดต่อกนั 10 วนั จากผลการวดัทศันคติและความเชืÉอหลงัจากการเข้ากระบวนการการเสริมแรง

ทางบวกภายในเปรียบเทียบกบัทีÉวดัได้ในครั Êงแรกพบว่า มีการเปลีÉยนแปลงทศันคติตอ่คนทีÉสงูอายุ

กวา่ คือ มีทศันคตทีิÉดีขึ Êน 

 

 Christensen (1999) ได้ปรับปรุงโครงการ The Easy Does It Yoga ในเมืองคลีฟแลนด์ 

มลรัฐโอไฮโอ ซึÉงผู้ เข้ารับการฝึกมีอายมุากกว่า 60 ปีทั Êงสิ Êน ในตอนแรกผู้ เข้ารับการฝึกเข้าใจผิดคิด

ว่าการฝึกโยคะเหมาะสําหรับหนุ่มสาวเท่านั Êน จึงไม่บอกอายทีุÉแท้จริงกบัผู้สอนเวลาสมคัรเข้ารับ

การฝึก ผลการฝึกทําให้สขุภาพของผู้สงูอายเุหลา่นั Êนดีขึ Êน ทศันคติทีÉไม่ดี เช่น การขาดความนบัถือ

ตนเอง การกลัวความตายหมดไป ทําให้ผู้ สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีความหมายและสามารถทํา

ประโยชน์ได้มากขึ Êน 

 

จากผลการศึกษางานวิจัยต่างประเทศทีÉเกีÉยวข้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ผู้ วิจัย      

ส่วนใหญ่ได้นําเอารูปแบบการปฏิบตัิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ โยคะ การนัÉงสมาธิ และ 

การจินตนาการ เป็นต้น เพืÉอศึกษาและพัฒนาตัวแปรทีÉเกีÉยวข้องกับความรู้สึกทีÉตอบสนองต่อ

พฤติกรรม อารมณ์ อปุนิสยั จิตสํานึกซึÉงช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีÉมีความเครียด ขาดความนบัถือ

ตนเอง  ความทกุข์ในชีวิตได้มีความเบกิบาน และมีความสขุสามารถใช้ชีวิตอยา่งมีความหมายและ

สามารถทําประโยชน์ได้มากขึ Êน 
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 6.3 งานวิจัยทีÉเกีÉยวกับการคดิไตร่ตรอง 
 

งานวิจัยในประเทศ 
วารีรัตน์ แก้วอไุร (2541) ได้ทําวิจยัเรืÉองการพฒันารูปแบบการสอนสําหรับวิธีสอนทัÉวไป

แบบเน้นกรณีตวัอยา่ง เพืÉอสง่เสริมความสามารถของนกัศกึษาครูด้านการคดิวิเคราะห์แบบตอบโต้

ในศาสตร์ทางการสอน งานวิจยัเรืÉองนี Êใช้คําว่า “การคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้” ในความหมายของ

คําวา่ “reflective thinking” มีวตัถปุระสงค์เพืÉอเปรียบเทียบความสามารถของนกัศกึษาครูด้านการ

คดิวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนในกลุม่ทดลองทีÉได้รับการสอนด้วยรูปแบบการสอน

ทีÉพฒันาขึ Êนกบักลุม่ควบคมุทีÉใช้การสอนแบบปกต ิเพืÉอเปรียบเทียบพฒันาการระดบัความสามารถ

ของนกัศกึษาครูด้านการคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์การสอนของนกัศกึษาครูกลุม่ทดลองทีÉ

ได้รับการสอนด้วยรูปแบบทีÉพฒันาขึ Êนกบันกัศกึษาครูกลุม่ควบคมุทีÉใช้การสอนแบบปกติ และเพืÉอ

ศึกษาปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการสอน และระดบัความสามารถพื Êนฐานด้านวิชาชีพครูของ

นักศึกษาครูทีÉ มีต่อความสามารถด้านการคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอน 

ผลการวิจยัพบว่านกัศกึษาครูในกลุ่มทดลองมีคา่เฉลีÉยคะแนนความสามารถด้านการคิดวิเคราะห์

แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนสงูกว่ากลุ่มควบคมุและมีค่าเฉลีÉยคะแนนความสามารถด้าน

การคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนในระหว่างเรียนไม่ตํÉากว่าระดบัทีÉ 2 คือ 

ความสามารถในการให้เหตผุลและพิสจูน์สมมติฐาน ค่าเฉลีÉยคะแนนความสามารถด้านการคิด

วิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนหลงัเรียนของนกัศกึษาครูกลุม่ทดลองร้อยละ 87.88  

มีความสามารถอยู่ในระดบัทีÉ 2 และร้อยละ 12.12 อยู่ในระดบัทีÉ 3 คือ ความสามารถในการ

เชืÉอมโยงเหตผุลในแนวปฏิบตัิ นกัศกึษาครูกลุม่ทดลองสามารถเลืÉอนระดบัความสามารถด้านการ

คดิวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนหลงัเรียนได้ดีกวา่กลุม่ควบคมุ รูปแบบการสอนไมมี่

ปฏิสมัพนัธ์กบัความสามารถพื Êนฐานด้านวิชาชีพครู แต่มีอิทธิพลต่อความสามารถด้านการคิด

วิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

 

จริยา ตนัติกรกลุ (2542) ได้ศกึษาผลของการฝึกคิดสะท้อนกลบั (reflective thinking) ใน

การสอนภาคปฏิบตัิทีÉมีต่อความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลของนกัศกึษาพยาบาล

ชั ÊนปีทีÉ 2 วิทยาลยัพยาบาลทหารอากาศ จํานวน 32 คน โดยแยกเป็นกลุ่มทดลองทีÉได้รับการสอน

ด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลบั จํานวน 16 คน และกลุ่มควบคมุทีÉได้รับการสอนตามปกติ จํานวน 16 

คน ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาลทีÉได้รับการสอนด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลับมีคะแนน

ความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลสงูกวา่ก่อนสอนด้วยการฝึกคดิสะท้อนกลบัอยา่งมี
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นยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .001 และความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลของนกัศกึษา

พยาบาลทีÉได้รับการสอนด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลบัสูงกว่านักศึกษาทีÉได้รับการสอนตามปกติ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

 

 วิยะดา รัตนสวุรรณ (2547) ได้พฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเพืÉอพฒันาความสามารถในการ

คิดไตร่ตรองของอาจารย์พยาบาล โดยดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยและพัฒนา มี 4 

ขั Êนตอน คือ  1) การศกึษาข้อมลูพื Êนฐาน 2) การสร้างหลกัสตูรอบรม 3) การทดสอบประสิทธิผล

ของหลกัสตูร 4) การปรับปรุงหลกัสตูรฝึกอบรม และมีกลุม่ตวัอย่าง จํานวน 40 คน แบง่เป็นกลุม่ทีÉ

ทดลองใช้หลกัสตูรฝึกอบรม จํานวน 20 คน ซึÉงเป็นอาจารย์พยาบาลจากวิทยาลยัพยาบาล บรม

ราชชนนี พะเยา และเป็นกลุม่ควบคมุทีÉได้รับเอกสารความรู้เกีÉยวกบัการคิด จํานวน 20 คน ซึÉงเป็น

อาจารย์พยาบาลจากวิทยาลยับรมราชชนนี เชียงใหม่ โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบมีกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ วดัสองครั Êง (Randomized Pretest – posttest Control Group Design) 

มีการประเมินกลุม่ตวัอยา่ง ด้วยแบบวดันิสยัในการคิดไตร่ตรองและแบบประเมินความสามารถใน

การคิดไตร่ตรอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลีÉยของนิสัยในการคิดไตร่ตรองและ

ความสามารถในการคิดไตร่ตรองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และมีการประเมินกลุ่มทดลองตาม

วตัถปุระสงค์ของหน่วยการเรียน โดยใช้แบบทดสอบท้ายหน่วยทีÉ 1 และประเมินกระบวนการคิด

ไตร่ตรองในการประเมินภาวะสขุภาพ การวินิจฉยัการพยาบาลและการวางแผนการพยาบาลหลงั

เสร็จสิ Êนการอบรมในหน่วยทีÉ 2 – 4 ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองสามารถสอบผ่านตาม

วตัถปุระสงค์ โดยมีคา่เฉลีÉยรวมทกุหน่วย คือเป็นร้อยละ 80.73 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัในประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัแนวคดิการคดิไตร่ตรอง พบวา่  1) การ

คิดไตร่ตรองเป็นการคิดทีÉสามารถส่งเสริมให้เกิดขึ Êนในตัวผู้ เรียนได้ ดังในงานวิจัยของ ปราณี      

ด่านกุลประเสริฐ (2544), ชลีุกร  ยิ Êมสดุ (2552)  2) ความสามารถในการคิดไตร่ตรอง เป็น

ความสามารถทีÉส่งเสริมให้เกิดขึ Êนในตวัผู้ เรียนได้  ด้วยการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมาเป็นกล

ยทุธ์ในการเรียนการสอนได้ ดงัในงานวิจยัของ วารีรัตน์ แก้วอไุร (2541) ,วิยะดา รัตนสวุรรณ 

(2547) 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
Danielson (1992) ได้วิจยัเกีÉยวกบัวิธีการคิดไตร่ตรองของนกัศึกษาครูในระหว่างฝึก

ประสบการณ์วิชาชีพ ผู้วิจยัใช้การวิจยัเชิงกรณีศกึษากบักลุม่ ตวัอย่างทีÉเป็นนกัศกึษาครูจํานวน 5 

คน วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามก่อนและหลงัฝึกประสบการณ์วิชาชีพ การสงัเกตการสอน 

การสมัภาษณ์ และการเขียนบนัทึกการเรียนรู้ ผลการวิจยัพบว่าปัจจยัสําคญัทีÉส่งผลต่อการคิด

ไตร่ตรองของนกัศกึษาครู คือ อปุนิสยัส่วนตวัทีÉเป็นคนชอบคิด และอิทธิพลของครูพีÉเลี ÊยงทีÉให้

ความสําคญัในการแนะนําประสบการณ์แก่ครูใหม่ ปัจจยัประการหลงัเป็นสิÉงสําคญัทีÉสดุในการ

พฒันาศกัยภาพการคดิไตร่ตรองให้กบันกัศกึษาครู 

 

Wittenburg (2001)  ได้ทําการศกึษาความเทีÉยงตรงและความเชืÉอมัÉนของการจดัการ

แบบสอบถาม  การคิดไตร่ตรอง (Dispositions of Reflective Thinking Questionnaire: DRTQ) 

โดยทําการศึกษากับครูฟิสิกส์ ในชั Êนแรกของการทดสอบได้จําแนกความเทีÉยงตรง ทีÉ เป็น

ส่วนประกอบในการตดัสินใจ  ศึกษาความแตกต่างในการจัดการการคิดไตร่ตรอง ระหว่างก่อน

ฝึกหดัครู หลงัฝึกหดัครูและเพศ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตวัแปร (MANOVA) 

ผลทีÉพบคือ ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนฝึกหดัครู หลงัฝึกหดัครู และเพศ แต่อย่างไรก็ตามผล

จากการวิเคราะห์องค์ประกอบของการจดัการแบบสอบถามการคิดไตร่ตรองมีแนวโน้มทีÉค่าความ

เทีÉยงตรงจะเพิÉมขึ Êน และมีความเชืÉอมัÉนในระดบัปานกลาง ส่วนผลทีÉได้จากการกระตุ้น การระลึก

และการสมัภาษณ์ ทําให้ทราบวา่ขณะทีÉการจดัการแบบสอบถามความสามารถในการคดิไตร่ตรอง

มีความเทีÉยงตรงเชิงทฤษฎีมากกวา่รายละเอียดโครงสร้างรายข้อ 

 

Kao (2001) การศึกษานี Êมุ่งจุดมุ่งหมาย คือ ต้องการศึกษาระดบัความรู้และ การคิด

ไตร่ตรองของนกัเรียนทีÉเลือกเรียนเกีÉยวกบักระบวนวิชาการยกระดบัเครือข่าย (Web – enhanced 

course) ประชากรทีÉใช้ในการวิจยันี Êประกอบด้วยนกัเรียนทีÉเลือกเรียนกระบวนวิชาการยกระดบั

เครือข่าย และนกัศึกษาปริญญาโท 13 คน ซึÉงในการวิจยันี Êได้พฒันางาน ของ Newcomb and 

Trefz (1987) และ Bloom เพืÉอนํามาใช้ประเมินระดบัความรู้เกีÉยวกบัการสอนและการคิดไตร่ตรอง

ของนักเรียน โดยแบ่งการคิดไตร่ตรองออกเป็น 4 ระดับ คือ 1. การจํา (remember) 2. 

กระบวนการ (processing) 3. การคิดสร้างสรรค์ (creating) 4. การประเมิน (evaluating) ผล

การศกึษาพบวา่ ความรู้ของครูและนกัเรียนในระดบัการจําและกระบวนการมีอยูน้่อย ระดบัความรู้

ของนกัเรียนทีÉได้รับการสอนในห้องเรียนและการสอนโดยออนไลน์มีความแตกตา่งเลก็น้อย 
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Kincaid (2002) ได้ทําวิจยัเกีÉยวกบัการคิดไตร่ตรองของครูประถมศกึษาทีÉมีตอ่การปฏิรูป

หลกัสตูรคณิตศาสตร์ มีวตัถปุระสงค์เพืÉอศกึษาวา่ครูสะท้อนความคดิเห็นอยา่งไรในการปฏิบตัิงาน

ทีÉเกีÉยวข้องกบัการปฏิรูปหลกัสตูรคณิตศาสตร์ ผู้วิจยัใช้กระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพในการศกึษา

ครูประถมศกึษาจํานวน 4 คน ซึÉงมีสว่นร่วมในโครงการการพฒันาครูคณิตศาสตร์  ผู้วิจยัรวบรวม

ข้อมลูจากการสงัเกตการประชุมปฏิบตัิการ การเขียนบนัทึกการเรียนรู้การสมัภาษณ์และการ

สงัเกตการสอน กรอบแนวคิดเกีÉยวกบัการคิดไตร่ตรองแบ่งเป็น 5 ประเภท ได้แก่ ไม่มีการคิด

ไตร่ตรอง การบรรยายเหตกุารณ์ การวิเคราะห์แนวคิด การไม่เปลีÉยนแปลงความคิด และการ

แสวงหาคําตอบ ผู้วิจยันําบนัทึกการเรียนรู้ของครูมาวิเคราะห์ ผลการวิจยัพบว่าครูคิดไตร่ตรอง

เกีÉยวกบัเนื Êอหาวิชาการ หลกัสตูร ตนเอง ทฤษฎี และการปฏิบตัิ จากการเปรียบเทียบเนื Êอหาของ

บนัทึกการเรียนรู้ พบว่าระดบัการคิดไตร่ตรองขึ Êนอยู่กบัลกัษณะเนื Êอหาการพฒันาการคิดไตร่ตรอง

ให้ครูทําให้ครูสามารถพฒันาการคดิไตร่ตรองให้ผู้ เรียนได้ตอ่ไป 

 

 Kingsbury (2002) ได้ศกึษาอปุสรรคในการสอนการคิดไตร่ตรอง (critical reflective 

thinking) ของผู้ เรียนเกีÉยวกบัการศกึษาระดบัอดุมศึกษาของผู้ ทีÉนบัถือศาสนาคริสต์ในแอฟริกา 

เพืÉอต้องการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกหดัครูในอนาคต กลุ่มตวัอย่างทีÉใช่ในการวิจยัเป็นครูทีÉ

สอนในระดบัอุดมศึกษาทีÉนับถือศาสนาคริสต์ในเมืองไนโรบี เคนย่า หรือภาคเหนือของอูกันดา 

วิธีการวิจัยนี Êใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการสังเกตและการ

สัมภาษณ์โดยนักบวช การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยนี Êใช้รูปภาพทีÉมีค่า เกีÉยวกับบริบท (rich 

picture of the contexts) ในหวัเรืÉองเกีÉยวกบัการสอนและการเปลีÉยนวิธีการสอน ผลการวิจยัครั Êงนี Ê

สรุปได้ว่าอุปสรรคในการสอนการคิดไตร่ตรองคือ ครูมีความคิดอย่างมีวิจารณญาณในระดบัตํÉา 

ความเข้าใจของครูในเรืÉองการเปลีÉยนแปลงวิธีทีÉใช้ในการสง่เสริมการสอน ไม่มีแหล่งเรียนรู้สําหรับ

ให้นกัเรียนใช้ การไม่ได้นําเปรียบเทียบการสอนเดิมกบัการสอนทีÉได้เปลีÉยนแปลงใหม่ ทั Êงนกัเรียน

และครูไมชํ่านาญในด้านการใช้ภาษา 

 

King (2003) ได้ทําการวิจยัเกีÉยวกบัการคิดไตร่ตรองและกลยทุธ์การใช้วิจารณญาณใน

วิชาชีพครูด้านการศกึษาปฐมวยั มีวตัถปุระสงค์เพืÉอสํารวจรูปแบบการคิดไตร่ตรองในวิชาชีพครู

จากบนัทกึการเรียนรู้ของนกัศกึษา ปัญหาการวิจยัมาจากผลการวิจยัของ Freire ทีÉพบว่านกัศกึษา

ในระดบัวิทยาลยัขาดความสามารถในการคิดไตร่ตรอง ผู้วิจยัคดัเลือกนกัศกึษาจํานวน 5 คน จาก

จํานวนนกัศกึษาโปรแกรมการศกึษาปฐมวยั จํานวน 22 คน เก็บรวบรวมข้อมลูจากบนัทึกการ

เรียนรู้ กิจกรรมกลุม่ยอ่ย การสมัภาษณ์ การสนทนากลุม่ และ กิจกรรมในชั ÊนเรียนเพิÉม ผลการวิจยั
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พบว่าการคิดไตร่ตรองของนกัศึกษาส่วนใหญ่เกิดจากการสนทนา มีข้อวิจารณ์เพียงเล็กน้อยทีÉ

เกีÉยวกับคุณธรรมในวิชาชีพและการปฏิบัติการสอน ผู้ วิจัยให้ข้อสังเกตว่าอาจเป็นเพราะ

องค์ประกอบทางสงัคมและวฒันธรรม และประสบการณ์เดิมทางการศกึษาของนกัศกึษาทีÉเคยชิน

ต่อการชี Êนํา หรือเคยได้รับการสอนแบบชี Êนําความคิดมาก่อน จึงทําให้นกัศึกษาไม่ใช้การคิด

ไตร่ตรองอยา่งมีวิจารณญาณเท่าทีÉควร 

 

จากการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัการคิดไตร่ตรอง พบว่า ผู้วิจยัสว่นใหญ่

ยงัคงใช้แนวคิดของ Dewey มาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั โดยให้ความสนใจในการศกึษาการ

คิดไตร่ตรองในการสอนของครู หรือนกัศกึษาครู และใช้บนัทึกการเรียนรู้เป็น เครืÉองมือในการวดั

ระดบัการคิดไตร่ตรอง และพฒันาการคิดไตร่ตรอง และพบผลการวิจยัสอดคล้องกนัว่าผู้ เรียน    

ทกุคนสามารถพฒันาความสามารถในการคดิไตร่ตรองได้  

 
 6.4 งานวิจัยทีÉเกีÉยวกับความพงึพอใจในชีวิต 
 

งานวิจัยในประเทศ 
นงลกัษณ์ วงศ์ประเสริฐ (2533) ศกึษาเปรียบเทียบอตัมโนทศัน์ของวยัรุ่นปกติกบัวยัรุ่นติด

ยาเสพติดจากสถานบําบดัรักษาในกรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอย่างประกอบด้วยวยัรุ่นปกติจํานวน 

120 คน จาก 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนศรีอยธุยา และโรงเรียนวดัเบญจมบพิตร และวยัรุ่นติดยาเสพ

ติดจํานวน 120 คน จากคลีนิกบําบดัการติดยาเสพติดวชิรพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า 

ศนูย์สาธารณสขุวงศ์สวา่ง และโรงพยาบาลตากสิน เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัคือ Tennessee Self-

Concept Scale ผลการวิจยัพบวา่ วยัรุ่นปกตมีิอตัมโนทศัน์สงูกวา่วยัรุ่นทีÉตดิยาเสพตดิทั Êง 10 ด้าน 

คือ ด้านครอบครัว ด้านร่างกาย ด้านส่วนตวั ด้านสงัคม ด้านศีลธรรมจรรยา ด้านการ

วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง ด้านความเป็นเอกลกัษณ์ ด้านความพงึพอใจในตนเอง ด้านพฤติกรรมทีÉตน

แสดงออก และอตัมโนทศัน์โดยรวม 

 

รัชนีย์ อดุชาชน (2540)  ทําการศกึษาสภาวะจิตสงัคมของเด็กชายทีÉกระทําผิดกฎหมาย

ในสถานฝึกอบรมบ้านมทิุตา ทีÉมีอายรุะหว่าง 10-14 ปี จํานวน 70 คน พบว่า เด็กทีÉกระทํา

ความผิดมกัมาจากครอบครัวบิดามารดาหย่าร้างกนั ได้รับการเลี Êยงดทูารุณกรรมและทอดทิ Êง มี

ประวตัใิช้สารเสพตดิและเคยหนีโรงเรียน ชอบเทีÉยวเตร่ สาเหตขุองการกระทําความผิดเพราะเพืÉอน
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ชวน สภาวะจิตสงัคมหลงักระทําความผิด พบว่า ความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองสว่นใหญ่อยู่ระดบั

ปานกลางคอ่นไปทางตํÉาร้อยละ 52.8 และมีภาวะซมึเศร้าร้อยละ 52.8 

 

วชัราภรณ์ เพ่งจิตต์ (2542) ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างค่านิยมทางวตัถุกับ          

ความพงึพอใจในชีวิต ซึÉงเป็นงานวิจยัทีÉศกึษาเปรียบเทียบระหว่างผู้ปฏิบตัิศาสนกิจตามแนวสนัติ

อโศก สมาชิกสโมสรโรตารี และพนกังานทัÉวไปในองค์กรขนาดใหญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบว่า ค่านิยมทางวัตถุมีความสมัพันธ์ทางลบกับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม     

ความพงึพอใจในการทํางาน ความพงึพอใจในสมัพนัธภาพทางสงัคม ความพงึพอใจในมาตรฐาน

การครองชีพ และความพงึพอใจในสขุภาพร่างกาย นอกจากนี Êยงัพบว่าในกลุ่มผู้ ทีÉมีค่านิยมทาง

วตัถสุงู มีค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจในมาตรฐานการครองชีพกบัความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวมไม่แตกต่างจากค่าทีÉพบในกลุม่ผู้ ทีÉมีค่านิยมทางวตัถตุํÉา นอกจากนี Êยงัพบว่าผู้ ทีÉมีคา่นิยม

ทางวตัถสุงู ความพงึพอใจในมาตรฐานการครองชีพมีนํ Êาหนกัในการทํานายความพงึพอใจในชีวิต

โดยรวมมากทีÉสดุเมืÉอเทียบกบัความพงึพอใจในด้านอืÉนๆ 

 

รัชจณา  สิงห์ทอง (2545) ได้ทําการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญ

ปัญหาความพึงพอใจในชีวิต แรงสนบัสนุนทางสงัคม และภาวะซึมเศร้า ของนกัเรียนระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา อําเภอเมือง จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี จํานวน 

526 คน โดยใช้แบบวดัภาวะซมึเศร้า CDI พบว่ากลุม่ตวัอย่างมีภาวะซมึเศร้า ร้อยละ 41.6 โดย

เมืÉอจําแนกตามเพศ ผลสมัฤทธิÍทางการเรียน พบวา่ภาวะซมึเศร้าแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิ พฤตกิรรมการเผชิญปัญหาทีÉมุง่ปรับอารมณ์กบัภาวะซมึเศร้า ความพงึพอใจในชีวิตกบัภาวะ

ซมึเศร้า และแรงสนบัสนนุทางสงัคมกบัภาวะซมึเศร้า มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

พฤติกรรมการเผชิญปัญหากบัความพงึพอใจในชีวิต พฤติกรรมการเผชิญปัญหากบัแรงสนบัสนนุ

ทางสงัคม และความพึงพอใจในชีวิตกบัแรงสนบัสนุนทางสงัคม มีความสมัพนัธ์กันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 

จากผลการศึกษางานวิจยัในประเทศทีÉเกีÉยวข้องกับแนวคิดความพึงพอใจในชีวิต พบว่า  

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ได้ทําการศึกษาถึงปัจจัยทีÉ มีส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของบุคคล เช่น           

อัตมโนทัศน์  ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และมีการนําวิธีการทีÉช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิด      

ความพงึพอใจในชีวิตมาใช้ปฏิบตั ิ ได้แก่  การฝึกสมาธิแบบอานาปานสต ิ 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
Moon (1991) ศกึษาเปรียบเทียบอตัมโนทศัน์ของเยาวชนทีÉกระทําความผิดและเยาวชน

ทัÉวไปชาวเกาหลี กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กชายทีÉศกึษาในระดบัมธัยมศกึษา จํานวน 309 คน อายุ

ระหว่าง 14-18 ปี ประกอบด้วยเยาวชนทีÉทําผิดครั Êงแรก 102 คน เยาวชนทีÉทําผิดซํ Êา 103 คน และ

เยาวชนทัÉวไป 104 คน เครืÉองมือทีÉใช้คือแบบทดสอบอตัมโนทศัน์ Piers-Harris Self-Concept 

Scale จากการวิเคราะห์ 2 WAY ANOVA และ Multiple Regression พบว่าเยาวชนทีÉกระทํา

ความผิดมีอตัมโนทศัน์ตํÉากว่าเยาวชนทัÉวไปในทกุด้านคือ อตัมโนทศัน์โดยรวม สถานะในโรงเรียน 

ด้านสตปัิญญา และความสขุและความพงึพอใจในชีวิต 

 

Perewee and Hochwarter (1999) อธิบายถึงผลทางลบจากความขดัแย้งระหวา่งงานกบั

ครอบครัวทีÉมีต่อความพึงพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิต โดยผู้ วิจัยคาดว่าการมี

ประสบการณ์เรืÉองความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวจะลดการบรรลุสิÉงทีÉบุคคลให้คุณค่า 

(value attainment) ซึÉงนําไปสูก่ารลดความพงึพอใจในงานและความพงึพอใจในชีวิต ข้อมลูจาก

กลุม่ตวัอย่าง 270 คน ทีÉทํางานเป็นผู้จดัการโรงแรมบง่ชี Êว่าการบรรลสุิÉงทีÉบคุคลให้คณุคา่นี Êเป็นตวั

แปรส่งผ่านระหว่างการทีÉงานเข้าไปก้าวก่ายครอบครัว และการทีÉครอบครัวเข้าไปก้าวก่ายการ

ทํางาน กบัทั Êงความพึงพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิตทั Êงทางตรงและทางอ้อม ผู้วิจยัจึง

สรุปวา่ตวัแปรการบรรลสุิÉงทีÉบคุคลให้คณุคา่นี Êสามารถอธิบายความสมัพนัธ์ทางลบระหว่างตวัแปร

ความขดัแย้งระหว่างงานกบัครอบครัว ความพงึพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิตได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ 

 

Vermerien,Bogaerts,Ruchkin,Deboutte, and Schwab-Stone (2004) ได้ทําการศกึษา

คณุลกัษณะต่าง ๆ ของการเห็นคณุค่าในตนเองและอตัมโนทศัน์ในเด็กวยัรุ่นทีÉต่อต้านสงัคมทีÉมี

พฤตกิรรมการกระทําผิดทีÉรุนแรงและไมรุ่นแรง ในประเทศเบลเยีÉยม จํานวน 1,466 คน อาย ุ12-18 

ปี (อายเุฉลีÉย 14.9 ปี) เครืÉองมือทีÉใช้คือแบบทดสอบ Antisocial Behaviour (Junger-Tas) และ 

Self-Esteem Index (1991) ผลการศกึษาเมืÉอจําแนกตามคณุลกัษณะด้านความสามารถทางการ

เรียนและด้านการยอมรับจากครอบครัวพบว่า ความสามารถทางการเรียนทีÉตํÉาและการไม่เป็นทีÉ

ยอมรับจากครอบครัว มีความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัพฤตกิรรมการกระทําผิดทีÉรุนแรงและไมรุ่นแรง  

สว่นด้านความเป็นทีÉนิยมจากกลุ่มเพืÉอนมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการกระทําผิดของเด็กวยัรุ่น  

โดยเฉพาะในเพศชายทีÉมีพฤติกรรมการกระทําผิดทีÉรุนแรง ผู้วิจยัสรุปว่าคณุลกัษณะทั Êงสามของ
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การเห็นคณุค่าในตนเองและอตัมโนทศัน์มีความสมัพนัธ์อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติต่อพฤติกรรม

การกระทําผิดทั Êงเพศชายและเพศหญิง 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต พบว่า  

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ได้ทําการศึกษาเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตในลกัษณะทีÉมีตวัแปรสมัพนัธ์กับ  

ด้านของร่างกายและจิตใจ การยอมรับและนบัถือตนเอง ความกระตือรือร้น ความรู้สกึนึกคิด และ

การมีเป้าหมายของชีวิต  

 
6.5  งานวิจัยทีÉเกีÉยวกับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรบเดก็และเยาวชน 
 
งานวิจัยในประเทศ 
อไุรวรรณ พนัธุ์ประพนัธ์ (2532)  ทําการวิจยัเรืÉอง  การศกึษาพฤติกรรมเด็กทีÉหลบหนีจาก

สถานแรกรับศกึษาเฉพาะกรณีสถานแรกรับเด็กชายปากเกร็ดและสถานแรกรับเด็กหญิงพญาไท 

โดยศกึษาจาก ประชากรเป้าหมาย 147 คน หาสาเหตกุารหลบหนีของเด็กสถานแรกรับตาม

กรณีศกึษา  ภมูิหลงัของเดก็ทีÉหลบหนีจากสถานแรกรับในทศันะของเจ้าหน้าทีÉสถานแรกรับตอ่การ

หลบหนีของเด็ก รวมทั Êงแนวคิดในการป้องกันและแก้ไข พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเด็กเขต

กรุงเทพมหานคร อาย ุ 15-18 ปี จากครอบครัวทีÉไม่สมบรูณ์ เด็กมีปัญหาความประพฤติ และ

ลักษณะนิสัยไม่ชอบระเบียบวินัย  ว้าเหว่ประกอบกับท่าทีการปฏิบัติต่อเด็กของเจ้าหน้าทีÉไม่

เหมาะสม 

 

ปัทมา ศริิเวช และคณะ (2541)  ทําการศกึษาสภาพครอบครัว และการอบรมเลี Êยงดวูยัรุ่น

ทีÉทําผิดกฎหมาย จํานวน 86 คน ทีÉมีภมูิลําเนาจงัหวดัสรุาษฎร์ธานี และได้รับการฝึกอบรมในสถาน

พินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี ระหว่างเดือนมกราคม ถึงกรกฎาคม 2540 

โดยใช้แบบสมัภาษณ์และแบบสอบถามซึÉงประกอบด้วย ข้อมลูทัÉวไป การกระทําผิดกฎหมายของ

วยัรุ่น สภาพครอบครัว และรูปแบบการอบรมเลี Êยงด ู ผลการศกึษาพบว่า วยัรุ่นทีÉกระทําผิด

กฎหมายสว่นใหญ่เป็นชาย (ร้อยละ 94) คดีทีÉทําผิดมากทีÉสดุคือ ลกัทรัพย์ (ร้อยละ 58) สาเหตจุาก

การถกูเพืÉอนชกัชวน รองลงมา คือ คดีทําร้ายร่างกายเนืÉองจากความโกรธ วยัรุ่นเหลา่นี Ê ร้อยละ 44 

มาจากครอบครัวแตกแยก บดิามารดา ไมเ่อาใจใสเ่ท่าทีÉควรในเรืÉองการคบเพืÉอนและการเทีÉยวเตร่ 
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จากผลการศึกษางานวิจยัในประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน พบว่า  ผู้ วิจยัส่วนใหญ่ได้มีการนําเอาสาเหตปัุจจยัต่างๆ ทีÉเกีÉยวข้องกับการทําผิด

กฎหมายมาศกึษา เพืÉอค้นหาและวิเคราะห์เหตปัุจจยั ในการทําผิดกฎหมายของกลุม่เยาวชน เช่น 

สภาพครอบครัวการอบรมเลี Êยงด ูการศึกษา  การคบเพืÉอน  ซึÉงเป็นตวัเหตปัุจจยัเกีÉยวกบัการเกิด

พฤติกรรมการกระทําผิดของเยาวชนเพืÉอสามารถเป็นแนวทางในการป้องกันแก้ไขสภาพปัญหา     

ทีÉสงัคมกําลงัเผชิญอยูใ่นปัจจบุนั 

 
งานวิจัยต่างประเทศ 
Berk, Sarensen, and Johnson (1996)  ได้ทําการศกึษาเกีÉยวกบัวยัรุ่นทีÉทําผิดกฎหมาย

ทีÉพบว่า วยัรุ่นเหลา่นี Êสว่นใหญ่มีพื ÊนฐานมาจากครอบครัวทีÉพ่อแม่ไม่ได้อยู่ร่วมกนั ทําให้วยัรุ่นขาด

ความอบอุ่น ไม่มีทีÉพึงทางจิตใจ ประสบปัญหาในการปรับตวัทางสงัคมและการแสดงออกด้าน

อารมณ์ เช่น หงดุหงิด ก้าวร้าว หรือแสดงพฤติกรรมเบีÉยงเบนตา่ง ๆ เช่น การหนีโรงเรียน  เป็น

อนัธพาล การมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และอาจก่อปัญหาทีÉรุนแรงจนถึงขั Êนกระทําผิด      

กฎหมายได้ 

 

Levy (1997)  ได้ทําการศึกษาความคิดเห็นของบุคคลทีÉมีต่อพฤติกรรมการกระทํา

ความผิดของวยัรุ่นชาวออสเตรเลีย โดยใช้กลุม่ตวัอย่าง 3 กลุ่ม คือ กลุม่เยาวชนทัÉวไป กลุ่ม

เยาวชนทีÉกระทําความผิดแตไ่ม่ได้อยู่ในสถานกกักนั และกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดและอยู่ใน

สถานกกักนั จํานวนทั Êงสิ Êน 365 คน ประกอบ ด้วยเพศชาย 199 คน และเพศหญิง 166 คน ศกึษา

ในเกรด 9-12 โดยใช้เครืÉองมือ Self-report Delinquency Scale และ Personal Descriptive 

Scale พบว่ายิÉงเยาวชนมีพฤติกรรมทําผิดกฎหมายมากเพียงใด อตัมโนทศัน์จะมีทิศทางลบมาก

ขึ Êนเท่านั Êน ซึÉงเป็นไปตามสมมติฐานในการวิจยัทีÉว่า วยัรุ่นทีÉมีอตัมโนทศัน์ในทางลบมีแนวโน้มทีÉจะ

มีพฤติกรรมทําผิดกฎหมาย โดยเยาวชนในสถานกกักนัเป็นกลุม่มีคะแนน Personal Descriptive 

Scale ตํÉาทีÉสดุเมืÉอเปรียบเทียบกบักลุม่เยาวชนทัÉวไปและกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดแตไ่ม่ได้อยู่

ในสถานกกักนั นอกจากนั Êนเยาวชนชายมีคะแนน Self-report Delinquency Scale สงูกว่า

เยาวชนหญิงในทกุข้อกระทง (ยกเว้นการดืÉมแอลกอฮอล์ในทีÉสาธารณะ) ซึÉงอาจเนืÉองมาจากการ

หลอ่หลอมทางสงัคมของวยัรุ่นชายทีÉทําให้เกิดความคิดว่า การกระทําทีÉลอ่แหลมหรือมีความเสีÉยง 

ความขดัแย้งกับเจ้าหน้าทีÉรัฐและตํารวจ รวมทั ÊงการแสดงออกเพืÉอความเด่นของตนเองเป็น

ลกัษณะทีÉแสดงความเป็นชาย (Masculinity) 
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จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีÉเกีÉยวข้องกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน พบว่า  ผู้ วิจยัส่วนใหญ่ได้มีการนําเอาสาเหตปัุจจยัต่างๆ ทีÉเกีÉยวข้องกับการทําผิด

กฎหมายของเยาวชนมาทําการศกึษาวิจยั   

 
ตอนทีÉ 7 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

จากการศกึษาหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องในเรืÉองการพฒันารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง      

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สามารถสงัเคราะห์เป็น

กรอบแนวคดิในการวิจยั ดงันี Ê 

 

1. ปัจจยันําเข้า  โดยการศกึษารวบรวมข้อมลู แนวคิด ทฤษฎีทีÉเกีÉยวข้อง จากเอกสารและ

งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องในเรืÉองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน    ทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน สามารถกําหนดเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัยและรูปแบบการจัด

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  ดงันี Ê 

1.1  ศึกษารวบรวมข้อมูล แนวคิด ทฤษฎีทีÉเกีÉยวข้องจากเอกสารและงานวิจัย 

ดําเนินการ ดงันี Ê 

1.1.1  แนวคิดการคิดไตร่ตรอง โดยศกึษาถึงกระบวนการคิดไตร่ตรอง    

7 ขั Êนตอน ของ Eby and Kujawa (1994)  ซึÉงเป็นนกัคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นั ÊนมีความเชืÉอ

พื Êนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการทีÉจะมุ่งไปสู ่       

ความเข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิÉงแวดล้อมของเขาดีพอหรือเอื Êออํานวย ซึÉงในการคิด

อย่างไตร่ตรองนั Êนต้องมีความกระตือรือร้นทีÉจะคิด กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จดัลําดบัใน

การคิดอย่างสมเหตสุมผล โดยใช้หลกัฐานมาประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลู

ต่างๆมาใช้ในการตดัสินใจ  ซึÉงสิÉงเหล่านี Êเป็นกระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจุบนัเกีÉยวกบั

พฤติกรรมมนุษย์ โดยได้แสดงขั Êนตอนของการคิดไตร่ตรองไว้ 7 ขั Êนตอน ดงันี Ê คือ  1) ขั Êนสงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 2) ขั Êนคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขั Êนรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสินใจ  4) ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขั ÊนตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

6) ขั Êนพิจารณา หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  7) ขั Êนลงมือกระทํา  ซึÉงเมืÉอบุคคลได้มีโอกาสในการ

วิเคราะห์ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนจะสามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการ

แก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีÉสดุไปทดลองแก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานั Êนๆ  โดยสามารถ



139 

 

นําความรู้หรือประสบการณ์ทีÉได้รับจากการฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล

และได้นําแนวคดินี Êมาใช้ในสว่นของกระบวนการจดักิจกรรม 

1.1.2 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  โดยการศึกษาตามแนวคิดของ          

เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ  (2545) และ Sarkar (1998) เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต โดยนํา

กิจกรรมการสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายในการเรียนรู้ การจูงใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่

บงัคบั การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเอง  และการพฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซํ Êาๆ บ่อยๆ 

มาใช้ในการจดักิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง รับรู้คณุค่า

และมีความมัÉนใจในตัวเอง  เกิดการยอมรับสิÉงใหม่ๆ  และเป็นการง่ายต่อการเสริมสร้าง            

ความพงึพอใจในชีวิต 

   1.1.3  แนวคิดการคิดไตร่ตรอง โดยศกึษาถึงกระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 

ขั Êนตอน ของ Eby and Kujawa (1994)  ซึÉงเป็นนกัคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นั ÊนมีความเชืÉอ

พื Êนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการทีÉจะมุ่งไปสู่ความ

เข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิÉงแวดล้อมของเขาดีพอหรือเอื Êออํานวย ซึÉงในการคิดอย่าง

ไตร่ตรองนั Êนต้องมีความกระตือรือร้นทีÉจะคิด กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จดัลําดบัในการคิด

อยา่งสมเหตสุมผล โดยใช้หลกัฐานมาประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลูตา่งๆมา

ใช้ในการตดัสินใจ  ซึÉงสิÉงเหลา่นี Êเป็นกระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจบุนัเกีÉยวกบัพฤติกรรม

มนษุย์ โดยได้แสดงขั Êนตอนของการคดิไตร่ตรองไว้ 7 ขั Êนตอน ดงันี Ê คือ  1) ขั Êนสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 

2) ขั Êนคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ  4) ขั Êน

พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขั ÊนตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 6) ขั Êนพิจารณา

กลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  7) ขั Êนลงมือกระทํา  ซึÉงเมืÉอบคุคลได้มีโอกาสในการวิเคราะห์

ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนจะสามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการแก้ปัญหา

อย่างเหมาะสมทีÉสดุไปทดลองแก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานั Êนๆ  โดยสามารถนําความรู้

หรือประสบการณ์ทีÉได้รับจากการฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผลและได้นํา

แนวคดินี Êมาใช้ในสว่นของกระบวนการจดักิจกรรม 

1.1.4  แนวคิดความพึงพอใจในชีวิต เพืÉอศึกษาถึงปัจจัยและ

องค์ประกอบต่างๆ ทีÉส่งผลถึงความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอนํามาเป็นกรอบในการวิเคราะห์แนวคิด

ทฤษฎีทีÉจะช่วยเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตได้อยา่งตรงประเดน็และมีประสทิธิผล 

   1.1.5 แนวคิดเกีÉยวกบัเยาวชน โดยสรุปลกัษณะสําคญัของแนวคิด

เกีÉยวกบัเยาวชน ทีÉมีพฒันาการในด้านต่างๆ ตามช่วงวยั ทั Êงทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และ

สตปัิญญาทีÉต้องปรับตวัเข้ากบัสภาพความเป็นอยูใ่นสงัคม 



140 

 

1.1.6  รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  โดยการใช้

กระบวนการในการสร้างรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) 

ซึÉงประกอบด้วย การประเมินความต้องการ  การกําหนดวัตถุประสงค์การจัดกิจกรรม                

การออกแบบและวางแผนกิจกรรม   การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิโดยเน้นบรรยากาศความไว้วางใจ   

ซึÉงกนัและกนั  และการประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต ทั Êงนี ÊเนืÉองจาก แนวคิดของ Ingalls 

(1973)  มีความเหมาะสมเนืÉองจากสามารถนําไปใช้ในกระบวนการเสริมสร้างความพึงพอใจ       

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  มีการประเมินความต้องการตาม

สภาพปัญหาทีÉแท้จริงของกลุม่ตวัอย่าง  มีกระบวนการจดักิจกรรมทีÉเน้นบรรยากาศความไว้วางใจ

ซึÉงกนัและกนั  และมีการประเมินความก้าวหน้าของพฤติกรรมทีÉเปลีÉยนแปลงไปของผู้ เรียน ดงันั Êน

ในการวิจยัครั Êงนี Êจึงเลือกใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ซึÉงเป็นแนวคิดทีÉเหมาะสมและสอดคล้อง

กบักลุ่มเป้าหมาย เนื Êอหา และรูปแบบทีÉจะพฒันา จึงได้เลือกแนวคิดนี Êมาใช้เป็นกระบวนการใน

การวิจยัครั Êงนี Ê 

  

จากปัจจัยนําเข้าทีÉกล่าวมาแล้ว ผู้ วิจัยได้นําข้อมูลพื Êนฐาน แนวคิด ทฤษฎี            

ทีÉเกีÉยวข้องเพืÉอจดัทํากรอบในการวิจยั ทั Êงกระบวนการการคิดไตร่ตรอง แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

แนวคิดความพึงพอใจในชีวิตและรูปแบบในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  โดย

ประเดน็ทีÉนํามาใช้จะถกูกําหนดเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัทีÉเหมาะสมกบับริบทตา่งๆ ของผู้ เรียน             

ซึÉงสาระสําคญัของแนวคดิ ทฤษฎีทีÉเกีÉยวข้อง สามารถสรุปได้ดงัตารางทีÉ 5 ดงันี Ê 
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ตารางทีÉ 5  สรุปแนวคดิทีÉนํามาใช้เป็นกรอบในการวิจยั 
 

แนวคดิ หลักการและสาระสาํคัญ ประเดน็ทีÉนํามาใช้เป็นกรอบ    
การวิจัย 

แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 

Eby and Kujawa (1994)   

 

การคดิไตร่ตรองเป็น

ความสามารถในการคดิของ

บคุคลในการคดิเรืÉองใดเรืÉอง

หนึÉงทีÉดาํเนินการคดิไปอยา่ง

รอบคอบ มีเหตมีุผล คอ่ยๆ คดิ

พินิจพิจารณา โดย

ลกัษณะร่วมของการคดิ

ไตร่ตรอง คือ การคดิพิจารณา

อยา่งรอบคอบ (Deliberative)  

การแสวงหาความรู้ (Inquiry) 

กระบวนการทีÉเป็นแบบแผน 

(Process) การเปลีÉยนแปลง 

(Change) หรือการปรับปรุง

ตนเอง (Self-Improvement) 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง7 ขั Êนตอน 

Eby and Kujawa (1994)  ได้แก่  

1.ขั Êนสงัเกตรับรู้ในปัญหา  

2.ขั Êนคดิทบทวนพิจารณาสาเหต ุ  

3.ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ   

 4.ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

5.ขั ÊนตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

6.ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ หรือวธีิการทีÉจะ

นํามาใช้   

7.ขั Êนลงมือกระทํา   

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

เกียรตวิรรณ   อมาตยกลุ  

(2545) , Sarkar (1998) 

 

 

แนวคดิทีÉมีเป้าหมายในการ

พฒันามนษุย์ให้เกิดการ

พฒันาทั Êงด้านร่างกาย 

(Physical) จิตใจ (Mental)   

จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชืÉอ

วา่คนทีÉสมบรูณ์จะต้องได้รับ

การพฒันาทั Êง 3 ด้านควบคูก่นั

ไปอยา่งเหมาะสม 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั 

3. การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่

ตนเอง 

4. การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัซิํ Êาๆ 

บอ่ยๆ  
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ตารางทีÉ 5  (ตอ่) 

แนวคดิ หลักการและสาระสาํคัญ ประเดน็ทีÉนํามาใช้เป็นกรอบ    
การวิจัย 

แนวคดิความพงึพอใจ 

ในชีวิต  Neugarten, 

Havighurst  and Tobin 

(1961) 

 

ความพงึพอใจในชีวิต  

หมายถงึ ความรู้สกึโดยรวม

ของบคุคลทั Êงด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์และสงัคม 

 

 

 

 

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 

5 ด้าน (Neugarten,Havighurst  and 

Tobin,1961) คือ 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 

2. การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 

3. การมีความสอดคล้องระหวา่ง

เป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

5. การมีอารมณ์ทีÉดี 

รูปแบบกิจกรรม

การศกึษานอกระบบ

โรงเรียน  Ingalls (1973)   

 

การจัดกิจกรรมการศึกษา

นอก ร ะบบ โ ร ง เ รี ย น เ พืÉ อ

กลุ่มเป้าหมายเฉพาะ โดยมี

การประเมินสภาพปัญหา

และความต้องการตามความ

เป็นจริงของผู้ เรียนและเน้น  

บรรยากาศความไว้วางใจ  

ซึÉงกันและกันในการดําเนิน

กิจกรรมรวมถึงมีการวัดและ

ประเมินความก้าวหน้าและ

ผลผลติทีÉชดัเจน 

1. การประเมนิความต้องการ  

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์  

3. การวางแผนและออกแบบ
กิจกรรม  

4. การนํากิจกรรมไปปฏิบตั ิ 

5. การประเมนิความก้าวหน้าและ
ผลผลติ  
 

 

2. กระบวนการ  เป็นขั ÊนตอนทีÉดําเนินการนําปัจจยันําเข้าทั Êงหมดมากําหนดเป็นรูปแบบ

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและเนื Êอหาการเรียนรู้  โดยมีรายละเอียด ดงันี Ê 

2.1    รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  จากการวิเคราะห์รูปแบบ

การพฒันาโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน พบวา่ รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนของ Ingalls (1973) ทีÉเป็นกระบวนการทีÉมีการวางแผนพฒันารูปแบบกิจกรรมเพืÉอให้เกิด   
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การเรียนรู้อยา่งเป็นระบบและเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั โดยการ

จดักิจกรรมประกอบกับเนื Êอหาการเรียนรู้ทีÉมีลกัษณะเฉพาะเพืÉอเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมมีความเหมาะสมเนืÉองจากสามารถนําไปใช้ในกระบวนการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

ให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เนืÉองจากเป็นขั ÊนตอนทีÉเป็นระบบ  มีการประเมิน

ความต้องการตามสภาพปัญหาทีÉแท้จริงของกลุ่มตวัอย่างและกระบวนการจดักิจกรรมเป็นไปตาม

วตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรมทีÉตั Êงไว้และมีการประเมินความก้าวหน้าของพฤติกรรมทีÉเปลีÉยนแปลงไป 

อีกทั Êงรูปแบบดงักล่าวมีขั ÊนตอนทีÉชดัเจนในการประเมินผลและตรวจสอบ  ดงันั Êนในการวิจยัครั Êงนี Êจึง

เลือกใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ซึÉงเป็นแนวคิดทีÉเหมาะสมและสอดคล้องกบักลุ่มเป้าหมาย 

เนื Êอหา และรูปแบบทีÉจะพฒันามาใช้ในกระบวนการในการวิจยัครั Êงนี Ê  

2.2  กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะเน้นการใช้กิจกรรมแบบบรูณาการ

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉใช้การ

คิดไตร่ตรองผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึÉงผู้ วิจยัได้นําขั Êนตอนของกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองและหลกัการจดักิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมากําหนดเป็นขั Êนตอนใน

การดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ดงัแสดงในตารางสงัเคราะห์ขั Êนตอนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงัแสดงในแผนภาพทีÉ 14 
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แผนภาพทีÉ 14  การสงัเคราะห์กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัการของนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการคิดไตร่ตรอง     

Eby and Kujawa (1994) 

กระบวนการทีÉสงัเคราะห์ได้ 

 
หลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

Sarkar (1988) 

1. ขั Êนสงัเกตรับรู้ในปัญหา 

 

2. ขั Êนคิดทบทวนพิจารณาสาเหต ุ
 

 

 

 

 

 

 

3. ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆเพืÉอ
ประกอบการตดัสนิใจ 
 

 

 

 

 

 

4. ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกั
คณุธรรม จริยธรรม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขั ÊนตดัสนิใจในการทีÉจะ
แก้ปัญหา 
 

 

 

 

 

6. ขั Êนพิจารณากลยทุธ์หรือวิธีการ
ทีÉจะนํามาใช้ 
 

 

 

 

 

7. ขั Êนลงมือกระทําทั Êงในสว่น
บคุคลและเป็นกลุม่ 

ขั Êนนํา 

- บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

- การจงูใจเพืÉอสง่เสริมกาเรียนรู้
โดยไมบ่งัคบั 

 

ขั Êนสอน 

1. ขั Êนสงัเกต รับรู้ในปัญหา 

2. ขั Êนคิดทบทวนพจิารณาสาเหต ุ

3. ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆ       เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

4. ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกั
คณุธรรม จริยธรรม 

5. ขั ÊนตดัสนิใจในการทีÉจะ
แก้ปัญหา 

6. ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

7. ขั Êนลงมือกระทําทั Êงในสว่นบคุคล
และเป็นกลุม่ 

 

ขั Êนสรุป 

-  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่

ตนเอง 

-  การปฏิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆบอ่ยๆ 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ 
ทีÉผอ่นคลาย 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริม      
การเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั 

3.การเสริมสร้างภาพพจน์

ทีÉดีตอ่ตนเอง 

4.การปฏิบตัิด้วยตนเอง

ซํ Êาๆบอ่ยๆ 
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จากแผนภาพทีÉ 14 จงึสรุปเป็นขั Êนตอนในการดําเนินกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี Ê 

 
 ขั Êนนํา   

การสร้างบรรยากาศทีÉผอ่นคลายและการจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั 
 
ขั Êนสอน 

ขั ÊนทีÉ  1  ขั Êนสงัเกต รับรู้ในปัญหา 

ขั ÊนทีÉ  2  ขั Êนคดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

ขั ÊนทีÉ  3  ขั Êนรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสนิใจ 

ขั ÊนทีÉ  4  ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 

ขั ÊนทีÉ 5   ขั ÊนตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

ขั ÊนทีÉ  6  ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ 

ขั ÊนทีÉ  7  ขั Êนลงมือกระทําทั Êงในสว่นบคุคลและเป็นกลุม่ 
 
ขั Êนสรุป  

   การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและการปฏิบัติด้วยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ        

จนเป็นนิสยั 

 

2.3  เนื Êอหาการเรียนรู้ของกิจกรรมได้ใช้องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต    

5 ด้านดงันี Ê  1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2. การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  3. การมี      

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5. การมี

อารมณ์ทีÉดี  (Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) 

 

3.  ผลลพัธ์ทีÉได้ หลงัการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   ผู้วิจยัจะมีการทดสอบ การสงัเกตและการสมัภาษณ์ ตลอดจนศกึษาปัจจยัในการนํา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ไปใช้  ซึÉงสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัได้  ดงันี Ê 
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แผนภาพทีÉ 15  กรอบแนวคดิในการวิจยั 
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บททีÉ 3 
 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 การศึกษาวิจัยการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้การวิจัยและพฒันา (Research and Development)                

มีวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงันี Ê 1) เพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  2) เพืÉอทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 3) เพืÉอศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êน

ไปใช้  โดยผู้ วิจยัได้ทําการศึกษาและพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  โดย

ออกแบบการศกึษาเป็น 3  ระยะ ดงันี Ê 

 

ระยะทีÉ 1  การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยได้ดําเนินการบนพื Êนฐานของการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) เพืÉอการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมเป็นสําคญัตามกระบวนการทีÉมีการวางแผนพฒันาเพืÉอให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ  

ใน  3  ขั Êนตอนแรก คือ 

1. การประเมนิความต้องการ   

 2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ 

 3. การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   
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ระยะทีÉ 2  การศกึษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  ประกอบด้วยการดําเนินการตามขั Êนตอนการพฒันารูปแบบการจัด

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)  ในขั ÊนตอนทีÉ 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบตั ิ

และขั ÊนตอนทีÉ 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลติ  
 

ระยะทีÉ 3 การศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปทดลองใช้  เพืÉอนําข้อมลูทีÉได้ทั Êงหมดมาปรับปรุง 

แก้ไขและพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากยิÉงขึ Êน   

 

การดําเนินการวิจยัทั Êง 3  ระยะดงักลา่ว มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี Ê 
 
ระยะทีÉ 1  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน   

ผู้วิจยัดําเนินการตามขั ÊนตอนการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี Ê 

 
ขั ÊนทีÉ 1 การประเมินความต้องการ  
การดําเนินการในขั ÊนตอนทีÉ 1 ผู้ วิจัยได้ดําเนินการประเมินความต้องการและปัญหา

เกีÉยวกบัสภาพปัญหาและความต้องการทีÉแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

จากการศกึษาเอกสาร (Documentary Study) เกีÉยวกบัสภาพ  ปัญหาและความต้องการในการ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการ

สงัเกตและการสมัภาษณ์ตลอดจนศึกษาข้อมลูจากหน่วยงานทีÉเกีÉยวข้อง ซึÉงจะเป็นจุดเริÉมต้นทีÉมี

ประโยชน์และมีความสําคัญอย่างยิÉงในการนําข้อมูลทีÉได้เหล่านี Êมาเป็นพื Êนฐานในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพราะรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
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โรงเรียนทีÉสร้างขึ Êนนี Êเกิดขึ Êนจากสภาพปัญหาและความต้องการทีÉแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงจะทําให้กิจกรรมมีประโยชน์และมีคณุค่าต่อผู้ เรียนและข้อมลูทีÉได้จาก

การศกึษาและวิเคราะห์มีความสมัพนัธ์และเกีÉยวข้องกบัเยาวชนโดยตรงซึÉงสามารถนําไปใช้ในการ

กําหนดเนื Êอหาสาระจดักระบวนการเรียนรู้และดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ให้มีความเหมาะสมกับ

กลุ่มผู้ เรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  ซึÉงวิธีดําเนินการวิจยัในขั Êนตอนนี Ê  มีดงันี Ê 

 
การดาํเนินงานในขั ÊนตอนทีÉ 1 มีขั Êนตอนปฏิบัตดิงัต่อไปนี Ê 

  
1.1  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

   
       ประชากร 

ประชากร  เป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในประเทศไทย รวม  

6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้  จํานวน  6,613  คน  (สถิติจํานวนเด็กและเยาวชนทีÉถกูดําเนินคดีโดยสถานพินิจและ

คุ้มครองเดก็และเยาวชนทัÉวประเทศประจําปี 2553)  

  กลุม่ตวัอย่าง เป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ซึÉงผู้วิจยักําหนด

ขนาดตวัอย่างตามตารางสําเร็จรูปของ Yamane (ศิริลกัษณ์  สุวรรณวงศ์,2538) ทีÉระดบั        

ความเชืÉอมัÉน 95% และมีระดบัความคลาดเคลืÉอน ±  10% โดยเลือกตวัอย างจํานวน 108 คน เมืÉอ

เทียบกบัขนาดประชากรคือ  6,613  คน  เพืÉอให้ได้ตวัอยา่งทีÉเป็นตวัแทนทีÉดีของประชากร  โดยการ

สุม่กลุ่มตวัอย่างแบบแบ่งชั Êนภมูิ (Stratified random sampling)  ออกเป็น 6 ภมูิภาค  ได้แก่  

ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก และภาคใต้  โดย

เลือกจงัหวดัทีÉเป็นตวัแทนในแตล่ะชั Êนภมูิด้วยวิธีการสุม่อย่างง่าย ด้วยการจบัฉลากชืÉอจงัหวดัจาก

แต่ละชั Êนภมูิ และเลือกตวัอย่างในแต่ละชั Êนภมูิด้วยวิธีการจดัขนาดตวัอย่างแบบไม่เป็นสดัส่วน 

(Disproportional  allocation) ดงัแสดงในตารางตอ่ไปนี Ê 
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ตารางทีÉ 6  แสดงจํานวนเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจํานวน 108 คน                

ทีÉเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 

ชั Êนภมูิ   จงัหวดัทีÉเป็นตวัแทนในชั Êนภมูิ         จํานวนตวัอยา่ง(คน) 

ภาคเหนือ    จงัหวดัเชียงใหม ่        18 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  จงัหวดันครราชสีมา         18 

ภาคกลาง    กรุงเทพมหานคร                    18 

ภาคตะวนัออก    จงัหวดัระยอง          18 

ภาคตะวนัตก   จงัหวดัราชบรีุ                    18 

ภาคใต้               จงัหวดัสงขลา         18 

รวม              108 

 
1.2  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัยในขั ÊนตอนทีÉ 1  

1,2,1  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

1.2.1.1  ขั Êนตอนการพัฒนาแบบสอบถาม  มีดงัตอ่ไปนี Ê 

1.2.1.1.1  ศกึษาเอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง ได้แก่  แนวคิด ทฤษฎี 

หลกัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961) เพืÉอ

นํามาใช้เป็นประเดน็ในการหาความต้องการ 

1.2.1.1.2  สร้างแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน (รายละเอียดใน

ภาคผนวก จ) ซึÉงประกอบด้วยหวัข้อคําถาม 3 สว่น ดงัตอ่ไปนี Ê 

   ส่วนทีÉ 1 ข้อมูลทัÉวไปของผู้ ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเป็นการตอบ

แบบเลือกคําตอบและการเติมคําในช่องว่างเพืÉอให้ทราบข้อมูลส่วนบุคคล เช่น เพศ  อาย ุ 

การศกึษา 
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           สว่นทีÉ 2  ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต ประกอบด้วย ข้อคําถามทีÉมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating Scale) 6 ระดบั 

โดยมีความหมาย  ดงันี Ê 

 

 5 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามมากทีÉสดุ 

 4 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามมาก 

 3 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามปานกลาง 

 2 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามน้อย 

 1 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามน้อยทีÉสดุ 

 0 หมายความวา่ ผู้ตอบไมมี่ความต้องการในประเดน็ทีÉถาม 

 

การพิจารณาแปลผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลีÉย ดงันี Ê 

คะแนนเฉลีÉย 4.50 – 5.00 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั     

     มากทีÉสดุ 

คะแนนเฉลีÉย  3.50 – 4.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบัมาก 

คะแนนเฉลีÉย  2.50 – 3.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั  

     ปานกลาง 

คะแนนเฉลีÉย  1.50 – 2.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบัน้อย 

คะแนนเฉลีÉย  1.00 – 1.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบั  

     น้อยทีÉสดุ 

คะแนน 0               หมายความวา่   ไมมี่ความต้องการ 

 

   ส่วนทีÉ  3 ข้อมูลความต้องการเกีÉยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษา         

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงข้อคําถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วน

ประมาณคา่ (Rating Scale) 6 ระดบั เพืÉอเป็นการตรวจสอบวา่ผู้ตอบมีระดบัความต้องการในเรืÉอง

นั Êนๆ มากน้อยเพียงใด โดยมีความหมาย  ดงันี Ê 
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 5 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามมากทีÉสดุ 

 4 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามมาก 

3 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามปานกลาง 

2 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามน้อย 

1 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีÉถามน้อยทีÉสดุ 

 0 หมายความวา่ ผู้ตอบไมมี่ความต้องการในประเดน็ทีÉถาม 

 

 การพิจารณาแปลผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลีÉย ดงันี Ê 

คะแนนเฉลีÉย 4.50 – 5.00 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั     

     มากทีÉสดุ 

คะแนนเฉลีÉย  3.50 – 4.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบัมาก 

คะแนนเฉลีÉย  2.50 – 3.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั  

     ปานกลาง 

คะแนนเฉลีÉย  1.50 – 2.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบัน้อย 

คะแนนเฉลีÉย  1.00 – 1.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบั  

     น้อยทีÉสดุ 

คะแนน 0               หมายความวา่   ไมมี่ความต้องการ 

 

  ข้อคําถามเพืÉอให้ได้ข้อมูลความต้องการเกีÉยวกับการจัดกิจกรรม การเรียนรู้เพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีลกัษณะเป็นการ

ตอบแบบเติมคําในช่องว่าง เพืÉอให้ทราบถึงความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาในการจดั 

และประเภทของกิจกรรมเพืÉอสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนื Êอหาและพฒันาตนเอง 

 
 1.2.2  การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เพืÉอ
เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
  ผู้วิจยันําแบบสอบถามทีÉพฒันาขึ Êนมาให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวนทั Êงหมด 7 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน  

การวิจยั จํานวน 2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอ      

ฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน   

1 ท่าน  (ดงัรายนามในภาคผนวก ก) เพืÉอตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity)  
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ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีÉได้รับจากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวุฒิทั Êง 7 ท่าน โดยใช้ค่าดชันีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence :IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีÉคํานวนได้

มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนื Êอหาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา, 2545) จาก

การวิเคราะห์ ได้ผลค่าความสอดคล้องระดับ 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงว่า

ผู้ทรงคุณวุฒิส่วนใหญ่เห็นว่าแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้สอบถามความ

ต้องการการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนได้ 

 
1.2.3  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมลูในขั ÊนตอนทีÉ 1 มีขั Êนตอนวิธีดําเนินการดงัตอ่ไปนี Ê 

1) ผู้วิจยัประสานงานกบัเจ้าหน้าทีÉของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เพืÉอทํา

การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามกับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนใน

ประเทศไทยรวม 6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาตะวนัออก   

ภาคตะวนัตก และภาคใต้  โดยการสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบแบง่ชั Êน (Stratified Random Sampling)

ได้ตวัแทนจาก 6 ภมูิภาค ได้แก่  ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   

ภาคตะวนัตก และภาคใต้   

2) ผู้วิจยัประสานงานกบัเจ้าหน้าทีÉของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนดําเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมลูแบบสอบถามส่งคืนให้กบัผู้วิจยั และได้รับแบบสอบถามกลบัคืนครบ 108 ฉบบั 

คดิเป็นร้อยละร้อย 

 
1.2.4  การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมลูของขั Êนตอนนี Ê  ผู้วิจยัทําการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติพื Êนฐาน ได้แก่  คา่ร้อยละ (%) คา่เฉลีÉย X

และคา่สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน (SD)  สําหรับการวิเคราะห์ข้อมลูในส่วนทีÉเป็นคําถามปลายเปิด 

และการเติมคําในช่องว่างนั Êน ผู้ วิจยัใช้วิธีวิเคราะห์เนื Êอหา (Content  Analysis) ในประเด็น      

ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาในการจดักิจกรรม เดือนทีÉเหมาะสมในการจัด

กิจกรรมและประเภทของกิจกรรมเพืÉอสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนื Êอหา 
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1.2.5  วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างในการวิจัย 

1.2.5.1  ประชากรทีÉใช้ในการวิจยั คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   

1.2.5.2  กลุม่ตวัอย่าง คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขา  จํานวน 60 คน  ซึÉงผู้ วิจยัได้ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบหลายขั Êนตอน (Multi-Stage 

Random Sampling) ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง โดยมีวิธีการดงัตอ่ไปนี Ê 

1.2.5.2.1  ผู้วิจยัได้พิจารณาจํานวนคดีเด็กและเยาวชนซึÉงถกูดําเนินคดี

และศาลมีคําสัÉงให้เข้ารับการอบรมในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทัÉวประเทศ จํานวน

ทั Êงหมด  6,613  คน  โดยพิจารณาจําแนกตามเพศ พบวา่ เป็นเยาวชนเพศชายสงูกวา่เพศหญิง คือ 

เยาวชนเพศชาย จํานวน  6,349 คน  เยาวชนเพศหญิง จํานวน 264 คน ซึÉงคิดเป็นเพียงร้อยละ 4 

ของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทัÉวประเทศ (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชน, 2553)  และจากระเบียบข้อบงัคบัของกรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชนทีÉไม่สามารถ

ให้เยาวชนเพศชายและเยาวชนเพศหญิงมาเข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันได้และจากสถิติของจํานวน

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทัÉวประเทศดงักล่าวข้างต้นผู้วิจยัจึงได้เลือกเยาวชน

เพศชายเป็นกลุ่มตัวอย่างซึÉงแทนประชากรของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน       

ทัÉวประเทศ 

1.2.5.2.2  ผู้วิจยัได้จําแนกประชากรเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทัÉวประเทศโดยใช้วิธีการสุม่แบบแบง่ชั Êนภมูิ (Stratified Random Sampling) ออกเป็น 

6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้   

1.2.5.2.3  ผู้วิจยัได้ทําการสุม่เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเป็นกลุม่ (Cluster  

Random Sampling) โดยพิจารณาจากความคล้ายคลงึกนัของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในแตล่ะจงัหวดัของแตล่ะภาค กลา่วคือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

มีลกัษณะโดยรวมทีÉคล้ายคลงึกนัมาก ได้แก่ เป็นเยาวชนเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 96.06  มีอายอุยู่

ในช่วง 15-18 ปี   คิดเป็นร้อยละ 77.44  ส่วนใหญ่มีการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น        

คดิเป็นร้อยละ 39.28  มีอาชีพนกัเรียนคดิเป็นร้อยละ 33.18  และมีสาเหตขุองการกระทําความผิด

ทีÉเหมือนกนั คือ การคบเพืÉอน คิดเป็นร้อยละ 39.96  ความคกึคะนอง คิดเป็นร้อยละ 18.27  และ

ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์  คิดเป็นร้อยละ 10.11 (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)   

ผู้วิจยัจึงได้ทําการเลือกมาจากจงัหวดัทีÉมีศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเนืÉองจากศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนไม่ได้มีอยู่ในทกุจงัหวดัของประเทศ  ซึÉงผลของการเลือกได้มา 6 จงัหวดัจาก 
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6 ภมูิภาค ซึÉงมีความครอบคลมุและเป็นตวัแทนของเยาวชนทั Êงหมดได้คือ ภาคเหนือ ได้แก่ จงัหวดั

เชียงใหม่  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ได้แก่  จงัหวดันครราชสีมา ภาคกลาง  ได้แก่

กรุงเทพมหานคร   ภาคตะวนัออก  ได้แก่ จงัหวดัระยอง  ภาคตะวนัตก ได้แก่ จงัหวดัราชบรีุ  และ

ภาคใต้  ได้แก่  จงัหวดัสงขลา 

1.2.5.2.4  ผู้วิจยัได้ทําการสุม่กลุม่ตวัอย่างจากจํานวนทั Êงหมด 6 จงัหวดั 

ด้วยวิธีการสุม่ตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ดําเนินการโดยเขียนชืÉอจงัหวดัทีÉ

เป็นกลุ่มตัวอย่างจากข้อ 4.2.2.3 ลงในกล่องแล้วสุ่มหยิบขึ Êนมา ผลการสุ่มได้จังหวัด

กรุงเทพมหานคร แต่เนืÉองจากกรุงเทพมหานครมีจํานวนศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย

เป็นจํานวน 5 แห่ง คือ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านกรุณา  ศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนชายบ้านมุทิตา  ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา  ศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านกาญจนาภิเษก และศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน    

สริินธร  (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)  ผู้วิจยัจึงได้ทําการสุม่กลุม่ตวัอย่างอีกครั Êง

หนึÉงด้วยวิธีการสุม่ตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจบัฉลาก ผลการสุม่

ได้ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา 

 

วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั ดงัแสดงในแผนภาพ ดงันี Ê 
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แผนภาพทีÉ 16  วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั 

 

วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั ดงัแสดงในแผนภาพ ดงันี Ê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
ขั ÊนทีÉ 2  การกาํหนดวัตถุประสงค์   
การกําหนดวตัถปุระสงค์   ดําเนินการโดยนําผลสรุปทีÉได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูจาก

การศกึษาเอกสาร หนงัสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง และการเข้าร่วมอบรมและฝึกฝน

ปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ดงักล่าว รวมถึงข้อมลูทีÉได้จากการประเมินความต้องการและปัญหา

เกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพืÉอนํามาเป็น

แนวทางในการกําหนดวตัถปุระสงค์ โดยการกําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ทีÉประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤติกรรมทีÉกําหนดพฤติกรรมทีÉแสดงถึงความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ของ Neugarten  

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน กลุม่ประชากรจากทัÉวประเทศ 6 ภาค 

ภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวนัออก ภาคตะวนัตก ภาคใต้ 

เชียงใหม่ นครราชสีมา กรุงเทพมหานคร    ระยอง ราชบรีุ สงขลา 

กรุงเทพมหานคร 

บ้านกรุณา บ้านมทุิตา บ้านอเุบกขา บ้านสริินธร บ้านกาญจนาภิเษก

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา 



157 

 

Havighurst  and Tobin (1961)  คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต         

2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉ

ดี ซึÉงจะอยูใ่นสว่นของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรมทีÉจดั 

 
ขั ÊนทีÉ 3  การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   
การวางแผนและออกแบบกิจกรรมเพืÉอสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้อง

ตามวตัถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ ยุทธวิธีและเทคนิคทีÉหลากหลายในการ

วางแผนทีÉนําไปสู่ทิศทางของการเปลีÉยนแปลงความพึงพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจ

กรรรม และให้ข้อมลูป้อนกลบัอย่างสมํÉาเสมอ ซึÉงประกอบไปด้วยการกําหนดเนื Êอหา ประสบการณ์

การเรียนรู้ กิจกรรมและการจดัทําเครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั ดงันี Ê 
 
3.1 ผู้วิจยักําหนดเนื Êอหาและประสบการณ์การเรียนรู้ ให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ทีÉ

กําหนดไว้และกําหนดรูปแบบกิจกรรมทีÉมีความหลากหลาย โดยใช้หลกัการจดักิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนและแนวคิดการคิดไตร่ตรองผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดความรู้ความเข้าใจในคุณลกัษณะของบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิต  

เกิดความเห็นคณุคา่และศกัยภาพในการพฒันาตนเองและเกิดทกัษะเพืÉอนําไปสูก่ารปฏิบตัิให้เกิด

พฤตกิรรมในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

 

3.2  การจดัทําเครืÉองมือในการวิจยั ได้แก่  

3.2.1  เนื ÊอหาวิชาทีÉเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.2  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

3.2.3  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.4  แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.5  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 



158 

 

3.2.6  คูมื่อการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.7  แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 

3.3  การพฒันาเครืÉองมือทีÉใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

 
3.3.1  เนื ÊอหาวิชาทีÉเกีÉยวกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.1.1  ผู้วิจยักําหนดเนื Êอหาและประสบการณ์การเรียนรู้ให้สอดคล้อง

กบัวตัถปุระสงค์ทีÉกําหนดไว้ในขั ÊนทีÉ 1 และกําหนดรูปแบบกิจกรรมทีÉมีความหลากหลายโดยใช้

กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัการของนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอให้เยาวชนผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิด

ความรู้ความเข้าใจในองค์ประกอบทั Êง 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต คือ 1) องค์ประกอบด้าน

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต            

3) องค์ประกอบด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 4) องค์ประกอบ

ด้านการมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) องค์ประกอบด้านการมีอารมณ์ทีÉดี  (Neugarten  

Havighurst  and Tobin, 1961)   

 

 3.3.1.2  การพฒันาเนื Êอหา  

ผู้วิจยัได้รวบรวมและพฒันาตามแนวคิดของ Neugarten  Havighurst  

and Tobin (1961) ร่วมกบัการลงพื ÊนทีÉเพืÉอทําการสมัภาษณ์กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในการทีÉจะให้ได้เนื ÊอหาทีÉมีความครอบคลมุถึงองค์ประกอบ   5 ด้านของความพึง

พอใจในชีวิตและมีความสอดคล้องเหมาะสมกับความต้องการของกลุ่มทีÉต้องการศึกษาโดย

กําหนดเนื ÊอหาจากเอกสารงานวิจยัและบทความทีÉเกีÉยวข้องรวมถึงการสมัภาษณ์ตามทีÉผู้วิจยัได้ทํา

การสงัเคราะห์เนื Êอหาออกเป็น 5  กิจกรรมตามองค์ประกอบทั Êง 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต 

ดงันี Ê  กิจกรรมทีÉ 1 ความสขุในการดําเนินชีวิต กิจกรรมทีÉ 2 ความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต กิจกรรม

ทีÉ 3 การมีเป้าหมายในชีวิต กิจกรรมทีÉ 4 อตัมโนทศัน์ทีÉดี  และกิจกรรมทีÉ 5 การเห็นแง่ดีของผู้ อืÉน 
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 3.3.1.3  การตรวจสอบคณุภาพของเนื Êอหา   

ผู้ วิจัยนําเนื ÊอหาวิชาทีÉเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตทีÉพัฒนาขึ Êนไปให้    

ผู้ทรงคณุวุฒิทางด้านการคิดไตร่ตรองจํานวน 1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวุฒิทางด้านจิตวิทยาจํานวน         

1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิทางด้านนีโอฮิวแมนนิสจํานวน 1 ท่าน   ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและ

เยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก) ทําการตรวจสอบความตรงตาม

เนื Êอหา (Content Validity) เพืÉอนํามาปรับปรุงให้ได้เนื ÊอหาวิชาทีÉเกีÉยวกบัความพึงพอใจในชีวิต      

ทีÉมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง   

3.3.1.4  การวเิคราะห์ผลการตรวจสอบคณุภาพของเนื Êอหา 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีÉได้รับจากการตรวจสอบของผู้ ทรงคุณวุฒิใน

เนื Êอหาตามแนวคดิความพงึพอใจในชีวิตโดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC)  โดยมีเกณฑ์วา่ดชันี

ความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนื ÊอหามีความเหมาะสมทีÉจะสามารถ

นําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา, 

2545)   

 
  3.3.2  แบบวัดความพงึพอใจในชีวิต 
 

ผู้วิจยัได้ใช้แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต Life Satisfaction Index A  (LSIA) ของ 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน แก้วกงัวาล 

(2530)  จํานวน 20 ข้อ โดยทีÉแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต Life Satisfaction Index A ( LSIA) 

เป็นแบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิตทีÉนกัวิชาการและผู้ เชีÉยวชาญทางแบบทดสอบและการวดัผล 

(Test and Measurement) วิจารณ์ว่าเป็นแบบทดสอบวดัความพึงพอใจในชีวิตทีÉมีผู้ นิยมใช้

มากกว่าแบบทดสอบอืÉน ๆ (George, 1981) เพราะแบบทดสอบนี Êใช้ง่าย ประหยดัเวลาในการทํา 

มีจํานวนข้อคําถามไมม่ากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ (Attention span) ของเยาวชน ซึÉงแบบ

วดัความพงึพอใจในชีวิต Life Satisfaction Index A (LSIA)  มีข้อคําถามทีÉครอบคลมุองค์ประกอบ

ของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961)  ได้แก่        

1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและอดทน

ตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 4) องค์ประกอบ

ด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี 
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   3.3.2.1  ลกัษณะของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 

แบบวดัความพึงพอใจในชีวิต เป็นแบบวดัทีÉให้ผู้ตอบรายงานตนเอง 

(Self- Report) มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Likert  Scale) 5 ระดบั ตั Êงแต ่ (1) ตรงน้อยทีÉสดุ  

ไปจนถึง (5) ตรงมากทีÉสดุ ประกอบด้วยข้อความรายข้อจํานวน 30 ข้อ ซึÉงเป็นการประเมิน          

ความพงึพอใจในชีวิตโดยรวมของบคุคล  

การตอบแบบวดั 

ในแต่ละข้อ ให้ผู้ตอบแบบวัดประเมินตนเองว่า ผู้ตอบแบบวัด               

มีความคิดเห็นต่อชีวิตโดยรวมของตนเองมากน้อยเพียงใด โดยเลือกคําตอบทีÉสอดคล้องกับ

ความรู้สกึ ความคิดเห็น และสภาพความเป็นจริงของตนเองมากทีÉสดุ แตล่ะข้อมีคําตอบให้เลือก 

ดงันี Ê  Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961)   

1 = ตรงน้อยทีÉสดุ หมายถึง  ทา่นเห็นวา่ข้อความนั Êนไมต่รงกบัตวัทา่น 

     เลย หรือตรงน้อยมาก 

2 = ตรงน้อย        หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนั Êนตรงกบัตวัท่านน้อย 

3 = ตรงพอควร    หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนั Êนตรงกบัตวัท่าน 

     พอสมควร 

4 = ตรงมาก        หมายถึง   ทา่นเห็นวา่ข้อความนั Êนตรงกบัตวัทา่นมาก 

5 = ตรงมากทีÉสดุ หมายถงึ    ทา่นเห็นวา่ข้อความนั Êนตรงกบัตวัทา่น 

      มากทีÉสดุ 

เกณฑ์การให้คะแนน 

แบบวดัความพงึพอใจในชีวิตมีคะแนนรายข้อตั Êงแต ่1-5 คะแนน ในแบบ 

วดัมีทั Êงข้อความทางบวกและข้อความทางลบ   โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี Ê  Neugarten, 

Havighurst  and Tobin (1961)   

คําตอบ คะแนนข้อความทางบวก คะแนนข้อความทางลบ 

1   (ตรงน้อยทีÉสดุ) 

2   (ตรงน้อย) 

3   (ตรงพอควร) 

4   (ตรงมาก) 

5   (ตรงมากทีÉสดุ) 

1 

2 

3 

4 

5 

5 

4 

3 

2 

1 
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การแปลผล 

ผู้วิจยัใช้เกณฑ์การตดัคะแนนของคะแนนเฉลีÉยรวมในแตล่ะด้าน โดยตดั 

แบ่งคะแนนแต่ละช่วงแสดงถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของบุคคลมากหรือน้อยตาม

เกณฑ์ของคะแนน ดงันี Ê Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961)   

 

ช่วงคะแนนระหวา่ง ความพงึพอใจในชีวิต 

1.00 - 2.49 

2.50 - 2.99 

3.00 - 3.49 

3.50 - 5.00 

  น้อย 

  ปานกลางถึงคอ่นข้างน้อย 

  ปานกลางถึงคอ่นข้างมาก 

  มาก 

 
   3.3.2.2  คณุภาพของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 

Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) ได้พฒันาแบบวดั       

ความพึงพอใจในชีวิต ประกอบด้วยแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต ดชันีเอ (Life Satisfaction 

Index A) และ แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต ดชันีบี (Life Satisfaction Index B)  ซึÉงผู้ ใช้สามารถ

นําแบบวดัไปใช้ฉบบัเดียว หรือทั Êงสองฉบบัร่วมกนัได้ แบบวดันี Êมีองค์ประกอบ 5 ด้าน  ได้แก่ 

ความสุขในการดําเนินชีวิต  ความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต ความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายทีÉต้องการและทีÉได้รับ การมีอัตมโนทัศน์ทีÉดี และการมีอารมณ์ทีÉดีและมีรายงาน           

คา่ความเทีÉยงโดยใช้สตูร Spearman-Brown  เท่ากบั 0.87 และรายงานคา่สหสมัพนัธ์ระหว่าง

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 5 องค์ประกอบ  ดงัแสดงในตารางทีÉ 7  

 

ตารางทีÉ 7   คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961) 

ความพงึพอใจในชีวิต 1 2 3 4 5 

1)  ความสขุในการดําเนินชีวิต 

2)  ความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวติ       

3)  ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบั          

สิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง   

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทีÉด ี

5)  การมีอารมณ์ทีÉด ี

- 

 

0.67 

- 

0.56 

0.70 

- 

0.79 

0.83 

0.73 

 

- 

0.84 

0.48 

0.57 

 

0.82 

- 
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  3.3.3  แบบวัดความรู้เกีÉยวกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.3.1  วิธีการพฒันาแบบวดัความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิต             

มีขั Êนตอน ดงัตอ่ไปนี Ê 

    3.3.3.1.1  ผู้วิจยัศกึษาเนื Êอหาและแนวคิดของความพงึพอใจใน

ชีวิตของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) และวิเคราะห์เนื Êอหาสาระสําคญัของ

แนวคดิเพืÉอนํามาใช้เป็นประเดน็คําถาม 

    3.3.3.1.2  สร้างแบบวดัความรู้เกีÉยวกบัแนวคดิความพงึพอใจใน

ชีวิตทีÉครอบคลมุองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้านของ Neugarten, Havighurst  

and Tobin (1961)  มีจํานวนทั Êงสิ Êน  25 ข้อ จําแนกตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 

5 ด้าน ได้ดงันี Ê 

 

1. ความสขุในการดําเนินชีวิต ได้แก่ข้อทีÉ 1-5 จํานวน 5 ข้อ 

2. ความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต ได้แก่ข้อทีÉ 6-10 จํานวน 5 ข้อ 

3. ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง   ได้แก่ข้อทีÉ 11-15 จํานวน 5 ข้อ 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดี ได้แก่ข้อทีÉ 16-20 จํานวน 5 ข้อ 

5. การมีอารมณ์ทีÉดี ได้แก่ข้อทีÉ 21-25 จํานวน 5 ข้อ 

 

แบบทดสอบนี Êมีลกัษณะคําถามเป็นปรนยั แบบเลือกตอบ 2 ตวัเลือก คือตวัเลือกถกู เมืÉอ

คําตอบตรงกบัเนื Êอหาของความพึงพอใจในชีวิต และตวัเลือกผิด เมืÉอคําตอบไม่ตรงกบัเนื Êอหาของ

ความพึงพอใจในชีวิต  โดยมีหลกัการคิดคะแนนดงันี Ê คือตอบถูก ได้ 1 คะแนน  และตอบผิด        

ได้ 0 คะแนน  

3.3.3.2  การตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัความรู้เรืÉองความพงึพอใจใน

ชีวิต ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วย

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 

2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคดิไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 

1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามใน

ภาคผนวก ก) เพืÉอตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity)  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีÉได้

จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวุฒิโดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันี

ความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกวา่หรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าแบบทดสอบความรู้เรืÉองความพงึพอใจ

ในชีวิตมีความเหมาะสมทีÉจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลติและบริหารชดุวิชาการพฒันา
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เครืÉองมือสําหรับประเมินการศึกษา,2545) และจากการวิเคราะห์ได้ผลค่าความสอดคล้องระดบั 

0.6-1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงวา่ผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นวา่เนื Êอหาในแบบทดสอบ

ความรู้เรืÉองความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม  สามารถนําไปทดสอบให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ได้ 

หลังจากนั Êนผู้ วิจัยทดสอบคุณภาพของเครืÉ องมือวิจัย  เพืÉอหาค่า        

ความเชืÉอมัÉน ค่าความยากง่าย และค่าอํานาจจําแนก โดยนําแบบวดัความรู้ดงักล่าวไปทดลองใช้

กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน  เนืÉองจาก

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี มีลกัษณะพื ÊนฐานทีÉใกล้เคียงกบั

เยาวชนศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา กลา่วคือ เป็นเยาวชนเพศชายทีÉมีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี  ทีÉได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัต่าง ๆ คือ คดีเกีÉยวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  

สิÉงเสพติด เพศ และได้รับคําสัÉงศาลให้เข้าพํานกัในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน อีกทั Êง

ลกัษณะพื ÊนฐานทางความเชืÉอและศาสนาทีÉเหมือนกนั คือ นบัถือศาสนาพทุธ  โดยนําข้อมลูทีÉได้มา

วิเคราะห์ค่าความเชืÉอมัÉน (Reliability) ด้วยค่าความเชืÉอมัÉนแบบคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder 

Richardson) โดยใช้สตูร KR-20 ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปโดยมีเกณฑ์ทีÉยอมรับได้นั Êนควร

มีคา่ความเชืÉอมัÉนไม่ตํÉากว่า.60 หรือ 60% ขึ Êนไป  (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ, 2538)  และ

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยค่า KR-20 ของแบบทดสอบนี Êมีค่าเท่ากบั 0.8 ค่าความยากง่ายมี

คณุภาพทีÉอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้นั Êน ควรมีค่าอยู่ระหว่าง .20 ถึง .80 (ล้วน สายยศ และองัคณา 

สายยศ, 2538) และผลจากการวิเคราะห์คา่ความยากง่ายจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปนั Êน

พบว่าอยู่ในช่วงระหว่าง.20 ถึง .80 และคา่อํานาจจําแนกทีÉมีคณุภาพอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้มีค่า

อยู่ระหว่าง.20 ขึ Êนไป (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ,2538) โดยการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สําเร็จรูปพบว่าค่าอํานาจจําแนกของแบบทดสอบนี Êมีค่าตั Êงแต่ .20 ขึ Êนไปทั Êงหมด 

(รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก ช) ซึÉงถือว่าแบบทดสอบมีความเชืÉอมัÉน มีค่าความยากง่าย และ     

คา่อํานาจจําแนกอยูใ่นเกณฑ์ทีÉเหมาะสม สามารถนําไปใช้ได้ 

 
  3.3.4  แบบวัดทศันคตทิีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.4.1  วิธีการพฒันาแบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจใจ

ชีวิต  มีขั Êนตอนดงัตอ่ไปนี Ê 

3.3.4.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเนื Êอหาและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต 

แล้วนํามาวิเคราะห์เพืÉอนํามาใช้เป็นประเด็นคําถาม เกีÉยวกับความคิดเห็นทีÉสอดคล้องกับ

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) 
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คือ1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและ

อดทนต่อชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง              

4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี  

3.3.4.1.2 สร้างแบบวัดทัศนคติเพืÉอตรวจสอบว่าผู้ เรียนมี

ทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตทีÉครอบคลมุองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต  

5 ด้าน ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) มีจํานวนทั Êงสิ Êน 25 ข้อ จําแนกตาม

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ได้ดงันี Ê 

 

1. ความสขุในการดําเนินชีวิต ได้แก่ข้อทีÉ 1-5 จํานวน 5 ข้อ 

2. ความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต ได้แก่ข้อทีÉ 6-10 จํานวน 5 ข้อ 

3. ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง   ได้แก่ข้อทีÉ 11-15 จํานวน 5 ข้อ 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดี ได้แก่ข้อทีÉ 16-20 จํานวน 5 ข้อ 

5. การมีอารมณ์ทีÉดี ได้แก่ข้อทีÉ 21-25 จํานวน 5 ข้อ 

 

   ข้อคําถามของแบบวดัทศันคตินี Êมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert’s 

Scale Type) 5 ระดบั เพืÉอตรวจสอบว่าผู้ เรียนมีความคิดเห็นเกีÉยวกับประเด็นคําถามต่างๆ       

มากน้อยเพียงใด  โดยมีความหมายดงันี Ê 

 

5 

4 

3 

2 

1 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

เห็นด้วยมากทีÉสดุ 

เห็นด้วยมาก 

ไมแ่น่ใจ 

ไมเ่ห็นด้วย 

ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิÉง 

 

เกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตูร, 2542) คือ  

- คะแนนเฉลีÉย 4.50-5.00 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องต่อ

ประเดน็คําถามในระดบัมากทีÉสดุ 

- คะแนนเฉลีÉย 3.50-4.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัมาก 
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- คะแนนเฉลีÉย 2.50-3.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัปานกลาง 

- คะแนนเฉลีÉย 1.50-2.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัน้อย 

- คะแนนเฉลีÉย 1.00-1.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัน้อยทีÉสดุ 

 

3.3.4.2  การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัทัศนคติทีÉสอดคล้องกับ       

ความพงึพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยันําแบบวดัทศันคติทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน   

การวิจยั จํานวน 2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน       

นีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด 

จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก) เพืÉอตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity)  

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีÉได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนื Êอหาของ

แบบวัดมีความเหมาะสมทีÉจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการ

พฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) จากการวิเคราะห์ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 

1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าเนื Êอหาในแบบวดัทศันคติ

ทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้วดัทศันคติให้แก่ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมได้ 

หลังจากนั Êนผู้ วิจัยทดสอบคุณภาพของเครืÉ องมือวิจัย  เพืÉอหาค่า        

ความเชืÉอมัÉน โดยนําแบบวดัดงักลา่วไปทดลองใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

จงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน และนําข้อมลูทีÉได้มาวิเคราะห์ค่าความเชืÉอมัÉน (Reliability) 

ด้วยคา่สมัประสทิธิÍสหสมัพนัธ์อลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach) ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 

โดยมีเกณฑ์ทีÉยอมรับได้นั Êนควรมีค่าความเชืÉอมัÉนไม่ตํÉากว่า .60 หรือ 60% ขึ Êนไป (ล้วน สายยศ 

และองัคณา สายยศ, 2538) และผลจากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่สมัประสิทธิÍสหสมัพนัธ์อลัฟ่า

ของครอนบคั (Cronbach) ของแบบวดันี Êมีคา่ความเชืÉอมัÉนเท่ากบั 0.85  
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  3.3.5  แบบสังเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.5.1 แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

วิธีการพฒันาแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

มีขั Êนตอนดงัตอ่ไปนี Ê 

3.3.5.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเนื Êอหาและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต

ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961)  พร้อมทั Êงศกึษาตวัอย่างพฤติกรรมทีÉแสดงออก

ถึงความพึงพอใจในชีวิตทีÉกล่าวถึงในเนื Êอหา และนําเนื Êอหาและตวัอย่างมาสงัเคราะห์ออกมาเป็น

พฤติกรรมการแสดงออกทีÉสอดคล้องกบัองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้านเพืÉอ

นํามาใช้เป็นประเดน็การสงัเกต 

3.3.5.1.2  สร้างแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับ         

ความพงึพอใจในชีวิตทีÉครอบคลมุองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ของ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961) คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต            

2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี 5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี  

มีจํานวนทั Êงสิ Êน 20 ข้อ ลกัษณะของแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยัเป็นผู้สงัเกตด้วยตนเองโดยการสงัเกตเยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนผู้ ร่วม

กิจกรรมเป็นรายบุคคลภายหลังสิ Êนสุดในแต่ละกิจกรรมและวงกลมล้อมตัวเองทีÉบอกระดับ

พฤตกิรรมตามทีÉปรากฎนั Êนๆ  จํานวน 5 ช่อง ดงันี Ê 

 

  5  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนั ÊนมากทีÉสดุ 

  4  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนั Êนมาก 

  3  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนั Êนปานกลาง 

  2  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนั Êนน้อย 

  1  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนั Êนน้อยทีÉสดุ 

 

ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการหาคา่เฉลีÉย ( X ) และสว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน (SD)   

การคดิคะแนนโดยคดิรวมทกุ  มีเกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตู, 2542)  คือ 

คะแนนเฉลีÉย 4.50 - 5.00  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนั ÊนมากทีÉสดุ 

คะแนนเฉลีÉย 3.50 - 4.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนั Êนมาก 

คะแนนเฉลีÉย 2.50 - 3.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนั Êนปานกลาง 
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คะแนนเฉลีÉย 1.50 - 2.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนั Êนน้อย 

คะแนนเฉลีÉย 1.00 - 1.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนั Êนน้อยทีÉสดุ 

 

3.3.5.1.2  การตรวจสอบคุณภาพแบบสงัเกตพฤติกรรม           

ทีÉแสดงออกถึงความพงึพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยันําแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉแสดงออกถึงความพึงพอใจใน

ชีวิตทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้าน   

การคดิไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิ

ด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก)         

เพืÉอตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity)  ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีÉได้จากการ

ตรวจสอบของผู้ ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดัชนี            

ความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนื ÊอหาของแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉ

สอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสมทีÉจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) ซึÉงจากการตรวจสอบของ

ผู้ทรงคณุวฒุิปรากฎผลวา่ทกุข้อมีความสอดคล้องระดบั 0.8 ขึ Êนไป  

หลงัจากนั Êน ผู้วิจยัทดสอบคณุภาพของเครืÉองมือวิจยัเพืÉอหาค่า

ความเชืÉอมัÉน โดยนําแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตดงักลา่วไปทดลอง

ใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน และนํา

ข้อมูลทีÉได้มาวิเคราะห์ค่าความเชืÉอมัÉน (Reliability) ด้วยค่าสัมประสิทธิÍสหสัมพันธ์อัลฟ่า

ของครอนบคั (Cronbach) ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โดยมีเกณฑ์ทีÉยอมรับได้นั Êนควรมีคา่

ความเชืÉอมัÉนไม่ตํÉากว่า .60 หรือ 60% ขึ Êนไป (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ, 2538) และผล

จากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยค่าสมัประสิทธิÍสหสมัพนัธ์อลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach) ของแบบ

วดันี Êมีคา่ความเชืÉอมัÉนเท่ากบั 0.90 
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   3.3.6  แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโออิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.3.6.1 แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโออิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

วิธีการพัฒนาแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโออิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.3.6.1.1 ผู้วิจยัศกึษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบั

ความพึงพอใจในชีวิต   สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน ทั Êง 5 กิจกรรม ตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้าน 

คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและ

อดทนต่อชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) 

องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีÉดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี  (Neugarten, Havighurst and 

Tobin,1961)  

3.3.6.1.2 สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม      

การเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้ครอบคลมุกิจกรรมตามแนวคิดความพึง

พอใจในชีวิตทั Êง 5 กิจกรรม จํานวนทั Êงสิ Êน  20 ข้อ เป็นมาตราส่วประเมินค่าแบบ 4 มาตรา        

ตามข้อเสนอแนะของ Sayler and Alexander (1973) เพืÉอใช้ประเมินคณุภาพของกิจกรรมในด้าน

สาระประโยชน์  การนําไปใช้  เนื Êอหาและประสบการณ์การเรียนรู้ในการจดักิจกรรมดงันี Ê 

 

    4  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัดีมาก 

    3  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัดี 



169 

 

    2  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัพอใช้ 

    1  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัควรปรับปรุง 

 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลีÉย  ( X )  และส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน (SD)       

โดยใช้เกณฑ์ในการวิเคราะห์  (Sayler and Alexander 1976)  ดงันี Ê 

คะแนนเฉลีÉย 1.00 - 1.99  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมควรปรับปรุง 

คะแนนเฉลีÉย 2.00 - 2.49  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมพอใช้ 

คะแนนเฉลีÉย 2.50 - 2.99  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมคอ่นข้างดี 

คะแนนเฉลีÉย 3.00 - 3.49  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมดี 

คะแนนเฉลีÉย 3.50 - 4.00  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมดีมาก 

 

3.3.6.1.3 การตรวจสอบคณุภาพแบบประเมินความเหมาะสม

ของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยให้

ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 

ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชน

ทีÉกระทําผิด จํานวน 1 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา 

(Content Validity)  และความเหมาะสมของการใช้ภาษา 

3.3.6.2 กลุม่ทดลองสําหรับทดสอบคณุภาพของเครืÉองมือวิจยั 

ผู้วิจยัเลือกกลุม่ทดลองเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

เขต 5 อบุลราชธานี  จํานวน 30 คน เนืÉองด้วยเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 5 

อุบลราชธานีมีลักษณะคล้ายคลึงกับเยาวชนของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขา  เช่น สาเหตขุองการกระทําความผิด  วยั  ลกัษณะความเป็นอยู่ภายในศนูย์ฝึก  ภาษาพดู 

ความเชืÉอ และศาสนา  นอกจากนั Êนกลุม่ทดลองทีÉผู้วิจยัคดัเลือกนั Êน เป็นกลุม่ทดลองทีÉไมไ่ด้เข้าร่วม

กิจกรรมทีÉผู้วิจยัจดัขึ Êน  
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  3.3.7  คู่มือการฝึกปฏิบัตด้ิวยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 
  หลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนครบทั Êง 5 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเองโดยการเรียน

จากคู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต ซึÉงคู่มือดงักล่าวจะเป็น

เอกสารทีÉมีกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน โดยมีขั Êนตอนการสร้างและพฒันาคูมื่อ ดงันี Ê 

3.3.7.1  ผู้วิจยัได้ศกึษารายละเอียดของเอกสาร แนวทางการจดัทําคูมื่อ 

ได้แก่ คู่มือการปฏิบตัิงาน : การพฒันานวตักรรมการเรียนรู้ ชดุเครืÉองมือการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

(Self – Learning Tool Kits) (วิพธุ  อ่องสกลุและคณะ, 2548)  เพืÉอศกึษาและหาแนวทางในการ

จดัทําคูมื่อทีÉถกูต้อง 

3.3.7.2  ผู้ วิจัยสร้างคู่มือขึ Êนมา โดยปรึกษากับผู้ ทรงคุณวุฒิทางการ

ศกึษานอกระบบโรงเรียนจํานวน  3 ท่าน เพืÉอขอคําแนะนําในการจดัทําคูมื่อ และปรึกษาอาจารย์    

ทีÉปรึกษาเพืÉอให้สามารถจดัทําคูมื่อได้ถกูต้องเหมาะสม 

3.3.7.3  ผู้วิจยันําคูมื่อการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึง

พอใจในชีวิตทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิ จํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวุฒิด้าน

การศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่าน

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน 

และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายละเอียดใน

ภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity) ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีÉ

ได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวฒุิ โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันี

ความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนื Êอหาของคู่มือการฝึกปฏิบัติด้วย

ตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตมีความเหมาะสมทีÉ จะสามารถนําไปใช้ได้ 

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545)  ซึÉง

จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวฒุิปรากฎผลว่ามีความสอดคล้องระดบั 0.8 ขึ Êนไป (รายละเอียด

ในภาคผนวก จ) 

หลงัจากนั Êน ผู้วิจยัทดสอบคณุภาพของเครืÉองมือวิจยัเพืÉอหาค่าความเชืÉอมัÉน โดยนําแบบ

สงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตดงักล่าวไปทดลองใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน 

 



171 

 

   คู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็น

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน จะเริÉมต้นด้วยหลกัการ

ปฏิบตัทีิÉเน้นกิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส ดงันี Ê การฝึกอาสนะและการบริหารร่างกายด้วยท่า

เกาชิกิ  การจินตนาการและผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการทําสมาธิ

เพืÉอส่งเสริมให้เกิดการเปลีÉยนแปลงจิตใต้สํานึกให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตและตามด้วยกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต โดยจะเป็น

บทความ  เทคนิควิธี  ข้อคดิ หลกัธรรม และกรณีตวัอยา่งของบคุคลในรูปแบบตา่งๆ ทีÉดํารงชีวิตอยู่

ในสงัคมได้อย่างมีความสุขอันเนืÉองมาจากบุคคลเหล่านั Êนมีคุณลกัษณะขององค์ประกอบของ

ความพึงพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้าน ซึÉงระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนั Êนผู้วิจยั

ได้กําหนดมาจากการศึกษาพัฒนาการทางด้านสังคมจิตวิทยาของวัยรุ่น  (Psychosocial 

Development in Adolescent) ทีÉกลา่วไว้ว่า ความสนใจของวยัรุ่นเกิดขึ Êนอย่างมากและรวดเร็วใน

ระยะเวลาสั Êนๆ ซึÉงเป็นช่วงระยะเวลาทีÉวยัรุ่นจะมีการปรับตวัต่อการเรียนรู้ ฝึกทกัษะในด้านต่างๆ 

ได้ (Erikson, 1968) ร่วมกบัผลจากการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉได้

พฒันาขึ Êนดงักลา่วไปทดลองใช้  (Try out) กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 5 

จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 30 คนทีÉไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ผลปรากฏว่าจากการทดลองใช้           

(Try out) เยาวชนในศนูย์ฝึกฯ มีความสนใจและให้ความร่วมมือกบักิจกรรมการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองในระยะเวลาทีÉสั Êนกว่าทีÉผู้วิจยัได้กําหนดไว้เดิมซึÉงจากผลดงักล่าวทําให้ผู้วิจยัได้นํามาปรับ

เพืÉอเป็นเกณฑ์ในการกําหนดระยะเวลาของการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  โดยได้กําหนดระยะเวลาดงันี Ê 

กิจกรรม ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ 

การเขียนบนัทกึประจําวนัเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตเพืÉอพฒันา 

การคดิไตร่ตรอง 

30  นาที 

10  นาที 

20  นาที 

60  นาที 

 

หมายเหต ุ  กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ  การจินตนาการและ

ผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลงและการฝึกสมาธิจะปฏิบตัิเหมือนเดิมทั Êง 30 วนั 
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แต่กิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอพฒันาการคิดไตร่ตรอง      

จะบนัทกึให้ครอบคลมุตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตในแตล่ะวนัเป็นเวลา 30 วนั 

 
3.3.8  แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคู่ มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ

ด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และ
เยาวชน 

แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  มีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี Ê 

3.3.8.1  ผู้วิจยัศึกษาเอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกับความพึงพอใจ
ในชีวิต พร้อมทั Êงวิเคราะห์กิจกรรมทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง         

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมาเป็นประเด็นของข้อ

คําถามเพืÉอให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนประเมินว่าตนเองได้มีการฝึกปฎิบตัิ

กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยตนเองอยา่งไร    

3.3.8.2  แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึก
ปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน จํานวน 5 ข้อ ได้แก่ 1)การฝึกอาสนะ  2) การบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ  3) การจินตนาการ

และผ่อนคลาย  4) การฝึกสมาธิ  5) การเขียนบนัทึกประจําวนัเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตเพืÉอ

พฒันาการคดิไตร่ตรอง 

3.3.8.3  ลกัษณะของแบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคูมื่อการเรียนรู้
และฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนมีจํานวนคําถาม 6 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ตามแบบของ   

ลเิคร์ิท (Likert’s Scale Type) 5 ระดบั  ดงันี Ê 

   5  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทุกครั Êง      

ร้อยละ 81 – 100 

   4  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนบ่อยครั Êง    

ร้อยละ 61 – 80 
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   3  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนคอ่นข้างบอ่ย

ร้อยละ 41 – 60 

   2  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนน้อยครั Êง    

ร้อยละ 21 – 40 

   1  หมายถึง  ไม่ได้ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเลย     

ร้อยละ 1 – 20 

 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลีÉย ( X ) และส่วนเบีÉยงเบน

มาตรฐาน (SD)  โดยมีเกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตูร, 2542) คือ  

 

- คะแนนเฉลีÉย 4.50 - 5.00 หมายถึง กลุ่มทดลองมีปฎิบตัิตามคู่มือ     

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทกุครั Êง   

- คะแนนเฉลีÉย 3.50 - 4.49 หมายถึง กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ     

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนบอ่ยครั Êง   

-  คะแนนเฉลีÉย    2.50 - 3.49   หมายถึง  กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนคอ่นข้างบอ่ย 

- คะแนนเฉลีÉย  1.50 - 2.49   หมายถึง กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนน้อยครั Êง   

- คะแนนเฉลีÉย  1.00 - 1.49  หมายถึง กลุม่ทดลองไม่ได้ปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนเลย 
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3.3.8.4 การตรวจสอบคณุภาพของแบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบ
คูมื่อการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้าน

การศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่าน

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน 

และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน (รายนามใน

ภาคผนวก ก)  ตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity)  และความเหมาะสมของการใช้

ภาษา  จากการวิเคราะห์ ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดง

ว่าผู้ทรงคณุวฒุิส่วนใหญ่เห็นว่าแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้ประเมินตนเอง

เพืÉอใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้ 

 

2.2  พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน  โดยเน้นการพฒันากิจกรรมการเรียนรู้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี Ê 

  2.2.1 ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าแนวทางการจดักิจกรรม ขั Êนตอนและรายละเอียดของ

กิจกรรม และการศกึษาคู่มือ เอกสารต่างๆ เพืÉอหาแนวทางในการวางแผนการจดักิจกรรมในการ

ฝึกอบรมทีÉถกูต้อง โดยศกึษาจากหนงัสือ ได้แก่ ชดุพฒันาทกัษะการคิด คู่มือการจดักิจกรรมกลุ่ม  

เป็นต้น โดยทีÉวิธีการจัดกิจกรรมทีÉเลือกมานั Êน จะเน้นผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นศูนย์กลางของการ

เรียนรู้ โดยในแตล่ะกิจกรรมได้กําหนดเป็นกรอบแนวคิดซึÉงมีลกัษณะทีÉเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตจากการผสมผสานกระบวนการคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิส โดยเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะได้รับการฝึกฝนและปฏิบตัิเพืÉอพฒันาตนเองไปสู่ความพึงพอใจใน

ชีวิตจากการร่วมกิจกรรมทีÉมีความหลากหลายและแปลกใหม่  โดยทีÉทุกกิจกรรมจะเน้นการ

แสวงหาคําตอบจากการสังเกตและความสามารถในการคิดไตร่ตรองของเยาวชน ซึÉงการคิด

ไตร่ตรองดงักลา่วนี Êเป็นกระบวนการแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์ โดยการคิดไตร่ตรองเริÉมต้นจากการทีÉ

บคุคลเกิดความไม่แน่ใจในความคิดของตนหรือสถานการณ์ทีÉตนเองกําลงัประสบอยู่ แล้วจบลง

ด้วยการตดัสินใจกระทําในสิÉงทีÉถกูต้อง  โดยในช่วงระหว่างนี Êบคุคลจะต้องสํารวจข้อมลูเพืÉอนํามา
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อธิบายสภาพปัญหาแล้วคิดหาแนวทางในการแก้ปัญหาอย่างหลากหลาย เพืÉอคดัเลือกแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสดุในการนําไปใช้และปฎิบตัิ  ซึÉงกิจกรรมดงักล่าวนี Êเป็นการฝึกให้เยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนได้เกิดการพฒันาตนเอง รู้จกัคิดและคุ้นเคยกบัการแก้ไขปัญหาอย่าง

เป็นระบบและมีการเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมไปในทางทีÉสร้างสรรค์ตอ่ตนเองและผู้ อืÉน  

  2.2.2  ผู้วิจยัพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมโดยได้ปรึกษากบัผู้ทรงคณุวฒุิในด้าน

ต่างๆ ดังนี Ê  ผู้ ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษานอกระบบโรงเรียน  ผู้ ทรงคุณวุฒิด้านการวิจัย 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคดิไตร่ตรอง  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส และผู้ทรงคณุวฒุิด้านกิจกรรม

และการพฒันาเดก็และเยาวชนทีÉกระทําผิด เพืÉอขอคําแนะนําในการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรม

และปรึกษาอาจารย์ทีÉปรึกษาเพืÉอให้สามารถจดักิจกรรมได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

  2.2.3  ผู้วิจยันํารูปแบบการจดักิจกรรมทีÉได้สร้างขึ Êน ไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 

ท่าน  ประกอบด้วย  ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชน

ทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบอีกครั Êงและผู้วิจยัได้ทํา

การพฒันาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคณุวฒุิ 

  รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉพัฒนาขึ Êนตามแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสและการคิดไตร่ตรองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  ประกอบด้วย (Zinser,1995) 1. วตัถปุระสงค์  2. ผู้ เรียน 3. ผู้สอน           

4. เนื Êอหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้  6. ระยะเวลา  7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน                  

8. สภาพแวดล้อม   9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี Ê 
 
1. วัตถุประสงค์ 

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 

เป็นเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้

เกณฑ์จากการทําแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA)  ของ 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)  โดยคัดเลือกจากเยาวชนทีÉมีคะแนนของความพึงพอใจในชีวิตตํÉา โดยใช้เกณฑ์             
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การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพึงพอใจในชีวิตตั Êงแต่ 1.00 – 2.99 และ                  

มีความสมคัรใจยินดีทีÉจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   

 
3. ผู้สอน 

ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี Ê 

1)  เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีÉจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีÉสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีÉมัÉนคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทั Êงด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีความรักความเมตตาให้กบัตนเองและผู้ อืÉน 

2)  เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)  เป็นผู้ ทีÉมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีÉกระทําผิดทั Êงทางด้านร่างกาย อารมณ์

สงัคม และสตปัิญญา  

 
4. เนื Êอหาสาระ 

ขอบเขตของเนื Êอหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต ทั Êง 5 ด้าน 

(Neugarten  Havighurst  and Tobin, 1961)  ได้แก่   

1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต    หมายถึง  การเป็นผู้ ทีÉชืÉนชอบกบัชีวิตของตนเอง      

มีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง มีความคิดริเริÉม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่  

2)  การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  หมายถึง  การถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต  

ยอมรับในชีวิตของตนเอง อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองว่าปัญหาเหลา่นั Êน

เป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป   

3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉ

สามารถวางแผนในชีวิตตามเป้าหมายทีÉตั Êงไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนั Êน 

4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉมีความคิดเกีÉยวกบัตนเองว่าดี 

ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายต่อ

ตนเอง ตอ่ครอบครัวและตอ่ผู้ อืÉน  

5) การมีอารมณ์ทีÉดี   หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉมีทศันคติทีÉดีตอ่ผู้ อืÉนและมองโลกในแง่ดี 

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 
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5. กิจกรรมการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรมใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองของ ของ Eby and 

Kujawa (1994) ผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ได้ขั Êนตอนของกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 8 ขั Êนตอน

ดงันี Ê 
 

 ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้โดย
ไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของตวัเองแล้ว

ให้นัÉงหลบัตานิÉงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเราเอง โดย

ผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะเรียนรู้ด้วย

ความเตม็ใจ ประมาณ 10 นาที 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

 เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะนําเข้าสู่

ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาทสมมต ิ

การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน ผู้สอนสรุปแนวคิดของ

กิจกรรมแล้วตั Êงประเด็นคําถามทีÉเกีÉยวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเพืÉอ

แลกเปลีÉยนเรียนรู้หลงัจากนั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเล่าเรืÉองจากการ

สงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉต้องการ

แนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสังเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทั Êงหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ
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ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 
ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับคดัเลือก

แนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรกความรู้หรือ

ใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็นการอภิปราย

ให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการอภิปรายของ

ประเดน็ปัญหาเดมิในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีÉได้จากผู้สอน

เพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้แต่ละกลุ่มส่ง

ตวัแทนของออกมานําเสนอเกีÉยวกบัข้อมลูหรือทางเลือกต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผา่นขั ÊนตอนทีÉ 3  โดยการ

รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลกั

ของคณุธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็นประโยชน์

ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลกัคณุธรรมและ

จริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

 เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอสรุปเป็น

เหตุผลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้ากับ

ความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อันประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีÉจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
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ขั ÊนทีÉ  6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตัดสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดย

พิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขั Êนเป็นตอน มีความยืดหยุ่น

พลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้สําหรับแก้ไขสภาพปัญหาทีÉ

เกิดขึ Êน  
 
ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทาํทั Êงในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขั Êนตอนสุดท้ายหลังจากการตัดสินใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิด

ทีÉผา่นขั Êนตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทั Êงในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    

 
ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วยการ

ปฏิบัตด้ิวยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ  
 ผู้สอนทําหน้าทีÉให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรมพร้อมทั Êง

ให้ข้อคิดทีÉได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ 

จนเกิดเป็นนิสยัทีÉดีและการเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
 
6. ระยะเวลา 

การจดักิจกรรมใช้เวลาทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง)  ระหว่างวนัทีÉ 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชัÉวโมง)  ระหวา่งวนัทีÉ  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 
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3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง       

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง)  ในวนัทีÉ 4 เมษายน พ.ศ. 

2554 

 
7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 

1.   แหลง่ความรู้มีความสอดคล้องกบัเนื Êอหา เช่น วิทยากรทีÉมีความเชีÉยวชาญด้านการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและวิทยากรทีÉมีความเชีÉยวชาญด้านเด็กและเยาวชนทีÉกระทํา

ผิด 

2.  สืÉอการเรียนรู้ ได้แก่  สืÉอบคุคล คือวิทยากร เอกสารประกอบการสอน ป้ายโปสเตอร์   

เทปเพลง Awakening  วีดทิศัน์ทีÉสมัพนัธ์กบัเนื Êอหา  เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 

1. สถานทีÉในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีÉทีÉมีพื ÊนทีÉในการจดักิจกรรมทีÉต้องการการ

เคลืÉอนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ การเลน่เกมตา่งๆ 

2. เป็นทีÉทีÉมีแสงสวา่งเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไมร่บกวนสมาธิในการทํา

กิจกรรม  

3. บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถยืดหยุ่น

ได้ตามความเหมาะสม 

4. โต๊ะ เก้าอี ÊสามารถเคลืÉอนย้ายได้สะดวก 

5. มีอุปกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สืÉอโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 

 
9. การประเมินผลการเรียนรู้ 

9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.1.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน แก้วกงัวาล 

(2530)   

9.1.2  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.1.3  แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 
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9.1.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต  ทีÉผู้ วิจยั

พฒันาขึ Êน 

 

9.2  การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.2.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

ของ Neugarten, Havighurst and Tobin(1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)   

9.2.2  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.2.3  แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.2.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต  ทีÉผู้ วิจัย

พฒันาขึ Êน 

9.2.5  แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 การพฒันาเครืÉองมือการวิจยัทั Êง 8 ชุด เพืÉอตอบสนองและสมัพนัธ์กบัวตัถปุระสงค์ของ   

การวิจยัทั Êง 3 ข้อ สรุปได้ดงัตารางทีÉ 8 

 

ตารางทีÉ 8  การพฒันาเครืÉองมือการวิจยั      

วตัถปุระสงค์ เครืÉองมือวิจยัทีÉใช้ ผู้ เกีÉยวข้อง 

1. พัฒนารูปแบบการจัด

กิจกรรม 

 

 

 

 

 

2.  ศกึษาผลของการใช้รูปแบบ

การจดักิจกรรม 

 

1. แบบสอบถามความต้องการ

เรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึง

พอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

 

 

2. แบบวัดความพึงพอใจ  

ในชีวิต  (Life Satisfaction 

Index  A หรือ LSIA)  

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนจํานวน 108 

คน จาก 6 ภูมิภาค ได้แก่ 

ภาคเหนือ ภาคตะวนัออก 

เฉียงเหนือ  ภาคกลาง   

ภาตะวนัออก ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้   

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขา 
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ตารางทีÉ 8 (ตอ่)   

วตัถปุระสงค์ เครืÉองมือวิจยัทีÉใช้ ผู้ เกีÉยวข้อง 

2.  ศกึษาผลของการใช้รูปแบบ

การจดักิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉ

เ กีÉ ย ว กั บ ก า ร นํ า รู ป แ บ บ

กิจกรรมไปใช้ 

3) แบบวัดความรู้เกีÉยวกับ

ความพงึพอใจในชีวิต 

4) แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจในชีวิต  

5)  แบบสงัเกตพฤติกรรม  

ทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจ

ในชีวิต  

6)  แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้

ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติ

ด้วยตนเอง เพืÉ อ เส ริมส ร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต  

7)  แบบประเมินผลรูปแบบ

การจัด กิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไต ร่ตรองและแนวคิด นี โอ  

ฮิ วแมนนิ ส เ พืÉ อ เส ริมส ร้ า ง  

ความพงึพอใจในชีวิต 

8) แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและ

เ งืÉ อน ไ ข ทีÉ เ กีÉ ย วกับกา ร นํ า

รูปแบบกิจกรรมการศึกษา 

นอกระบบโรงเรียนไปใช้ 

 

 

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขา (ข้อ 3-5) 

 

 

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขากลุม่ทดลอง (ข้อ 6-8) 

 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด           

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  สรุปได้ดงัตารางทีÉ 9 
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ตารางทีÉ 9  แผนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

ชืÉอ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนื Êอหาสาระ ขั Êนตอนการจดั
กิจกรรม 

การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัÉวโมง) 

1. การเป็น

บคุคลทีÉมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต  

 

เพืÉอให้มีทกัษะ

ในการปฎิบตัิ

ตวัเป็นผู้ ทีÉมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิตและ

สามารถบอก

วิธีงา่ยๆ ใน

การเพิÉม

ความสขุใน

ชีวิตประจําวนั

ได้ 

- การปฎิบตัิ

ตวัเป็นผู้ ทีÉมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต 

- วิธีงา่ยๆ ใน

การเพิÉม

ความสขุใน

ชีวิตประจําวนั 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการและ

ผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การดคูลปิวิดโีอทีÉมี

เนื ÊอหาเกีÉยวกบั

บคุคลทีÉมีความสขุ

และความทกุข์ 

- กิจกรรมของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว 

 

- สงัเกตความ

สนใจและตั Êงใจใน

การเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผลงาน

และการนําเสนอ 

4 

2.  การมี

ความตั Êงใจ

และอดทน

ตอ่ชีวิต 

สามารถ

รับรู้ เข้าใจ

และจดัการกบั

ความรู้สกึด้าน

ลบของตนเอง

ได้  

รวมทั Êงเข้าใจ

ความรู้สกึของ

คนอืÉน  

- ความฉลาด

ทางอารมณ์  

- วิธีในการ

เสริมสร้าง

ความตั Êงใจ

และอดทนตอ่

ชีวิต 

- ประโยชน์

ของความ

ฉลาดทาง

อารมณ์ 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการและ

ผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การอา่นนิทานเรืÉอง 

“ดีครับ” 

- ข้อคดิ / คาํคมเมืÉอ

เราประสบกบัความ

ผิดหวงัหรือล้มเหลว

ในชีวิต 

- ร้องเพลง Live and 

Learn ร่วมกนั 

- สงัเกตความ

สนใจและตั Êงใจใน

การเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผลงาน

และการนําเสนอ 

4 
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ตารางทีÉ 9  (ตอ่) 

ชืÉอ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนื Êอหาสาระ ขั Êนตอนการจัด
กิจกรรม 

กาประเมนิผล
การจกัิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัÉวโมง) 

3. การมี

ความ

สอดคล้อง

ระหวา่ง

เป้าหมาย

กบัสิÉงทีÉ

เกิดขึ Êนจริง  

 

สามารถ

วางแผน

เป้าหมายใน

ชีวิตและ

สามารถใช้

ชีวิตอยา่งมี

ทิศทางมุง่สู่

อนาคตทีÉดี

ตามเป้าหมาย

ทีÉตนเอง

กําหนดไว้ได้ 

 - การกําหนด

เป้าหมาย    

ในชีวิต 

- วิธีการสร้าง

ความมุง่มัÉน

และมีวินยัใน

ตนเองทีÉสง่ผล

ทําให้ประสบ

ความสาํเร็จ

ในชีวิต 

 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การ จินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- ดคูลปิวิดีโอ “พลกิ

ชีวิตสูค่วามสาํเร็จ

ด้วยกาตั Êงเป้าหมาย 

: สมคดิ ลวางกรู” 

- การกําหนด

เป้าหมายในชีวิต

ของตวัเอง 

- กิจกรรมฉนัทําได้ 

- สงัเกตความ

สนใจและตั Êงใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 

4. การมี   

อตัมโน

ทศัน์ทีÉดี  

 

เพืÉอให้เกิด

ความรู้สกึทีÉดี

ตอ่ตวัเอง มี

ความรักใน

ตวัเองและ

เห็นคณุคา่

ของตวัเอง 

- การสร าง

ภาพพจน ของ

ตวัเองด าน  

บวก 

- พลงัคาํพดูทีÉ

มีผลตอ่        

อตัมโนทศัน์

ทางบวก 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การ จินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การมองตวัเองด้าน

ลบ 

- การสร างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวก 

- การประดษิฐ์การ์ด 

- เกมคูข่องฉนั  

- สงัเกตความ

สนใจและตั Êงใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 
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ตารางทีÉ 9  (ตอ่) 

ชืÉอ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนื Êอหาสาระ ขั Êนตอนการจัด
กิจกรรม 

กาประเมนิผล
การจกัิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัÉวโมง) 

5. การมี

อารมณ์ทีÉด ี

 

เพืÉอให้มี

ทกัษะในการ

อยูร่่วมกบั

ผู้ อืÉนในสงัคม

รวมถึงการ

มีปฎิสมัพนัธ์

ทีÉดีกบับคุคล

รอบข้าง 

- วิธีการสร้าง

ตนเองให้เป็น

คนมองโลก  

ในแง่ด ี

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- เรืÉองเลา่ยาก 

- การเห็นด้านดีของ

ผู้ อืÉน 

- กิจกรรม “จดุดํา” 

- กิจกรรม “วงล้อม

ความรัก” 

- สงัเกตความ

สนใจและตั Êงใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 

 

ผู้วิจยัได้แบง่ลกัษณะของรูปแบบการจดักิจกรรมออกได้เป็น 3 ระยะ ดงันี Ê  (จํานวนทั Êงสิ Êน 

108 ชัÉวโมง) 

 

 ระยะทีÉ 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง) 

 ระยะทีÉ 2  การฝึกปฏิบตัด้ิวยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต ระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชัÉวโมง) 

ระยะทีÉ 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง) 

 

การดําเนินการจดักิจกรรมทั Êง 3 ระยะ มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี Ê 

 ระยะทีÉ 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง) 
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ตารางทีÉ 10   กิจกรรมการฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

วันทีÉ เวลา กิจกรรม 

1 08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

ลงทะเบียน 

ปฐมนิเทศ   

 10.00 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

กิจกรรมแนะนําตวั  กลุม่สมัพนัธ์และละลายพฤตกิรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิและการกระทํา  

 12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 17.00 น. 

 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส  

 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส   

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (ตอ่) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 1 การเป็นบคุคลทีÉมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต   

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
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ตารางทีÉ 10  (ตอ่)  

วันทีÉ เวลา กิจกรรม 

3 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 2                           

การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต   

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 3                            

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 

 
4 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 4   

การมีอตัมโนทศัน์ทีÉด ี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดี   

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 5 การมีอารมณ์ทีÉดี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอารมณ์ทีÉดี  

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
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ตารางทีÉ 10  (ตอ่)  

วันทีÉ เวลา กิจกรรม 

5 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

ประเมินผลด้วยแบบทดสอบและแบบประเมินการจดักิจกรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

อธิบายถึงคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเอง 

ปิดการอบรม 
 
ระยะทีÉ 2  การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ

ในชีวิต ได้แก่ กิจกรรมการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยตนเองตามกระบวนการการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสโดยเป็นการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้

ทํากิจกรรมตามแบบฝึกหดัทีÉได้รับการออกแบบไว้ในคู่มือ และต้องทํากิจกรรมแบบต่อเนืÉองด้วย

ตวัเองเป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชัÉวโมง)  

 

คู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิด                 

นีโอฮิวแมนนิสและการคิดไตร่ตรองประกอบด้วย 2 ส่วนคือ ส่วนทีÉ 1 บทนํา เป็นความรู้เรืÉอง          

ความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) คือ 1) การมี

ความกระตือรือร้นในชีวิต 2) การมีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต 3) การมี                

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายทีÉต้องการและเป้าหมายทีÉได้รับ  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

และ 5) การมีอารมณ์ทางบวก สว่นทีÉ 2 เป็นคูมื่อการปฏิบตัิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสผสมผสาน

กับกระบวนการการคิดไตร่ตรอง โดยผู้ เรียนต้องฝึกฝนปฏิบตัิด้วยตนเอง เช่น การจินตนาการ     

การฝึกสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส การฝึกโยคะอาสนะและเกาชิกิ เป็นต้น โดยการเรียนรู้ผ่าน

ประสบการณ์และการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านเนื Êอหาและการปฏิบตัิ รวมเป็นเวลา 60 ชัÉวโมง        

เมืÉอเรียนครบ 60 ชัÉวโมงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถบรูณาการความคิดใหม่เข้ากบัวิถีการดําเนิน

ชีวิตได้อยา่งมีภาวะแห่งความสขุและมีความพงึพอใจในชีวิต  

การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 60 ชัÉวโมง  (วนัละ 2 ชัÉวโมง เป็นระยะเวลา 30 วนั

ติดตอ่กนั)   โดยให้ผู้ เรียนนําความรู้ทีÉได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะทีÉ 1 มาฝึกปฏิบตัิ

ตนเพืÉอเสริมความพึงพอใจในชีวิตทุกวัน วันละ 2 ชัÉวโมง เป็นเวลา 30 วัน และเขียนบันทึก
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ประจําวันเกีÉยวกับสิÉงทีÉได้ฝึกปฏิบัติ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึกประจําวันและพูดคุย

แลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครั Êง ครั Êงละ 2 ชัÉวโมง เพืÉอสงัเกตพฤติกรรมและ

การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง (ทกุวนัองัคารทีÉ 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตั Êงแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทั Êงสิ Êน 8 ชัÉวโมง) 

 

ระยะทีÉ 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน (8 ชัÉวโมง) 

ดงัมีรายละเอียดดงันี Ê 
 
ตารางทีÉ 11   การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง   

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

 เวลา กิจกรรม 

 08.00 - 09.00 น. ลงทะเบียน 

 09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

 11.00 - 11.30 น. 

11.30 - 13.00 น. 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

 13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 16.00 น. 

 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง 

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและอภิปรายกลุม่ 

  
 

ในการนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติตามคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง         

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการประเมินผล

รูปแบบกิจกรรม  ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี Ê 
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1.  ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน 

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยและผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกันอภิปรายและแสดง           

ความคดิเห็นตอ่การจดักิจกรรมร่วมกนั 

 

 หลังจากทีÉผู้ วิจัยได้พัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนเรียบร้อยแล้ว  ผู้วิจยัจึงนํารูปแบบกิจกรรมทีÉได้รับการพฒันาไปทดลอง

ใช้กับเยาวชนทีÉไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง คือ เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจังหวัด

อบุลราชธานี ด้วยเหตผุล คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอุบลราชธานี    

มีลักษณะพื ÊนฐานทีÉใกล้เคียงกับเยาวชนกลุ่มตัวอย่าง กล่าวคือ เป็นเยาวชนเพศชายทีÉมีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี  ทีÉได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัต่าง ๆ คือ คดีเกีÉยวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  

สิÉงเสพติด เพศ และได้รับคําสัÉงศาลให้เข้าพํานกัในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน อีกทั Êง

ลกัษณะพื ÊนฐานทางความเชืÉอและศาสนาทีÉเหมือนกัน คือ นับถือศาสนาพุทธ การใช้ภาษา คือ    

พดูภาษากลาง  โดยดําเนินการติดต่อกบัเจ้าหน้าทีÉของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดั

อบุลราชธานีเพืÉอทําการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  ได้เยาวชนทีÉไมใ่ช่กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 30 คน  เพืÉอเป็นการฝึกฝนและแก้ไข

ปรับปรุง เมืÉอต้องทําการสอนกับกลุ่มตวัอย่าง โดยรายงานต่ออาจารย์ทีÉปรึกษาถึงขั Êนตอนและ

กระบวนการทีÉได้จัดขึ Êนและทางอาจารย์ทีÉปรึกษาได้ให้ข้อเสนอแนะเพืÉอปรับปรุงการฝึกสอน

กิจกรรมให้ดียิÉงขึ Êน  และผู้ วิจัยได้ปรับแก้แผนการจัดกิจกรรมตามคําแนะนําของผู้ ทรงคุณวุฒิ     

ด้วยการเพิÉมรายละเอียดในแตล่ะขั Êนตอน และปรับแก้การใช้คําพดูให้เหมาะสมทีÉจะนําไปใช้จริง 

 
ระยะทีÉ 2  การศึกษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  
 

หลงัจากการตรวจสอบคุณภาพของเครืÉองมือการวิจัยและรูปแบบการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนแล้ว  ผู้วิจยัจึงนํารูปแบบกิจกรรมทีÉได้รับการพฒันา
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ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มเป้าหมาย  ซึÉงการดําเนินงานในขั ÊนตอนทีÉ 4 เป็นการดําเนินการตาม

ขั Êนตอนการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)         

ในขั ÊนตอนทีÉ 4 คือ  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  และขั ÊนทีÉ 5 การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต

ดงัตอ่ไปนี Ê 

 
ขั ÊนทีÉ 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบัต ิ

ผู้วิจยัดําเนินการตามขั Êนตอนตอ่ไปนี Ê 

 
4.1  การออกแบบการทดลอง   

 ผู้ วิจัยออกแบบการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน ใช้การวิจยัและพฒันา( Research and Development)  ประกอบด้วย

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุทีÉสมาชิกได้มาโดยสุ่มแบบจบัคู่ และใช้การประเมินก่อนและหลงั   

การทดลอง (Non-Randomized Control Group Pretest-Posttest Design) (ศิริชยั กาญจนวาสี, 

2545) ซึÉงมีแบบแผนการวิจยัดงัตารางทีÉ 11 
 
ตารางทีÉ 12  แบบแผนการวิจยั 

กลุม่ การประเมนิ 

ก่อนการทดลอง 

ทดลอง การประเมนิ 

หลงัการทดลอง 

กลุม่ทดลอง (E) 

กลุม่ควบคมุ (C) 

OE1 

OC1 

X 

- 

OE2 

OC2 

 

  สญัลกัษณ์ทีÉใช้ในแบบแผนการทดลอง 

OE1  หมายถึง  การประเมินก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง 

OC1  หมายถึง  การประเมินก่อนการทดลองของกลุม่ควบคมุ 

X  หมายถึง  การใช้รูปแบบ 

OE2  หมายถึง  การประเมินหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 

OC2  หมายถึง  การประเมินหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ 
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4.2  การดาํเนินการทดลอง 
การดําเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êน  โดยผู้วิจยัดําเนินการดงันี Ê 

 เมืÉอได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแล้วนํามาแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยการสอบวดั

ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมก่อน แล้วเรียงคะแนนจากน้อยไปหามากแล้วจับคู่เหมือน 

(Matching) 

4.2.1  กลุ่มทดลอง  คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อุเบกขาทีÉ เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด               

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน จํานวน 30 คน  โดยผู้วิจยัจดักิจกรรมดงักลา่ว ณ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย

บ้านอเุบกขา เขตบางนา  กรุงเทพมหานคร ระหวา่งวนัทีÉ 28 กมุภาพนัธ์ – 4 มีนาคม พ.ศ. 2554 

4.3.2  กลุ่มควบคมุ  คือ  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อุเบกขาทีÉไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด         

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  แตไ่ด้ดําเนินกิจกรรมตามตารางการอบรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนร่วมกบั

การฟังบรรยายเรืÉองความพึงพอใจในชีวิตและการคิดไตร่ตรองและการศึกษาด้วยตนเองจาก

เอกสารในเรืÉองดงักลา่ว จํานวน 30 คน  โดยผู้วิจยัจดักิจกรรมดงักล่าว ณ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา เขตบางนา  กรุงเทพมหานคร ระหว่างวนัทีÉ 14 – 18 มีนาคม พ.ศ. 

2554 

  4.3.3  ระยะเวลาทีÉใช้ในการทดลอง แบง่เป็น 3 ระยะทีÉตอ่เนืÉองกนั ดงันี Ê 

  ระยะทีÉ  1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร “การเสริมสร้าง        

ความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั (40 ชัÉวโมง) ณ ศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา เขตบางนา กรุงเทพมหานคร ระหว่างวันทีÉ               

28 กมุภาพนัธ์ – 4 มีนาคม พ.ศ. 2554 

 

ผู้วิจยัดําเนินกิจกรรมตามแผนการจดักิจกรรมทีÉได้พฒันารูปแบบการจดักิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 ขั Êนตอนของ Eby and Kujawa (1994) 
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และ 4 หลักการในการพัฒนามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีÉสมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านตามแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส  ดงันี Ê 

 
  ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉ ผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉ อส่งเสริม       
การเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของ

ตวัเองแล้วให้นัÉงหลบัตานิÉงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะ

เรียนรู้โดยไม่บงัคบั ประมาณ 10 นาที  และกล่าวทกัทายผู้ ร่วมกิจกรรมด้วยนํ Êาเสียงนุ่มนวล        

ไมต่ะคอกหรือพดูเสียงดงัเกินไปเพืÉอทําให้ให้บรรยากาศภายในห้องมีความผ่อนคลาย ไม่ตงึเครียด 

และมีความเป็นกนัเองระหวา่งผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้สอน  รวมไปถึงสถานทีÉจดัฝึกอบรม มีการจดั

องค์ประกอบให้มีความใกล้ชิดกบัผู้สอน  มีความเป็นกนัเองระหว่างผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทกุกิจกรรม

จะเริÉ มด้วยการนัÉง ล้อมวงกันเพืÉอลดความเป็นทางการลงและช่วยให้ผู้ เ ข้า ร่วมกิจกรรม                   

มีความใกล้ชิดกนั ช่วยให้เกิดการแลกเปลีÉยนข้อมลูได้เป็นอยา่งดี 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมต ิการชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตจากสิÉงทีÉเห็นเป็นรายบคุคล

หลงัจากนั Êน ผู้สอนให้ผู้ เรียนแบ่งกลุ่มทํากิจกรรมออกเป็นกลุ่มย่อย 3-5 กลุ่ม โดยผู้ เรียนเลือก

ประธานและเลขานุการของกลุ่ม ผู้สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะนําเข้าสู่ประเด็นการสงัเกตและรับรู้

ปัญหาให้ผู้ เรียนร่วมกันระดมความคิดเห็นภายในกลุ่ม เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน 

ผู้สอนสรุปแนวคดิของกิจกรรมแล้วตั Êงประเดน็คําถามทีÉเกีÉยวข้องกบัสภาพปัญหาแล้วให้แตล่ะกลุม่

สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรืÉองจากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ตวัเอง 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉ

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้
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นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ เรียนร่วมกัน

อภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อมทั Êงหา

ข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 3 รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้  

ทีÉได้จากผู้สอนเพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่  ผู้สอน

เดินดูความเรียบร้อย  และให้ความช่วยเหลือให้ข้อคิดเห็นและขยายความคิดเมืÉอผู้ เรียนร้องขอ 

หากแตเ่มืÉอให้คําอธิบายไปแล้ว ผู้ เรียนจะต้องพิจารณาในการนําข้อคิดเห็นจากผู้สอนไปใช้ เพราะ

ผู้สอนไมค่รอบงําความคดิและประสบการณ์ของผู้ เรียนแตอ่ยา่งใด ผู้ เรียนสามารถอภิปรายในกลุม่

ได้อย่างเสรีตามมุมมองของผู้ เรียน  เมืÉอถึงเวลาทีÉกําหนด ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมา

นําเสนอเกีÉยวกบัข้อมลูหรือทางเลือกตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไข

ปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้   

 
ขั ÊนตอนทีÉ 4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  ผู้สอน

กําหนดประเดน็การอภิปรายให้กบัผู้ เรียน โดยเป็นประเดน็เดมิจากการอภิปรายกลุม่ในขั ÊนตอนทีÉ 3

ให้กลุ่มผู้ เรียนกลุ่มเดิมนําผลการอภิปรายในขั ÊนตอนทีÉ 3  กลับไปทบทวนโดยนําคุณธรรม 10 

ประการตามหลกัของยามะและนิยามะมารวมกบัความรู้ใหม่ทีÉได้รับจากการบรรยายของวิทยากร 

แล้วให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกนัวิเคราะห์ สงัเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่ กระบวนการแก้ปัญหา
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ใหม่ หรือวิธีการปฏิบัติใหม่ ในระหว่างการอภิปรายกลุ่ม ผู้ สอนเดินดูความเรียบร้อยและให้     

ความช่วยเหลือเพืÉอให้การอภิปรายกลุม่ในขั Êนตอนนี Êดําเนินไปอยา่งถกูทิศทาง โดยไม่ชี Êนําความคิด

หรือแทรกแซงการพูดคยุในกลุ่มของผู้ เรียนแต่อย่างใด   เมืÉอถึงเวลาทีÉกําหนดให้กลุ่มย่อยแต่ละ

กลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลักคุณธรรมและ

จริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  

 
ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  ผู้สอนให้ผู้ เรียน

ทุกกลุ่มอภิปรายในประเด็นทีÉกลุ่มของตนเองตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาและหาข้อสรุปของ

ประเด็นนั Êนๆ ผู้ เรียนแลกเปลีÉยนความคิดเห็นความรู้และประสบการณ์ระหว่างกัน ผู้สอนเดินดู

ความเรียบร้อย ให้ความช่วยเหลือให้ข้อคดิเห็นและขยายความคดิเมืÉอผู้ เรียนร้องขอ หากแตเ่มืÉอให้

คําอธิบายไปแล้ว ผู้ เรียนจะต้องพิจารณาในการนําข้อคิดเห็นจากผู้ สอนไปใช้ เพราะผู้ สอนไม่

ครอบงําความคิดและประสบการณ์ของผู้ เรียนแตอ่ย่างใด ผู้ เรียนสามารถอภิปรายในกลุม่ได้อย่าง

เสรีตามมุมมองของผู้ เ รียน เมืÉอถึงเวลาทีÉ กําหนด กลุ่มย่อยส่งตัวแทนออกมารายงานผล            

การอภิปรายกลุม่ยอ่ยตอ่ชั Êนเรียน 

 
ขั ÊนทีÉ  6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขั Êนเป็นตอน                 

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  

ผู้ สอนให้ผู้ เรียนกลับไปทบทวนกับสมาชิกภายในกลุ่มย่อยของตนเองถึงวิธีการ กลยุทธ์ทีÉจะ

นํามาใช้แก้ปัญหา  ในระหวา่งการอภิปรายกลุม่ ผู้สอนเดนิดคูวามเรียบร้อยและให้ความช่วยเหลือ

เพืÉอให้การอภิปรายกลุม่ในขั Êนตอนนี Êดําเนินไปอย่างถกูทิศทาง โดยไม่ชี Êนําความคิดหรือแทรกแซง

การพดูคยุในกลุ่มของผู้ เรียนแต่อย่างใดเมืÉอถึงเวลาทีÉกําหนด กลุ่มย่อยส่งตวัแทนออกมารายงาน

ผลการอภิปรายกลุม่ยอ่ยตอ่ชั Êนเรียน 
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ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทาํทั Êงในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขั Êนตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิด

ทีÉผา่นขั Êนตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทั Êงในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่   ผู้สอนประเมินประสิทธิภาพของการเรียนรู้โดยพิจารณาความถกูต้องของการนําความรู้ไป

ประยุกต์ใช้ในการทํากิจกรรมการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  เป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ  2 ชัÉวโมง 

 
ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย

การปฏิบัตซิํ Êาๆ บ่อยๆ  
ผู้สอนทําหน้าทีÉให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกด้วยนํ Êาเสียงนุ่มนวล     

ไม่ตะคอกหรือพูดเสียงดงัเกินไปทําให้ให้บรรยากาศภายในห้องมีความผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด 

และมีความเป็นกนัเองระหว่างผู้ เรียนและผู้สอน  แล้วให้ผู้ เรียนนัÉงล้อมวงเป็นวงกลมโดยผู้สอนก็

เข้าไปร่วมวงกับผู้ เ รียนด้วยเพืÉอลดความเป็นทางการลงและช่วยให้ผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรมมี           

ความใกล้ชิดกนั   ผู้สอนให้ข้อคิดทีÉได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิ

ด้วยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทึกประจําวนัทุกวนัเป็น

ระยะเวลา 30 วนั 

  หลังการการเข้าร่วมกิจกรรมการเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร       

“การเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรอง

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั      

(40 ชัÉวโมง) เสร็จสิ Êนแล้วจึงทําการ post-test โดยใช้แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต

เพืÉอนําความรู้ทีÉได้ไปใช้ในการฝึกปฏิบัติด้วยตนเองตามคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตในระยะทีÉ 2  

 

  ระยะทีÉ 2  การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 30 วนัติดต่อกนัวนัละ  2 ชัÉวโมง 

ระหว่างวนัทีÉ  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 (60 ชัÉวโมง) และการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิ
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ด้วยตนเองตามคูมื่อฯ โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกทีÉกลุม่ทดลองเขียนโดยใช้กระบวนการคิด

ไตร่ตรองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

และพดูคยุแลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัเยาวชนกลุ่มทดลองสปัดาห์ละ 1 ครั Êง (ทกุวนัองัคารทีÉ 8, 

15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตั Êงแตเ่วลา 13.00 – 15.00 น.) รวมทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง (8 ชัÉวโมง) 

   

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจะเป็น

กิจกรรมทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมจะต้องฝึกปฏิบตัตินด้วยการฝึกโยคะอาสนะ  การบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   

การฝึกสมาธิและจินตนาการ  และการเขียนบนัทึกประจําวนัเกีÉยวกบัความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอ

พฒันาการคดิไตร่ตรอง โดยมีการกําหนดระยะเวลาในการปฏิบตัใินแตล่ะกิจกรรมดงัตอ่ไปนี Ê 
 
ตารางทีÉ 13 กําหนดระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

                  กิจกรรม                                                       ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ                            30  นาที 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้                         10  นาที 

ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ                                                                                      20  นาที 

การเขียนบนัทกึประจําวนัเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต                        60  นาที 

เพืÉอพฒันาการคดิไตร่ตรอง 

 

กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ  การผ่อนคลายเพืÉอให้เกิด

ภวงัค์แห่งการรับรู้ด้วยเสียงเพลง ควบคู่ไปกบัการฝึกสมาธิและจินตนาการการใช้คําพดูด้านบวก

กับตนเองและผู้ อืÉน การเขียนบนัทึกประจําวันเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอพัฒนาการคิด

ไตร่ตรองจะปฏิบตัิซํ Êา ๆ เหมือนเดิมทั Êง 30 วนั  โดยทีÉกิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัเกีÉยวกบั

ความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอพฒันาการคิดไตร่ตรองจะต้องสอดคล้องเกีÉยวข้องกบัองค์ประกอบของ

ความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ได้แก่  1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตั Êงใจและ

อดทนในการดํารงชีวิต 3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง                   

4) การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดี  และ 5) การมีอารมณ์ทีÉดี (Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961)  
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โดยหลงัจากการเรียนรู้ด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนครบทั Êง 30 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องสง่สมดุบนัทึกประจําวนัของตนเองให้แก่

ผู้วิจยัเมืÉอมาพบกนัในระยะทีÉ 3 

 

ระยะทีÉ 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม  (8 ชัÉวโมง)      

ในวนัทีÉ 4 เมษายน พ.ศ. 2554  มีรายละเอียด ดงันี Ê 

 

ผู้ วิจัยและผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ร่วมกันในช่วงเช้าและร่วมกัน

บริหารร่างกายโดยการทําอาสนะและเกาชิกิ  หลงัจากนั Êนผ่อนคลายร่างกายโดยการนวดตวัและ

ทําสมาธิร่วมกัน ส่วนในช่วงบ่ายให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําเสนอผลของการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึก

ทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและทําการอภิปรายกลุ่มเพืÉอหาปัจจัยของรูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ดงัมี

รายละเอียดของกิจกรรมดงันี Ê 
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ตารางทีÉ 14 รายละเอียดของการดําเนินกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  ในระยะทีÉ 3  

 เวลา กิจกรรม 

 08.00 - 09.00 น. ลงทะเบียน 

 09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

 11.00 - 11.30 น. 

11.30 - 13.00 น. 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

 13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 16.00 น. 

 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและอภิปรายกลุม่ 

ขั ÊนทีÉ 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต 
การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต ตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ทีÉต้องการประกอบไป

ด้วยการดําเนินการหลังการทดลอง ซึÉงเป็นการประเมินผลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย

เครืÉองมือวิจัยทีÉผู้ วิจัยจัดทําขึ Êน การกําหนดวิธีวิเคราะห์ข้อมูล และการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบ      

การพฒันากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี Ê 

 
 5.1  การประเมินผลหลังการทดลอง 

ผู้วิจยัประเมินผลกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยใช้เครืÉองมือในการวิจยั ดงันี Ê 

5.1.1 แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ 

LSIA) ของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน   

แก้วกงัวาล (2530)   

5.1.2  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 5.1.3  แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 5.1.4  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 
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 5.1.5 แบบประเมินผลรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

5.1.6  แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

การวิเคราะห์ข้อมลู  

ผู้วิจยัได้วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical  Package  

for the Social Sciences) for Windows โดยได้กําหนดแนวทางการวิเคราะห์ข้อมลูในการวิจยั     

ครั Êงนี Êตามลําดบั ดงัตอ่ไปนี Ê 

1.  การวิเคราะห์ข้อมลูและคณุลกัษณะสว่นบคุคลทัÉวไป ด้วยการแจกแจงความถีÉ

และหาคา่ร้อยละ 

2.  การทดสอบเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีÉยคะแนนความพงึพอใจใน

ชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) แบบ Independent Group เนืÉองจาก

ลกัษณะการออกแบบการวิจยัเป็นแบบ Pretest-Posttest Design คือ มีการวดัผลก่อนการทดลอง

และหลงัการทดลองเพืÉอประเมินผลการเปลีÉยนแปลงของกลุ่มตวัอย่างเพืÉอทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

3.  ประเมินทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบ   

ความแตกต่างของทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลงัทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยคา่ทดสอบ t (t-test) 

4.  ประเมินพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบ

ความแตกต่างพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลังทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ตามความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ วิจัยด้วยค่าทดสอบ             

t (t-test)   

  5.  การวิเคราะห์ข้อมลูแบบประเมินตนเองสําหรับผู้ เรียนต่อการเปลีÉยนแปลง       

ทีÉเกิดขึ ÊนและสิÉงทีÉได้รับจากการจดักิจกรรมครั Êงนี Êด้วยการหาค่าร้อยละและค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

ของคะแนน 
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6.  การวิเคราะห์ข้อมลูผลการสมัภาษณ์ประกอบคูมื่อการเรียนรู้และฝึกปฎิบตัิ

ด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ด้วยการหาคา่ร้อยละและคา่เบีÉยงเบนมาตรฐานของคะแนน 

7.  การวิเคราะห์ผลการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ด้วยการหาคา่ร้อยละและคา่เบีÉยงเบนมาตรฐานของ

คะแนน 

หลงัจากการจัดกิจกรรมกับกลุ่มทดลองแล้วเพืÉอเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้วิจยัได้ทํา

การ post-test ด้วยแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิต  

แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต และแบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบั

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
5.2  แบบประเมินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

5.2.1  วิธีการพฒันาแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  มีขั Êนตอนดงัตอ่ไปนี Ê 

  5.2.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเอกสารและตําราเกีÉยวกบัองค์ประกอบของรูปแบบ

การจดักิจกรรมของ Zinser (1995) และรูปแบบของการจดัทําแบบประเมินผลของล้วน สายยศ 

และองัคณา สายยศ (2538) เพืÉอพฒันาแบบประเมินการจดักิจกรรมทีÉเหมาะสม 

   5.2.1.2 สร้างแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์ 2.ผู้ เรียน 3. ผู้สอน 4. เนื Êอหา

สาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้ 6.ระยะเวลา 7. แหลง่ความรู้และสืÉอการสอน  8. สภาพแวดล้อม และ 

9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)   
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แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมมีจํานวนคําถามทั Êงสิ Êน 20 ข้อ และมีลกัษณะเป็น 

แบบมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบัตามแบบของลเิคร์ิท (Likert’s Scale Type) ดงันี Ê 

 

5 

4 

3 

2 

1 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

โปรแกรมมีความเหมาะสมมากทีÉสดุ 

โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 

โปรแกรมมีความเหมาะสมปานกลาง 

โปรแกรมมีความเหมาะสมน้อย 

โปรแกรมมีความเหมาะสมน้อยทีÉสดุ 

 

เกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตูร, 2538) คือ  

-   คะแนนเฉลีÉย 4.50 - 5.00  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นต่อ      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัมากทีÉสดุ 

-    คะแนนเฉลีÉย   3.50 - 4.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัมาก 

-    คะแนนเฉลีÉย   2.50 - 3.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัปานกลาง 

-    คะแนนเฉลีÉย   1.50 - 2.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัน้อย 

-    คะแนนเฉลีÉย   1.00 - 1.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัน้อยทีÉสดุ 

 

1.  ผู้วิจยันําแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 7 ท่าน  

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการ

วิจยั จํานวน 1 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน               

นีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิด 

จํานวน 1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา (Content 

Validity) เพืÉอนํามาปรับปรุงให้ได้กิจกรรมทีÉมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง  แล้วผู้วิจยั

วิเคราะห์ข้อมูลทีÉได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC)    
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โดยมีการใช้เกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีÉคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนื Êอหาแบบ

ประเมินรูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสมทีÉจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหาร

ชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545)  

 

   หลงัจากนั Êนผู้วิจยัให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุ่มทดลองทําการประเมินผลของรูปแบบกิจกรรมและทําการอภิปรายกลุ่มเพืÉอหาปัจจัยของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพืÉอให้

สามารถนําไปใช้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพมากยิÉงขึ Êน 

 
ระยะทีÉ 3 การศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้   

เพืÉอเป็นการศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้    ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี Ê 

 

3.1 พฒันาหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มเพืÉอศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปใช้  ซึÉงมี

ประเด็นในการอภิปรายกลุ่มทีÉเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ ดงันี Ê  1.วตัถุประสงค์ 2. ผู้ เรียน          

3. ผู้สอน 4. เนื Êอหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้ 6.ระยะเวลา 7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน        

8. สภาพแวดล้อม และ 9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ข้อดีและข้อควรปรับปรุง 

(รายละเอียดในภาคผนวก ช) 

 

3.2  ผู้วิจยันําหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน (รายนามในภาคผนวก ก)  ตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา

(Content Validity) ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีÉได้จากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีÉ

คํานวนได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5  ถือว่าเนื Êอหาของหัวข้อการอภิปรายมีความเหมาะสมทีÉจะ
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สามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมิน

การศกึษา,2545) จากการวิเคราะห์ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก 

ช) แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าประเด็นในการอภิปรายกลุม่เพืÉอศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไข

ของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความ

เหมาะสม สามารถนําไปใช้อภิปรายกลุม่ได้ 

 

3.3  ผู้วิจยันําหวัข้อการอภิปรายกลุม่ทีÉได้รับการพฒันาแล้วไปจดัการอภิปรายกลุม่ร่วมกบั

กลุ่มทดลองภายหลงัจากเสร็จสิ Êนการเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสูตร “การเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนืÉองเช้า – เย็น และการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึก

ทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนัแล้ว 

 

3.4  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูการอภิปรายกลุ่มโดยวิเคราะห์เนื Êอหา (Content Analysis)      

ในประเด็นทีÉเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ คือ  1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนื Êอหาสาระ      

5.กิจกรรมการเรียนรู้  6.ระยะเวลา  7.แหล่งความรู้และสืÉอการสอน  8.สภาพแวดล้อม และ          

9.การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ผู้วิจยันําข้อมลูดงักล่าวมาวิเคราะห์ปัจจยัและเงืÉอนไข     

ทีÉเกีÉยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  แล้วนําข้อมูลทีÉได้ทั Êงหมดมาปรับปรุงแก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนไปใช้ 
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บททีÉ  4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเรืÉอง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้วิจยันําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูแบ่งออกเป็น    

3 ระยะ คือ 

ระยะทีÉ  1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

ระยะทีÉ 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êน 

ระยะทีÉ 3 ผลการศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êน 

 
ระยะทีÉ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  จากการใช้แบบสอบถามทีÉผู้วิจยัสร้างขึ Êนกบัเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ได้รับข้อมลูทัÉวไปของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ดงัตอ่ไปนี Ê 
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1.1 ผลการศึกษาสภาพ ปัญหา และความต้องการในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน   

1.1.1 ข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 
1.1.1.1  ข้อมูลแสดงภมูิหลังของกลุ่มตวัอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี Ê 

 

ตารางทีÉ 15  ข้อมลูแสดงภมูิหลงัของกลุม่ประชากร 

ข้อมูลแสดงภมูิหลัง จาํนวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

99 

9 

 

91.67 

 8.33 

รวม 108 100 

2. อายุ 

15-16 ปี 

17-18 ปี 

19-20 ปี 

21-22 ปี 

 

8 

23 

32 

45 

 

 7.41 

21.30 

29.62 

41.67 

รวม 108 100 
3. ระดบัการศึกษา 
ประถมศกึษา 
มธัยมศกึษาตอนต้น 
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 

 
22 
74 
9 
3 

 
20.37 
68.52 
8.33 
2.78 

รวม 108 100 
 

จากตารางทีÉ 15 พบวา่ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนเป็นเพศชายมากกว่า

เพศหญิง กลา่วคือ เป็นเพศชายร้อยละ 91.67  และ เพศหญิงร้อยละ 8.33 ตามลําดบั 

 เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง  21-22 ปี            

(ร้อยละ 41.67) อาย ุ19-20 ปี (ร้อยละ 29.62) อาย ุ17-18 ปี (ร้อยละ 21.30) อาย ุ21-22 ปี และ 

อาย ุ15-16 ปี (ร้อยละ 7.41) ตามลําดบั 
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เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีระดบัการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
(ร้อยละ 68.52)  ประถมศกึษา (ร้อยละ 20.37) มธัยมศกึษาตอนปลาย (ร้อยละ 8.33) และ
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ร้อยละ 2.78) ตามลําดบั 
 ในภาพรวมภมูิหลงัพบว่า เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุม่ตวัอย่างเป็น

เพศชาย (ร้อยละ 91.67) มีอายรุะหว่าง 21-22 ปี (ร้อยละ 41.67)  และมีการศกึษาอยู่ในระดบั  

มธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 68.52)   

1.2 ข้อมลูความต้องการการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทีÉเป็น
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างทีÉเป็นเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนตอบ

แบบสอบถามในประเด็นทีÉแสดงถึงความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต ดงัได้

แสดงผลโดยมีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี Ê 
 
ตารางทีÉ 16  ความต้องการการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของกลุม่ประชากร  

ประเดน็  (n = 108) X  S.D ความหมาย 

1. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต 

4.23 0.68 มาก 

2. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นผู้ ทีÉอดทนและไมท้่อถอย

ตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคทีÉผา่นเข้ามาในชีวติ 

4.27 0.87 มาก 

3. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นผู้ ทีÉประสบความสาํเร็จใน

ชีวิตตามเป้าหมายทีÉตนเองตั Êงไว้ 

4.50 0.68 มากทีÉสดุ 

4. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นผู้ ทีÉเห็นคณุคา่ในตนเอง 4.67 0.63 มากทีÉสดุ 

5. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นผู้ ทีÉมีอารมณ์ด ี 4.17 0.79 มาก 
รวม 4.28 0.71 มาก 

 

จากตารางทีÉ 16 พบว่าเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการ     

การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสว่นใหญ่ในระดบัมาก ( X = 4.28) ประเด็นทีÉเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการเรียนรู้มากทีÉสดุคือ ความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะเป็น   

ผู้ ทีÉเห็นคณุคา่ในตนเองและผู้ ทีÉประสบความสําเร็จในชีวิตตามเป้าหมายทีÉตนเองตั Êงไว้ ( X  = 4.67 

และ 4.50) ตามลําดบั  ประเด็นทีÉเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการ

เรียนรู้มาก โดยมีค่าเฉลีÉยสูงเรียงตามลําดบัคือ ความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะเป็นผู้ ทีÉอดทนและ       

ไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคทีÉผา่นเข้ามาในชีวิต ( X = 4.27) ความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะเป็น
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ผู้ ทีÉมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X  = 4.23) และความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะเป็นผู้ ทีÉมีอารมณ์ดี     

( X  = 4.17) ตามลําดบั 
 

1.3  ข้อมูลความต้องการเกีÉยวกับการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

1.3.1 ความต้องการเข้าร่วมการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

 

ตารางทีÉ 17 ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

การเข้าร่วมกจิกรรม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

ต้องการเข้าร่วมกิจกรรม 104 96.30 

ไมต้่องการเข้าร่วมกิจกรรม    4   3.70 

รวม 108 100.0 
          

จากตารางทีÉ 17  พบว่า เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการใน

การเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตร้อยละ 96.30 โดยให้เหตุผลของความต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมว่า คิดว่าเป็นประโยชน์ในการทีÉจะสามารถพฒันาตนเองได้ ประกอบกบัจากการทีÉได้ฟัง

วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมจากผู้วิจยัแล้วทําให้คิดว่าจะช่วยให้ตนเองได้เรียนรู้วิธีทีÉจะเป็น

คนทีÉประสบความสําเร็จและมีความสขุในชีวิตได้ 

 

1.3.2  ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
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ตารางทีÉ 18  จํานวนวนัทีÉเหมาะสมสําหรับจดักิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จาํนวนวันทีÉเหมาะสม จาํนวน(คน) ร้อยละ 

1 - 2 วนั 25 23.15 

3 - 4 วนั 29 26.85 

4 - 5 วนั 54 50.00 

รวม 108 100 

 

จากตารางทีÉ 18 พบวา่ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสว่นใหญ่มีความเห็น

ว่าจํานวนวันทีÉเหมาะสมสําหรับจัดกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตควรใช้เวลา

ประมาณ 4 - 5 วนั (ร้อยละ 50) รองลงมา คือ 3 – 4 วนั (ร้อยละ 26.85) และ 1 – 2 วนั (ร้อยละ 

23.15) 

โดยเหตผุลทีÉควรจดักิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็นเวลา 4 - 5 วนั 

เนืÉองจากเป็นระยะเวลาทีÉเหมาะสม  ไม่มากและไม่น้อยเกินไป เป็นระยะเวลาทีÉเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะได้รับความรู้จากเนื Êอหาสาระและได้ฝึกทักษะต่างๆ จากการทํา

กิจกรรมอย่างครบถ้วน มีเวลาพอเพียงในการแลกเปลีÉยนความรู้ ประสบการณ์ระหว่างกนัอย่าง

เตม็ทีÉและเป็นระยะเวลาทีÉสามารถฝึกปฏิบตัไิด้จริง ไมม่ากเกินไป และไมน่่าเบืÉอ 

 

1.3.3  ช่วงเวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
 
ตารางทีÉ 19 ข้อมลูช่วงเวลาทีÉเหมาะสมในการจดักิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ช่วงเวลาทีÉเหมาะสม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

มีนาคม 65 60 

เมษายน 11 10 

พฤษภาคม 32 30 

รวม 108 100 
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จากตารางทีÉ 19 พบว่า เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความเห็นว่า 

ช่วงเวลาทีÉเหมาะสมสําหรับใช้ในการจดักิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตคือช่วงเดือน

มีนาคมมากทีÉสดุคิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมาเป็นช่วงเวลาอืÉนๆ ได้แก่  ช่วงเดือนพฤษภาคม คิด

เป็นร้อยละ 30 และเดือนเมษายน คดิเป็นร้อยละ 10  

โดยเหตุผลทีÉควรจัดกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตในช่วงเดือนมีนาคม 

เนืÉองจาก เดือนมีนาคมเป็นช่วงเวลาทีÉไม่มีวนัหยดุยาวหรือเทศกาลใดๆ เช่น กิจกรรมญาติเยีÉยม

ของทางศนูย์ฝึกฯ อีกทั Êงเป็นช่วงเวลาทีÉอากาศไม่ร้อนมากและไม่ใช่ฤดฝูนทําให้มีความสะดวกใน

การทํากิจกรรมได้อยา่งเตม็ทีÉ 

 

1.3.4  รูปแบบการเรียนรู้ทีÉเหมาะสมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ตารางทีÉ  20   รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉ เหมาะสมในการจัดกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้าง              

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉเหมาะสม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

การฟังบรรยายจากวิทยากร 25 22.5 

การระดมสมองช่วยกนัคดิกบัเพืÉอนๆ ในกลุม่ 25 22.5 

การอภิปรายหน้าชั Êนเรียน 11 10 

การฝึกปฏิบตัจิริง 6 6 

การเลน่บทบาทสมมต ิ 4 4 

การสาธิต 6 6 

การใช้สถานการณ์จําลอง 4 4 

การศกึษาด้วยตนเองโดยการอา่นหนงัสือ   27 25 

รวม 108 100 

 

จากตารางทีÉ  20 พบว่า   เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่               

มีความเห็นว่า  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉควรใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนควรเป็น การศกึษาด้วยตนเองโดยการอ่านหนงัสือ  

(ร้อยละ 25) การฟังบรรยายจากวิทยากร (ร้อยละ 22.5) การระดมสมองช่วยกนัคิดกบัเพืÉอนๆ ใน
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กลุ่ม (ร้อยละ 22.5)  รองลงมาได้แก่รูปแบบอืÉน ๆ คือ  การอภิปรายหน้าชั Êนเรียน (ร้อยละ 10)    

การฝึกปฏิบตัิจริง (ร้อยละ 10) การสาธิต (ร้อยละ 10) การเล่นบทบาทสมมติ (ร้อยละ 4)  และ  

การใช้สถานการณ์จําลอง (ร้อยละ 4) ตามลําดบั 

 
1.2 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉผู้ วิจยัพฒันาขึ ÊนมีรายละเอียดทีÉสามารถ

ศกึษาได้ดงัตอ่ไปนี Ê 
1. วัตถุประสงค์ 
เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้เกณฑ์

จากการทําแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA)  ของ 

Neugarten,Havighurst and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)  โดยคดัเลือกจากเยาวชนทีÉมีคะแนนของความพึงพอใจในชีวิตตํÉา โดยใช้เกณฑ์การ

ประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิตตั Êงแต ่1.00 – 2.99 และมีความสมคัรใจ

ยินดีทีÉจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   
 
3. ผู้สอน 
ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี Ê 

1)  เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีÉจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีÉสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีÉมัÉนคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทั Êงด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีมนษุยสมัพนัธ์ดี  มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบับคุคล

และสถานการณ์ตา่งๆ ได้ดี  

2)   เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)   เป็นผู้ ทีÉมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีÉกระทําผิดทั Êงทางด้านร่างกาย อารมณ์ 

สงัคม และสตปัิญญา  
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4. เนื Êอหาสาระ 
ขอบเขตของเนื Êอหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต ทั Êง 5 ด้าน 

(Neugarten  Havighurst  and Tobin, 1961)  ได้แก่   

1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต    หมายถึง  การเป็นผู้ ทีÉชืÉนชอบกบัชีวิตของตนเอง      

มีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง มีความคิดริเริÉม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่  

2)  การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  หมายถึง  การถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต  

ยอมรับในชีวิตของตนเอง อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองว่าปัญหาเหลา่นั Êน

เป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป   

3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉ

สามารถวางแผนในชีวิตตามเป้าหมายทีÉตั Êงไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนั Êน 

4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉมีความคิดเกีÉยวกบัตนเองว่าดี 

ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายต่อ

ตนเอง ตอ่ครอบครัวและตอ่ผู้ อืÉน  

5) การมีอารมณ์ทีÉดี   หมายถึง  การเป็นบคุคลทีÉมีทศันคติทีÉดีตอ่ผู้ อืÉนและมองโลกในแง่ดี 

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 

 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้โดย
ไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของตวัเองแล้ว

ให้นัÉงหลบัตานิÉงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเราเอง โดย

ผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 
 
ขั ÊนตอนทีÉ 1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

 เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะนําเข้าสู่

ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาทสมมต ิ

การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน ผู้สอนสรุปแนวคิดของ
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กิจกรรมแล้วตั Êงประเด็นคําถามทีÉเกีÉยวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเพืÉอ

แลกเปลีÉยนเรียนรู้หลงัจากนั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเล่าเรืÉองจากการ

สงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉต้องการ

แนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสังเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทั Êงหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 
ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสนิใจสําหรับ 

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีÉ

ได้จากผู้สอนเพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกีÉยวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 
ขั ÊนตอนทีÉ 4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral  

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผา่นขั ÊนตอนทีÉ 3  โดยการ

รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลกั

ของคณุธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็นประโยชน์

ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจากนั Êนให้แต่
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ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลกัคณุธรรมและ

จริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

 เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอสรุปเป็น

เหตุผลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้ากับ

ความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อันประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีÉจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 

 
ขั ÊนทีÉ  6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตัดสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดย

พิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขั Êนเป็นตอน มีความยืดหยุ่น

พลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้สําหรับแก้ไขสภาพปัญหาทีÉ

เกิดขึ Êน  
 
ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทาํทั Êงในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขั Êนตอนสุดท้ายหลังจากการตัดสินใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิด

ทีÉผา่นขั Êนตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทั Êงในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    

 
ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉ ดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย         

การปฏิบัตด้ิวยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ  
ผู้สอนทําหน้าทีÉให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรมพร้อมทั Êงให้

ข้อคิดทีÉได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆ บ่อยๆ จน

เกิดเป็นนิสยัทีÉดีและการเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
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6. ระยะเวลา 

การจดักิจกรรมใช้เวลาทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง)  ระหว่างวนัทีÉ 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชัÉวโมง)  ระหวา่งวนัทีÉ  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 

3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง       

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง)  ในวนัทีÉ 4 เมษายน พ.ศ. 

2554 

 
7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 

1.   แหลง่ความรู้มีความสอดคล้องกบัเนื Êอหา เช่น วิทยากรทีÉมีความเชีÉยวชาญด้านการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและวิทยากรทีÉมีความเชีÉยวชาญด้านเด็กและเยาวชนทีÉกระทํา

ผิด 

2.  สืÉอการเรียนรู้ ได้แก่  สืÉอบคุคล คือวิทยากร เอกสารประกอบการสอน ป้ายโปสเตอร์   

วีดทิศัน์ทีÉสมัพนัธ์กบัเนื Êอหา  เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 

1. สถานทีÉในการจัดกิจกรรมควรเป็นสถานทีÉทีÉมีพื ÊนทีÉในการจัดกิจกรรมทีÉต้องการ         

การเคลืÉอนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ การเลน่เกมตา่งๆ 

2. เป็นทีÉทีÉมีแสงสว่างเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไม่รบกวนสมาธิใน     

การทํากิจกรรม  

3. บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถยืดหยุ่น

ได้ตามความเหมาะสม 

4. โต๊ะ เก้าอี ÊสามารถเคลืÉอนย้ายได้สะดวก 

5. มีอุปกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สืÉอโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 
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9. การประเมินผลการเรียนรู้ 

9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.1.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

ของ Neugarten,Havighurst and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)   

9.1.2  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.1.3  แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.1.4  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

 

9.2  การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.2.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

ของ Neugarten,Havighurst and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)   

9.2.2  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.2.3  แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน   

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

9.2.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉผู้วิจยัพฒันาขึ Êน 

 
ระยะทีÉ 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้   

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พัฒนาขึ Êน 

 
ผู้ วิจัยนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ
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เยาวชนทีÉพัฒนาขึ ÊนในระยะทีÉ 1 ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ผลจากการศึกษาในระยะทีÉ 2 

สามารถสรุปได้ดงันี Ê 

 
2.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้เรียน 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี Ê 

 
ตารางทีÉ 21  ภมูิหลงัของผู้ เรียน 

ข้อมูลแสดงภมูิหลัง จาํนวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 

ชาย 

 

60 

 

 

100 

 

รวม 60 100 

2. อายุ 

15-16 ปี 

17-18 ปี 

19-20 ปี 

21-22 ปี 

 

 7 

18 

23 

12 

 

11.67 

30.00 

38.33 

20.00 

รวม 60 100 
3. ระดบัการศึกษา 
ประถมศกึษา 
มธัยมศกึษาตอนต้น 
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 

 
18 
31 
8 
3 

 
         30.00 

51.67 
13.33 

           5.00 
รวม 60 100 

 

จากตารางทีÉ 21 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชายร้อยละ 100 

 กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มีอายรุะหวา่ง 19-20 ปี (ร้อยละ 38.33) อาย ุ17-18 ปี (ร้อยละ 30) 

อาย ุ21-22 ปี (ร้อยละ 20) และ อาย ุ15-16 ปี (ร้อยละ 11.67) ตามลําดบั 

 กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีระดบัการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 51.67) ระดบั

ประถมศึกษา  ( ร้อยละ  30)  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ( ร้อยละ  13.33) และระดับ

ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ร้อยละ 5) ตามลําดบั 
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 ในภาพรวมภมูิหลงัพบว่า เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุม่ตวัอย่างเป็น

เพศชาย (ร้อยละ 100) มีอายรุะหว่าง 19-20 ปี (ร้อยละ 38.33) และมีการศึกษาอยู่ในระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 51.67)  

 
2.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเกีÉยวกบัความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน ทั Êงก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ดงัมีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี Ê 
 

ตารางทีÉ 22  ความพงึพอใจในชีวิตในระยะก่อนการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีÉเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ประเดน็ 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 

X  S.D ความหมาย X  S.D ความหมาย 

การมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต   

3.66 

 

.42 ปานกลาง 3.53 

 

.48 ปานกลาง 

การมีความตั Êงใจและ

อดทนตอ่ชีวิต 

3.42 .33 น้อย 3.36 .34 น้อย 

การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉ

เกิดขึ Êนจริง 

3.59 .39 ปานกลาง 3.62 .55 ปานกลาง 

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 3.40 .76 น้อย 3.32 .64 น้อย 

การมีอารมณ์ทีÉดี   3.87 .85 ปานกลาง 3.74 .78 ปานกลาง 

 

จากตารางทีÉ 22  พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉ

เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลีÉยขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต    

ไม่แตกตา่งกนั ได้แก่  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X  = 3.66 และ 3.53)  การมีความตั Êงใจ

และอดทนตอ่ชีวิต ( X  = 3.42 และ 3.36)  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êน
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จริง ( X  = 3.59 และ 3.62)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก ( X  = 3.40 และ 3.32) และการมีอารมณ์

ทีÉดี ( X  = 3.87 และ 3.74)   

 

ตารางทีÉ 23  ความพงึพอใจในชีวิตในระยะหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีÉเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ประเดน็ 

หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 

X  S.D ความหมาย X  S.D ความหมาย 

การมีความสขุในการดําเนิน

ชีวิต   

การมีความตั Êงใจและอดทน

ตอ่ชีวิต 

การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉ

เกิดขึ Êนจริง 

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

การมีอารมณ์ทีÉดี   

4.23 

 

4.27 

 

4.50 

 

 

4.23 

4.17 

.68 

 

.87 

 

.68 

มาก 

 

มาก 

 

มากทีÉสดุ 

4.03         .62 

 

4.12         .82 

 

4.43         .59 

 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 

.66 

.79 

มาก 

มาก 

4.10         .63 

4.05         .66 

 

มาก 

มาก 

 

จากตารางทีÉ 23  พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉ

เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีค่าคะแนนเฉลีÉยขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตใน

เรืÉองการมีความสขุในการดําเนินชีวิต  อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.23 และ 4.03 ตามลําดบั)        

การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.27 และ 4.12 ตามลําดบั)           

การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริงของกลุ่มทดลองอยู่ในระดบัมากทีÉสดุ

และกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.50 และ 4.43 ตามลําดบั)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก

อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.23 และ 4.10 ตามลําดบั)   และการมีอารมณ์ทีÉดีอยู่ในระดบัมาก        

( X  = 4.17 และ 4.05 ตามลําดบั)   
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2. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลเกีÉยวกับการเสริมสร้าง         

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกีÉยวกับความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม             

ทั Êงก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอย่างทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกอบรมเด็กและ

เยาวชนในส่วนของความรู้เกีÉยวกับเรืÉ องความพึงพอใจในชีวิต  ทัศนคติทีÉสอดคล้องกับ             

ความพึงพอใจในชีวิตและพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต ดงัมีรายละเอียด       

ตามตารางตอ่ไปนี Ê 

 

ตารางทีÉ 24  การเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลงั

การทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ความรู้เรืÉองความพงึ
พอใจในชีวิต 

การทดลอง X  SD 
Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.64 .42 

0.01 .00* 
หลงัการทดลอง 2.52 .33 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 4.30 .65 

0.24 .00* 
หลงัการทดลอง 3.97 1.63 

 จากตารางทีÉ 24 พบว่า ความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05  

  ในขณะทีÉความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีÉเป็นกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางทีÉ 25  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตก่อน

และหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ 

ทศันคตทิีÉสอดคล้อง
กับความพงึพอใจ 

ในชีวิต 

 
การทดลอง X  SD 

Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.83 .66 

0.04 .00* 
หลงัการทดลอง 4.10 .78 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 2.66 .52 

0.12 .00* 
หลงัการทดลอง 3.87 .63 

 จากตารางทีÉ 25 พบว่า ทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉ เ ป็นกลุ่มทดลอง  ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง                    

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05   

  ในขณะทีÉทศันคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชนทีÉเป็นกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 

 

ตารางทีÉ 26  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต 

ก่อนและหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ 

พฤตกิรรมทีÉ
สอดคล้องกับความ
พงึพอใจในชีวิต 

การทดลอง X  SD 
Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 3.23 1.43 

0.17 .00* 
หลงัการทดลอง 4.26 .71 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 3.14 1.41 

0.22 .00* 
หลงัการทดลอง 3.77 1.55 
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 จากตารางทีÉ 26 พบว่า พฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉ เป็นกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง             

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05   

 
2)  ผลการประเมินทศันคตทิีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลอง 
 
ตารางทีÉ 27  ทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองทีÉเข้าร่วมกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

1. ด้าน

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต 

1. คณุเห็นด้วยวา่  “การไมเ่ปรียบเทียบตวัเองกบั

คนอืÉน  ภมูิใจในสิÉงทีÉคณุเป็นสิÉงทีÉคณุมี จะทําให้

คณุมีความสขุในชีวิต” 

4.60 .50 มากทีÉสดุ 

2. คณุเห็นด้วยวา่  “ถ้าคณุฝันอยากทําอะไรก็ลงมือ

ทําตามฝัน มนัจะทําให้คณุเห็นมมุมองของชีวิตเพิÉม

มากขึ Êนและชีวิตของคณุก็จะเป็นสขุ” 

3. คณุเห็นด้วยวา่  “การทีÉคณุเรียนรู้ความจริงและ

ยอมรับกบัปัญหาได้เร็วเทา่ไรนั Êนจะทําให้คณุเกิด

ความสขุและประสบความสําเร็จได้เร็วขึ Êนเทา่นั Êน” 

4. คณุเห็นด้วยวา่  “ความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และ

พอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยูจ่ะช่วยให้คณุมีความสขุ

ในการทํากิจกรรมตา่งๆ” 

5. คณุรู้สกึวา่ชีวิตของคณุมีแตค่วามสขุ 

4.70 

 

 

4.60 

 

 

4.70 

 

 

4.55 

.47 

 

 

.50 

 

 

.47 

 

 

.51 

มากทีÉสดุ 

 

 

มากทีÉสดุ 

 

 

มากทีÉสดุ 

 

 

มากทีÉสดุ 

 รวม 4.63 .49 มากทีÉสดุ 

2. ด้านการมี 

ความตั Êงใจ

และอดทน

ตอ่ชีวิต 

6. คณุมีความสขุกบัการริเริÉมงานใหม่ๆ  และมุง่มัÉน

ทีÉจะทําให้สําเร็จ 

7. คณุต้องการทําบางสิÉงทีÉใหมใ่นทางทีÉดีขึ Êนกวา่     

ทีÉเป็นอยูเ่ดมิ 

 4.40     .50        มาก 

 

4.80      .41        มากทีÉสดุ 
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ตารางทีÉ  27 (ตอ่)    

คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

 
 
 
 
 
 

3. ด้านการมี

ความ

สอดคล้อง

ระหวา่ง

เป้าหมายกบั

สิÉงทีÉเกิดขึ Êน

จริง 

8. คณุมีความกระตือรือร้นทีÉจะเรียนรู้สิÉงใหม่ๆ  

ในทางทีÉด ี

9. คณุเห็นด้วยวา่ “ปัญหาสว่นใหญ่แก้ไขได้” 

10. คณุพงึพอใจกบัความสามารถของตนเอง 

รวม 

11. คณุมีความพอใจกบัฐานะความเป็นอยูข่อง

ตนเอง 

12. คณุจะรู้สกึหงดุหงิดถ้าสิÉงตา่งๆ ไมเ่ป็นไป

ตามทีÉคณุคาดหวงัไว้ 

13. คณุมัÉนใจวา่จะสามารถเผชิญกบัเหตกุารณ์

ร้ายแรงทีÉเกิดขึ Êนในชีวิต 

14. คณุเห็นด้วยวา่  “การมีจิตใจทีÉพร้อมจะยอมรับ

ความผิดพลาดทีÉเกิดขึ Êนเป็นวิธีทีÉดทีีÉสดุทีÉจะนํามา 

ใช้เพืÉอปรับเปลีÉยนความตงึเครียดของสถานการณ์” 

15. คณุเห็นด้วยวา่  “การกําหนดเป้าหมายให้อยู่

บนหลกัแหง่ความจริงทีÉมีความชดัเจนจะสามารถ

ทําให้บรรลเุป้าหมายได้งา่ยขึ Êน” 

4.60 

 

4.45 

4.45 

4.54 

4.65 

 

4.85 

 

4.80 

 

 

4.50 

.50 

 

.51 

.51 

.48 

.48 

 

.36 

 

.41 

 

 

.51 

มากทีÉสดุ 

 

มาก 

มาก 

มาก 

มากทีÉสดุ 

 

มากทีÉสดุ 

 

มากทีÉสดุ 

 

  

มากทีÉสดุ 

 รวม 4.68 .45 มากทีÉสดุ 

4. ด้านการ
มีอตัมโน
ทศัน์
ทางบวก 

16. คณุเห็นด้วยวา่ “หากคณุคดิวา่คณุมีความสขุ 

คณุก็จะมีความสขุหรือคดิวา่คณุประสบ

ความสาํเร็จ คณุก็จะประสบความสาํเร็จ พลงั

ความคดิในด้านบวกจะสง่ผลทีÉดีตอ่คณุได้” 

17. คณุให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ อืÉนเมืÉอมีโอกาส 

18. หากเกิดสถานการณ์ทีÉคบัขนั เสีÉยงภยัคณุ

พร้อมทีÉจะช่วยเหลือร่วมกบัผู้ อืÉน 

19. คณุมีเพืÉอนหรือคนอืÉนๆ ในสงัคมคอย

ช่วยเหลือคณุในยามทีÉคณุต้องการ 

 

4.85 

 

 

 

4.60 

4.50 

 

4.80 

 

 

.36 

 

 

 

.50 

.51 

 

.41 

 

 

มากทีÉสดุ 

 

 

 

มากทีÉสดุ 

มากทีÉสดุ 

 

มากทีÉสดุ 
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ตารางทีÉ  27 (ตอ่)    

คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

 
 
 
5. ด้านการมี
อารมณ์ทีÉด ี

20. คณุรู้สกึมัÉนคง ปลอดภยั เมืÉออยูใ่นครอบครัว 

ของคณุ 

รวม 

21. คณุเห็นด้วยวา่ “การมองโลกในแง่ดีไมเ่พียงแต่

ช่วยให้เกิดความสขุในชีวิตแล้ว ยงัทําให้มีคนอยาก

คบกบัคณุเพราะทกุ ๆ คนต้องการจะอยูใ่กล้กบัผู้ ทีÉ

มองโลกในแงด่ีและมีความสขุ” 

22. คณุรู้สกึเป็นสขุในการชว่ยเหลือผู้ อืÉนทีÉกําลงั

ประสบกบัปัญหา 

23. คณุรู้สกึยนิดีกบัความสาํเร็จของผู้ อืÉน 

24. คณุเห็นด้วยวา่  “ความผิดพลาดเป็นสิÉงปกต ิ 

คณุจงึต้องคดิไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนทีÉจะ

วิจารณ์หรือตําหนิใครโดยไมใ่ช้อารมณ์สว่นตวั” 

25. คณุเห็นด้วยวา่ “การให้อภยั” เป็นสิÉงสําคญั 

ในการใช้ชีวิตร่วมกนัในสงัคม 

4.70 

 

4.69 

4.50 

 

 

 

4.50 

 

4.60 

4.85 

 

 

4.70 

.47 

 

.45 

.51 

 

 

 

.51 

 

.50 

.36 

 

 

.47 

มากทีÉสดุ 

 

มากทีÉสดุ 

มากทีÉสดุ 

 

 

 

มากทีÉสดุ 

 

มากทีÉสดุ 

มากทีÉสดุ 

 

  

มากทีÉสดุ 

 รวม 4.63 .47 มากทีÉสดุ 

 คา่เฉลีÉยรวม 4.63 .46 มากทีÉสดุ 

 

จากตารางทีÉ 27 พบว่ากลุม่ทดลองมีทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต โดยมี

คะแนนเฉลีÉยทศันคติโดยรวมอยู่ในระดบัมากทีÉสดุ ( X = 4.63 ) กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลีÉยของ

ทศันคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมากทีÉสดุจํานวน 4 ด้าน โดย

เรียงลําดบัทศันคตทีิÉมีคะแนนเฉลีÉยสงูสดุไปจนถึงน้อยสดุดงัตอ่ไปนี Ê  การเป็นบคุคลทีÉมีอตัมโนทศัน์

ทางบวก ( X = 4.69) การเป็นบคุคลทีÉมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

( X = 4.68)  การเป็นบคุคลทีÉมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X = 4.63)  การเป็นบคุคลทีÉมีอารมณ์

ดี  ( X = 4.63)  และกลุ่มทดลองมีทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต โดยมีคะแนน

เฉลีÉยทศันคติโดยรวมอยู่ในระดบัมากจํานวน 1 ด้าน คือ  การเป็นบคุคลทีÉมีความตั Êงใจและอดทน

ในการดํารงชีวิต  ( X = 4.54)      

 



225 

 
3) ผลการสังเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลอง 
 
ตารางทีÉ 28 รายละเอียดของพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตของกลุม่ทดลองทีÉเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนของกลุ่ม

ทดลอง 
 
คุณลักษณะ พฤตกิรรมทีÉแสดงออก X  S.D. ความหมาย 

1. การเป็นบคุคล
ทีÉมีความสขุใน
การดําเนินชีวติ 

1. มีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

4.10 0.79 มาก 

2. มีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม 
3. มีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมอง
ความคดิของผู้ อืÉน 
4. ปฏิบตัติอ่เพืÉอนสมาชิกอยา่งเทา่เทียม
กนัทกุคน 

4.00 

3.85 

 

3.90 

0.79 

0.93 

 

0.85 

มาก 

มาก 

 

มาก 

 รวม 3.96 0.70 มาก 

2. การเป็นบคุคล
ทีÉมีความตั Êงใจ
และอดทนตอ่
ชีวิต 

5. การตรงตอ่เวลา 4.35 0.59 มากทีÉสดุ 
6. มีความเพียรพยายามทํากิจกรรมจน

สําเร็จ 

7. ทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง 

8. ไมย่อ่ท้อแม้วา่กิจกรรมนั Êนจะต้องใช้

เวลานานในการทําให้สําเร็จ 

4.10 

 

4.30 

3.90 

0.72 

 

0.66 

0.72 

มาก 

 

มากทีÉสดุ 

มาก 

 รวม 4.17 0.52 มากทีÉสดุ 

3. การเป็นบคุคล
ทีÉมีความ
สอดคล้อง
ระหวา่ง
เป้าหมายกบัสิÉง
ทีÉเกิดขึ Êนจริง 

9. มีการวางแผนในการทํากิจกรรม 3.50 0.89 มาก 

10. จดัลําดบัความสาํคญัของงานและ
ดําเนินตามขั ÊนตอนทีÉถกูต้อง 
11. บริหารเวลาในการทํากิจกรรมอยา่งมี
ประสทิธิภาพ 
12. สามารถปฏิบตังิานได้ตรงตาม
เป้าหมายทีÉตั Êงไว้ 

3.45 

 

3.35 

 

3.45 

0.69 

 

0.67 

 

0.94 

มาก 

 

ปานกลาง 

 

มาก 

 รวม 3.44 0.64 มาก 
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ตารางทีÉ  28 (ตอ่)    

คุณลักษณะ พฤตกิรรมทีÉแสดงออก X  S.D. ความหมาย 

4. การเป็นบคุคล
ทีÉมีอตัมโนทศัน์
ทางบวก 

13. ชืÉนชมกบัผลงานทีÉตนเองทํา 4.15 0.59 มาก 

14. ไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ
ร่วมกิจกรรม 
15. ทํากิจกรรมอยา่งมีสตแิละสมาธิ 
16. มัÉนใจในตนเองและกล้าแสดงออก 

3.70 

 

3.65 

3.60 

0.86 

 

0.88 

0.68 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 รวม 3.78 0.59 มาก 

5. การเป็นบคุคล
ทีÉมีอารมณ์ด ี

17. พดูคยุกบัเพืÉอนสมาชิกอยา่งเป็น
กนัเอง 

4.11 0.66 มาก 

18. มีอารมณ์ขนัและยิ Êมแย้มแจ่มใส 
19. ไมเ่คร่งเครียดและรู้จกัวธีิผอ่นคลาย
อารมณ์ 
20. มีสมัพนัธภาพทีÉดกีบัเพืÉอนในระหวา่ง
ทํากิจกรรม 

3.40 

3.30 

 

3.55 

0.60 

0.73 

 

0.76 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

 

มาก 

 รวม 3.59 0.53 มาก 

 รวมทั Êงหมด 3.79 0.43 มาก 
 

จากตารางทีÉ 28  ผลการสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่ม

ทดลองโดยรวม พบว่า มีพฤติกรรมอยู่ในระดบัมาก ( X = 3.79) เมืÉอพิจารณาพฤติกรรมทีÉ

แสดงออกทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต พบว่าคุณลักษณะเกือบทุกด้านกลุ่มทดลอง

แสดงออกทางพฤติกรรมอยู่ในระดบัมาก  ยกเว้นคณุลกัษณะด้านการเป็นบุคคลทีÉมีความตั Êงใจ

และอดทนตอ่ชีวิตทีÉแสดงออกถึงพฤตกิรรมในระดบัมากทีÉสดุ  โดยมีรายละเอียดดงันี Ê   

 

การเป็นบุคคลทีÉมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต พบว่า พฤติกรรมทีÉมีค่าเฉลีÉยมาก

ทีÉสุด คือ การตรงต่อเวลา ( X = 4.35)  รองลงมาคือ การทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง      

( X = 4.30)  การมีความเพียรพยายามทํากิจกรรมจนสําเร็จ ( X = 4.10)  และการไม่ย่อท้อแม้ว่า

กิจกรรมนั Êนจะต้องใช้เวลานานในการทําให้สําเร็จ ( X = 3.90)  ตามลําดบั 
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การเป็นบุคคลทีÉมีความสุขในการดาํเนินชีวิต พบว่า พฤติกรรมทีÉมีคา่เฉลีÉยมากทีÉสดุ 

คือ การมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม ( X = 4.10)  รองลงมาคือ การมีสว่นร่วมใน

การทํากิจกรรม  ( X = 4.00)  การปฏิบตัิต่อเพืÉอนสมาชิกอย่างเท่าเทียมกนัทกุคน( X = 3.90)  

และการมีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมองความคดิของผู้ อืÉน ( X = 3.85)  ตามลําดบั 
 
การเป็นบุคคลทีÉมีอัตมโนทัศน์ทางบวก  พบว่า พฤติกรรมทีÉมีค่าเฉลีÉยมากทีÉสุด คือ 

การชืÉนชมกบัผลงานทีÉตนเองทํา ( X = 4.15)  รองลงมาคือ การไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ

ร่วมกิจกรรม ( X = 3.70)  การทํากิจกรรมอย่างมีสติและสมาธิ ( X = 3.65) และความมัÉนใจใน

ตนเองและกล้าแสดงออก ( X = 3.60)  ตามลําดบั 
 
การเป็นบุคคลทีÉมีอารมณ์ดี พบว่า พฤติกรรมทีÉมีคา่เฉลีÉยมากทีÉสดุ คือ พดูคยุกบัเพืÉอน

สมาชิกอย่างเป็นกันเอง ( X = 4.11)  รองลงมาคือ มีสมัพนัธภาพทีÉดีกับเพืÉอนในระหว่างทํา

กิจกรรม ( X = 3.55)   มีอารมณ์ขนัและยิ Êมแย้มแจ่มใส ( X = 3.40) และไม่เคร่งเครียดและรู้จกัวิธี

ผอ่นคลายอารมณ์  ( X = 3.30)  ตามลําดบั 

 

การเป็นบุคคลทีÉ มีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉ เกิดขึ Êนจริง  พบว่า 

พฤติกรรมทีÉมีค่าเฉลีÉยมากทีÉสดุ คือ  มีการวางแผนในการทํากิจกรรม ( X = 3.50)  รองลงมาคือ 

สามารถปฏิบตัิงานได้ตรงตามเป้าหมายทีÉตั Êงไว้ ( X = 3.45)  การจดัลําดบัความสําคญัของงาน

และดําเนินตามขั ÊนตอนทีÉถกูต้อง ( X = 3.45)  และสามารถปฏิบตัิงานได้ตรงตามเป้าหมายทีÉตั Êงไว้ 

( X = 3.35)  ตามลําดบั 

 
4) ผลการฝึกปฏิบัตทิักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ วิจัยมอบหมายให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองฝึก

ปฎิบตัิทักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต โดยการเขียนบนัทึกประจําวนัเพืÉอ

พฒันาการคิดไตร่ตรองร่วมกบัการฝึกปฏิบตัิเพืÉอสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตโดยการปฎิบตัิตน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ การทําอาสนะ  เกาชิกิ การจินตนาการและผ่อนคลาย และ     

การทําสมาธิ  เป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ 2 ชัÉวโมง และการตดิตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคู่มือฯ โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกและพดูคยุแลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ ร่วม
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กิจกรรมสปัดาห์ละ 1 ครั Êง  รวมทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง  พบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

ทีÉเป็นกลุ่มทดลองมีการฝึกทกัษะและมีความพงึพอใจในการฝึกทกัษะด้วยตนเอง ตามตารางสรุป

ตอ่ไปนี Ê 

 

ตารางทีÉ 29  ผลการฝึกปฏิบัติทักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ข้อ กิจกรรมทีÉปฎิบัต ิ X  SD แปลผล 

1. 
การฝึกโยคะอาสนะและการบริหาร

ร่างกายท่าเกาชิกิ 
3.85 0.59 ปฏิบตับิอ่ยครั Êง 

2. การจินตนาการและผอ่นคลาย 4.20 0.62 ปฏิบตับิอ่ยครั Êง 

  3. การฝึกสมาธิ 3.90 0.64 ปฏิบตับิอ่ยครั Êง 

4. 
การเขียนบนัทกึประจําวนัทีÉใช้การคดิ

ไตร่ตรอง 
4.25 0.56 ปฏิบตัทิกุครั Êง 

 รวม 4.05 0.32 ปฏิบัตบ่ิอยครัÊง 
     

 

จากตารางทีÉ 29 พบว่า ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการฝึกปฏิบตัิทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนอยู่ในระดบับ่อยครั Êง 

( X = 4.05)  เมืÉอพิจารณาแตล่ะกิจกรรมพบว่า เกือบทกุกิจกรรมมีการปฎิบตัิอยู่ในระดบับอ่ยครั Êง 

ยกเว้นกิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัทีÉใช้การคิดไตร่ตรองทีÉมีปฏิบตัิทุกครั Êง โดยกิจกรรมทีÉมี

ค่าเฉลีÉยมากทีÉสุด คือ กิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวันทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง ( X = 4.25)  

รองลงมา คือ การจินตนาการและผ่อนคลาย ( X = 4.20) การฝึกสมาธิ ( X = 3.90) และการฝึก

โยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ ( X = 3.85)  ตามลําดบั 
 
5) ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน และได้ผลการประเมินรูปแบบดงัตารางตอ่ไปนี Ê 
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ตารางทีÉ 30 ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรม X  SD 
ระดบัความ 
พงึพอใจ 

ด้านหลักสูตร    

1. ความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 4.70 0.60 มากทีÉสดุ 

2. วิทยากรมีความรอบรู้และสามารถถ่ายทอดได้ดี 4.53 0.68 มากทีÉสดุ 

3. ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรม 4.43 0.73 มาก 

4. ความเหมาะสมของเนื ÊอหาสาระทีÉใช้ในการจดั 

กิจกรรม 

4.63 0.61 มากทีÉสดุ 

5. เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์และ

เหมาะสมสามารถนําไปใช้ปฏิบตัไิด้จริง 

4.67 0.55 มากทีÉสดุ 

6. กิจกรรมทีÉจดัสามารถพฒันาให้ผู้ เรียนเกิด        

ความพงึพอใจในชีวิต 

4.67 0.55 มากทีÉสดุ 

7. ความยาก-ง่ายของเนื Êอหาขององค์ประกอบของ 

ความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม 

4.53 0.63 มากทีÉสดุ 

8. การใช้สืÉอมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัเนื Êอหา

ของแตล่ะกิจกรรม 

4.60 0.56 มากทีÉสดุ 

รวม 4.72 0.23 มากทีÉสดุ 

ด้านการศึกษาด้วยตนเองและการตดิตามผล    
9. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวย

ตนเองตามคูมื่อเพืÉอการปรับเปลีÉยนพฤตกิรรม 

4.17 0.75 มาก 

10. ความเหมาะสมของคณุสมบตัผิู้ เข้าร่วมกิจกรรม 4.25 0.72 มากทีÉสดุ 

11. ระยะเวลาทีÉใช้ในการศกึษาด้วยตนเอง 4.13 0.90 มาก 

12. การฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเองทีÉก่อให้เกิดการเรียนรู้และ

บรรลตุามวตัถปุระสงค์ 
4.20 0.70 มากทีÉสดุ 

13. การได้รับประสบการณ์ทีÉช่วยให้มีความพงึพอใจใน

ชีวิตมากขึ Êน 
4.50 0.51 มากทีÉสดุ 

รวม 4.56 0.85 มากทีÉสดุ 
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ตารางทีÉ 30 (ตอ่) 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรม X  SD 
ระดบัความ 
พงึพอใจ 

ด้านการจัดการ    
14. การอํานวยความสะดวกและให้ความช่วยเหลือ

ผู้ เรียนในการเรียนรู้ 

4.50 0.73 มากทีÉสดุ 

15. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 4.70 0.47 มากทีÉสดุ 

16. ความเหมาะสมของระยะเวลาทีÉจดั 3.85 0.67 มาก 

17. วสัดอุปุกรณ์ประกอบการอบรม 4.03 1.00 มาก 

18. การจดักิจกรรมดําเนินไปอยา่งเป็นลาํดบัขั Êนตอน 4.60 0.62 มากทีÉสดุ 

19. ความเหมาะสมของอาหารวา่ง 4.77 0.63 มากทีÉสดุ 

20. ความเหมาะสมของสถานทีÉและสิÉงแวดล้อมใน  

การจดักิจกรรม 

3.90 0.64 มาก 

รวม 4.54 0.65 มากทีÉสดุ 

รวมทั Êงหมด 4.74 0.56 มากทีÉสุด 

 

จากตารางทีÉ 30 พบว่า กลุม่ตวัอย่างทีÉเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนั Êน              

มีความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ     

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนอยูใ่นระดบัมากทีÉสดุ ( X  = 4.74)  

โดยเมืÉอพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนทกุด้าน  ได้แก่ ด้านหลกัสตูร ด้านการศกึษาด้วยตนเองและการติดตามผล 

และด้านการจดัการ อยูใ่นระดบัมากทีÉสดุ ( X  = 4.72, 4.56 และ 4.54 ตามลําดบั) 

และเมืÉอพิจารณาในแตล่ะด้าน เพืÉอพิจารณาหวัข้อทีÉกลุม่ทดลองมีความพงึพอใจในแตล่ะ

หวัข้อสามารถสรุปได้ดงันี Ê 

 - ด้านหลกัสตูร กลุม่ทดลองมีความพงึพอใจในความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์และเหมาะสมสามารถนําไปใช้ปฏิบตัไิด้จริง  กิจกรรม

ทีÉจดัสามารถพฒันาให้ผู้ เรียนเกิดความพึงพอใจในชีวิต  ความเหมาะสมของเนื ÊอหาสาระทีÉใช้ใน

การจดั  การใช้สืÉอมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัเนื Êอหาของแต่ละกิจกรรม  วิทยากรมี    
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ความรอบรู้และสามารถถ่ายทอดได้ดี  ความยาก-ง่ายของเนื Êอหาขององค์ประกอบของ           

ความพึงพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม อยู่ในระดบัมากทีÉสดุ ( X  = 4.70, 4.67, 4.66, 4.63, 

4.60, 4.53 และ 4.53 ตามลําดบั)  และพงึพอใจตอ่ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรมอยู่

ในระดบัมาก  ( X  = 4.43)  

 

 - ด้านการศึกษาด้วยตนเองและการติดตามผล กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจในการ

ได้รับประสบการณ์ทีÉช่วยให้มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ Êน  ความเหมาะสมของคณุสมบตัิ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  การฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองทีÉก่อให้เกิดการเรียนรู้และบรรลตุามวตัถปุระสงค์  

ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพืÉอการปรับเปลีÉยนพฤติกรรม

อยู่ในระดบัมากทีÉสดุ ( X  = 4.50, 4.25, และ 4.20 ตามลําดบั) และมีความพึงพอใจต่อ         

ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพืÉอการปรับเปลีÉยนพฤติกรรม  

และระยะเวลาทีÉใช้ในการศกึษาด้วยตนเองอยูใ่นระดบัมาก ( X  = 4.17 และ 4.13 ตามลําดบั) 

 

- ด้านการจัดการ กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจของความเหมาะสมของอาหารว่าง    

การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย  การจัดกิจกรรมทีÉดําเนินไปอย่างเป็นลําดบัขั Êนตอน 

การอํานวยความสะดวกและให้ความช่วยเหลือผู้ เรียนในการเรียนรู้ อยู่ในระดบัมากทีÉสดุ ( X  = 

4.77, 4.70, 4.60 และ 4.50) และมีความพึงพอใจต่อวสัดอุุปกรณ์ประกอบการอบรม             

ความเหมาะสมของสถานทีÉและสิÉงแวดล้อมในการจดักิจกรรมและความเหมาะสมของระยะเวลา  

ทีÉจดั อยใูนระดบัมาก ( X  = 4.03, 3.90 และ 3.85 ตามลําดบั) 

 

จากการอภิปรายกลุ่ม เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองให้

ความคดิเห็นเกีÉยวกบัความเหมาะสมและข้อควรปรับปรุงขององค์ประกอบของรูปแบบดงัตอ่ไปนี Ê 

 
1. วัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสม  เพราะว่า

วตัถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถตอบสนองความต้องการของผู้ ร่วม

กิจกรรมได้  ซึÉงกลุม่ผู้ ร่วมกิจกรรมทีÉเข้าร่วมกิจกรรมในครั Êงนี Êเป็นกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดใน

คดีตา่งๆ ทีÉศาลตดัสนิให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมจึงจําเป็นต้องได้รับการอบรม

เกีÉยวกบัการดํารงชีวิตตามความเหมาะสมแก่เพศ วยั สภาพร่างกาย จิตใจและสติปัญญา รวมถึง

ความประพฤติของเด็กและเยาวชนซึÉงวัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรมทีÉจัดในครั Êงนี Êมีความ
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เหมาะสมและสอดคล้องกับแผนการบําบดัแก้ไขฟืÊนฟู รวมถึงแผนการดําเนินชีวิตภายหลงัการ

ปลอ่ยตวัตามแผนการดําเนินงานของกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  ดงัจากผลการแสดง

ความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

“ผู้ วิจัยอธิบายวตัถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมก่อนทีÉจะเริÉมทํากิจกรรมได้ชัดเจนดีมาก

และมีความเป็นกนัเองในการพดูคยุ”  

“วัตถุประสงค์ของกิจกรรมสามารถตอบโจทย์ความต้องการและปัญหาของผมได้เป็น

อย่างดี ช่วยให้ผมรู้จักคิดมากขึ Êน รู้จักนําข้อเสียมาปรับปรุงตนเองแล้วนําข้อดีมาใช้ให้เกิด

ประโยชน์ในชีวิต” 
 

2.  ผู้เรียน 
กลุม่ทดลองมีความเห็นว่า จํานวนผู้ ร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม มีจํานวนทีÉไม่มากและ

น้อยจนเกินไป สามารถทํากิจกรรมได้อยา่งทัÉวถึง  การทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมมาจากเยาวชนหลายๆ เกรด

ภายในศนูย์ฝึกฯ ทําให้มีการแลกเปลีÉยนประสบการณ์ซึÉงกนัและกนักนั ดงัจากผลการแสดงความ

คดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

“ได้คยุกบัเพืÉอนๆ ตอนทํากิจกรรมกลุม่แล้ว ได้รับความรู้และประสบการณ์มากขึ Êน ได้รู้วิธี

คิด มุมมองชีวิตของแต่ละคนทีÉแตกต่างจากตวัเองทั ÊงในเรืÉองของความเป็นอยู่ในบ้าน  ระเบียบ

ข้อบงัคบัตา่งๆ  การลดโทษ  การขอกลบัเยีÉยมบ้านทําให้ผมมีกําลงัใจทีÉจะอยูใ่นนี Êตอ่ไปครับ” 

“คนน้อยดี ชอบครับเพราะจะได้ทํากิจกรรมอย่างทัÉวถึง แบบนี Êแหละดีแล้ว ถ้าคนมากๆ     

ก็จะไมมี่โอกาสได้ทําอะไรเลย ต้องแยง่กนั” 

“จํานวนเดก็เท่านี Ê กําลงัดีเลยครับ เพราะทําให้ทกุคนมีสว่นร่วมกบักิจกรรมได้เตม็ทีÉ” 

“ได้เพืÉอนใหม่ๆ มากขึ Êน อย่างบางคนผมเคยเห็นเค้านะตอนอยู่ข้างในแต่ไม่เคยคยุกนัแต่

พอได้มาร่วมกิจกรรมของพีÉ ทําให้ผมกับเค้าสนิทกันไปเลย  ดีครับทําให้ผมมีมิตรภาพ               

คอยช่วยเหลือกนั ให้กําลงัใจกนั”  

 
3.  ผู้สอน 

กลุม่ทดลองมีความเห็นวา่ ผู้สอนเป็นผู้ ทีÉมีความรู้ สามารถถ่ายทอดความรู้ได้อย่างชดัเจน 

ให้เกียรตผิู้ ร่วมกิจกรรม  เข้าอกเข้าใจและให้กําลงัใจผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี  เคารพความคิด

และประสบการณ์ของผู้ ร่วมกิจกรรม  ไม่ครอบงําความคิด กระตุ้ นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแสดง        
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ความคิดเห็นและนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีÉสุดและสร้าง

บรรยากาศในการทํากิจกรรมทีÉผอ่นคลายและเป็นกนัเอง ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

  “วิทยากรดแูลได้ทัÉวถึง พยายามกระตุ้นให้ผู้ เรียนได้มีส่วนร่วมในทุกขั Êนตอนของกิจกรรม 

รู้สึกดีทีÉวิทยากรกระตุ้นผู้ เรียนให้ได้พูดทุกคน ได้แสดงความคิดเห็นทําให้พวกผมมีความกล้า

แสดงออกมากขึ Êน” 

“วิทยากรมีวิธีการสอนทีÉสนุก ไม่น่าเบืÉอ  ทําให้พวกผมไม่รู้สึกเครียดกบัการทํากิจกรรมทีÉ

ได้รับมอบหมายถึงแม้บางเรืÉองเป็นเรืÉองทฤษฎีก็สอนให้ตลกไม่น่าเบืÉอและมีความเป็นกันเองกับ

พวกเราทกุคนครับ” 

“พีÉๆ มีความเป็นกนัเองกบัพวกผมมาก รอยยิ ÊมของพีÉๆ ทําให้ผมอิÉมเอมใจมากครับ” 

“วิทยากรน่ารักทกุคน มีความเป็นกนัเอง บรรยายความรู้ในเรืÉองตา่งๆ ได้ดีมาก ใช้ภาษา

ง่ายๆ เข้าใจงา่ย  ชอบมาก ทําให้พวกผมมีความสขุกบักิจกรรมและได้ผอ่นคลายด้วยครับ” 

 
4.  เนื Êอหา 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า เนื Êอหามีประโยชน์ นําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ เข้าใจง่าย  

เหมาะสมกบัวยัและระดบัสตปัิญญาของเยาวชน  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

“ทําให้เรามีความคิดทีÉดี มีเป้าหมายในชีวิตทีÉเราอยากจะทํา ความรู้ทีÉพวกพีÉสอนมี

ประโยชน์กบัพวกเราทกุคน ขอบคณุนะครับ” 

“ทําให้เรารู้ถึงวิธีการสร้างความสขุในชีวิต  การมองคนอืÉนในด้านบวก” 

“เนื Êอหาและกิจกรรมเหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยัเลยครับ ผมยงัคดิเลยวา่เมืÉอถึงวนัทีÉผม

ปลอ่ยตวัออกไปจะนําความรู้ทีÉได้จากพีÉไปสอนภรรยาของผมด้วย” 

 “เนื Êอหาเข้าใจง่ายดี ” 

“สิÉงทีÉพีÉสอนทําให้ผมมีความสขุมากขึ Êนเพราะทกุอย่างทีÉพีÉสอนมนัจําเป็นกบัชีวิตประจําวนั

ของพวกผมทกุคนเลยครับ” 
 
5. กิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า กิจกรรมการเรียนรู้ มีความหลากหลาย ให้ทั Êงหลกัการและ   

การทํากิจกรรมต่างๆ ทีÉช่วยส่งเสริมให้เนื Êอหามีความน่าสนใจต่อผู้ เรียน เช่น  การเล่นเกม การด ู  

วิดิทศัน์  โยคะ  เกาชิกิ การวาดรูปและระบายสี ทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ และ
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เข้าใจเนื Êอหาได้ง่ายสามารถนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนัได้  ดงัจากผลการแสดงความคิดเห็น

ตอ่ไปนี Ê 

 

“จากการทีÉผมได้ร่วมกิจกรรมกับพีÉๆ ทีÉมาให้ความรู้ ผมได้รู้ในหลายๆ สิÉงทีÉผมไม่รู้ เช่น   

การมองถึงข้อดีของตนเองอย่างในวนัแรกทีÉพีÉให้เขียนและวาดรูปของตนเองก็ทําให้ผมมีความรู้สกึ

ดีกบัตวัเอง รู้สกึวา่ชีวิตของผมยงัมีคณุคา่” 

“ผมชอบกิจกรรมการเขียนสมุดบนัทึกเพราะทําให้ผมได้ระบายความรู้สึกช่วยให้ผมคิด

อย่างไตร่ตรองมากขึ Êน ช่วยให้รู้จกันําข้อเสียมาปรับปรุง แล้วนําข้อดีมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิต 

ไมใ่ช้อารมณ์อยา่งเดียวไปตดัสนิในหลายอยา่งทีÉไมถ่กูต้อง” 

“วนัแรกทีÉออกมาทํากิจกรรมผมคดิวา่กิจกรรมต้องน่าเบืÉอแน่ๆ แตผิ่ดถนดัครับ พวกพีÉๆ นํา

ความรู้มาให้พวกผมอยา่งมากมาย ได้รับทั Êงความรู้และความสนกุสนานเลยครับ” 

“ท่านอนตายเป็นการผอ่นคลายทีÉผมชอบสดุๆ เลยครับพีÉ” 

“กิจกรรมมีความหลายหลากดีมากครับพีÉ มีสอนโยคะ การนอนแบบท่านอนตาย เกาชิกิ 

ร้องเพลงบาบานัม เควาลัม ทําให้ผมเรียนรู้ว่าความสุขในชีวิตนี Êสร้างได้ ผมรู้สึกว่าตัวเองมี      

ความพงึพอใจในชีวิตมากขึ Êน” 

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทําให้เรามีความรับผิดชอบต่อหน้าทีÉ ทําให้เราคิดและทบทวน

กิจวตัรประจําวนัทีÉผา่นมาและนํามาคดิวา่วนันี Êเราได้ทําความดีมากกวา่เมืÉอวานหรือไม”่ 

“ผมได้ประโยชน์จากกิจกรรมของพวกพีÉๆ หลายอย่างทั Êงด้านความคิดและการใช้ชีวิตของ

ตวัเองให้มีคา่มากขึ Êน”  

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทีÉพีÉให้ทํามนัไม่เหมือนกบัการเขียนบนัทึกทีÉผมเขียนอยู่ประจํา 

เพราะการเขียนบนัทึกของพีÉนั Êนผมสามารถระบายความในใจให้พวกพีÉได้รู้กบัความคบัข้องใจใน

ชีวิตประจําวนัของผม และพีÉก็ได้ตอบผมมา ผมรู้สึกดีใจมากทีÉยงัมีคนทีÉเข้าใจและเป็นห่วงเป็นใย

ผม” 

“จากกิจกรรมในคู่มือมีผลต่อการดําเนินชีวิตของผมมากครับ ทําให้ผมได้พฒันาความคิด

ของผม ช่วยให้ผมมีความรอบคอบและไตร่ตรองก่อนทีÉจะกระทําสิÉงใดลงไป ตอนนี Êผมพอใจในชีวิต

ของผมมากเลย” 

“ท่าเกาชิกิทีÉดเูหมือนยากแตพ่อทําแล้วง่ายมากครับ และมนัก็ดีกว่าท่าออกกําลงักายอืÉนๆ 

โดยเฉพาะท่าเกาชิกินี Êทําแล้วได้เหงืÉอและทําให้จิตใจโปร่งใสดีครับ” 
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 “ท่านอนตายผมฝึกทกุวนัเลยครับ เหมือนเป็นการชาร์ตแบตให้กบัตวัเอง เป็นการพกัสมอง 

ทําให้ผมรู้สกึผ่อนคลาย เพราะอยู่ข้างในนี ÊผมเบืÉอทกุๆอย่าง แตพ่อผมได้ทําท่านอนตายนี Êมนัทําให้

ผมรู้สกึดีขึ Êน” 

 
6. ระยะเวลา   

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า ระยะเวลาในการเรียนรู้และปรับพฤติกรรมมีความเหมาะสม

และช่วงเดือนทีÉจดัก็มีความเหมาะสมเนืÉองจากเป็นช่วงเวลาทีÉเยาวชนไม่มีกิจกรรมจากส่วนกลาง

และภารกิจของศนูย์ฝึกมากนกั  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê  

 

“ระยะเวลาในการเรียนในแตล่ะหวัข้อมีความเหมาะสม ไมบ่ีบหรือเร่งจนเกินไป”    

“ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองมีความเหมาะสม ไมน้่อยหรือมากจนเกินไป”  

 “ดีครับทีÉพีÉจดักิจกรรมในช่วงนี Ê เพราะอากาศไมร้่อนมาก”  

 “อยากให้มีกิจกรรมแบบนี Êเกิดขึ Êนในศนูย์ฝึกฯ ทกุเดือนเลยครับ” 

 “น่าจะขยายเวลาทํากิจกรรมมากกว่านี Ê  เพราะยังมีอีกเนื ÊอหาในบางเรืÉองทีÉผมอยาก

ศกึษาเพิÉมเตมิครับ” 

“ผมเองมีการศึกษาน้อยมาก โอกาสทีÉผมจะได้รับความรู้จากกิจกรรมดีๆ แบบนี Êยากครับ

ในครั Êงนี Êถือว่าผมโชคดีมากทีÉได้เข้าร่วมกิจกรรมกับพวกพีÉๆ ตลอดทั Êง 5 วนั ซึÉงผมคิดว่าเป็น

ระยะเวลาทีÉเหมาะสมครับ กิจกรรมต่างๆ รวมถึงความรู้ ข้อคิด การดหูนงั ผมสามารถเอามาใช้ใน

การดําเนินชีวิตประจําวนัของผมตอนนี Êได้มากเลยทีเดียวครับพีÉ” 

“การปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมบางอยา่งจําเป็นต้องใช้เวลาในการปรับเปลีÉยนมากกวา่ 30 วนั

เพราะสาํหรับบางคนมนัเป็นความเคยชิน ต้องคอ่ยๆ ปรับไปทีละน้อยๆ ครับ” 
 
7.  แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 

7.1  แหล่งความรู้ 
กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า แหล่งความรู้ช่วยส่งเสริมเนื ÊอหาทีÉเกีÉยวกับความพึงพอใจใน

ชีวิตทั Êง 5 ด้าน เช่น การเล่นเกม การเล่นบทบาทสมมตุิ กรณีศกึษา การแลกเปลีÉยนความคิดเห็น  

การเล่าเรืÉองราว ทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ  ดงัจากผลการแสดงความคิดเห็น

ตอ่ไปนี Ê 

“วิทยากรเป็นแหล่งความรู้ของผมครับ  เพราะเมืÉอผมไม่เข้าใจในเนื Êอหาบางอย่างก็

สามารถไปถามพีÉเขาได้  พีÉเขาก็จะอธิบายเพิÉมเตมิให้ฟังและยกตวัอยา่งให้เข้าใจชดัเจนมากขึ Êน” 
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“ได้ดูคลิปวิดีโอเกีÉยวกับแนวคิดและการปฏิบตัิตวัของบุคคลทีÉประสบความสําเร็จโดย    

การตั Êงเป้าหมายในชีวิตทีÉวิทยากรนํามาเปิดให้ชม ทําให้มีความหวงัและกําลงัใจเพิÉมขึ Êน รู้สึกว่า

ชีวิตของเค้าไมไ่ด้ตา่งกบัเราซกัเท่าไหร่ ทําให้ผมเริÉมทีÉจะคดิวางแผนอนาคตของตวัเองครับ” 

 “ช่วงฝึกปฏิบตัิในแต่ละกิจกรรมทีÉพวกพีÉๆ ให้ทํา เช่น การเขียนข้อดีของตวัเอง การพูด

ชมเชยเพืÉอน ทําให้ผมรู้สกึดีกบัตวัเองมากขึ Êน เหมือนเป็นการเพิÉมพลงัให้ผมมีความมัÉนใจในตวัเอง

มากขึ Êนและกล้าทีÉจะเข้าไปพดูคยุกบัเพืÉอนคนอืÉนๆ ทีÉไมรู้่จกัได้ก่อนครับ“ 

“ในความรู้สกึของผมหลงัจากได้อ่านและปฏิบตัิตามคูมื่อผมรู้สกึว่า ผมเป็นผู้ ใหญ่มากขึ Êน

กว่าเก่า ทําให้รู้จกัคิดและไตร่ตรองก่อนทีÉจะทําอะไรมากขึ Êน ผมมีสมาธิมากขึ ÊนในการทีÉผมจะทํา

อะไรต่างๆ และผมจะนําวิธีการปฏิบตัิจากคู่มือมาใช้แก้ปัญหาในชีวิตและนํามาปรับปรุงตวัเองให้

ดีขึ Êนครับ” 

 
 7.2  สืÉอการสอน 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า สืÉอการสอนมีความเหมาะสม มีความหลากหลาย และ            

มีจํานวนเพียงพอต่อจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรม เป็นสิÉงทีÉช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้ทีÉดี

ขึ Êน  ดงัจากการผลการแสดงความคดิเห็นของกลุม่ทดลองดงันี Ê  

 

“สืÉอการสอนสามารถสืÉอถึงเนื Êอหาได้เป็นอยา่งดี”  

“อปุกรณ์ในการทํากิจกรรมทั ÊงทีÉเป็นกิจกรรมกลุม่และกิจกรรมเดีÉยว  มีความหลากหลาย     

มีจํานวนเพียงพอกบัจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอยา่งเพียงพอสําหรับทกุคน”  

“เอกสารในคู่มือการศึกษาด้วยตวัเองมีเนื ÊอหาทีÉทําให้เราเข้าใจมากขึ Êนเพราะมีตวัอย่าง

ของประสบการณ์ของหลายๆ คนทีÉไม่ย่อถ้อต่ออปุสรรคในชีวิตจนสามารถประสบความสําเร็จใน

ชีวิตได้อีกทั ÊงยงับอกวิธีการทีÉช่วยปรับปรุงตวัเองให้เป็นคนทีÉน่ารักและมีความมัÉนใจในตวัเองด้วย

ครับซึÉงเป็นสิÉงทีÉพวกผมสามารถเอามาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตได้” 

 “ในคู่มือผมชอบฝึกนอนท่านอนตายครับ เพราะได้รู้ถึงการนอนอย่างไม่มีความทกุข์ นอน

ท่านี Êแล้วรู้สกึได้วา่นอนแล้วไมค่ดิมากดีครับ” 

 “เมืÉอได้อา่นทบทวนความรู้เรืÉองความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้านในคูมื่อแล้ว พดูได้เลยครับ

ว่าผมได้รับความรู้เพิÉมขึ Êนเยอะมากเลยครับ โดยเฉพาะเรืÉองการวางอนาคตของผมข้างหน้าว่าเมืÉอ

ผมออกไปแล้วจะทําอยา่งไรไมใ่ห้เข้ามาอยูใ่นจดุเดมิ ทําให้ผมมีความหวงัและกําลงัใจทีÉจะตอ่สู้กบั

ชีวิตตอ่ไปครับ” 
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“เอกสารในคูมื่อทีÉพีÉแจกให้พวกผม  ผมอา่นแล้วได้ประโยชน์จากมนัมากๆ ครับ และผมยงั

เอาเทคนิควิธีในคูมื่อมาใช้จริงกบัชีวิตของผมตอนนี Ê เพราะมีข้อคดิและตวัอยา่งของบคุคลทีÉประสบ

ความสําเร็จในชีวิตให้ผมได้เรียนรู้ ทําให้ผมมีกําลงัใจทีÉจะอยูใ่นนี Êอยา่งมีความหวงัมากขึ Êน” 
 
8. สภาพแวดล้อม 
  กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า  สภาพแวดล้อมและบรรยากาศในการจัดกิจกรรม                  

มีความเหมาะสม  แตไ่ม่มีความเหมาะสมในเรืÉองของสถานทีÉเนืÉองจากห้องทีÉใช้สําหรับจดักิจกรรม

เป็นห้องทีÉแคบทําให้บางช่วงของกิจกรรมมีความรู้สึกอึดอัด และสภาพอากาศทีÉร้อนทําให้รู้สึก

หงดุหงิดบ้างเป็นบ้างครั Êง  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

“ของว่างและเครืÉองดืÉมทีÉพวกพีÉเตรียมมาให้อร่อยมาก  พวกผมชอบมากครับอยากให้มี

ขนมดีๆ อร่อยๆ แบบนี Êในทกุๆ กิจกรรมจงัเลยครับ” 

“วิทยากรสร้างบรรยากาศในการถ่ายทอดความรู้ได้สนกุสนาน” 

“ห้องทีÉใช้ทํากิจกรรมเลก็ไปหน่อยครับสําหรับกิจกรรมทีÉมีการเคลืÉอนไหว” 

“แสงสวา่งเพียงพอดีครับ ไมมื่ด”  
 
9. การประเมินผล  

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า  การประเมินผลมีความเหมาะสม  แบบทดสอบมี               

ความเหมาะสม ทั Êงความยากง่ายและการใช้ภาษาทีÉเข้าใจง่าย  ทําให้ผู้ เรียนสามารถตรวจสอบได้

วา่ผู้ เรียนมีความรู้เพิÉมขึ ÊนและเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต

มากขึ Êนหรือไม ่ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี Ê 

 

 “แบบทดสอบใช้ภาษาทีÉเข้าใจง่าย  พวกผมอ่านแล้วเข้าใจคําถามได้ทนัทีและจํานวนข้อ

คําถามคดิวา่มีเหมาะสมแล้ว” 

“การเขียนบนัทกึประจําวนัเป็นการประเมินตวัเองไปในตวั ทําให้เห็นถึงความก้าวหน้าและ

ความเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึ Êนทั Êงการคดิและพฤตกิรรมไปพร้อมๆ กนั” 

 “แบบสอบถามมีความชดัเจนดี เปิดโอกาสให้แสดงความคดิเห็นได้ทกุอยา่ง” 
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ภาพรวมของรูปแบบกิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่ารูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสม มีความชัดเจน สามารถ

นําไปใช้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตให้กับตนเองได้ เป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉเหมาะสมกับ

ความต้องการของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน มีเนื ÊอหาและกิจกรรมทีÉเหมาะสม 

ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นของกลุม่ทดลองดงันี Ê  

 

“วนัแรกทีÉออกมาทํากิจกรรมผมคดิวา่กิจกรรมต้องน่าเบืÉอแน่ๆ แตผิ่ดถนดัครับ พวกพีÉๆ นํา

ความรู้มาให้พวกผมอยา่งมากมาย ได้รับทั Êงความรู้และความสนกุสนานเลยครับ” 

“ดีใจทีÉได้เข้าร่วมกิจกรรมนี Ê เพราะได้ประสบการณ์หลายๆ อย่างทีÉเอามาใช้กบัการดําเนิน

ชีวิตในนี Êครับ” 

 “มีเนื ÊอหาทีÉนําไปเสริมในสิÉงทีÉพวกผมขาด”  

“ได้ประสบการณ์ พฒันาตวัเอง ปรับปรุงตวัเองทําให้เข้าใจตวัเองและผู้ อืÉนมากขึ Êนครับ” 

 “กิจกรรมทีÉพวกพีÉๆ ให้ทํา เช่น การเขียนข้อดีของตวัเอง การพดูชมเชยเพืÉอน ทําให้ผมรู้สกึ

ดีกบัตวัเองมากขึ Êน เหมือนเป็นการเพิÉมพลงัให้ผมมีความมัÉนใจในตวัเองมากขึ Êน“ 

“เอกสารในคู่มือฯ อ่านง่ายและเข้าใจได้ง่ายครับ เพราะมีตวัอย่างประกอบเนื ÊอหาทีÉทําให้

เราเข้าใจมากขึ Êน” 

“เกินคาดมากๆ เลยครับกบักิจกรรมของพีÉ”  

“กิจกรรมมีความหลายหลากดีมากครับพีÉ มีสอนโยคะ การนอนแบบท่านอนตาย เกาชิกิ 

ร้องเพลงบาบานัม เควาลัม ทําให้ผมเรียนรู้ว่าความสุขในชีวิตนี Êสร้างได้ ผมรู้สึกว่าตัวเองมี      

ความพงึพอใจในชีวิตมากขึ Êน” 

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทําให้เรามีความรับผิดชอบต่อหน้าทีÉ ทําให้เราคิดและทบทวน

กิจวตัรประจําวนัทีÉผา่นมาและนํามาคดิวา่วนันี Êเราได้ทําความดีมากกวา่เมืÉอวานหรือไม”่ 

“ผมได้ประโยชน์จากกิจกรรมของพวกพีÉๆ หลายอย่างทั Êงด้านความคิดและการใช้ชีวิตของ

ตวัเองให้มีคา่มากขึ Êน”  
 

ผลจากการอภิปรายกลุ่มในเรืÉองความเหมาะสมขององค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรม 

ผู้วิจยัวิเคราะห์และสรุปออกมาในตารางตอ่ไปนี Ê 
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ตารางทีÉ 31 สรุปความคิดเห็นของกลุ่มทดลองเกีÉยวกบัความเหมาะสมขององค์ประกอบของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

1. วตัถปุระสงค์ของ

รูปแบบกิจกรรม 

1. มีความชดัเจน 

2. สามารถตอบสนองความต้องการของผู้ เรียนได้ 

 

2. ผู้ เรียน 

 

1. จํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสมทําให้มีโอกาสในการ

ฝึกปฏิบตัอิยา่งทัÉวถึงทกุคน 

2. ผู้ เรียนได้รับประสบการณ์ สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์มาแลกเปลีÉยนระหวา่งกนั 

3. ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม มี อ า ยุ ไ ล่ เ ลีÉ ย กั น  สภาพ  

ความเป็นอยู่เหมือนกนั  ลกัษณะปัญหาการขาดความ

พงึพอใจในชีวิตคล้ายกนั  ทําให้สืÉอสารและแลกเปลีÉยน

ประสบการณ์กนัได้ดี  

 

3. ผู้สอน 1. มีความรู้ในเนื ÊอหาทีÉสอน ทําให้ถ่ายทอดเนื Êอหาและ

ประสบการณ์ได้ถกูต้องและชดัเจน 

2. มีวิธีการสอนทีÉสนกุสนาน 

3. ให้เกียรติและเคารพความคิดเห็นและประสบการณ์

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

4. ให้กําลงัใจและเสริมแรงโดยการใช้คําพดูด้านบวก 

5. สร้างบรรยากาศแห่งความเป็นมิตรในการทํา

กิจกรรมและการเรียนรู้ 

 

4. เนื Êอหา 1.เนื Êอหามีประโยชน์ สามารถนํามาเสริมสร้างในสิÉงทีÉ

ผู้ เรียนยงัขาดหรือต้องการได้ 

2.เหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยั 

3.เนื Êอหาเข้าใจง่าย 

4.เนื Êอหามีประโยชน์ต่อผู้ เรียนทั Êงด้านส่วนตวัและการ

ทํางานกับผู้ อืÉนสามารถสร้างความสุขในชีวิตและมอง

คนอืÉนในด้านบวก 

5. เนื Êอหามีความจําเป็นกบัการดําเนินชีวิต 
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ตารางทีÉ 31 (ตอ่)  

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

5. กิจกรรม 1. มีความหลากหลายและได้รับประสบการณ์ใหม่

รวมถึงเทคนิควิธีในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

2. ส่งเสริมความคิดและการใช้ชีวิตของตวัเองให้มีค่า

มากขึ Êน 

3. กิจกรรมไมเ่ครียดได้ทั Êงสาระและความสนกุสนาน 

4. การเขียนบันทึกประจําวันช่วยสร้างวินัยและ  

ความรับผิดชอบตอ่หน้าทีÉ ทําให้เกิดการคิดและทบทวน

ในสิÉงทีÉจะกระทํามากขึ Êน 

 

6. ระยะเวลา 

 

1. ระยะเวลาในการเรียนในแตล่ะหวัข้อมี              

ความเหมาะสม 

2. ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองมี              

ความเหมาะสม 

3. มีความยืดหยุน่ในการทํากิจกรรม 

การปรับเปลีÉยน 

พฤตกิรรม

จําเป็นต้องใช้

เวลาในการ

ปรับเปลีÉยน

มากกวา่ทีÉ

กําหนดให้

เพราะเป็นนิสยั 

ความเคยชิน 

 ดงันั ÊนเมืÉอทราบ

ปัญหาของตน 

ผู้ เรียนต้อง

ฝึกฝนทกัษะ

ดงักลา่วด้วย

ตนเองเพิÉมเตมิ 

และผู้วิจยั

ตดิตามผลการ

ฝึกเป็นระยะๆ 
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ตารางทีÉ 31 (ตอ่)  

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

7. แหลง่ความรู้และ 

สืÉอการสอน 

7.1 แหลง่ความรู้ 

 

7.2 สืÉอการสอน 

 

 

 

8. สภาพแวดล้อม 

 

 

1. มีความหลากหลาย ทั ÊงสืÉอบคุคล เรืÉองเลา่ คลิปวิดิโอ

และสถานการณ์จําลอง 

2. ช่วยเสริมเนื Êอหาและทําให้ได้รับประสบการณ์ตรงทีÉ

สามารถนําไปปฎิบตัไิด้จริงในชีวิตประจําวนั 

1. มีความหลากหลาย 

2. มีจํานวนทีÉเพียงพอตอ่ผู้ เรียน 

3. ช่วยสง่เสริมให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ทีÉดีขึ Êน 

 

1. มีแสงสวา่งเพียงพอ 

2. ของวา่งและเครืÉองดืÉมมีคณุภาพ 

 

ห้องทีÉใช้ทํา

กิจกรรมมีขนาด

เลก็เกินไปทําให้

ไมเ่หมาะสม

สําหรับกิจกรรม

ทีÉมีการ

เคลืÉอนไหว 

 

9. การประเมินผล 1. แบบทดสอบและแบบวัดมีความเหมาะสมไม่ยาก

และไมง่่ายเกินไป 

2. เ นื Êอหาในแบบทดสอบและแบบวัดเ ข้าใจง่าย  

มีจํานวนคําถามทีÉเหมาะสม 

3. สามารถตรวจสอบความก้าวหน้าของผู้ เรียนได้ 

4. สามารถตรวจสอบได้ว่าผู้ เรียนมีพฒันาการเกีÉยวกบั

ความพงึพอใจในชีวิตได้จริง  

 

 
ระยะทีÉ 3 ผลการศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ วิจัยศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน     

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปทดลองใช้ โดยการอภิปรายกลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีÉเป็น

กลุ่มทดลองหลังจากทีÉผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความรู้และผ่านการฝึกปฏิบัติด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนแล้ว   
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จากการอภิปรายกลุ่มทําให้ทราบถึงปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนดงักลา่วไปใช้ดงัตอ่ไปนี Ê 
  

3.1 ปัจจัยของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 
 

1. ผู้เรียน 
จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าจํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสม สามารถทํา

กิจกรรมได้อย่างทัÉวถึง การทีÉเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีปัญหาทีÉคล้ายกัน       

มีลักษณะของการกระทําความผิดทีÉคล้ายคลึงกัน   มีสภาพความเป็นอยู่ ทีÉ เหมือนกัน                    

มีความต้องการการเรียนรู้และความสนใจในการพัฒนาตนเองให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต

เช่นเดียวกัน  ส่งผลให้ผู้ เรียนมีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม กล้าแสดงออก เกิดการ

แลกเปลีÉยนเรียนรู้  ให้กําลงัใจซึÉงกันและกัน  แบ่งปันความคิดเห็นและประสบการณ์ระหว่างกัน      

มีการสืÉอสารทีÉเข้าใจตรงกนั เกิดแรงจงูใจในการทํากิจกรรมและการเรียนรู้เนื Êอหาร่วมกนั 

ดงันั Êนผู้ เรียนจึงเป็นปัจจยัทีÉสําคญัของการจดักิจกรรมทีÉจะต้องจดัผู้ เรียนให้มีวยัทีÉ

ใกล้เคียงกนั มีปัญหาทีÉใกล้เคียงกนัและมีความสนใจในเรืÉองทีÉเหมือนกนั  รวมถึงจํานวนผู้ เรียนก็

เป็นสิÉงสําคญัทีÉต้องตระหนักในการจัดกิจกรรมโดยจะต้องจัดผู้ เรียนให้มีจํานวนทีÉเหมาะสมกับ

ลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉมีทั Êงการอบรมเชิงปฎิบตัิการและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตาม

คู่มือรวมถึงการทํากิจกรรมทีÉหลากหลายรูปแบบ  เช่น โยคะ  เกาชิกิ  การระดมสมอง  บทบาท

สมมต ิ ดงันั Êนจํานวนผู้ เรียนจงึไมค่วรมากเกินไป เพืÉอให้ผู้ เรียนมีโอกาสทดลองหรือฝึกปฏิบตัไิด้จริง

อยา่งทัÉวถึง และการทีÉผู้ เรียนมีปัญหาทีÉคล้ายกนั  มีลกัษณะของการกระทําความผิดทีÉคล้ายคลงึกนั  

มีสภาพความเป็นอยู่ทีÉเหมือนกนั  มีความต้องการการเรียนรู้และความสนใจในการพฒันาตนเอง

ให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตเช่นเดียวกัน  จึงทําให้ผู้ เรียนมีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 

กล้าแสดงออก เกิดการแลกเปลีÉยนเรียนรู้  ให้กําลงัใจซึÉงกันและกัน  แบ่งปันความคิดเห็นและ

ประสบการณ์ระหว่างกัน  มีการสืÉอสารทีÉเข้าใจตรงกัน เกิดแรงจูงใจในการทํากิจกรรมและการ

เรียนรู้เนื Êอหาร่วมกันก็เป็นปัจจัยสําคัญด้านผู้ เรียนทีÉมีต่อความสําเร็จของการจัดกิจกรรมด้วย

เช่นกนั 
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2. ผู้สอน 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าผู้สอนเป็นผู้ ทีÉมีบทบาทสําคญัของการจดั

กิจกรรมการเรียนรู้   ผู้สอนเป็นผู้ ทีÉมีความรู้ มีประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบตัิตามแนวคิดนีโอ  

ฮิวแมนนิสทําให้สามารถถ่ายทอดความรู้ ทกัษะได้อย่างชดัเจน  นอกจากนี Êยงัเคารพความคิดเห็น

และประสบการณ์ของผู้ เรียน ไม่ชี Êนํา  กระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคิดเห็นและนําความรู้และ

ประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีÉสุด และสร้างบรรยากาศในการทํากิจกรรมทีÉเป็น

กนัเอง สนกุสนานและยืดหยุน่   

ดังนั Êนผู้ สอนจึงเป็นปัจจัยสําคัญในการจัดกิจกรรม เป็นผู้ ดําเนินกิจกรรมการ

เรียนรู้  ซึÉงผู้ เรียนจะเรียนรู้ได้ดีหรือไม่นั Êนส่วนหนึÉงขึ Êนอยู่กบับทบาทและลกัษณะของผู้สอนในการ

ถ่ายทอดความรู้และหาวิธีการจดักิจกรรม วิธีการการกระตุ้นให้ผู้ เรียนนําความรู้และประสบการณ์

เดมิของตนมาใช้ในการเรียนรู้ นอกจากการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีÉผู้สอนต้องเข้าใจในกระบวนการ

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นอย่างดีแล้ว ผู้สอนต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติ

และพฒันาการของผู้ เรียนทีÉเป็นเดก็และเยาวชนทีÉกระทําความผิด โดยต้องสร้างความสมัพนัธภาพ

ทีÉดีกับกลุ่มผู้ เรียน เคารพและยอมรับคุณค่าให้เกียรติในความเป็นมนุษย์ทีÉเท่าเทียมกันระหว่าง

ผู้สอนกบัผู้ เรียนโดยไมมี่ชั Êนวรรณะก็จะเป็นสิÉงทีÉทําให้การจดักิจกรรมดําเนินไปได้ด้วยดีเช่นกนั 
 
3. กิจกรรมการเรียนรู้ 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกันว่ากิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความ

พงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีการดําเนินตามขั Êนตอนของ

การเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เมืÉอดําเนินการตามขั Êนตอนแล้ว ผู้ เรียน

ได้ทํากิจกรรมทีÉหลากหลายร่วมกัน ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม่  เกิดความสุขและ

สนุกสนาน  มีบรรยากาศของการเรียนรู้ทีÉ ยืดหยุ่นและผ่อนคลาย สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดมิของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพืÉอนํามาเชืÉอมโยงกบัความรู้ใหม่ทีÉได้รับ

และสามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองได้ มีการทํางานและเรียนรู้ร่วมกนัเป็น

กลุ่ม  แลกเปลีÉยนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกัน  ฝึกการคิดอย่างเป็นระบบและมีเหตมีุผล

สามารถทีÉจะตดัสนิใจและวางแผนการดําเนินชีวิตของตนเองได้อย่างถกูต้อง  รู้จกัรับฟังและเข้าใจ
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ความรู้สกึของผู้ อืÉนมากขึ Êนรวมถึงสามารถควบคมุอารมณ์ด้านลบของตวัเองได้มากขึ Êนด้วย ดงันั Êน

กิจกรรมการเรียนรู้จงึเป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
4. เนื Êอหา 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุม่ทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าเนื Êอหามีประโยชน์ มีความเกีÉยวข้องกบัผู้ เรียน 

ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีÉเกีÉยวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางในการดําเนินชีวิตประจําวนั

สามารถนําไปเสริมในสิÉงทีÉผู้ เรียนยงัขาดหรือต้องการได้ สามารถนําเนื ÊอหาทีÉได้รับไปพฒันาตนเอง

ในด้านส่วนตวัและการใช้ชีวิตร่วมกบัผู้ อืÉนในสงัคมได้  เนื Êอหาใช้ภาษาทีÉเข้าใจง่ายและมีตวัอย่าง

พร้อมทั Êงภาพประกอบตา่งๆ ทําให้เพิÉมความน่าสนใจในเนื Êอหา  

ดังนั Êนเนื Êอหาจึงเป็นปัจจัยสําคัญทีÉผู้ จัดกิจกรรมต้องจัดให้สอดคล้องกับ

วตัถุประสงค์และกลุ่มผู้ เรียน  ช่วงวยั  ความสนใจและต้องเป็นเรืÉองทีÉผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายรวมถึง

ต้องสามารถตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้เพืÉอให้ผู้ เรียนนําเนื Êอหาไปปรับใช้ ใน

การพฒันาตนเองและประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้จึงจะทําให้การจดักิจกรรมเกิดประสิทธิภาพ

มากยิÉงขึ Êน 

 
5. ระยะเวลา 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุม่ทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าระยะเวลาของกิจกรรมทีÉใช้ในการเรียนรู้เพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตทีÉกําหนดให้นั ÊนจํานวนวนัทีÉจดักิจกรรมมีความเหมาะสม ไม่มาก

หรือน้อยเกินไป  ช่วงเดือนทีÉจดัมีความเหมาะสมเพราะเป็นช่วงเวลาทีÉผู้ เรียนมีความสะดวกในการ

เข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มเวลารวมถึงสภาพอากาศทีÉไม่ร้อนจนเกินไป  ผู้ เรียนจํานวน 28 คน ให้      

ความคิดเห็นทีÉตรงกนัว่าระยะเวลาในการฝึกฝนเพืÉอปรับเปลีÉยนพฤติกรรมมีความเหมาะสมและ

สามารถปรับพฤติกรรมได้เป็นสว่นใหญ่  แต่มีผู้ เรียนจํานวน 2 คนมีความคิดเห็นว่าระยะเวลาใน

การฝึกปฏิบตัิมีน้อยเกินไป  เกรงว่ายงัไม่สามารถฝึกปฏิบตัิเพืÉอปรับเปลีÉยนพฤติกรรมบางอย่างได้ 

เนืÉองจากเป็นพฤตกิรรมทีÉเป็นนิสยัมานาน จงึควรต้องใช้เวลามากกว่า 108 ชัÉวโมง  แตเ่วลาทีÉให้ใน

การฝึกปฏิบตัเิพืÉอปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมสามารถปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมให้ดีขึ Êนได้เป็นสว่นใหญ่ 

ดงันั Êนระยะเวลาจึงเป็นปัจจยัทีÉสําคญัทีÉจะต้องจดัให้สอดคล้องกบัวตัถุประสงค์

และสามารถตอบสนองความต้องการและความสมคัรใจในการเข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มเวลาของ

ผู้ เรียน และต้องจดัให้มีระยะเวลาพอเพียงในการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตั ิโดยเฉพาะกิจกรรมทีÉเน้น
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การให้ความรู้และการปรับเปลีÉยนพฤติกรรม ซึÉงหากผู้ จัดกิจกรรมสามารถจัดกิจกรรมให้มี

ระยะเวลาทีÉเหมาะสม ก็จะทําให้ผู้ เรียนมีความพึงพอใจและสามารถเรียนรู้และปรับเปลีÉยน

พฤตกิรรมให้สอดคล้องกบัลกัษณะของเยาวชนทีÉมีความพงึพอใจในชีวิตได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
6. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าแหล่งความรู้และสืÉอการสอนเป็นปัจจยั         

ทีÉสง่เสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิดความอยากเรียนรู้ แหลง่ความรู้จงึต้องมีความหลากหลาย การมี

สืÉอต่างๆ เช่น สืÉอบุคคลทั ÊงทีÉเป็นวิทยากรและผู้ ฝึกตนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส  เอกสารประกอบ  

การสอน  วิดิทศัน์ ภาพสไลด์  หนงัสือเรืÉองสั Êน  วารสาร  หนงัสือพิมพ์  Flipchart  เป็นสิÉงทีÉล้วนแต่

ทําให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ ประสบการณ์ใหมที่Éจะนํามาผสมผสานกบัประสบการณ์และความรู้เดมิ

ในตนเองให้เป็นความรู้ใหมข่องตนเองได้ 

ดงันั Êนแหล่งความรู้และสืÉอการสอนเป็นปัจจยัทีÉส่งเสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิด

ความอยากเรียนรู้ รูปแบบของสืÉอการสอนสามารถนําปรับไปใช้ให้เข้ากบัสถานทีÉจดักิจกรรมและ

สถานการณ์ตา่งๆ ทีÉไม่ได้คาดคิดทีÉอาจจะเกิดขึ Êนได้ระหว่างการจดักิจกรรม และสืÉอการสอนควรมี

จํานวนทีÉเพียงพอกบัจํานวนผู้ เรียนเพืÉอให้ผู้ เรียนได้ฝึกปฏิบตัิจริงและมีโอกาสได้รับการทดลองจน

พฒันาให้เกิดเป็นทกัษะของตนเองตอ่ไปได้ 

 
3.2 เงืÉอนไขของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ     

ฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนโดยผู้ วิจัยและผลจากการอภิปรายกลุ่ม ผู้ วิจัยได้ข้อสรุปทีÉจะนํามาเป็นเงืÉอนไข ซึÉงเป็น

ข้อกําหนดเพืÉอให้การจดักิจกรรมประสบผลสําเร็จและเกิดเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉมีประสิทธิภาพ

มากยิÉงขึ Êนดงัตอ่ไปนี Ê 
1. ด้านผู้เรียน 

1.1  ผู้ เรียนต้องสมคัรใจและมีความเต็มใจมุ่งมัÉนทีÉจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีÉผู้สอนกําหนดขึ Êน 
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1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยู่อย่างน้อย 6 เดือน 

เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉจดัขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉผสมผสานระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและ

การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด    

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกว่า 6 เดือนอาจทําให้เกิด       

ความไม่ต่อเนืÉองในการทํากิจกรรมนี Êได้ เพราะรูปแบบกิจกรรมทีÉจัดขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉ

ค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนี Êเท่าใดนักและจะเป็นการไม่บรรลุวัตถุประสงค์ทีÉตั Êงไว้ของ

รูปแบบกิจกรรมในครั Êงนี Ê 

 
2. ด้านผู้สอน 

ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส  และต้องเข้าใจในพฒันาการของวยัรุ่นรวมถึงต้องมีความยืดหยุ่น  การเสริมแรง

ทางบวกโดยการยิ Êม  สบตา และพูดชมเชยแก่ผู้ เรียน   ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีÉเป็น

แบบอย่างทีÉดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสืÉอสารและยกตวัอย่างทีÉสอดคล้องกับแนวคิดให้ผู้ เรียน

เข้าใจง่ายได้ 

 
3.  ด้านระยะเวลา 

มีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพืÉอปรับเปลีÉยนพฤตกิรรม อยา่งน้อย 100 ชัÉวโมง 

เพราะการเรียนรู้เพืÉอให้เกิดทกัษะทีÉยัÉงยืนนั Êนจะต้องใช้เวลารวมกนัแล้วไม่น้อยกว่า 100 ชัÉวโมง 

(Matin 1990, อ้างถึงใน มนสัวาสน์  โกวิทยา, 2551) 
 

4. ด้านการวัดและประเมินผล 
ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากเจ้าหน้าทีÉของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพืÉอทราบข้อมูลตามสภาพความเป็นจริงของผู้ เรียนเกีÉยวกับผลของการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคูมื่อฯ ตลอดจนการพฒันาและปรับเปลีÉยนพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร สามารถ

ปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมตามทีÉตั Êงใจไว้ได้จริงหรือไม ่
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ตารางทีÉ 32 สรุปปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ปัจจัย เงืÉอนไข 
1. ผู้สอน  
1.1 ผู้สอนต้องเข้าใจในกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นอย่างดี

1.2 ต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติและ

พัฒนาการของผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนทีÉกระทํา

ความผิด โดยต้องสร้างความสัมพันธภาพทีÉดี

กับกลุ่มผู้ เ รียน เคารพและยอมรับคุณค่าให้

เกียรตใินความเป็นมนษุย์ทีÉเท่าเทียมกนัระหว่าง

ผู้สอนกบัผู้ เรียนโดยไมมี่ชั Êนวรรณะ  

1.3 ผู้สอนต้องมีทศันคติเชิงบวกต่อผู้ เรียนและ

ต้องสร้างความไว้เนื ÊอเชืÉอใจให้เกิดขึ Êนระหว่าง

ผู้ สอนกับผู้ เรียนรวมถึงการจูงใจผู้ เรียนให้เกิด

การเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั  

 
2. กิจกรรมการเรียนรู้ 
2.1  กิจกรรมต้องมีความหลากหลาย และมี

บรรยากาศของการเรียนรู้ทีÉยืดหยุ่นและผ่อน

คลาย  

2.2 เนื Êอหามีความเหมาะสมกับช่วงวยัและ

ความสนใจ 

2.3  สามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิม

ของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพืÉอ

นํามาเชืÉอมโยงกับความรู้ใหม่ ทีÉ ไ ด้ รับและ

สามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของ

ตนเองได้ 

1. ผู้เรียน   
1.1  ผู้ เรียนต้องสมคัรใจและมีความเต็มใจเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน

การวิจยัครั Êงนี Ê 

1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรม

เหลืออยู่อย่างน้อย 6 เดือน เพราะกิจกรรม  

การเ รียน รู้ ทีÉ จัดขึ Êน เ ป็น รูปแบบกิจกรรมทีÉ

ผสมผสานระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและ  

การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อฯ หากผู้ เรียน

มีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกว่า 

6 เดือนอาจทําให้เกิดความไมต่อ่เนืÉองในการทํา

กิจกรรมนี Êได้ เพราะรูปแบบกิจกรรมทีÉจดัขึ Êนเป็น

รูปแบบกิจกรรมทีÉค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาใน

การปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียน

จึงอาจไม่ได้ รับประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรมนี Êเท่าใดนักและจะเป็นการไม่บรรลุ

วัตถุประสงค์ทีÉตั Êงไว้ของรูปแบบกิจกรรมใน  

ครั Êงนี Ê 
2. ผู้สอน  
ผู้ สอนต้องมีความ รู้และมีความเ ข้าใจใน

กระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ  

ฮิวแมนนิส  และต้องเข้าใจในพัฒนาการของ

วยัรุ่นรวมถึงต้องมีความยืดหยุ่น การเสริมแรง

ทางบวกโดยการยิ Êม สบตาและพูดชมเชยแก่

ผู้ เรียน   ประพฤตหิรือแสดงพฤตกิรรมทีÉเป็น 
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ตารางทีÉ 31 (ตอ่) 

ปัจจัย เงืÉอนไข 

2.4  เนื Êอหาควรมีความสมัพนัธ์ทีÉเกีÉยวข้องกบั

สภาพชีวิตจริงหรือแนวทางในการดําเนิน

ชีวิตประจําวนัทีÉผู้ เรียนสามารถนําไปเสริมในสิÉง

ทีÉผู้ เ รียนยังขาดหรือต้องการได้ สามารถนํา

เนื ÊอหาทีÉได้รับไปพัฒนาตนเองในด้านส่วนตัว

และการ ใ ช้ ชี วิ ต ร่ วมกับผู้ อืÉ น ในสัง คม ไ ด้  

เหมาะสมกับช่วงวัย  ความสนใจและควรใช้

ภาษาทีÉผู้ เรียนสามารถทําความเข้าใจได้ง่าย 

 

2. ผู้สอน (ตอ่) 

แบบอย่างทีÉดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสืÉอสาร

และยกตัวอย่างทีÉสอดคล้องกับแนวคิดให้

ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 
3. ระยะเวลา 
ควรมีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพืÉอปรับเปลีÉยน

พฤติกรรม อย่างน้อย 100 ชัÉวโมง เพราะ  

การเรียนรู้เพืÉอให้เกิดทกัษะทีÉยัÉงยืนนั Êนจะต้องใช้

เวลารวมกนัแล้วไมน้่อยกว่า 100 ชัÉวโมง (Matin 

1990, อ้างถึงใน มนสัวาสน์  โกวิทยา, 2551)  
4. ด้านการวัดและประเมินผล 
ต้อง มีการประเมินพฤติกรรมผู้ เ รี ยนจาก

เจ้าหน้าทีÉ ของศูน ย์ ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพืÉอทราบข้อมูลตามสภาพความเป็น

จริงของผู้ เรียนเกีÉยวกับผลของการฝึกปฏิบัติ

ด้วยตนเองตามคู่มือฯ ตลอดจนการพฒันาและ

ปรับเปลีÉยนพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึง

พอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร 

สามารถปรับเปลีÉยนพฤติกรรมตามทีÉตั Êงใจไว้ได้

จริงหรือไม ่
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บททีÉ  5 
 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจยัเรืÉอง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีวตัถปุระสงค์ ดงันี Êคือ 

1. เพืÉอพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   

2.  เพืÉอทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน  

3.  เพืÉอศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êนไปใช้   

 
การดาํเนินการวิจัย 

ผู้วิจยัดําเนินการวิจยัตามวตัถปุระสงค์ โดยแบง่ออกเป็น 3 ระยะ ดงัตอ่ไปนี Ê 

 
ระยะทีÉ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน   
 ผู้วิจยัได้ดําเนินการตามกระบวนการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ของ   Ingalls (1973)  ในขั ÊนทีÉ 1 - 3 คือ 
 

ขั ÊนทีÉ 1 การประเมินความต้องการ  
การดําเนินการในขั ÊนตอนทีÉ 1 ผู้ วิจยัได้ดําเนินการประเมินความต้องการและ

ปัญหาเกีÉยวกบัสภาพปัญหาและความต้องการทีÉแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  จากการศกึษาเอกสาร (Documentary Study) เกีÉยวกบัสภาพ  ปัญหาและความต้องการ
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ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและ

การสงัเกตและการสมัภาษณ์ตลอดจนศกึษาข้อมลูจากหน่วยงานทีÉเกีÉยวข้อง ซึÉงจะเป็นจดุเริÉมต้นทีÉ

มีประโยชน์และมีความสําคญัอย่างยิÉงในการนําข้อมูลทีÉได้เหล่านี Êมาเป็นพื Êนฐานในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพราะรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉสร้างขึ Êนนี Êเกิดขึ Êนจากสภาพปัญหาและความต้องการทีÉแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงจะทําให้กิจกรรมมีประโยชน์และมีคณุค่าต่อผู้ เรียนและข้อมลูทีÉได้จาก

การศกึษาและวิเคราะห์มีความสมัพนัธ์และเกีÉยวข้องกบัเยาวชนโดยตรงซึÉงสามารถนําไปใช้ในการ

กําหนดเนื Êอหาสาระจดักระบวนการเรียนรู้และดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ให้มีความเหมาะสมกับ

กลุ่มผู้ เรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  ซึÉงวิธีดําเนินการวิจยัในขั Êนตอนนี Ê  มีดงันี Ê 

 
  ขั ÊนทีÉ 2 การกาํหนดวัตถุประสงค์  

การกําหนดวัตถุประสงค์  โดยนําผลสรุปทีÉได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก

การศกึษาเอกสาร หนงัสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง และการเข้าร่วมอบรมและฝึกฝน

ปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ดงักล่าว รวมถึงข้อมลูทีÉได้จากการประเมินความต้องการและปัญหา

เกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพืÉอนํามาเป็น

แนวทางในการกําหนดวตัถปุระสงค์ โดยการกําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ทีÉประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤติกรรมทีÉกําหนดพฤติกรรมทีÉแสดงถึงความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 1) องค์ประกอบด้าน  

การมีความสุขในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต                 

3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) องค์ประกอบด้าน    

อตัมโนทศัน์ทีÉดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีÉดี   (Neugarten  Havighurst  and Tobin ,1961)   

 
ขั ÊนทีÉ 3  การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   

     การวางแผนและออกแบบกิจกรรมเพืÉ อส่ง เส ริมให้ เ กิดการเ รียน รู้  ให้ มี           

ความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ ยุทธวิธีและเทคนิคทีÉ

หลากหลายในการวางแผนทีÉนําไปสูทิ่ศทางของการเปลีÉยนแปลงความพงึพอใจและความต้องการ

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และให้ข้อมูลป้อนกลบัอย่างสมํÉาเสมอ ซึÉงประกอบไปด้วยการกําหนด

เนื Êอหา ประสบการณ์การเรียนรู้ กิจกรรมและการจดัทําเครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั ดงันี Ê 
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3.1 การพัฒนาเนื Êอหา 
ผู้ วิจัยไ ด้รวบรวมข้อมูลเ กีÉ ยวกับความพึงพอใจในชีวิตและพัฒนาตาม

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961) ร่วมกบั

การลงพื ÊนทีÉเพืÉอทําการสมัภาษณ์กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในการทีÉจะให้ได้

เนื ÊอหาทีÉมีความครอบคลมุถึงองค์ประกอบ  5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิตและมีความสอดคล้อง

เหมาะสมกบัความต้องการของกลุ่มทีÉต้องการศึกษาโดยกําหนดเนื Êอหาจากเอกสารงานวิจยัและ

บทความทีÉเกีÉยวข้องรวมถึงการสัมภาษณ์ตามทีÉผู้ วิจัยได้ทําการสังเคราะห์เนื Êอหาออกเป็น 5  

กิจกรรมตามองค์ประกอบทั Êง 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต ดงันี Ê  กิจกรรมทีÉ 1 ความสขุในการ

ดําเนินชีวิต กิจกรรมทีÉ 2 ความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต กิจกรรมทีÉ 3 การมีเป้าหมายในชีวิต 

กิจกรรมทีÉ 4 อตัมโนทศัน์ทีÉดี  และกิจกรรมทีÉ 5 การเห็นแง่ดีของผู้ อืÉน  และนําเนื Êอหาทั Êง 5 กิจกรรม

ทีÉได้พัฒนาขึ Êนแล้วไปตรวจสอบคุณภาพ โดยให้ผู้ ทรงคุณวุฒิทางด้านการคิดไตร่ตรองจํานวน        

1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิทางด้านนีโอฮิวแมนนิสจํานวน 1 ท่าน   ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและ

เยาวชนทีÉกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  ทําการตรวจสอบคณุภาพด้านความตรงตามเนื Êอหา 

(Content Validity)  ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการนําไปใช้เพืÉอนํามาปรับปรุงให้ได้

เนื ÊอหาวิชาทีÉเกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตทีÉมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง   

 
3.2. การพัฒนารูปแบบกิจกรรม 
ผู้ วิจยันําข้อมลูทีÉได้จากการดําเนินการในการศึกษาความต้องการในการเรียนรู้

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและ  

ความต้องการเกีÉยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มาพัฒนาเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีÉประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนื Êอหาสาระ 5.กิจกรรมการเรียนรู้  

6.ระยะเวลา  7.แหล่งความรู้และสืÉอการสอน  8.สภาพแวดล้อม และ 9.การวดัและประเมินผล 

แล้วนํารูปแบบกิจกรรมทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียนตรวจสอบ

คณุภาพด้านความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity) ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ใน    

การนําไปใช้  
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3.3. การพัฒนาเครืÉองมือสาํหรับการวิจัย 
ผู้วิจยัพฒันาเครืÉองมือสําหรับการวิจยัซึÉงประกอบด้วย 

1)  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ     

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2)  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ 

LSIA) ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน      

แก้วกงัวาล (2530)   

3)  แบบวดัความรู้เกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน    

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

4)  แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

5)  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

6)  แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคูมื่อการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

7)  แบบประเมินผลรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

8) แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกบัการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ผู้วิจยันําเครืÉองมือสําหรับการวิจยัทีÉพฒันาแล้วไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษา

นอกระบบโรงเรียน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง  ผู้ทรงคณุวฒุิ

ด้านนีโอฮิวแมนนิส และผู้ทรงคุณวุฒิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีÉกระทําผิดตรวจสอบ

คณุภาพด้านความตรงตามเนื Êอหา (Content Validity) ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการ

นําไปใช้  

ผู้วิจยันําเครืÉองมือสําหรับการวิจยัไปทดลองใช้ตรวจสอบคณุภาพด้านความเทีÉยง 

(Reliability) ค่าความยากง่ายของเครืÉ อง มือ  และหาค่า อํานาจจําแนกและตรวจสอบ               

ความเหมาะสมในการนําไปใช้  การทดลองใช้เครืÉองมือสําหรับการวิจัยนี Ê  ผู้ วิจัยทดลองใช้
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เครืÉ องมือสําหรับการวิจัยกับกลุ่มเยาวชนของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต  5 

อบุลราชธานีทีÉไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม และมีคณุสมบตัิใกล้เคียงกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนชายบ้านอเุบกขาทีÉจะเป็นกลุม่ทดลองของการจดักิจกรรมในครั Êงนี Ê 
 
ระยะทีÉ 2  การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พัฒนาขึ Êน 

การดําเนินงานในระยะทีÉ 2 นี Êเป็นการดําเนินการตามขั Êนตอนการพฒันารูปแบบกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) ตามกระบวนการทีÉมีการวางแผนพฒันาเพืÉอให้

เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบในขั ÊนทีÉ 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ และขั ÊนทีÉ 5 การประเมิน

ความก้าวหน้าและผลผลติ ดงัตอ่ไปนี Ê 
 
ขั ÊนทีÉ 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบัต ิ
ผู้วิจยัดําเนินการตามขั Êนตอนตอ่ไปนี Ê 
 
4.1  การออกแบบการทดลอง   

  ผู้ วิจัยออกแบบการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ใช้การวิจยัและพฒันา (Research and Development)  

ประกอบด้วยกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทีÉสมาชิกได้มาโดยสุม่แบบจบัคู ่และใช้การประเมินก่อน

และหลงัการทดลอง (Non-Randomized Control Group Pretest-Posttest Design)                  

(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2545)  

 
4.2  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

กลุ่มตัวอย่าง คือ  เยาวชนชายของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย       

บ้านอเุบกขา จํานวน  60  คน  โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน 
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4.3  การดาํเนินการทดลอง 
การดําเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีÉได้พฒันาขึ Êน  โดยผู้วิจยัดําเนินการดงันี Ê 

  เมืÉอได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแล้วนํามาแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุโดยการ

สอบวดัความรู้ ทศันคติและพฤติกรรมก่อน แล้วเรียงคะแนนจากน้อยไปหามากแล้วจบัคู่เหมือน 

(Matching) 

4.3.1 กลุ่มทดลอง  คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเข้าร่วม

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

4.3.2   กลุม่ควบคมุ  คือ  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉไมไ่ด้เข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน แตไ่ด้ดําเนิน

กิจกรรมตามตารางการอบรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนร่วมกับการฟังบรรยายเรืÉอง

ความพงึพอใจในชีวิตและการคดิไตร่ตรองและการศกึษาด้วยตนเองจากเอกสารในเรืÉองดงักลา่ว 
 

4.4  ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 
การจดักิจกรรมใช้เวลาทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง)  ระหวา่งวนัทีÉ 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

  2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตติดต่อกนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชัÉวโมง)  ระหว่างวนัทีÉ  5 มีนาคม – 3 เมษายน         

พ.ศ. 2554 

  3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง       

ความพึงพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง)  ในวนัทีÉ 4 เมษายน         

พ.ศ. 2554 
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ขั ÊนทีÉ 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต 
ผู้วิจยัดําเนินการตามขั Êนตอนตอ่ไปนี Ê 

              การประเมินความก้าวหน้าและผลผลติตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้าง

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ผู้ วิจัย

ประเมินผลด้วยเครืÉองมือทีÉผู้วิจยัได้พฒันาดงันี Ê 

1) แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) ของ 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย  ศรีเรือน   แก้วกงัวาล 

(2530)   

2)  แบบวดัความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

3)  แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน     

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

4)  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

5) แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคู่มือการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

6)  แบบประเมินผลรูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ระยะทีÉ 3  การศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปทดลองใช้   
 

เป็นการศึกษาความคิดเห็นโดยการอภิปรายกลุ่มเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองทีÉเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้แบบสมัภาษณ์ปัจจัยและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกับ    

การนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ           

ฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพืÉอนําข้อมูลทีÉได้มาปรับปรุง แก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ
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เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี Ê 

3.1 พฒันาหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มเพืÉอศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปใช้  ซึÉงมี

ประเด็นในการอภิปรายกลุ่มทีÉเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ ดงันี Ê  1.วตัถุประสงค์ 2. ผู้ เรียน          

3. ผู้สอน 4. เนื Êอหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้ 6.ระยะเวลา 7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน        

8. สภาพแวดล้อม และ 9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ข้อดีและข้อควรปรับปรุง  

3.2  ผู้วิจยันําหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มทีÉพฒันาขึ Êนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเนื Êอหา(Content Validity)            

ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีÉได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ   

โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์วา่ดชันีความสอดคล้องทีÉคํานวนได้มากกว่าหรือ

เท่ากับ 0.5  ถือว่าเนื Êอหาของหัวข้อการอภิปรายมีความเหมาะสมทีÉจะสามารถนําไปใช้ได้ 

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) จาก

การวิเคราะห์ได้ผลค่าความสอดคล้องระดบั 1.0 แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าประเด็นใน

การอภิปรายกลุ่มเพืÉอศกึษาปัจจยัและเงืÉอนไขของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้อภิปรายกลุม่ได้ 

3.3  ผู้วิจยันําหวัข้อการอภิปรายกลุม่ทีÉได้รับการพฒันาแล้วไปจดัการอภิปรายกลุม่ร่วมกบั

กลุม่ทดลองภายหลงัจากเสร็จสิ Êนการจดักิจกรรมทั Êง 2 ระยะ คือ ระยะทีÉ 1 การเข้าคา่ยฝึกอบรม  

เชิงปฏิบตัิการหลกัสูตร “การเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและ  

กระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนืÉอง     

เช้า – เย็น และระยะทีÉ 2 การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง             

ความพงึพอใจในชีวิตตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนัแล้ว 

3.4  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูการอภิปรายกลุ่มโดยวิเคราะห์เนื Êอหา (Content Analysis)      

ในประเด็นทีÉเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ คือ  1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนื Êอหาสาระ      

5.กิจกรรมการเรียนรู้  6.ระยะเวลา  7.แหล่งความรู้และสืÉอการสอน  8.สภาพแวดล้อม และ          

9.การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ผู้วิจยันําข้อมลูดงักล่าวมาวิเคราะห์ปัจจยัและเงืÉอนไข     

ทีÉเกีÉยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ
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เยาวชน  แล้วนําข้อมูลทีÉได้ทั Êงหมดมาปรับปรุงแก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนไปใช้ 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการวิจัยเรืÉองการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน   สามารถสรุปผลการวิจยัได้ดงัตอ่ไปนี Ê 

 
ตอนทีÉ  1  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉ ใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

1.1  ผลการศึกษาข้อมูลความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
1.1.1 ข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 

1.1.1.1  ข้อมูลแสดงภมูิหลังของกลุ่มตวัอย่าง 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายเป็นเพศชายมากกว่า

เพศหญิง กล่าวคือ เป็นเพศชายร้อยละ 91.67  และเพศหญิงร้อยละ 8.33 ตามลําดับ  มีอายุ

ระหวา่ง 21-22 ปี  และมีการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น     

 
1.1.1.2   ความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 
เยาวชนในศูน ย์ ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยส่วนใหญ่ มี           

ความต้องการเรียนรู้และพฒันาตนเองให้มีความพงึพอใจในชีวิตอยู่ในระดบัมาก โดยมีคา่เฉลีÉยอยู่

ในระดบัทีÉ 4.28 และมีประเด็นทีÉต้องการเรียนรู้ในระดบัมากทีÉสดุคือ   ความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะ

เป็นคนทีÉเห็นคณุค่าในตนเองและความต้องการเรียนรู้วิธีทีÉจะเป็นผู้ ทีÉประสบความสําเร็จในชีวิต

ตามเป้าหมายทีÉตนเองตั Êงไว้  โดยมีคา่เฉลีÉยอยูใ่นระดบัทีÉ 4.67 และ 4.50  ตามลําดบั 
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1.1.1.3 ความต้องการเกีÉ ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉ อ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนของ
กลุ่มตวัอย่าง 

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตถึงร้อยละ 96.30  โดยส่วนใหญ่แล้วให้

เหตผุลในการเข้าร่วมกิจกรรมวา่ คดิวา่เป็นประโยชน์ในการทีÉจะสามารถพฒันาตนเองได้ ประกอบ

กบัจากการทีÉได้ฟังวตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมจากผู้วิจยัแล้วคิดว่าจะช่วยให้ตนเองได้เรียนรู้

วิ ธี ทีÉจะเป็นคนทีÉประสบความสําเ ร็จและมีความสุขในชีวิตได้   จํานวนวันทีÉผู้ นําคิดว่ามี            

ความเหมาะสมในการจดักิจกรรมโดยสว่นใหญ่คือ 4-5 วนั ช่วงเดือนทีÉเหมาะสมในการจดักิจกรรม

คือเดือนมีนาคม และกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความเข้าใจในเนื Êอหามีความหลากหลาย 

คือ  การศึกษาด้วยตนเองโดยการอ่านหนงัสือ   การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมอง

ช่วยกนัคิดกบัเพืÉอนๆ ในกลุม่  การอภิปรายหน้าชั Êนเรียน   การฝึกปฏิบตัิจริง  การสาธิต  การเล่น

บทบาทสมมต ิและการใช้สถานการณ์จําลอง  ตามลําดบั 

 
1.2  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนทีÉ ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนนี Êใช้กระบวนการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994)  และหลกัการของ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส Sarkar (1998) เป็นหลกั มีองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมทีÉประกอบด้วย 

1. วตัถปุระสงค์  2. ผู้ เรียน  3. ผู้สอน  4. เนื Êอหาสาระ  5. กิจกรรมการเรียนรู้  6. ระยะเวลา           

7. แหลง่ความรู้และสืÉอการสอน  8. สภาพแวดล้อม และ  9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995) 

โดยมีรายละเอียดดงันี Ê 

 
1. วัตถุประสงค์ 
เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้เกณฑ์

จากการทําแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA)  ของ 
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Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ฉบบัภาษาไทย ซึÉงแปลโดย ศรีเรือน  แก้วกงัวาล 

(2530)  โดยใช้เกณฑ์การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตตั Êงแต ่       

1.00 – 2.99 และมีความสมคัรใจยินดีทีÉจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   
 
3. ผู้สอน 
ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี Ê 

1)   เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีÉจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีÉสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีÉมัÉนคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทั Êงด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีความรักความเมตตาให้กบัตนเอง ผู้ อืÉนและทกุสรรพสิÉง  

2)   เป็นผู้ เชีÉยวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)   เป็นผู้ ทีÉมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีÉกระทําผิดทั Êงทางด้านร่างกาย อารมณ์ 

สงัคม และสตปัิญญา  

 
4. เนื Êอหาสาระ 
ขอบเขตของเนื Êอหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต ทั Êง 5 ด้าน  คือ 1) 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2)  การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง   4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีÉดี    

Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961)   

 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้      

กระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   มีขั Êนตอนการดําเนินกิจกรรม 9 ขั Êนตอน คือ 

1.  ขั Êนสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายและการจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้โดยไม่บงัคบั  2. ขั Êนสงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 3. ขั Êนคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  4. ขั Êนรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสินใจ  5. ขั Êนพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 6. ขั ÊนตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

7. ขั Êนพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  8. ขั Êนลงมือกระทําทั Êงในสว่นบคุคลและกลุม่  และ

9.  ขั Êนเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเองและการปฏิบตัด้ิวยตนเองซํ Êาๆ บอ่ยๆ 
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6. ระยะเวลา 
การจดักิจกรรมใช้เวลาทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1)  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง)  ระหว่างวนัทีÉ  28 กมุภาพนัธ์ –        

4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2)  การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชัÉวโมง)  ระหวา่งวนัทีÉ  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 

3)  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง        

ความพึงพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง)  ในวนัทีÉ 4 เมษายน            

พ.ศ. 2554 

 
7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 
1)   แหล่งความรู้ทีÉมีความสอดคล้องกบัเนื Êอหา เช่น วิทยากรทีÉมีความเชีÉยวชาญด้าน     

การคดิไตร่ตรองและนีโอฮิวแมนนิส 

2)   สืÉอการเรียนรู้ ได้แก่สืÉอบคุคล คือ วิทยากร  เอกสารประกอบการสอน วีดิทศัน์ทีÉมี

เนื Êอหาสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในชีวิต   เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 
1)     สถานทีÉในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีÉทีÉมีพื ÊนทีÉในการจดักิจกรรมทีÉต้องการการ

เคลืÉอนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  เกาชิกิ  การแสดงละครและเกมตา่งๆ 

2)     เป็นทีÉทีÉมีแสงสวา่งเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไมร่บกวนสมาธิในการ

ทํากิจกรรม  

3)     บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถ

ยืดหยุน่ได้ตามความเหมาะสม 

4)     โต๊ะ เก้าอี ÊสามารถเคลืÉอนย้ายได้สะดวก 

5)     มีอปุกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สืÉอโสตทศัน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 
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9. การประเมินผล 
9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

1) แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

2) แบบวดัความรู้เรืÉองความพงึพอใจในชีวิต  

3) แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4) แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 

9.2. การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

1) แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA)  

2) แบบวดัความรู้เรืÉองความพงึพอใจในชีวิต  

3) แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4) แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 
ตอนทีÉ 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

2.1 ข้อมูลของผู้เรียน 
ผู้ เรียนเป็นเยาวชนเพศชายทีÉกระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูศาลตดัสนิให้เข้า

รับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนบ้านอุเบกขา  มีอายุระหว่าง 20-22 ปี  

โดยสว่นใหญ่มีการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
 

2.2  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนไปทดลองใช้กับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลอง ได้ผล     

การทดลอง  ดงันี Ê 
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1. กลุม่ทดลองมีลกัษณะของความพงึพอใจในชีวิตหลงัการทดลองแตกตา่งจากก่อน
การทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  โดยลกัษณะของความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่ม

ทดลองหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง ซึÉงเป็นไปตามสมมตุฐิานทีÉตั Êงไว้ 

2. กลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธิÍทางการเรียนรู้ในเนื ÊอหาเกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิต 

หลงัการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 โดยคะแนน

ความรู้ของกลุ่มทดลองหลงัการจากการเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึÉงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีÉตั Êงไว้ 

3. กลุ่มทดลองมีทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลังการทดลอง
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 โดยทัศนคติทีÉสอดคล้องกับ

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึÉงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีÉตั Êงไว้ 

4. กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลงัการทดลอง
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 โดยพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบั

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึÉงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีÉตั Êงไว้ 

 
ตอนทีÉ 3  ผลการศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ  
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 
 

ผู้วิจยัจดัการอภิปรายกลุม่เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุม่ทดลอง

ในการวิจยันี ÊเกีÉยวกบัความคิดเห็นทีÉมีต่อรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  ได้ข้อสรุปดงันี Ê 
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3.1  ปัจจัยของรูปแบบกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

3.1.1 ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองมีความคิดเห็นทีÉ

สอดคล้องกนัว่าจํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสมไม่มากและไม่น้อยเกินไป สามารถทํากิจกรรมได้

อย่างทัÉวถึง การทีÉผู้ เรียนมีอายุทีÉใกล้เคียงกันทําให้สามารถปรับตวัเข้าหากันได้ง่าย สืÉอสารกัน

เข้าใจ  ผู้ เรียนมีสภาพความเป็นอยูใ่นศนูย์ฝึกฯ ทําให้พดูคยุแลกเปลีÉยนความคดิและประสบการณ์

ระหว่างกันได้เป็นอย่างดี และจากสภาพปัญหาของการขาดความพึงพอใจในชีวิตทีÉมีลกัษณะ

คล้ายคลงึกนัทําให้เกิดแรงจงูใจในการทํากิจกรรมและการเรียนรู้เนื Êอหาร่วมกนั  ดงันั Êนผู้ เรียนจึง

เป็นปัจจยัทีÉสําคญัของการจดักิจกรรมทีÉต้องจดัผู้ เรียนให้มีวยัทีÉใกล้เคียงกัน มีความสนใจหรือมี

ปัญหาทีÉคล้ายกนั มีประสบการณ์ทีÉใกล้เคียงกนั จดัผู้ เรียนให้มีจํานวนทีÉเหมาะสมกบัลกัษณะของ

กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉต้องมีการฝึกปฏิบตัิและการทํากิจกรรมทีÉมีรูปแบบทีÉหลากหลายและการเห็น

ความสําคญัของการเข้าร่วมกิจกรรมและการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองเพืÉอให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต

ของผู้ เรียนก็เป็นปัจจยัสําคญัด้านผู้ เรียนทีÉมีตอ่ความสําเร็จของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
3.1.2  ผู้สอน 
ผู้สอนเป็นผู้ ทีÉมีบทบาทสําคญัในการจดักิจกรรมการเรียนรู้  เยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองให้ความคิดเห็นทีÉสอดคล้องกันว่าผู้ สอนเป็นผู้ ทีÉมี

ความรู้ สามารถถ่ายทอดความรู้ได้อย่างชัดเจน เข้าใจ ให้กําลังใจผู้ เรียน ให้เกียรติต่อผู้ เรียน 

เคารพความคิดและประสบการณ์ของผู้ เ รียน ไม่ครอบงําความคิด กระตุ้ นให้ผู้ เ รียนแสดง        

ความคิดเห็นและนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีÉสุด และสร้าง

บรรยากาศในการทํากิจกรรมทีÉเป็นกันเอง  ดงันั Êนผู้ สอนจึงเป็นปัจจัยสําคญัในการจัดกิจกรรม

ผู้สอนต้องมีวิธีการจดักิจกรรม วิธีการถ่ายทอดและเสริมสร้างความรู้   การฝึกปฏิบตัิเกีÉยวกบัการ

เป็นบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ สอนต้องมีความเข้าใจใน

พฒันาการและธรรมชาติรวมถึงข้อจํากัดของผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนโดยต้องสร้างสมัพนัธภาพทีÉดีกบักลุ่มผู้ เรียน  มีความจริงใจและเคารพในสิทธิของผู้ เรียน

ด้วยจงึจะเป็นสิÉงทีÉทําให้การจดักิจกรรมดําเนินไปได้ด้วยดี 
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3.1.3 กิจกรรมการเรียนรู้ 
การเรียนรู้ของกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นการผสมผสานระหว่าง

กระบวนการการคิดไตร่ตรองกับการพฒันาตนเองตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีการดําเนินตาม

ขั Êนตอนของการเรียนรู้  9 ขั Êนตอน คือ ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายและการจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั  ขั ÊนทีÉ 1 การสงัเกต  รับรู้ในปัญหา ขั ÊนทีÉ 2 การคดิทบทวน พิจารณา

สาเหต ุ  ขั ÊนทีÉ 3 การรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ  ขั ÊนทีÉ 4  การพิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (คณุธรรมยามะ – นิยามะ ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส)  ขั ÊนทีÉ 5       

การตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา  ขั ÊนทีÉ 6  การพิจารณากลยทุธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  ขั ÊนทีÉ 7  

การลงมือกระทําและขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเองและการปฏิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆ 

บ่อยๆ  ทั Êงนี Êกิจกรรมการเรียนรู้ดังกล่าวเป็นไปเพืÉอให้ผู้ เรียนเกิดความสุขในการดําเนินชีวิต            

มีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  สามารถกําหนดและวางเป้าหมายในชีวิตได้ มองตนเองและผู้ อืÉน

ในทางบวกและเป็นบุคคลทีÉมีอารมณ์ทีÉดี   ซึÉงเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็น
กลุ่มทดลองมีความเห็นทีÉสอดคล้องว่ากิจกรรมการเรียนรู้มีความหลากหลาย มีความสนุกสนาน 

ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม่  สามารถนําความรู้และประสบการณ์ทีÉได้จากการเข้าร่วม

กิจกรรมมาปรับใช้ในชีวิตประจําวันได้มาก  มีการแลกเปลีÉยนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกัน    

ทําให้เข้าใจตวัเองและผู้ อืÉนมากขึ Êน  รู้สกึวา่ชีวิตของตวัเองมีคณุคา่และมีความหมายมากขึ Êน ความ

เบืÉอหน่ายหรือความท้อแท้ในชีวิตลดน้อยลง  มีความหวงัทีÉจะมีชีวิตตอ่ไปเพืÉอตวัเองและคนทีÉเรารัก 

ดงันั Êนกิจกรรมการเรียนรู้จงึเป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
3.1.4 เนื Êอหา 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็นทีÉ

สอดคล้องกนัวา่เนื Êอหามีประโยชน์  สามารถนําไปเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตได้ เหมาะกบัทกุ

คน ทกุเพศ ทกุวยั สามารถนําเนื ÊอหาทีÉได้รับไปพฒันาตนเองในด้านสว่นตวัและการดําเนินชีวิตใน

สงัคม เนื Êอหาเข้าใจง่ายและมีตวัอยา่งทีÉสามารถนําไปใช้ในสถานการณ์ตา่งๆ ทีÉต้องเผชิญได้ อีกทั Êง

ยงัเหมาะสมกบัวยัและระดบัสติปัญญาของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ดงันั Êน

เนื Êอหาจึงเป็นปัจจัยสําคัญทีÉผู้ จัดกิจกรรมจะต้องจัดให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ สามารถ

ตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้ และต้องเป็นเรืÉองทีÉผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายเพืÉอนําไป

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตได้จงึจะทําให้การจดักิจกรรมเกิดประสทิธิภาพมากยิÉงขึ Êน 
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3.1.5  ระยะเวลา 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็นทีÉ

สอดคล้องกันว่า  ระยะเวลาของกิจกรรมทีÉใช้ในการเรียนรู้เนื ÊอหาแนวคิดและการฝึกฝนเพืÉอ

ปรับเปลีÉยนพฤติกรรมให้เป็นไปในทางทีÉดีขึ Êน มีจํานวนวนัในการจดักิจกรรมทีÉเหมาะสมและ ทําให้

ผู้ เรียนมีความเข้าใจในเนื Êอหา นอกจากนี Êระยะเวลาในการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ ก็มี

ความเหมาะสมและสามารถเห็นถึงพฒันาการและการเปลีÉยนแปลงในตวัเองของผู้ เรียนได้  ช่วง

เดือนทีÉจดัมีความเหมาะสมเพราะเป็นช่วงเวลาทีÉทางศนูย์ฝึกฯ มีความสะดวกในการให้เข้ามาจดัร่

กิจกรรมได้เต็มเวลา  ดังนั Êนระยะเวลาจึงเป็นปัจจัยทีÉ สําคัญทีÉจะต้องจัดให้สอดคล้องกับ

วตัถปุระสงค์และสามารถตอบสนองความต้องการและความสะดวกในการมาเข้าร่วมกิจกรรมได้

เต็มเวลาของผู้ เรียน โดยจะต้องจัดให้มีระยะเวลาพอเพียงในการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคูมื่อฯ โดยเฉพาะกิจกรรมทีÉเน้นการปรับเปลีÉยนพฤตกิรรม ซึÉงหากผู้จดักิจกรรมสามารถ

จดักิจกรรมให้มีระยะเวลาทีÉเหมาะสมจะสง่ผลให้ผู้ เรียนเกิดความพงึพอใจในชีวิตได้ 
 

3.1.6  แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็น        

ทีÉสอดคล้องกันว่า  แหล่งความรู้มีความหลากหลาย  ทั Êงแหล่งความรู้ทีÉเป็นวิทยากรและแหล่ง

ความรู้ทีÉเป็นสืÉอการสอนซึÉงช่วยเสริมความรู้เนื Êอหาและได้รับประสบการณ์ตรงได้เป็นอย่างดี สืÉอ

การสอนมีความหลากหลายเช่นกัน มีจํานวนเพียงพอ มีความน่าสนใจ ส่งเสริมความเข้าใจใน

เนื Êอหา ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ทีÉดีขึ Êน และสืÉอการสอนสามารถปรับใช้เข้ากบัสถานทีÉจดักิจกรรมได้   

ดงันั Êนแหล่งความรู้และสืÉอการสอนเป็นปัจจยัทีÉสง่เสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิดความอยากเรียนรู้ 

แหล่งความรู้จึงต้องมีความหลากหลาย การมีสืÉอต่างๆ เช่น สืÉอบุคคลทั ÊงทีÉเป็นวิทยากร เอกสาร

ประกอบการสอน ประสบการณ์และความรู้สึกของผู้ เรียนเป็นสิÉงทีÉล้วนแต่ทําให้ผู้ เรียนเกิด         

การเรียนรู้  สามารถนําเอาเทคนิควิธีและประสบการณ์ใหม่มาทบทวนและหาคําตอบโดยนํามาคิด

ไตร่ตรองกบัประสบการณ์และความรู้เดมิของตนเองให้เป็นความรู้ใหมห่รือแนวทางการดําเนินชีวิต

รูปแบบใหมข่องตวัเองได้  
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3.2 เงืÉอนไขของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการทดลองจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนและการอภิปรายกลุ่ม ผู้วิจยัได้ข้อสรุปทีÉจะนํามาเป็นเงืÉอนไข ซึÉงเป็นข้อกําหนดเพืÉอให้

การจดักิจกรรมประสบผลสําเร็จและเกิดรูปแบบกิจกรรมทีÉมีประสทิธิภาพมากยิÉงขึ Êนดงัตอ่ไปนี Ê 

 
3.2.1  ด้านผู้เรียน 

3.2.1.1  ผู้ เรียนต้องมีความเต็มใจและมุ่งมัÉนทีÉจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง 

เพืÉอพฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีÉผู้สอนกําหนดขึ Êน 

3.2.1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยูอ่ย่างน้อย 6 

เดือน เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉจัดขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉผสมผสานระหว่างการเข้าร่วม

กิจกรรมและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกวา่ 6 เดือนอาจทําให้

เกิดความไม่ต่อเนืÉองในการทํากิจกรรมนี Ê เพราะรูปแบบกิจกรรมทีÉจัดขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉ

ค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนี Êเท่าใดและไมบ่รรลวุตัถปุระสงค์ทีÉตั Êงไว้ของรูปแบบกิจกรรม 

3.2.1.3 จํานวนผู้ เรียนต้องเหมาะสมกบัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  เพืÉอ

จะได้มีโอกาสแลกเปลีÉยนความคดิเห็น และประสบการณ์ สามารถทํากิจกรรมได้อยา่งทัÉวถึงทกุคน 

 
3.2.2  ด้านผู้สอน 
ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีÉเป็นแบบอย่างทีÉดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสืÉอสาร

และยกตวัอยา่งทีÉสอดคล้องกบัแนวคดิให้ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 

 
3.2.3  ด้านระยะเวลา 
มีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพืÉอปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรมเพืÉอให้เกิด

ความพงึพอใจในชีวิตอยา่งน้อย 100 ชัÉวโมง  โดยจะต้องจดัให้มีระยะเวลาในการเรียนรู้และการฝึก
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ปฏิบตัอิยา่งเพียงพอ โดยเฉพาะรูปแบบกิจกรรมทีÉเน้นการให้ความรู้และการปรับเปลีÉยนพฤติกรรม 

ซึÉงหากผู้ จัดกิจกรรมสามารถจัดกิจกรรมให้มีระยะเวลาทีÉเหมาะสมจะส่งผลให้ผู้ เรียนสามารถ

เรียนรู้และปรับพฤติกรรมให้สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
3.2.4 ด้านการวัดและประเมินผล 
ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากอาจารย์ทีÉปรึกษาเพืÉอทราบข้อมูลตาม

สภาพความเป็นจริงของผู้ เ รียนเกีÉยวกับผลของฝึกปฏิบัติด้วยตนเองตามคู่มือฯ ตลอดจน            

การพฒันาและปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร 

สามารถปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมตามทีÉตั Êงใจไว้ได้จริงหรือไม ่

 
อภปิรายผล 

การวิจยัเรืÉองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน ผู้วิจยัมีประเดน็ทีÉนํามาอภิปราย 3 ประเดน็ คือ 

1. ผลการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

2. ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

3. ผลการศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 
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 1. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการการเรียนรู้เพืÉ อเสริมสร้าง    
ความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูความต้องการการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  พบว่ามีความต้องการพฒันาตนเองให้

เป็นบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตในระดบัมาก ในด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต  การมี   

ความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต   การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง         

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และการมีอารมณ์ทีÉดี  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ส่วนใหญ่มีความต้องการเรียนรู้ในเรืÉองความพึงพอใจในชีวิตเพืÉอนําไปปรับใช้ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวนัในศนูย์ฝึกฯ และการกลบัคืนสูส่งัคม   ผู้วิจยันําข้อมลูความต้องการดงักลา่วไปใช้ใน

การพฒันาเนื Êอหา ผู้ เรียนสามารถนําความรู้ไปใช้ในการพฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต

สามารถใช้ความรู้ให้เป็นประโยชน์ในการดําเนินชีวิตและการปรับเปลีÉยนพฤตินิสยัของตนเอง    

เป็นการสนองความต้องการการเรียนรู้ของผู้ เรียนได้อย่างตรงจดุ ซึÉงสอดคล้องกบัทฤษฎีการเรียนรู้

ของ Knowles (1981) ทีÉกลา่ววา่ผู้ใหญ่สามารถเรียนรู้ได้ดีเมืÉอมีความพร้อมและความต้องการทีÉจะ

พฒันาตนและต้องการนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้  

นอกจากการหาความต้องการทีÉนํามาพฒันาเป็นเนื Êอหาการเรียนรู้ของรูปแบบ

กิจกรรมแล้ว ผู้วิจยัได้รับข้อมลูเกีÉยวกบักิจกรรมทีÉเหมาะสมในการนํามาเป็นกิจกรรมทีÉสง่เสริมการ

เรียนรู้ ทีÉมีความหลากหลาย และกิจกรรมทีÉมีความต้องการใช้ในการจัดกิจกรรมมากทีÉสุดคือ 

การศกึษาด้วยตนเองโดยการอา่นหนงัสือ  การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมองช่วยกนัคิด

กบัเพืÉอนๆ ในกลุม่ และการฝึกปฏิบตัิจริงเพืÉอให้ได้รับประสบการณ์และเป็นการนําความรู้ทีÉได้ไป

ประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิต  ผู้ วิจยันําข้อมลูความต้องการด้านกิจกรรมเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้

ดงักล่าวไปพฒันาเป็นกิจกรรมการเรียนรู้หลกัของรูปแบบกิจกรรม คือ การศึกษาด้วยตนเองโดย

การอ่านหนงัสือ  การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมองช่วยกนัคิดกบัเพืÉอนๆ ในกลุม่ และ

การฝึกปฏิบตัิจริงเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ให้สามารถนําความรู้และประสบการณ์ทีÉได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมมาปรับใช้ใน

ชีวิตประจําวนัโดยมีการคิดทบทวนและไตร่ตรองในเรืÉองต่างๆ ทีÉเกิดขึ Êนทั Êงจากประสบการณ์ตรง

ของตวัเองในอดีตและการดําเนินชีวิตในปัจจบุนั  ทําให้เกิดมีการแลกเปลีÉยนประสบการณ์ความรู้
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ระหว่างกนั ส่งผลให้เกิดความเข้าใจในตวัเองและผู้ อืÉนมากขึ Êน  เกิดความรู้สึกว่าชีวิตของตวัเองมี

คณุค่าและมีความหมาย  ความเบืÉอหน่ายหรือความท้อแท้ในชีวิตลดน้อยลง  มีความหวงัทีÉจะมี

ชีวิตตอ่ไปเพืÉอตวัเองและคนทีÉตนเองรัก  สอดคล้องกบั Lee (1984) และ Caffarella (1994)          

ทีÉกล่าวว่า  การทํากิจกรรมหลายรูปแบบ เป็นการช่วยให้ผู้ เรียนได้รับความรู้  สามารถแสดง     

ความคิดเห็นได้อย่างเปิดกว้าง ได้รับความคิดทีÉหลากหลาย มองเห็นทางเลือกทีÉหลากหลาย 

กิจกรรมทีÉเน้นการฝึกปฏิบตัชิ่วยสง่เสริมและสร้างทกัษะให้เกิดแก่ผู้ เรียนได้ 

ข้อมลูเกีÉยวกบัช่วงเวลาและเดือนทีÉเหมาะสมในการจดักิจกรรมพบว่าเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นเวลา 5 วนั ในเดือน

มีนาคม ผู้ วิจัยนําข้อมูลดงักล่าวมาวางแผนการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับจํานวนเนื Êอหาและ

ออกแบบกิจกรรมทีÉส่งเสริมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนอย่างเหมาะสม และกําหนดวันและเวลาในการจัดกิจกรรมทีÉมี              

ความสอดคล้องกบัความสะดวกในการเข้าไปจดักิจกรรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ชายบ้านอุเบกขา  ซึÉงผู้ วิจัยจัดกิจกรรมในช่วงเวลาทีÉทางศูนย์ฝึกฯ และเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมีความพร้อม  มีความเต็มใจในการเข้าร่วมกิจกรรม อันจะส่งผลดีต่อ

ประสิทธิภาพในการดําเนินการจัดกิจกรรมอีกทั Êงเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มทีÉ  ได้รับความรู้จากวิทยากร ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันและการมี

การฝึกปฏิบตัิ สามารถนําความรู้ไปใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึÉงสอดคล้องกับสํานักงานส่งเสริม

การศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551) ทีÉกล่าวว่า  การจดักิจกรรมการเรียนรู้     

ทีÉเหมาะสมสําหรับเยาวชนจะต้องคํานงึถึงธรรมชาติของเยาวชน  โดยในการจดักิจกรรมการเรียนรู้

สําหรับเยาวชน ควรจะเป็นกิจกรรมทีÉจดัประสบการณ์และทกัษะชีวิตให้ใกล้เคียงกบัวฒันธรรม     

ทีÉมีอยู่ในตวัเยาวชน  สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ ส่งเสริมเยาวชนให้มี  

สว่นร่วมในการจดักิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุม่และภาษาทีÉใช้ควรเป็นภาษาทีÉเยาวชนเข้าใจง่าย  

จดักิจกรรมให้มีลกัษณะยืดหยุ่นตรงกบัความต้องการของผู้ เรียนและเน้นด้านการนําประสบการณ์

มาใช้ในการเรียนเพืÉอนําไปสู่การปรับเปลีÉยนทัศนคติและการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมอัน

เนืÉองมาจากการได้รับประสบการณ์จากกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอให้เยาวชนสามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดิมมาใช้ร่วมกับเนื ÊอหาวิชาเรียนในการทีÉจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้

อยา่งเหมาะสม   
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1.2  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉ ใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
  ผู้วิจยัได้พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  โดยผู้วิจยัได้ใช้ข้อมลูจากการศกึษาเอกสาร หนงัสือ บทความ และงานวิจยั

ทีÉเกีÉยวข้อง  การเข้าร่วมการสมัมนา  การอบรมและฝึกฝนปฎิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ทีÉเกีÉยวข้อง

และจากการวิเคราะห์หาความต้องการการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและความต้องการในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้        

จึงพบว่า รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉเหมาะสมดงักล่าวมีความสอดคล้องกบั

หลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดของ Ingalls 

(1973) เนืÉองจากว่า มีกระบวนการในการจัดกิจกรรมทีÉเน้นการพัฒนาให้ผู้ เรียนเกิดการ

เปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีÉผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กรพึงประสงค์             

การกําหนดเนื Êอหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพืÉอนําไปสูก่ารเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตามทีÉพงึประสงค์

การจัดกิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีÉเน้นการมีปฏิสมัพันธ์ระหว่างผู้ เรียนโดยคํานึงถึง

ความตอ่เนืÉอง  การจดัลําดบัเนื Êอหา และการผสมผสานเพืÉอนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ การประเมิน

ความก้าวหน้าและผลลัพธ์ทีÉ เกิดขึ Êนโดยประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้และ

เปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมตามทีÉต้องการ  

 
1.3  ข้อสรุปของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉเหมาะสม 

  ผลจากการวิเคราะห์ความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนซึÉงนํามาพฒันาเป็นรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนและทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมทีÉพฒันาขึ Êนดงักล่าว รวมถึงการศกึษาปัจจยั

และเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉได้พฒันาขึ Êนไปใช้  

ผู้วิจยัได้นํามาสร้างเป็นองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  คือ  1. วตัถปุระสงค์  2. ผู้ เรียน  3. ผู้สอน  4.เนื Êอหาสาระ  5. กิจกรรม

การเรียนรู้ 6. ระยะเวลา 7. แหลง่ความรู้และสืÉอ  8. สภาพแวดล้อม และ 9. การวดัและประเมินผล  

ซึÉงองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมดงักลา่วได้มีการพฒันาและนําไปทดลองใช้กบักลุม่เป้าหมาย
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คือ เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สงักัดกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน 

กระทรวงยุติธรรม   ผลการทดลองพบว่า   องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมดังกล่าว                     

มีความเหมาะสมกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด               

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนอยูใ่นระดบัสงู ซึÉงในรายละเอียดของแตล่ะองค์ประกอบอาจต้องมีการปรับปรุงพฒันาให้มี

ประสทิธิภาพมากยิÉงขึ ÊนเพืÉอให้เป็นประโยชน์ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนรวมถึงการนําไปปรับใช้กบักลุม่เป้าหมายทางการศกึษาทั Êงใน

ระบบและนอกระบบโรงเรียนหรือการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ขององค์กรต่างๆ ทั Êงในภาครัฐและ

เอกชน ซึÉงผู้ วิจัยได้นําเสนอพร้อมทั Êงอธิบายในรายละเอียดให้เข้าใจได้พอสงัเขป  ดงัแสดงใน

แผนภาพทีÉ  17  ดงัตอ่ไปนี Ê 
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แผนภาพทีÉ 17  รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
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จากแผนภาพทีÉ 17  แสดงองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงเป็นผลของการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้และ

จากการศึกษาปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน     

ทีÉได้พัฒนาขึ Êนไปใช้  ผู้ วิจัยดําเนินการตามขั Êนตอนของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)  นํามาเป็นกรอบการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนและกําหนดองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉได้พฒันาขึ Êน มีองค์ประกอบของรูปแบบ

กิจกรรมทีÉประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนื Êอหาสาระ 5.กิจกรรมการเรียนรู้    

6.ระยะเวลา  7.แหล่งความรู้และสืÉอการสอน  8.สภาพแวดล้อม และ 9.การวดัและประเมินผล  

โดยสามารถอภิปรายแยกตามองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ดงัตอ่ไปนี Ê 

 
1. วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

ผู้ วิจัยกําหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมไว้ว่า เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน ทีÉเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิส  สามารถพฒันาตนเองให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตได้ ดงันั ÊนกิจกรรมทีÉจดัขึ Êนจะต้อง

ตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้ ซึÉงสอดคล้องกบัอาชญัญา รัตนอบุล (2544) ทีÉ

กล่าวว่า การกําหนดวตัถุประสงค์ในการจดัโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรกําหนด

วัตถุประสงค์ของโปรแกรมให้มีความชัดเจน โดยคํานึงถึงปัญหาความต้องการของผู้ เรียนเพืÉอ

ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ได้ตรงตามปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน   ยึดหลกัการเรียนรู้เพืÉอ

ชีวิตจริง เน้นการศึกษาทีÉมุ่งให้คนรู้จกัคิด  รู้จกัตดัสินใจ และสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริงใน

ชีวิตประจําวนั 
 
2. ผู้เรียน 

ผู้ เรียนทีÉเหมาะสมกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉพัฒนาขึ Êนนี Ê คือ  

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉมีอายอุยู่ในช่วง 15-25 ปี การกําหนดผู้ เรียนให้เป็น

บคุคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิต เนืÉองจาก กลุ่มเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเป็น

กลุ่มบุคคลทีÉอยู่ในช่วงวยัรุ่น ซึÉงเด็กวยัรุ่นจะอยู่ในสภาพทีÉมีการเปลีÉยนแปลงทั Êงทางร่างกายและ

จิตใจ หรือทีÉเรียกว่า วยัคะนอง ทีÉมกัมีอารมณ์รุนแรง ฉนุเฉียว โกรธง่าย บางคนก็เป็นคนเจ้าทุกข์ 
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มกัมีอารมณ์ขุ่นมวั เอาใจยาก หงดุหงิดง่าย และชอบแสดงออกซึÉงพฤติกรรมในลกัษณะทีÉเป็นภยั

ตอ่ผู้ อืÉนใน บางโอกาส (สดุจิต  เจนนพกาญจน์, 2546)   ดงันั Êนการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

จึงมีความสําคญัและจําเป็นสําหรับการแก้ไขฟืÊนฟูพฤตินิสยัสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน เพราะวา่ การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญ

งอกงามและพฒันาการของมนษุย์ ซึÉงบคุคลจะสร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง 

บคุคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้บคุคลนั ÊนมีคณุภาพชีวิตทีÉดี  ในการทีÉจะนําบคุคลไปสู่

ความมีคณุคา่แห่งตน รู้สกึวา่ตนเองมีประโยชน์ มีคณุคา่ ช่วยให้บคุคลมีความแข็งแกร่ง เข้าใจชีวิต 

และสงัคมได้ดี ส่งผลให้บคุคลมีพฤติกรรมในทางทีÉดี มีความสามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้เป็น

ผลสําเร็จ (Pavot,1991)  

   นอกจากนั Êนเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซึÉงเป็นผู้ ทีÉ มีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี เป็นวัยรุ่นตอนปลายหรือผู้ ใหญ่วัยตอนต้น ซึÉงสอดคล้องกับแนวคิดด้าน

พฒันาการของบคุคลทีÉเป็นผู้ ใหญ่วยัตอนต้นของ Harvighurst (1972) ทีÉกลา่วว่าบคุคลวยันี Êเรียนรู้

ได้ดีทีÉสดุในช่วงอาย ุ20-22 ปี การเรียนรู้และกระบวนการคดิของบคุคลวยันี ÊจะเริÉมนําประสบการณ์

มาเป็นพื Êนฐานในการคิด ดงันั ÊนเรืÉองทีÉเรียนรู้จึงควรมีความเกีÉยวข้อง สมัพนัธ์กับประสบการณ์ทีÉ

สะสมไว้ ก็จะเป็นผลดีตอ่การเรียนรู้และทํากิจกรรมนั Êนๆ  ซึÉงสอดคล้องกบั  Burns (1979) ทีÉกลา่ว

วา่การทีÉบคุคลมีความพงึพอใจในชีวิตจะทําให้บคุคลมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีÉเหมาะสมแม้

อยู่ในสภาพแวดล้อมทีÉไม่ดี  ในขณะทีÉบุคคลทีÉขาดความพึงพอใจในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมทีÉ

เบีÉยงเบนไปตามการรับรู้ของตน ความพงึพอใจในชีวิตจงึเป็นเสมือนฉนวน (Insulator) ป้องกนัการ

กระทําผิด โดยบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะหลีกเลีÉยงจากพฤติกรรมไม่

เหมาะสม  

 
  3. ผู้สอน 

ในการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ผู้ ทีÉมีบทบาทสําคญัมาก คือ ผู้สอน กลา่วคือ

ผู้สอนหรือผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้  (Facilitator) มากกว่าทีÉจะเป็นผู้ ถ่ายทอดความรู้

ของตนไปยงัผู้ เรียน นอกจากนั Êน บทบาทของผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ควรจะต้องเป็น

ผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ ด้วยการยอมรับฟังและยอมรับในการแสดงออก ทศันคติและ

ความรู้สึกนึกคิด เกีÉยวกับเนื ÊอหาสาระของวิชาทีÉเรียนของผู้ เรียน ช่วยให้ผู้ เรียนได้เข้าใจถึง

จุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ของแต่ละคนและของกลุ่ม ทําหน้าทีÉจดัหาและจดัการทรัพยากรในการ

เรียนรู้หรืออาจเป็นแหลง่ทรัพยากรเพืÉอการเรียนรู้ทีÉยืดหยุ่นเสียเอง   ซึÉงบทบาทของผู้สอนนี Êมีความ
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สอดคล้องกบัลกัษณะของผู้สอนในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ของ  Knowles (1980)  และ        

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  (2545)  ทีÉกล่าวว่า ผู้สอนเป็นผู้ อํานวยความสะดวกแก่ผู้ เรียน                

มีความเป็นกนัเอง และสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย ให้ความช่วยเหลือและให้กําลงัใจ

เมืÉอผู้ เรียนต้องการปลกุความกระหายในความรู้ให้ผู้ เรียนมีศีลธรรม จริยธรรมเป็นพื Êนฐาน พฒันา

จิตทีÉมีเหตุผลและจิตสํานึกร่วมกันในสังคมให้เกิดแก่ผู้ เรียน โดยต้องเป็นแรงบันดาลใจเป็น

แบบอยา่งทีÉดี  

 
4. เนื Êอหาสาระ 

เนื ÊอหาสาระในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนประกอบด้วยองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) 

4.1  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ  ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง  มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่

4.2  การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต หมายถึง การทีÉบคุคลยอมรับในชีวิตของ

ตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยต่อปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองว่า

ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป 

4.3  การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง หมายถึง  การทีÉ

บคุคลรู้สกึประสบความสาํเร็จในชีวิตตามเป้าหมาย หรือสิÉงสําคญัทีÉตั Êงไว้ และให้ความสําคญักบั

เป้าหมานั Êน 

4.4  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก หมายถึง  การทีÉบคุคลมีความคิดเกีÉยวกบัตนเอง

วา่ดี ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมาย

ตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืÉน รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกบัความเปลีÉยนแปลงในชีวิต 

4.5  การมีอารมณ์ทีÉดี หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ดี มีทศันคติ

และอารมณ์ดี อธิบายหรือพดูถึงบคุคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืÉนรมย์ใน

ชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 

การกําหนดเนื ÊอหาของกิจกรรมทีÉมีความสอดคล้องกบัปัญหาทีÉต้องการได้รับการ

พฒันาและการใช้ความรู้ทีÉได้รับเพืÉอนําไปใช้ในการปฏิบตัิงานของผู้ เรียนนั Êน มีความสอดคล้องกบั       

สายสรีุ จตุิกลุ (2537)  ทีÉกลา่วว่าเนื Êอหาความรู้ทีÉนํามาใช้ในการจดักิจกรรมควรเป็นเนื ÊอหาทีÉมี
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ความเกีÉยวข้องกบัผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีÉเกีÉยวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางใน

การดําเนินชีวิตประจําวนั และสอดคล้องกับศรีปภา ชยัสินธพ (2550) ทีÉกล่าวว่า ผู้ เรียนจะมี  

ความสนใจในเนื Êอหาก็ต่อเมืÉอเนื Êอหานั ÊนมีความเกีÉยวข้องกับบทบาทหน้าทีÉการงานและการใช้

ชีวิตประจําวนัของตนเองและสามารถนําความรู้ไปใช้ได้ทนัที 
 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  โดยการ

สงัเคราะห์กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัในการพฒันามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีÉสมบูรณ์ในทุก ๆ 

ด้านตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  มีขั Êนตอนการดําเนินกิจกรรม 9 ขั Êนตอนดงันี Ê   

 
ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉ ผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉ อส่งเสริม       

การเรียนรู้โดยไม่บังคับ   
เป็นการจดักิจกรรมทีÉเน้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย  มีคลืÉน

สมองตํÉา มีสมาธิสงูและมีพลงัความคดิด้านบวกสงู  โดยผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของตวัเอง หลงัจากนั Êนให้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัÉงหลบัตานิÉงๆ ในท่า

ทีÉตัวเองรู้สึกสบาย  ขจัดความคิดด้านลบ และอารมณ์ด้านลบออกไปให้หมดสิ Êน จดจ่ออยู่กับ

ตวัเอง รับรู้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกของตวัเองเท่านั Êน  โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการ

เสริมแรงทางบวกและจูงใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะเรียนรู้โดยไม่บงัคบั ประมาณ 

10 นาที เช่น  เราเป็นคนทีÉยอดเยีÉยมทีÉสดุ  ไมมี่ใครในโลกนี ÊทีÉเหมือนเรา เราคือเรา เรารักตวัเองและ

เผืÉอแผค่วามรักทีÉเรามีให้แก่คนรอบข้าง 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 1  สังเกต รับรู้ในปัญหา  

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตั Êงประเด็นคําถามทีÉเกีÉยวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

แบง่กลุม่เพืÉอแลกเปลีÉยนเรียนรู้หลงัจากนั Êนให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรืÉอง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 
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ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ  
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉ

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทั Êงหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีÉ

ได้จากผู้สอนเพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกีÉยวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก

นั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 
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ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา  

  เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีÉจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
 

ขั ÊนทีÉ  6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้  
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขั Êนเป็นตอน                  

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  

หลงัจากนั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êน  
 

ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทาํทั Êงในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม  
เป็นขั Êนตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิด

ทีÉผา่นขั Êนตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทั Êงในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    
ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและการปฏิบัติด้วยตนเอง

ซํ Êาๆ บ่อยๆ  
ผู้ สอนทําหน้าทีÉให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทั Êงให้ ข้อคิดทีÉ ไ ด้จากกิจกรรมและกระตุ้ นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบัติใน

ชีวิตประจําวนัอยา่งซํ Êาๆ บอ่ยๆ จนเกิดความเคยชินเป็นนิสยั 

 

จากวิธีการการจดักิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ดงักล่าว 

แสดงให้เห็นว่าผู้สอนใช้กิจกรรมทีÉหลากหลาย เช่น  การระดมสมองเพืÉอแลกเปลีÉยนความคิดเห็น

ระหว่างกัน  การวาดรูป  การแสดงบทบาทสมมุติ  การนําเสนอหน้าชั Êนเรียน  การชมวิดิทัศน์      
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การประดิษฐ์ชิ Êนงานศิลปะเป็นกลุ่ม  การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเอง  และการเขียนบนัทึก  ซึÉงล้วนแต ่  

เป นกิจกรรมทีÉสามารถทําให ผู เรียนมีส วนร วมในการเรียนรู อย างเต็มทีÉ  ผู เรียนมีความกล า

แสดงออกและกล าแสดงความคดิเห็นต อกล ุมเพืÉอนสมาชิกด้วยกนัและช วยสร้างให เกิดบรรยากาศ

ในการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย สนกุสนาน  ซึÉงสอดคล องกบัแนวคิดของ  Gerlach and Ely (1971) และ

ชยัยงศ  พรหมวงศ  (2545) ทีÉกล าวว า กิจกรรมการเรียนรู ทีÉมีความหลากหลายช วยทําให ผ ูเรียนเกิด

การเรียนรู ได เป นอย างดี โดยเฉพาะการให ผ ูเรียนได ลงมือปฏิบตัดิ วยตนเอง การใช สืÉอ เช น วิดีทศัน  

และการสนทนาแลกเปลีÉยนความคิดเห็น ช วยทําให เกิดบรรยากาศในการเรียนรู้ทีÉผ อนคลายและ 

เป นมิตรรวมทั Êงสามารถทําให ผู เรียนมีความมัÉนใจและกล าแสดงออก และยงัช วยส งเสริมทําให้     

ผู เรียนเข าใจในเนื Êอหาและทําให การเรียนรู นั ÊนมีความหมายยิÉงขึ Êน  สอดคล้องกับอาชัญญา       

รัตนอุบล (2544)  ทีÉกล่าวว่า  การจัดกิจกรรมทีÉเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้ลงมือปฏิบตัิด้วยตนเอง      

ได้สมัผสัด้วยตนเอง และได้มีโอกาสฝึกทําซํ Êาๆ  บ่อยๆ จนเกิดความชํานาญจนเกิดเป็นทกัษะและ

ความชํานาญของตนเอง 

นอกจากนี ÊรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉพัฒนาขึ Êน ยังเพิÉม

ประสิทธิภาพการเรียนรู้ของผู้ เรียน ดงัจะเห็นได้จากผลสรุปจากการสงัเกตแบบไม่เป็นทางการ

ระหวา่งระยะเวลาการดําเนินการจดักิจกรรม พบวา่ การเปิดเพลงบรรเลงเบาๆ ระหว่างทํากิจกรรม  

การเสริมแรงทางบวกด้วยคําพูดชืÉนชมและให้กําลังใจ  การยิ Êมและสบตา จะช่วยเสริมความ

กระตือรือร้นและเอาใจใส่ต่อกิจกรรมของผู้ เรียนมากขึ Êน ซึÉงในการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยการ

ผสมผสาน  การบริหารร างกายโดยการเต้นเกาชิกิและสมองโดยการนัÉงสมาธิ   การเขียนบนัทกึร วม

กับเทคนิคการจัดกิจกรรมสําหรับเยาวชนซึÉงประยุกต จากทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ ใหญ ผสมกับ
กระบวนการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994) สง่ผลทีÉเป็นบวกตอ่กิจกรรมการเรียนรู้เป็น

อยา่งมาก ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูย้อนกลบัของผู้ เรียนตอ่กิจกรรมในครั Êงนี Ê ทีÉกลา่วว่า เนื Êอหา

และกิจกรรมเหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยั  กิจกรรมสนุกสนานได้ทั Êงความรู้และความบนัเทิง      

ไมน่่าเบืÉอ  ในขณะทีÉการแสดงออกของผู้ เรียนทั Êงหมดก็สอดคล้องกบัข้อมลูย้อนกลบัดงักลา่ว โดยทีÉ

ผู้ เรียนให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างพร้อมเพรียงกันและตรงต่อเวลา  มีความ

กระตือรือร้นในการร่วมกิจกรรม  ตรงต่อเวลา และมีสีหน้ายิ Êมแย้มแจ่มใส  ซึÉงสอดคล องกับ         

คํากลาวของ Ward and Daley (1998) ว าการบริหารร างการและสมองจะช่วยสง่เสริมให้เกิดการ

เรียนรู้เพิÉมขึ Êนและสอดคล องกบัคํากล าวของ Meier (2000) ทีÉกลา่วว่า มนษุย์เรียนรู้ผ่านการรับรู้

ของจิตสํานึกและจิตใต้สํานึก  องค์ประกอบทกุอย่างในการเรียนการสอนจะสร้างการแนะนําเข้าสู่

ตวัผู้ เรียนไม่ทางใดก็ทางหนึÉง  เช่น ผู้ เรียนจะรับรู้การอธิบายจากผู้สอนในขณะทีÉภายในใจก็มีการ
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รับรู้ทีÉเกีÉยวกบันํ Êาเสียงและอารมณ์ของผู้สอนด้วย และสอดคล้องกบั Deporter (2000) ทีÉกลา่วว่า 

ไม่มีการกระตุ้นการเรียนรู้รูปแบบเดียว (There is no single stimulus) ข้อมลูทกุอย่างทีÉผู้ เรียน 

ได้รับ (Receive) หรือได รับรู้ (Perceive) ส่วนใหญ่จะถกูรวมอยู่ในบริบทของการเรียนรู้เดียวกนั  

ทุกๆ อย่างของบริบทในการเรียนรู้จะถูกประมวลผลอย่างคงทีÉ  ไม่ว่าจะเป็นการดําเนินการจัด

กิจกรรม การเชืÉอมโยงประสบการณ์  ไม่มีสิÉงทีÉเป็นกลางๆ ต้องเป็นบวกหรือลบอย่างใดอย่างหนึÉง

เท่านั Êน ฉะนั ÊนสิÉงทีÉผู้ สอนจําเป็นจะต้องทุ่มเทอย่างเต็มทีÉคือต้องสร้างให้เกิดสิÉงทีÉเป็นบวกในการ

ดําเนินกิจกรรมให้มากทีÉสดุเท่าทีÉจะทําได้ เช่น การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย  ความไว้

เนื ÊอเชืÉอใจระหว่างผู้ สอนกับผู้ เ รียน   ความรู้สึกปลอดภัยและเป็นมิตรและสอดคล  องกับ          

เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ (2545) ทีÉกล าวว า การจดักิจกรรมการเรียนรู สําหรับผู้ เรียนทีÉเป นวยัผ ูใหญ 

ควรจดักิจกรรมทีÉทําให้เกิดบรรยากาศทีÉไว ใจซึÉงกนัและกนัระหว่างผู้สอนกบัผู้ เรียน  มีความเคารพ

ซึÉงกนัและกนัให ผ ูเรียนเกิดความรู สกึอบอ ุน  และให ผ ูเรียนรู สกึได ถึงความมีคณุคา่ในตนเอง 
ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด  

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนในระยะทีÉ 2  ทีÉเป็นการศึกษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ เป็น

ระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ 2 ชัÉวโมง ซึÉงผู้ เรียนจะต้องเขียนบนัทึกและฝึกปฎิบตัิการทําสมาธิ  

การเต้นเกาชิกิ  และการจินตนาการ  โดยผู้สอนจะดําเนินการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

ตามคูมื่อฯ โดยการเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกและพดูคยุแลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 

1 ครั Êง  รวมทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง  พบว่า ผู้ เรียนในกลุม่ทดลองทกุคนได้เรียนรู้โดยการศกึษาด้วยตนเอง

ตามคู่มือฯ ซึÉงผู้ วิจยัพบว่า กลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้มากกว่ากลุ่มควบคมุโดยดไูด้จากการเขียน

สมดุบนัทึกและการสงัเกตการพดูคยุกบัผู้ เรียนในตอนทีÉผู้ วิจยัเข้าไปร่วมพดูคยุแลกเปลีÉยนเรียนรู้

กบัผู้ เรียนตลอดทั Êง 4 ครั Êง ซึÉงสอดคล้องกบั สมคดิ อิสระวฒัน์ (2532) ทีÉกลา่วถึงการเรียนรู้ด้วยการ

ชี Êนําตนเองวา่ เป็นการเรียนรู้ทีÉผู้ เรียนมีความสมคัรใจทีÉจะเรียนรู้ด้วยตนเอง มีเจตนาทีÉจะเรียนด้วย

ความอยากรู้  สามารถบอกได้ว่าสิÉงทีÉตนเรียนรู้คืออะไร สามารถกําหนดเป้าหมาย วิธีการรวบรวม

ข้อมลูทีÉต้องการ และวิธีประเมินผลการเรียนรู้ มีความรับผิดชอบตอ่หน้าทีÉและบทบาทในการเรียนรู้

ของตนเอง 

 
6. ระยะเวลา 

ระยะเวลาของการจดัโปรแกรมทีÉกําหนดไว้คือ 108 ชัÉวโมง แบ่งการจดักิจกรรม

ออกเป็น 3 ระยะ คือ  
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ระยะทีÉ 1 การอบรมเชิงปฎิบตักิารเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  เป็นเวลา 

40 ชัÉวโมง   

 

ระยะทีÉ 2 การศึกษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ เป็น

ระยะเวลา 30 วนัติดตอ่กนัวนัละ 2 ชัÉวโมง และการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อฯ 

โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทกึและพดูคยุแลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ ร่วมกิจกรรมสปัดาห์ละ 

1 ครั Êง รวมทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง รวมเวลาทั Êงหมด 72 ชัÉวโมง   

 

ระยะทีÉ 3 การนําเสนอผลศกึษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ 

และการประเมินผลการจดักิจกรรม  รวมเวลา 8 ชัÉวโมง ซึÉงการดําเนินกิจกรรมด้วยรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง      

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเป็นกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีÉมีวตัถปุระสงค์เพืÉอเพิÉมพนูความรู้ ความเข้าใจ ทกัษะ ทศันคติ  และพฤติกรรม

ในทางทีÉดีของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้วยวิธีการฝึกอบรมทางการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียนทีÉมุ่งพัฒนามนุษย์ให้รู้จักกับการปรับตนเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและ      

การเปลีÉยนแปลงของสงัคมและพฒันาตอ่เนืÉองกนัไปให้เตม็ศกัยภาพของแตล่ะบคุคล 

 

ผู้ เรียนมีความพึงพอใจในระยะเวลาของการจดักิจกรรมในในระยะทีÉ 1 ทีÉเป็น   

การอบรมเชิงปฎิบัติการเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและมีความพึงพอใจใน

ระยะเวลาในการศกึษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในระยะ  

ทีÉ 2  และการนําเสนอผลการศกึษาด้วยตนเองและการประเมินผลการจดักิจกรรมในระยะทีÉ 3  โดย

ใช้ระยะเวลาในการจดักิจกรรมรวมทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง ซึÉงมีความสอดคล้องกบัคํากล่าวของ Matin 

(1990,อ างถึงใน มนสัวาสน   โกวิทยา,2551) ทีÉกล่าวว า การเรียนรู เพืÉอให เกิดการเปลีÉยนแปลง

พฤติกรรมทีÉยัÉงยืนควรต องใช เวลารวมกันแล วไม น อยกว า 100 ชัÉวโมงและระยะเวลาของการจัด

กิจกรรมในการวิจยัครั Êงนี Êมีความใกล้เคียงกบัคํากลา่วข้างต้น ส งผลให เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนมีความพึงพอใจในชีวิตหลงัการทดลองสงูกว าก อนการทดลองอย างมีนยัสําคญั

ทางสถิตทีิÉระดบั 0.05 ซึÉงสนบัสนนุสมมตฐิานการวิจยัทีÉได ตั Êงไว  อีกทั Êงเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม
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เด็กและเยาวกลุ มทดลองมีความเห็นว า ระยะเวลาในการอบรมเชิงปฎิบัติการเพืÉอเสริมสร้าง     

ความพึงพอใจในชีวิตทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจํานวน 5 วนันั Êนมีความเหมาะสม ไม่บีบหรือเร่งจนเกินไป  รวมถึง

ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองวนัละ 2 ชัÉวโมง เป็นระยะเวลา 30 วนัติดต่อกันนั Êนก็มี     

ความเหมาะสมเช่นกนั ไม่น้อยหรือมากจนเกินไป  ส่งผลให้ผู้ เรียนเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม

และมีพฤตินิสัยไปในทางทีÉดีขึ Êนจึงเป นการสนับสนุนว ารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉผ ูวิจยัพฒันาขึ Êนสามารถเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชนได้ 

 
7. แหล่งความรู้และสืÉอการสอน 

7.1.  แหลง่ความรู้ทีÉนํามาใช้ในรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ประกอบด้วยสืÉอบคุคล ทีÉเป็นวิทยากรในเรืÉองการพฒันาตนเอง

ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส เช่น การทําอาสนะ  การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส ซึÉงผู้ เรียนสามารถ

ซกัถามปัญหาทีÉได้จากการฟังการบรรยายและแนวทางการฝึกตนเพืÉอพัฒนาจิตใต้สํานึกจาก

วิทยากรได้อยา่งเตม็ทีÉ  

7.2.  สืÉอการสอนทีÉใช้นํามาใช้ในรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  มีความหลากหลาย เช่น เอกสารประกอบการสอน  วิดิทศัน์ 

ภาพสไลด์  หนังสือเรืÉองสั Êน  วารสาร  หนังสือพิมพ์  Flipchart  มีจํานวนเพียงพอ ช่วยส่งเสริม

ความเข้าใจในเนื Êอหา ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ทีÉดีขึ Êนและสามารถนํามาปรับใช้ให้เข้ากบัสถานทีÉจดั

กิจกรรมได้  ดงัทีÉ ชยัยงค์ พรหมวงศ์ (2542) กล่าวไว้ว่า สืÉอการสอนช่วยสร้างรากฐานทีÉเป็น

รูปธรรมขึ Êนในความคิดของผู้ เรียน การฟังเพียงอย่างเดียวนั Êน ผู้ เรียนจะต้องใช้จินตนาการเข้าช่วย

ด้วย เพืÉอให้สิÉงทีÉเป็นนามธรรมเกิดเป็นรูปธรรมขึ Êนในความคดิ แตสํ่าหรับสิÉงทีÉยุง่ยากซบัซ้อน ผู้ เรียน

ย่อมไม่มีความสามารถจะทําได้ การใช้อปุกรณ์เข้าช่วยจะทําให้ผู้ เรียนมีความเข้าใจและสร้าง

รูปธรรมขึ Êนในใจได้  ซึÉงสอดคล้องกบั Brown (1973) ทีÉกลา่วว่าสืÉอการสอนช่วยเร้าความสนใจของ

ผู้ เรียน เพราะผู้ เรียนสามารถใช้ประสาทสมัผัสได้ด้วยตา หู และการเคลืÉอนไหวจับต้องได้แทน    

การฟังเพียงอย่างเดียว  และสืÉอการสอนยงัเป็นรากฐานในการพฒันาการเรียนรู้และช่วยให้ผู้ เรียน

ได้มีพฒันาการทางความคดิ  ซึÉงผู้ เรียนจะสามารถนําประสบการณ์เดมิไปสมัพนัธ์กบัประสบการณ์ 

ใหมไ่ด้ 
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8. สภาพแวดล้อม 

ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   ผู้วิจยัได้จดัสภาพแวดล้อมทีÉอยู่รอบๆ ตวัผู้ เรียน ทั ÊงทีÉเป็นรูปธรรมและนามธรรม เช่น      

มีแสงสว่างพอเพียง สะอาด สงบ อากาศถ่ายเท มีสิÉงอํานวยความสะดวกทีÉมีคณุภาพเหมาะสม

และสนบัสนนุการเรียนรู้ มีบรรยากาศในการเรียนทีÉดี ก็จะส่งผลทางบวกตอ่ผู้ เรียน ทําให้ผู้ เรียน

เรียนรู้อย่างมีความสขุ มีความตั Êงใจและกระตือรือร้นในการเรียน หากบรรยากาศเต็มไปด้วย            

ความสกปรก รกรุงรัง สกปรก เต็มไปด้วยข้าวของทีÉไม่เป็นระเบียบก็จะส่งผลทางลบต่อผู้ เรียน     

ทําให้บรรยากาศในการเรียนเต็มไปด้วยความเคร่งเครียด ผู้สอนก็จะรู้สึกท้อถอย ไม่เป็นผลดีต่อ

การเรียนการสอน  ดงันั Êน การจดัสภาพแวดล้อมทีÉเหมาะสมกบัวยัและระดบัของผู้ เรียนจะ เป็นสิÉงทีÉ 

จะเป็นสิÉงทีÉสนับสนุนทําให้ผู้ เรียนมีความรู้สึกทีÉอยากเรียนและเกิดประสิทธิภาพในการเรียนรู้

เพิÉมขึ Êน   สอดคล้องตามคํากลา่วของ  Knowles  (1980)  ทีÉกลา่วว่า  การจดัโครงสร้างทาง

กายภาพ ห้องเรียนให้มีบรรยากาศทีÉไม่เป็นทางการ จะช่วยลดความตึงเครียดของผู้ เรียนได้ 

สอดคล้องกับงานวิจัยของกรมการศึกษานอกโรงเ รียน  (2542)  พบว่า  บรรยากาศและ

สภาพแวดล้อมในชั Êนเรียนเป็นส่วนหนึÉงทีÉส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจในบทเรียนและเกิด

แรงจูงใจในการเรียนรู้เพิÉมมากขึ Êน การสร้างบรรยากาศทีÉอบอุ่น ทีÉผู้ สอนให้ความเอื Êออาทรต่อ

ผู้ เรียนและความสัมพันธ์ฉันท์มิตรระหว่างผู้ เรียนด้วยกันเองเหล่านี Êเป็นบรรยากาศทีÉผู้ เรียน

ต้องการ ทําให้ผู้ เรียนมีความสขุกบัการเรียนรู้ทีÉเกิดขึ Êน  
 
9. การวัดและประเมินผล 

การวดัและประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนมีวิธีการประเมินผลหลายรูปแบบ เช่น การวดัผลสมัฤทธิÍทาง

การศกึษา  การวดัทศันคต ิ การสงัเกตพฤตกิรรม และประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้ เรียนมี

ความเห็นสอดคล้องกนัวา่มีความเหมาะสม ผู้วิจยัมีการดําเนินการดงันี Ê  

9.1 ประเมินความเหมาะสมและความสอดคล้องของรูปแบบ โดยประเมิน     

ความเหมาะสมขององค์ประกอบของรูปแบบ ได้แก่ วตัถปุระสงค์  ผู้ เรียน  ผู้สอน  เนื Êอหาสาระ  

กิจกรรมการเรียนรู้  ระยะเวลา  แหลง่ความรู้และสืÉอการสอน  สภาพแวดล้อม  และการประเมินผล

การเรียนรู้โดยผู้ เชีÉยวชาญ และประเมินความสอดคล้องของรูปแบบโดยผู้ เชีÉยวชาญ   
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9.2 ประเมินผลการนํารูปแบบไปใช้  ได้แก่ ประเมินจากแบบวดัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้านความรู้ ด้านทศันคติ  และด้าน

พฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษา       

นอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยการสมัภาษณ์ปัจจยัและเงิÉอนไขของ

การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนไปใช้ 

การวัดและประเมินผลรูปแบบกิจกรรมทีÉพัฒนาขึ Êน เพืÉ อมุ่ ง เส ริมส ร้าง             

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีวิธีการประเมินผลใน

หลายรูปแบบ เช่น  การวดัผลสมัฤทธิÍทางการศกึษา การวดัทศันคต ิ การสงัเกตพฤตกิรรม และการ

ประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  ซึÉงผู้ เรียนมีความเห็นว่าวิธีการประเมินผลของรูปแบบกิจกรรม

ในการวิจยัครั Êงนี Êมีความเหมาะสม วิธีการประเมินผลของโปรแกรมมีความสอดคล้องกบัความคิด

ของ Wiersma and Jurs (1990) ได กล าวว า  การประเมินผลเป นการตรวจสอบว่าผู้ เรียนได้รับผล
ตามทีÉกําหนดไว้ในจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนหรือไม่อย่างไร ซึÉงการประเมินผลทีÉดีควรมี

หลายรูปแบบ เช่น การประเมินกระบวนการเรียนรู้  การประเมินการปฏิบตัแิละการประเมินผลผลติ 

 

จากเหตผุลดงักลา่ว สง่ผลให้รูปแบบทีÉพฒันาขึ Êน มีคณุภาพ และเหมาะตอ่การ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนด้วยการพฒันาตนเองอยา่งสมดลุทั Êงด้านความคดิ  ด้านร่างกาย

และจิตใจ ซึÉงสอดคล้องกบัแนวคดิการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของ Powell (1983)  ว่าเป็น

กระบวนการทีÉสร้างความสมดลุระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนองของบุคคลให้

เกิดการเรียนรู้และปรับตวัต่อสิÉงแวดล้อมเพืÉอทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทุกข์  และแนวคิด   

การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของ Burns (1979) เป็นกระบวนการทีÉทําให้บคุคลมีพฤติกรรม

และการแสดงออกทีÉเหมาะสมแม้อยู่ในสภาพแวดล้อมทีÉไม่ดี  ในขณะทีÉบคุคลทีÉขาดความพงึพอใจ

ในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมทีÉเบีÉยงเบนไปตามการรับรู้ของตน ความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นเสมือน

ฉนวน (Insulator) ป้องกนัการกระทําผิด โดยบคุคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะ

หลีกเลีÉยงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  และสอดคล้องกบัและงานวิจยัของพดุกรอง พิพฒัรัตนะ  

(2551) พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการพฒันาศกัยภาพตนเอง

ของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกล   โดยมีกระบวนการของรูปแบบ ได้แก่ 

1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้  3) การจดั
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ประสบการณ์การเรียนรู้ 4) การประเมินผลการเรียนรู้  ผลการทดลองพบว่า กลุม่ทดลองมีการ

พฒันาศกัยภาพตนเองหลงัการทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  

ดงันั ÊนรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจึงมี

คณุภาพทีÉเหมาะสมดี 

จากองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนดงักล่าว ส่งผลให้รูปแบบทีÉพฒันาขึ Êนมีคณุภาพและเหมาะต่อการ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้วยการ

พฒันาตนเองอย่างสมดลุทั Êงด้านความคิด  ด้านร่างกายและจิตใจ เพราะเป็นกระบวนการทีÉสร้าง

ความสมดุลระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนองของบุคคลให้เกิดการเรียนรู้และ

ปรับตวัตอ่สิÉงแวดล้อมเพืÉอทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์  ช่วยทําให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีÉเหมาะสมแม้อยู่ในสภาพแวดล้อมทีÉไม่ดี  

ฉะนั ÊนรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนดงักลา่วนี Ê

จงึเป็นเสมือนฉนวน (Insulator) ป้องกนัการกระทําผิดซํ Êาของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพราะบุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มหลีกเลีÉยงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  

(Powell,1983)   ดงันั ÊนรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงสามารถส่งเสริมให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิด

ความสขุในการดําเนินชีวิต  มีเจตคติเชิงบวกและเห็นคณุค่าในตนเอง มีทกัษะในการคิดไตร่ตรอง          

มีวิจารณญาณและใช้เหตุผลในการดําเนินชีวิตเพืÉอนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตและเกิด           

การเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมไปในทางสร้างสรรค์ตลอดจนเกิดความตระหนกัถึงคณุคา่ในตวัเองเพืÉอ

การคืนกลบัสูส่งัคมเป็นพลเมืองทีÉดีของชาตติอ่ไป 
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2.  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉ

พฒันาขึ Êนไปใช้ พบว่า  รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงักลา่วนี Êสามารถเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตให้กับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้ กล่าวคือจากการ

วิเคราะห์ข้อมูลพบว่าเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขาทีÉเป็นกลุ่ม

ทดลองมีผลสมัฤทธิÍด้านความรู้เกีÉยวกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉ .05 มีทัศนคติทีÉ

สอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสงูกว่าก่อน

เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉ .05  มีลกัษณะทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต

หลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญั  

ทางสถิติทีÉ .05  มีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีÉ .05  สรุปได้ว่าผลการ

ทดลองทั Êงหมดเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยทีÉตั Êงไว้ ซึÉงสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ                  

ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  พบว่า ผู้ เรียนทีÉต้องการสง่เสริมสขุภาวะทางจิตทําการศกึษาเรืÉอง 

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอสง่เสริมสขุภาวะทางจิต 

และเข้าร่วมกิจกรรมทีÉใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแห่งการเรียนรู้ มีคะแนนผลการเรียนรู้

หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนทั Êงในด้านความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ

ระดบัทีÉ .05  

ด้วยผลการทดลองการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉพัฒนาขึ Êน

สามารถสนบัสนุนได้ว่ารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉจดัขึ Êนสามารถเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้   ทั Êงนี ÊเนืÉองจากเป็น

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉพฒันามาจากความต้องการของกลุม่ประชากร คือ 

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในการทีÉต้องการเป็นบคุคลทีÉมีความสขุในการดําเนิน

ชีวิต  อดทนต่อชีวิต  สามารถทีÉจะกําหนดและวางแผนในชีวิตได้  เห็นคณุค่าในตนเองและมอง

ตวัเองในด้านบวกและมีอารมณ์ขนั และจากความต้องการของผู้ เรียนทีÉตระหนกัถึงปัญหาทีÉเกิด

ขึ Êนกบัตนเองและต้องการพฒันาตนเองให้เป็นผู้ ทีÉมีความพงึพอใจในชีวิต จงึได้จดัเนื Êอหา สาระและ

กิจกรรมทีÉนํามาใช้แก้ปัญหาและพฒันาให้เหมาะสมกบัผู้ เรียน ซึÉงสอดคล้องกบัแนวคิดการพฒันา

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) ทีÉกลา่วว่า  การจดักิจกรรมการศกึษา
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นอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทางการศกึษาทีÉจดัไว้นอกเหนือจากการศกึษาแบบปกติในโรงเรียน

ทีÉดําเนินการอยู่ โดยกิจกรรมดงักล่าวอาจจดัแยกออกไปต่างหากหรือเป็นส่วนหนึÉงของกิจกรรม

ทางการศกึษานั Êน ๆ ทั Êงนี Êวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมจะเป็นไปเพืÉอตอบสนองความต้องการ

และความสนใจเรียนรู้ของผู้ เรียน โดยมีกระบวนการในการจดักิจกรรมทีÉเน้นการพฒันาให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีÉผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กร       

พึงประสงค์  การกําหนดเนื Êอหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพืÉอนําไปสู่การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม

ตามทีÉพงึประสงค์การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีÉเน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียน

โดยคํานึงถึงความต่อเนืÉอง  การจดัลําดบัเนื ÊอหาและการผสมผสานเพืÉอนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ 

รวมถึงสามารถการประเมินความก้าวหน้าและผลลพัธ์ทีÉเกิดขึ Êนโดยประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียน

เกิดการเรียนรู้และเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตามทีÉต้องการ  ซึÉงสอดคล้องกบังานวิจยัของ พดุกรอง 

พิพฒัรัตนะ  (2551) ทีÉได้พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอการ

พัฒนาศักยภาพตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกลโดยมี

กระบวนการของรูปแบบ ได้แก่ 1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศึกษา 2) การเลือก

ประสบการณ์การเรียนรู้  3) การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ 4) การประเมินผลการเรียนรู้  ผลการ

ทดลองพบว่า กลุม่ทดลองมีการพฒันาศกัยภาพตนเองหลงัการทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนนี Êเป็นการจดักิจกรรมสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ซึÉงเป็นผู้ ทีÉมีอายรุะหวา่ง 15-25 ปี เป็นวยัรุ่นตอนปลายหรือผู้ใหญ่วยั

ตอนต้น ซึÉง Harvighurst (1972) กล่าวถึงพฒันาการของบุคคลทีÉเป็นวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นไว้ว่า  

บุคคลในช่วงอายุ 20-22 ปี   สามารเรียนรู้และใช้กระบวนการคิดของตนเองจากการนํา

ประสบการณ์เดิมมาเป็นพื Êนฐานในการคิด จึงทําให้การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   

ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉพฒันาขึ Êนมีลกัษณะของการทํางานร่วมกนัเป็นกลุม่

และการระดมสมอง แลกเปลีÉยนประสบการณ์กนัระหว่างผู้ เรียนกลุม่ทดลอง อีกทั Êงเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุ่มทดลองมีสภาพปัญหา การเป็นอยู่ และความสนใจทีÉคล้ายกนั 

จึงส่งผลให้เกิดความสนิทสนมและสามารถแลกเปลีÉยนความคิดเห็นระหว่างกันได้อย่างดี            

ซึÉงสอดคล้องกบั Rogers (1996) ทีÉกล่าวว่าผู้สอนควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีความสมัพนัธ์หรือ

ทํางานร่วมกนักบับุคคลทีÉมีความสนใจคล้ายกนั การจดักิจกรรมนี Êผู้สอนเน้นให้มีการแลกเปลีÉยน

ความรู้และประสบการณ์ระหว่างกัน  โดยการนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนเองมา

ทบทวนด้วยกระบวนการคิดทีÉเป็นระบบโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง เพราะการคิดไตร่ตรอง 
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(Reflective  Thinking) หมายถึง การพิจารณาของบุคคลอย่างมุ่งมัÉนและละเอียดรอบคอบ

เกีÉยวกับความรู้ทีÉได้จากความเชืÉอหรือการคาดคะเน โดยจะใช้หลักฐาน ข้อมูล หรือเกณฑ์มา

ประกอบการตดัสินใจอย่างรอบคอบ โดยมีข้อมลูประกอบการคิด และสามารถอธิบายเรืÉองนั Êน 

หรือสิÉงนั Êนได้อย่างมีเหตผุล  ดงัทีÉ Baker (1996) กลา่วไว้ว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีÉมี

การทบทวนเหตกุารณ์และการวิเคราะห์วิจารณ์ความเข้าใจในประสบการณ์เดิมเพืÉอสร้างแนวคิด

ใหม่ในการนําไปสู่แนวทางหรือการแก้ปัญหาอย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึÉงกิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนในครั Êงนี Ê ได้นําเอาเทคนิคและวิธีในการจดักิจกรรมทีÉมีความหลากหลาย เช่น 

การฝึกปฎิบตัิจริง  การฟังบรรยาย  การอภิปรายกลุ่ม การดูคลิปวิดิโอ  การเล่นเกม การแสดง

บทบาทสมมตุิ และการระดมสมอง โดยนําแนวคิดทีÉได้เรียนรู้มาใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ดงันั Êน

จึงส่งผลให้ผู้ เรียนมีผลสัมฤทธิÍทั Êงในด้านความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม หลงัการเรียนเพิÉมมากขึ Êน 

สอดคล้องกับ Caffarella (1994) ทีÉกล่าวว่า การทํากิจกรรมต่างๆ เช่น การระดมสมอง             

การอภิปรายกลุ่ม  การฟังการบรรยาย และการแสดงบทบาทสมมตุิ ช่วยส่งเสริมให้ผู้ เรียนได้รับ

ความรู้  ได้แสดงความคิดเห็นอย่างเปิดกว้าง ได้ความคิดทีÉหลากหลาย มองเห็นทางเลือกทีÉ

หลากหลาย สามารถใช้กระตุ้ นให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในการทํางานร่วมกัน ส่งผลให้เกิดความรู้   

ความเข้าใจในเนื Êอหาและพฒันาทศันคต ิ สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2545) ทีÉกลา่วว่า         

การจดักิจกรรมทีÉดีควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้แสดงความคิดเห็นและลงมือปฏิบตัิด้วยตนเองและ 

ฝึกทําซํ Êาๆ บอ่ยๆ จนชํานาญจนเกิดเป็นทกัษะและนิสยัทีÉดีของตนเอง 

นอกจากนี Ê การทีÉเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองยงัได้มี

โอกาสฝึกฝนความรู้ และทกัษะต่างๆเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็นเวลานบัร้อยชัÉวโมง      

ก็อาจจะส่งผลให้ผู้ เรียนเกิดความพึงพอใจในชีวิตได้ ซึÉงสอดคล้องกบั Matin (1990) ทีÉกล่าวว่า   

การเรียนรู้เพืÉอให้เกิดทกัษะทีÉยัÉงยืนต้องใช้เวลาร่วมกนัไม่น้อยกว่า 100 ชัÉวโมง  ได้แก่ มีความรู้ใน

เรืÉองความพึงพอใจในชีวิต   มีทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตและมีพฤติกรรมทีÉ

แสดงออกทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต ซึÉงเป็นไปตามสมมตุฐิานทีÉตั Êงไว้  

ดงันั ÊนการทีÉเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉเป็นกลุ่มทดลองทีÉได้เข้าร่วม

กิจกรรมทีÉดําเนินการตามขั ÊนตอนของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะส่งผลให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีผลสมัฤทธิÍ

ทางการเรียนรู้ พฒันาลกัษณะ ทศันคติ  และพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตได้     

สงูกวา่กลุม่ควบคมุทีÉไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม 
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3. ผลการศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษา         

นอกระบบโรงเรียนทีÉ ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้าง     
ความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 
   

3.1  ปัจจัยของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.1.1 ผู้สอน 
  ผู้สอนเป็นปัจจัยสําคญัในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นผู้ ทีÉมีบทบาท

สําคญัของการดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้สอนเป็นผู้ ทีÉมีความรู้ มีประสบการณ์ตรงในการฝึก

ปฏิบตัติามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทําให้สามารถถ่ายทอดความรู้ ทกัษะได้อย่างชดัเจน  นอกจากนี Ê

ยงัเคารพความคิดเห็นและประสบการณ์ของผู้ เรียน ไม่ชี Êนํา  กระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคิดเห็น

และนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีÉสดุ และสร้างบรรยากาศในการทํา

กิจกรรมทีÉเป็นกนัเอง สนกุสนาน  สอดคล้องกบันฤมล ตนัธสรุเศรษฐ์ (2533) กลา่วว่า ผู้สอนและ

ผู้ เรียนจะวางแผนการเรียนรู้ร่วมกัน โดยผู้ สอนเป็นผู้คอยให้การชี Êแนะและเป็นแหล่งวิทยาการ

ให้กบัผู้ เรียน เพืÉอให้เกิดประโยชน์ตอ่การเรียนรู้นั Êน  ผู้สอนต้องเป็นผู้ ทีÉมีความเข้าใจในกระบวนการ

การคิดไตร่ตรองและเนื Êอหาของความพึงพอใจในชีวิตเป็นอย่างดี เพืÉอทีÉจะถ่ายทอดให้ผู้ เรียน

สามารถสร้างความรู้ใหม่และนําไปใช้ได้อย่างมีความมัÉนใจ ซึÉงสอดคล้องกับทิศนา แขมมณี 

(2540) กล่าวว่า การทีÉผู้สอนดําเนินตามขั Êนตอนให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ตามวตัถุประสงค์ด้วย

วิธีการต่างๆ ทีÉแตกต่างกันไปตามองค์ประกอบและในขั Êนตอนสําคญัอนัเป็นลกัษณะเฉพาะหรือ

ลกัษณะทีÉเด่นทีÉขาดไม่ได้เลยของวิธีการนั Êน ซึÉงในตวัอย่างทีÉพบในวิธีการสอน เช่น การสาธิต การ

อภิปราย การบรรยาย การแสดงละคร กรณีตวัอย่าง เกม สถานการณ์จําลอง โดยทีÉผู้สอนเลือกมา

ใช้ในการวิจัยในครั Êงนี Êและบรรยากาศในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้นั Êนมีส่วนสําคัญ โดยมี

บรรยากาศทีÉเป็นกนัเอง มีความเคารพในตวัของผู้ เรียน  ดงัมีรายละเอียด ดงันี Ê 

 

3.1.1.1 ผู้สอนต้องมีทศันคตเิชิงบวกตอ่ผู้ เรียน   

ผู้สอนต้องเป็นผู้ ทีÉมีจิตวิทยาในการถ่ายทอดความรู้  มีมมุมองทีÉ

เป็นบวกต่อผู้ เรียนเพราะมมุมองทีÉทีÉเป็นบวกต่อผู้ เรียนทําให้เรานั Êนมีแง่คิดทีÉดี ทําให้เรามีกําลงัใจ

และเกิดความสขุทีÉจะถ่ายทอดความรู้มากขึ Êน รวมถึงการเข้าใจธรรมชาตแิละพฒันาการของผู้ เรียน

ทีÉเป็นเยาวชนทีÉกระทําความผิดทั Êงด้านร่างกาย สงัคม  อารมณ์ และสติปัญญาและเป็นผู้ ทีÉเข้าใจ

ในกระบวนการบําบัดและฟืÊนฟูตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับของกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ
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เยาวชน  เพราะเยาวชนกลุม่นี Êเป็นกลุม่เยาวชนทีÉกระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูสง่ตวั

ให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  จึงเป็นสิÉงทีÉสําคญัมากสําหรับ

ผู้ สอนทีÉต้องทําความเข้าใจกับเยาวชนกลุ่มนี Êเป็นพิเศษ  โดยต้องเป็นผู้ ทีÉ มีทัศนคติเชิงบวก            

ไม่รังเกียจภูมิหลงัของเยาวชนกลุ่มนี Ê ต้องคอยเสริมแรงทางบวกทั Êงการแสดงสีหน้าโดยการยิ Êม

อย่างจริงใจ  การพูดชมเชย เพืÉอเป็นจุดเริÉมต้นให้เยาวชนเปิดใจและยอมรับผู้สอนได้ง่ายขึ Êนต่อ  

การจดักิจกรรม  

3.1.1.2 การสร้างความไว้เนื ÊอเชืÉอใจระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้สอน      

                                                ความไว้เนื ÊอเชืÉอใจและความศรัทธาตอ่ผู้สอนเป็นพื Êนฐานสําคญั 

ในการเรียนรู้เพราะความศรัทธาในตัวผู้ สอนทําให้ผู้ เรียนสนใจ ซึÉงความสนใจจะทําให้เกิด          

การเรียนรู้  การจดจําและการกระทําไปตามลําดบั ถ้าผู้ เรียนขาดความเชืÉอถือหรือความไม่เชืÉอใจ

ในตวัผู้สอนจะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเครียด  ความไม่แน่ใจ  ความหวาดระแวงและความกลวัซึÉง

เป็นสิÉงทีÉเป็นอปุสรรคอย่างมากต่อการจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้ประสบความสําเร็จ  ต่างจากการ

เรียนรู้ทีÉผู้ เรียนมีความศรัทธาและ เชืÉอมัÉนจากหวัใจ พลงัความเชืÉอมัÉนและความไว้วางใจตอ่ผู้สอน

จะทําให้ตอ่มสขุใจหลัÉงสารแห่งความสขุ (endophin)  พลงัความแรงของศรัทธาจะสร้างพลงับวก

ให้ผู้ เรียนพากเพียร แสวงหาความจริงในสิÉงทีÉเขาเชืÉอ โหมไฟการใฝ่รู้ ค้นคว้า ฝึกฝน ทําแล้ว ทําอีก

โดยไม่ย่อท้อตอ่อปุสรรค  (วิทยา ดํารงเกียรติศกัดิÍ, 2554)ดงันั Êน  หากผู้สอนสามารถสร้างความไว้

เนื ÊอเชืÉอใจและการสืÉอสารบนพื Êนฐานความไว้วางใจอย่างมีเหตผุลกับผู้ เรียนได้ก็จะส่งผลให้การ

ดําเนินการจดักิจกรรมเป็นไปด้วยความราบรืÉนและบรรลวุตัถปุระสงค์ทีÉตั Êงไว้ 

 

3.1.1.3  การจงูใจให้เกิดการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั   

แรงจูงใจเป็นตวักระตุ้นให้คนเราแสดงพฤติกรรมต่างๆ กันหรือ

เป็นแรงขบัในการทีÉบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา  ฉะนั Êนในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ผู้สอน

จําเป็นทีÉจะต้องสร้างแรงจงูใจเพืÉอให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจทีÉจะเรียนรู้  เช่น การเร้าความสนใจและ

กระตุ้นความสนใจของผู้ เรียนโดยการใช้สืÉอการเรียนรู้  เช่น คลิปวิดีโอ การ์ตนู หรือกราฟิกทีÉดงึดดู

สายตาความอยากรู้อยากเห็นของผู้ เรียน  การบอกถึงวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้ให้ผู้ เรียนทราบโดย

การพดูโน้มน้าวให้ผู้ เรียนเห็นถึงความสําคญัและเกิดความต้องการทีÉจะเรียนรู้เพืÉอพฒันาตนเอง

อย่างแท้จริง  การมีวิธีการจดัการเรียนรู้ทีÉเน้นให้ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรม เชิงสะท้อนกลบักบัตนเอง 

(reflective learning) ซึÉงเป็นการยํ Êาให้ผู้ เรียนเห็นถึงคณุคา่และเสริมความเชืÉอมัÉนในตนเองให้เกิด

ขึ Êนกบัผู้ เรียนมากขึ Êนโดยใช้วิธีการตั Êงคําถามและการกระตุ้นความจําของผู้ เรียน สร้างความสมัพนัธ์

ในการโยงข้อมลูกบัความรู้ทีÉมีอยู่ก่อนเพราะสิÉงนี Êสามารถทําให้เกิดความทรงจําในระยะยาวได้เมืÉอ
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ได้โยงถึงประสบการณ์ของผู้ เรียน ซึÉงสิÉงเหล่านี Êล้วนเป็นส่วนสนับสนุนและเป็นแรงจูงใจในการ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบักบัผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

3.1.2  กิจกรรมการเรียนรู้ 
  กิจกรรมการเรียนรู้เป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรม โดยต้องมีการ

ดําเนินตามขั Êนตอนของการเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เมืÉอดําเนินการ

ตามขั Êนตอนแล้ว ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรมทีÉหลากหลายร่วมกัน ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม ่ 

เกิดความสุขและสนุกสนาน  มีบรรยากาศของการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดมิของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพืÉอนํามาเชืÉอมโยงกบัความรู้ใหม่ทีÉได้รับ

และสามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองได้ มีการทํางานและเรียนรู้ร่วมกนัเป็น

กลุม่  แลกเปลีÉยนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกนั  สอดคล้องกบั สายสรีุ จตุิกลุ (2537) และ

สํานกังานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551) ทีÉกล่าวว่า  การจดั

กิจกรรมการเรียนรู้ทีÉเหมาะสมสําหรับเยาวชนจะต้องคํานึงถึงธรรมชาติของเยาวชน  โดยในการจดั

กิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ควรจะเป็นกิจกรรมทีÉจัดประสบการณ์และทักษะชีวิตให้

ใกล้เคียงกบัวฒันธรรมทีÉมีอยู่ในตวัเยาวชน  สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ 

ส่งเสริมเยาวชนให้มีส่วนร่วมในการจดักิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุ่มและภาษาทีÉใช้ควรเป็น

ภาษาทีÉเยาวชนเข้าใจง่าย  จดักิจกรรมให้มีลกัษณะยืดหยุ่นตรงกบัความต้องการของผู้ เรียนและ

เน้นด้านการนําประสบการณ์มาใช้ในการเรียนเพืÉอให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์

เดิมมาใช้ร่วมกับเนื ÊอหาวิชาเรียนเพืÉอทีÉจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม     

ดงัมีรายละเอียด ดงันี Ê 

   3.1.2.1 เนื Êอหามีความหลากหลาย 

   เนื Êอหาเป็นปัจจัยสําคญัทีÉผู้ จัดกิจกรรมจะต้องจดัให้สอดคล้อง

กับวัตถุประสงค์และสามารถตอบสนองความต้องการการเรียนรู้และปัญหาของผู้ เรียนได้            

ซึÉงสายสรีุ จตุกิลุ (2537)  กลา่วไว้วา่  เนื Êอหาความรู้ทีÉนํามาใช้ในการจดักิจกรรมควรเป็นเนื ÊอหาทีÉมี

ความเกีÉยวข้องกบัผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีÉเกีÉยวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางใน

การดําเนินชีวิตประจําวนัและประชิด เชยกีวงศ์ (2541) ทีÉกลา่วว่าทกุคนเรียนได้ดีทีÉสดุเมืÉอบทเรียน

นั Êนสนองความต้องการของตนมากทีÉสุด และต้องเป็นเรืÉองทีÉผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายเพืÉอทีÉจะนําไป

พฒันาตนเองได้จึงทําให้การจดัโปรแกรมเกิดประสิทธิภาพมากยิÉงขึ Êน  สอดคล้องกบั อาชญัญา   

รัตนอบุล (2551)  ได กล าวว า  เนื Êอหาความรู้ทีÉใช ในการฝ กอบรม  ควรเป นเนื ÊอหาทีÉเกีÉยวข้องกับ
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ชีวิตความเป็นจริงของผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นชีวิตการทํางานหรือชีวิตประจําวัน ดงัทีÉผู้ เรียนได้ให้   

ความคดิเห็นวา่  เนื ÊอหาทีÉสอนมีความทนัสมยัและสามารถนําไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั 

 

       3.1.2.2 เนื Êอหามีความเหมาะสมกบัช่วงวยัและความสนใจ 

ในการดําเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สอนควรมีการเตรียม

เนื ÊอหาทีÉจะใช้ในการสอนแตล่ะครั Êง ซึÉงผู้สอนควรพิจารณาเลือกเนื Êอหามีความเหมาะสมกบัช่วงวยั

และความสนใจของผู้ เรียนอนัจะช่วยให้ผู้ เรียนสนใจ สนกุสนานและบรรลวุตัถปุระสงค์สอดคล้อง

กับอาชญัญา รัตนอุบล (2540) ทีÉกล่าวว่าเนื Êอหาความรู้ทีÉนํามาใช้ในการจัดกิจกรรมควรเป็น

เนื ÊอหาทีÉเกีÉยวข้องสมัพนัธ์กบัชีวิตความเป็นจริงของผู้ เรียน ไมว่า่จะเป็นการดําเนินในชีวิตประจําวนั 

หรือชีวิตการทํางานและสอดคล้องกบัศรีปภา ชยัสินธพ (2550) ทีÉกลา่วว่า ผู้ เรียนจะมีความสนใจ

ในเนื ÊอหาทีÉมีความเกีÉยวข้องกับบทบาทหน้าทีÉการงานของตนเองและสามารถนําความรู้ไปใช้ได้

ทนัที 

       3.1.2.3 สามารถนําความรู้ไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั 

ในการจัดกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนดงักลา่ว  ผู้ เรียนสว่นใหญ่มีความพงึพอใจกบัเนื Êอหา

ขององค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้าน ได้แก่  (1) การเป็นบคุคลทีÉมีความสขุใน   

การดําเนินชีวิต (2) การเป็นบุคคลทีÉมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต (3) การเป็นบุคคลทีÉมี       

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  (4)  การเป็นบคุคลทีÉมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

(5)  การเป็นบคุคลทีÉมีอารมณ์ทีÉดี  เพราะว าเป นเนื ÊอหาทีÉผู้ เรียนต องการเรียนรู้และเป็นประโยชน์

สําหรับผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ทุกหวัข อของเนื Êอหาในการจดั

กิจกรรมได รับความสนใจจากผู้ เรียนเป นอย างดี ซึÉงปัจจยัด้านเนื Êอหาความรู้ทีÉสามารถนําไปใช้ได้
จริงในชีวิตประจําวันนี Êเป็นไปตามหลักการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ (อาชัญญา รัตนอุบล,2544) 

(Knowles,1980) และจากการทีÉผู้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการกบัผู้ เรียนทีÉเป็น

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน พบว่า ผู้ เรียนหลายคนประมาณร้อยละ 95 ได้นํา

ความรู้ทีÉได้จากการร่วมกิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนดงักลา่วนี Êไปทดลองใช้จริงและได้ผลลพัธ์เป็นทีÉน่าพอใจจึงเป็นการยืนยนัว่า

ผู้ เรียนจะเรียนรู้ได้ดีและมีประสิทธิภาพในเนื ÊอหาทีÉตนเองสามารถนําความรู้ไปใช้ได้จริงใน

ชีวิตประจําวนั 
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3.2  เงืÉอนไขของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
1. ด้านผู้เรียน 

1.1. ผู้ เรียนต้องมีความเต็มใจและมุ่งมัÉนทีÉจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง เพืÉอ

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีÉผู้สอนกําหนดขึ Êน 

1.2. ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยู่อย่างน้อย        

6 เดือน เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉจดัขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีÉผสมผสานระหว่างการเข้าร่วม

กิจกรรมและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกวา่ 6 เดือนอาจทําให้

เกิดความไม่ต่อเนืÉองในการทํากิจกรรมนี Ê เพราะรูปแบบกิจกรรมทีÉจัดขึ Êนเป็นรูปแบบกิจกรรม         

ทีÉค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนี Êเท่าใดและไมบ่รรลวุตัถปุระสงค์ทีÉตั Êงไว้ของรูปแบบกิจกรรม 

 
2. ด้านผู้สอน 

ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีÉเป็นแบบอย่างทีÉดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถ

สืÉอสารและยกตวัอยา่งทีÉสอดคล้องกบัแนวคดิให้ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 

 
3.  ด้านระยะเวลา 

มีระยะเวลาในการฝึกทักษะเพืÉอปรับเปลีÉยนความคิดและพฤติกรรม

เพืÉอให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตอย่างน้อย 100 ชัÉวโมง  สอดคล้องกบั Matin (1990, อ้างใน      

มนสัวาสน์  โกวิทยา, 2551) ทีÉกล่าวว่า  การเรียนรู้เพืÉอให้เกิดทกัษะทีÉยัÉงยืนนั Êนจะต้องใช้เวลา

รวมกนัแล้วไมน้่อยกวา่ 100 ชัÉวโมง 

 
4. ด้านการวัดและประเมินผล 

ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากครูทีÉปรึกษาของศูนย์ฝึกฯ เพืÉอ

ทราบข้อมูลตามสภาพความเป็นจริงของผู้ เรียนเกีÉยวกับผลของฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ 
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ตลอดจนการพัฒนาและปรับเปลีÉยนพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตว่ามี

ประสทิธิภาพเช่นไร สามารถปรับเปลีÉยนพฤตกิรรมตามทีÉตั Êงใจไว้ได้จริงหรือไม ่
 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจยัทีÉพบว่ารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉพฒันาขึ Êนสามารถ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้นั Êน ผู้วิจยัมี

ข้อเสนอแนะในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉพฒันาขึ Êนไปใช้ดงันี Ê 

1.  ผู้ สอนต้องเป็นผู้ ทีÉ มีจิตวิทยาในการถ่ายทอดความรู้  ต้องเป็นบุคคลทีÉมีการคิด         

เชิงบวก  มีมมุมองทีÉเป็นบวกตอ่ผู้ เรียนเพราะมมุมองทีÉทีÉเป็นบวกต่อผู้ เรียนทําให้เรานั Êนมีแง่คิดทีÉดี 

ทําให้เรามีกําลงัใจและเกิดความสขุทีÉจะถ่ายทอดความรู้มากขึ Êน รวมถึงการเข้าใจธรรมชาติและ

พัฒนาการของผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนทีÉกระทําความผิดทั Êงด้านร่างกาย สังคม  อารมณ์ และ

สติปัญญาและเป็นผู้ ทีÉ เข้าใจในกระบวนการบําบัดและฟืÊนฟูตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับของ       

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  เพราะเยาวชนกลุ่มนี Êเป็นกลุ่มเยาวชนทีÉกระทําความผิด

ตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูสง่ตวัให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

จงึเป็นสิÉงทีÉสําคญัมากสําหรับผู้สอนทีÉต้องทําความเข้าใจกบัเยาวชนกลุม่นี Êเป็นพิเศษ  โดยต้องเป็น

ผู้ ทีÉ มีทัศนคติเชิงบวก  ไม่รังเกียจภูมิหลังของเยาวชนกลุ่มนี Ê ต้องคอยเสริมแรงทางบวกทั Êง         

การแสดงสีหน้าโดยการยิ Êมอย่างจริงใจ  การพูดชมเชย เพืÉอเป็นจุดเริÉมต้นให้เยาวชนเปิดใจและ

ยอมรับผู้สอนได้ง่ายขึ Êนตอ่การจดักิจกรรม  

2.  การสร้างความไว้เนื ÊอเชืÉอใจระหว่างผู้ เรียนกับผู้สอน ความไว้เนื ÊอเชืÉอใจและ         

ความศรัทธาต่อผู้สอนเป็นพื Êนฐานสําคญัในการเรียนรู้เพราะความศรัทธาในตวัผู้สอนทําให้ผู้ เรียน

สนใจ ซึÉงความสนใจจะทําให้เกิดการเรียนรู้ การจดจําและการกระทําไปตามลําดบั  ถ้าผู้ เรียนขาด

ความเชืÉอถือหรือความไม่เชืÉอใจในตัวผู้ สอนจะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเครียด  ความไม่แน่ใจ      

ความหวาดระแวงและความกลวัซึÉงเป็นสิÉงทีÉเป็นอปุสรรคอยา่งมากตอ่การจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้

ประสบความสําเร็จ  ต่างจากการเรียนรู้ทีÉผู้ เรียนมีความศรัทธาและ เชืÉอมัÉนจากหวัใจ พลงัความ

เชืÉอมัÉนและความไว้วางใจต่อผู้สอนจะทําให้ต่อมสขุใจหลัÉงสารแห่งความสขุ (endophin)  พลงั

ความแรงของศรัทธาจะสร้างพลงับวกให้ผู้ เรียนพากเพียร แสวงหาความจริงในสิÉงทีÉเขาเชืÉอ โหมไฟ

การใฝ่รู้ ค้นคว้า ฝึกฝน ทําแล้ว ทําอีกโดยไม่ย่อท้อต่ออปุสรรค  ดงันั Êน  หากผู้สอนสามารถสร้าง

ความไว้เนื ÊอเชืÉอใจและการสืÉอสารบนพื Êนฐานความไว้วางใจอย่างมีเหตผุลกบัผู้ เรียนได้ก็จะส่งผล

ให้การดําเนินการจดักิจกรรมเป็นไปด้วยความราบรืÉนและบรรลวุตัถปุระสงค์ทีÉตั Êงไว้ 
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3.  การสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้โดยไม่บงัคบั  แรงจงูใจเป็นตวักระตุ้นให้คนเราแสดง

พฤติกรรมต่างๆ กันหรือเป็นแรงขบัในการทีÉบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา  ฉะนั Êนในการจัด

กิจกรรมการเรียนรู้ผู้สอนจําเป็นทีÉจะต้องสร้างแรงจูงใจเพืÉอให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจทีÉจะเรียนรู้  

เช่น การเร้าความสนใจและกระตุ้นความสนใจของผู้ เรียนโดยการใช้สืÉอการเรียนรู้  เช่น คลิปวิดีโอ 

การ์ตนู หรือกราฟิกทีÉดงึดดูสายตาความอยากรู้อยากเห็นของผู้ เรียน  การบอกถึงวตัถปุระสงค์ใน

การเรียนรู้ให้ผู้ เรียนทราบโดยการพดูโน้มน้าวให้ผู้ เรียนเห็นถึงความสําคญัและเกิดความต้องการทีÉ

จะเรียนรู้เพืÉอพฒันาตนเองอย่างแท้จริง  การมีวิธีการจดัการเรียนรู้ทีÉเน้นให้ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรม 

เชิงสะท้อนกลบักบัตนเอง (reflective learning) ซึÉงเป็นการยํ Êาให้ผู้ เรียนเห็นถึงคณุค่าและเสริม

ความเชืÉอมัÉนในตนเองให้เกิดขึ Êนกบัผู้ เรียนมากขึ Êนโดยใช้วิธีการตั Êงคําถามและการกระตุ้นความจํา

ของผู้ เรียน สร้างความสมัพนัธ์ในการโยงข้อมลูกบัความรู้ทีÉมีอยู่ก่อนเพราะสิÉงนี Êสามารถทําให้เกิด

ความทรงจําในระยะยาวได้เมืÉอได้โยงถึงประสบการณ์ของผู้ เรียน ซึÉงสิÉงเหล่านี Êล้วนเป็นส่วน

สนบัสนนุและเป็นแรงจงูใจในการเรียนรู้โดยไม่บงัคบักบัผู้ เรียนทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

4.  การใช้คําพดู ภาษาทีÉเข้าใจง่ายเป็นสิÉงทีÉช่วยให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเรียนรู้และทําความเข้าใจในเนื Êอหาได้เร็วขึ Êน  ซึÉงจากการอภิปรายกลุ่มและการสงัเกต

ผู้ เรียนตั Êงแตก่ารอธิบายวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรม  การทําแบบประเมินก่อนการจดักิจกรรม  

และการบรรยายจากผู้ สอน  พบว่า  หากผู้ สอนสืÉอสารโดยใช้ภาษาทีÉ ง่ ายๆ  ไม่ใ ช้ศัพท์

ภาษาตา่งประเทศในการสอนมากเกินไป  จะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเข้าใจและสามารถเรียนรู้และ

ทําความเข้าใจในเนื Êอหาได้เร็วขึ Êน เช่น คําวา่ อตัมโนทศัน์ทางบวกตอ่ตนเอง  ผู้วิจยัก็พดูกบัเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนวา่ การไมด่ถูกูตวัเอง  เหลา่นี Êเป็นต้น  

5.  ควรมีการจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในทกุศนูย์ฝึกฯ ทัÉวประเทศและขยายการจดักิจกรรมไปยงัเครือข่ายอืÉนๆ ทีÉเกีÉยวข้องใน

การบําบดัและฟืÊนฟพูฤตนิิสยัของเยาวชนกลุม่นี Ê 
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ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครัÊงต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาติดตามผลรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนกับกลุ่มตัวอย่างต่อไปอีกในระยะเวลาทีÉนานขึ ÊนเพืÉอจะได้รู้ถึง          

ความคงอยูข่องความรู้  เจตคต ิและทกัษะทีÉเปลีÉยนแปลงไปในเชิงบวก 

2. ควรมีการศกึษาวิจยัถึงปัจจยัสนบัสนนุและปัจจยัขดัขวางตอ่การเสริมสร้างความพงึพอใจ
ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  
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รายการอ้างองิ 
 
ภาษาไทย 
กรมคมุประพฤต.ิ รายงานวจิยัฉบบัสมบรูณ์ โครงการการจําแนกประเภทเดก็และเยาวชน 

ทีÉกระทําผิดในประเทศไทย. กระทรวงยตุธิรรม (2542) 

กรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน,สํานกัพฒันาระบบงานยตุธิรรมเดก็และเยาวชน. [ออนไลน์]  

            2553. แหลง่ทีÉมา: http:www.djop.moj.go.th  [2553 พฤศจิกายน 25] 

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน,รายงานการพัฒนารูปแบบการฟืÊนฟูสุขภาวะเด็กและ

เยาวชนกรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน, กรุงเทพมหานคร : 2553   

กตญัชลี ณรงค์ราช. ปัจจยัคดัสรรทีÉเกีÉยวข้องกบัวยัรุ่นชายทีÉทําผิดกฎหมาย ในสถานพินิจและ 

            คุ้มครองเดก็และเยาวชน ในเขตภาคใต้ของประเทศไทย.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต,  

            สาขาจิตวิทยาพฒันาการ  คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. (2543) 

กาญจนา อิÉมสําราญรัชต์. ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม่ทีÉมีตอ่อตัมโนทศัน์ของเยาวชน 

กระทําผิดกฎหมาย. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต,  สาขาจิตวิทยาการปรึกษา   

คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2535. 

การศกึษานอกโรงเรียน, กรม. การศกึษาตลอดชีวิตสําหรับคนไทยในยคุโลกาภิวตัน์.  

            กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ครุุสภา, 2542. 

กระทรวงศกึษาธิการ. พระราชบญัญตักิารศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ.2552  และทีÉแก้ไขเพิÉมเตมิ  

           (ฉบบัทีÉ 2) พ.ศ. 2545. กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพ์องค์การรับสง่สนิค้าและพสัดภุณัฑ์,    

          2552. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. ทําไมต้องมีการศกึษานอกระบบโรงเรียนในสงัคมปัจจบุนั. 

วารสารครุศาสตร์ 18, 3 – 4  (มกราคม – มิถนุายน 2533): 18 – 32, 2533. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. สู้ ชีวิตด้วยจิตวิทยา. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 3. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, 2533. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. Self  Esteem พลงัแห่งความเชืÉอมัÉน. กรุงเทพมหานคร : ที.พี.พริ Êน จํากดั,  

            2540. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. พลงัแห่งความเชืÉอมัÉน. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 3. กรุงเทพมหานคร : ที.พี.พริ Êน, 2543. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. คดิ – ทํา ด้านบวก. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, 2545. 

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. จากครูเป็นศนูย์กลางสูผู่้ เรียนเป็นศนูย์กลาง : ฉลาด เก่ง ดี และมี 

ความสขุ. กรุงเทพมหานคร : ศนูย์ตําราและเอกสารทางวิชาการ  คณะครุศาสตร์    

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2545. 
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เกรียงศกัดิÍ เจริญวงศ์ศกัดิÍ. การคดิเชิงวิพากษ์. กรุงเทพมหานคร :ซคัเซส มีเดีย, 2551. 

คณะกรรมการการศกึษาแห่งชาต,ิ สํานกังาน. พระราชบญัญตักิารศกึษาแห่งชาต ิพ.ศ. 2542 และ 

ทีÉแก้ไขเพิÉมเตมิ (ฉบบัทีÉ 2) พ.ศ. 2545. กรุงเทพมหานคร : พริกหวานกราฟฟิค, 2545. 

คณะกรรมการผลติและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืÉองมือสําหรับการประเมินการศกึษา   

การพฒันาเครืÉองมือสําหรับการประเมินการศกึษา. นนทบรีุ : โรงพิมพ์     

มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2545. 

คมเพชร ฉตัรศภุกลุ. กิจกรรมกลุม่ในโรงเรียน. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 5. กรุงเทพมหานคร : พฒันาศกึษา,   

            2546. 

จริยา  ตนัตกิรกลุ . ผลของการฝึกคดิสะท้อนกลบัในการสอนภาคปฏิบตัติอ่ความสามารถในการ 

           แก้ปัญหาทางการพยาบาลของนกัศกึษาพยาบาล. วทิยานิพนธ์พยาบาลศาสตรบณัฑิต,    

           สาขาวชิาการพยาบาลเดก็  คณะพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาลยัมหิดล, 2542. 

จารุวรรณ รีฮาเซน็. การศกึษางานด้านการฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉกระทําผิด :  

ศกึษาเฉพาะกรณีการฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในสถานฝึกและอบรมของสถานพินิจ 

และคุ้มครองเดก็และเยาวชนกลาง. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาสงัคม 

สงเคราะห์ศาสตร์  คณะสงัคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, 2539. 

เฉก  ธนะศริิ. ทําอยา่งไรจะปราศจากโรคและชะลอความชรา. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 83. กรุงเทพมหานคร :  

            พีพีบุ๊คส์, 2537. 

ชนินทร สขุเจริญ. การพฒันาโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างมโนธรรมสํานกึ 

           เกีÉยวกบัภยัพิบตัทิางธรรมชาต ิสําหรับเยาวชนทีÉอาศยัอยูบ่นเกาะบริเวณอา่วไทย  

           วทิยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบณัฑิต, สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร์   

           จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2551. 

ชนาธิป ศริิปัญญาวงศ์. การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ 

สง่เสริมสขุภาวะทางจิต โดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแห่งการเรียนรู้.  

วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร์   

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2550. 

ชยัยงค์  พรหมวงศ์. เอกสารการสอนชดุวิชา เทคโนโลยีการสอน หน่วยทีÉ 10 และ 14. กรุงเทพฯ :  

           มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2545.   

 

 

 



299 

 

ชลีุกร  ยิ Êมสดุ. การพฒันาการคดิไตร่ตรองและพฤตกิรรมการสอนทีÉเน้นผู้ เรียนเป็นสําคญัของครู 

ประถมศกึษาโดยใช้เทคนิคการวิจยัปฏิบตักิารแบบมีสว่นร่วม. วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎี 

บณัฑิต, สาขาวิชาการวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์ประยกุต์  สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์   

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2552. 

ไตรพร  ชีวโศภิษฐ นกัจิตวทิยาของศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา.  

สมัภาษณ์, 16 ธนัวาคม 2552 

ทิศนา  แขมมณี. การเรียนรู้เพืÉอพฒันากระบวนการคดิในทฤษฏีการเรียนรู้เพืÉอพฒันากระบวน 

การคดิ. กรุงเทพมหานคร: ไอเดียสแควร์, 2540. 

ปราณี  ดา่นกลุประเสริฐ. ผลของเทคนิคการสอนตนเองทีÉมีตอ่การคดิแบบไตร่ตรองของนกัเรียน   

           ชั ÊนประถมศกึษาปีทีÉ 3  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาจิตวทิยาการศกึษา  
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ประคอง กรรณสตู. สถิตเิพืÉอการวิจยัทางพฤตกิรรมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2538. 

ประชิด เชยกีวงศ์. พื Êนฐานการศกึษาผู้ใหญ่และการศกึษาตอ่เนืÉอง.  กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์ 

            มหาวทิยาลยัรามคาํแหง, 2541. 

ปัทมา ศริิเวช และคณะ. สภาพครอบครัวและการอบรมเลี Êยงดวูยัรุ่นทีÉทําผิดกฎหมาย.  
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            ทางไกล  วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบณัฑิต, สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน        

            คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551. 

ฝนทอง  ศริิพงษ์. ผลของการฝึกสมาธิตามแนวอานาปาณสต.ิ กรุงเทพมหานคร : ชวนพิมพ์, 2531. 

มนสัวาสน์  โกวิทยา. การพฒันาโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างภาวะผู้ นํา     

             แบบมีสว่นร่วมสําหรับผู้ นําเยาวชนอนรัุกษ์สิÉงแวดล้อม.วิทยานิพนธ์ปริญญาดษุฎีบณัฑิต,   

             สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551. 

นงลกัษณ์ วงศ์ประเสริฐ. การเปรียบเทียบอตัมโนทศัน์ของวยัรุ่นปกตกิบัวยัรุ่นตดิยาเสพตดิใน  

           สถานบําบดัรักษา กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต,  สาขาวิชา   

           จิตวทิยาพฒันาการ คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2533. 

นวลจนัทร์ ทศันชยักลุ, อาชญากรรม การป้องกนั : การควบคมุ. กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์ 

           มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, 2540. 

นฤมล   ตนัธสรุเศรษฐ์. แหลง่วทิยาการในชมุชน  ใน เอกสารการสอนชดุวิชาการพฒันาและการใช้ 
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โรงเรียน คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2552. 

รัชจณา สงิห์ทอง. ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมการเผชิญปัญหา ความพงึพอใจในชีวิต         
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เครืÉองมือการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self – Learning Tool Kits). กรุงเทพมหานคร :  
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รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน    
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
1. หลักการและเหตุผล 
 การเปลีÉยนแปลงของสภาพสงัคมไทยในปัจจุบนัทั Êงทางด้านเศรษฐกิจ สภาพแวดล้อม 

สงัคม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และวฒันธรรม สืบเนืÉองมาจากการได้รับอิทธิพลแบบทนุนิยม

ตะวนัตกทีÉเน้นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสงัคม มีผลทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทางด้าน

คา่นิยมของสงัคมตามมา นัÉนคือ คา่นิยมในการแข่งขนัเพืÉอความสําเร็จและความอยู่รอด คา่นิยม

การบริโภค การเน้นความสําเร็จของปัจเจกชนเหนือหมู่คณะ ถือความก้าวหน้าของวตัถเุป็น

เครืÉองวดัความเจริญ เป็นต้น ซึÉงมีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตในสงัคมของเยาวชน ทําให้ต้อง

เผชิญกับสภาพปัญหาต่างๆ ทีÉเกิดขึ Êนและในสภาพสงัคมปัจจุบนัมกัมีข่าวและเรืÉองราวเกีÉยวกับ

ความก้าวร้าวรุนแรงและพฤติกรรมทีÉไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ของเยาวชนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการทํา

ตวัเป็นนกัเลง ซอ่งสุม่ ยกพวกตีกนั ปล้นจี Êลกัขโมย ซึÉงการกระทําบางประเภทถือเป็นความผิดตาม

กฎหมายในศาลคดีเด็กและเยาวชน เช่น  การทําร้ายร่างกาย ลกัทรัพย์ ข่มขืนกระทําชําเรา 

(สพุตัรา สภุาพ, 2549)  การกระทําความผิดของเยาวชนตั Êงแต่ความผิดเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึง

ความผิดทีÉจะต้องถกูดําเนินคดีตามกฎหมายนั Êน หากจะพิจารณาแล้วมกัจะอยู่ในช่วงวยัรุ่นเสีย

เป็นสว่นใหญ่ ซึÉงโดยธรรมชาติของเด็กวยัรุ่นแล้ว วยันี Êถือเป็นวยัทีÉมีอารมณ์แปรปรวนง่าย ชอบทีÉ

จะคิดหรือทําอะไรทีÉตืÉนเต้นเร้าใจ มีความแปลกใหม่ ชอบลอง ชอบของแปลกใหม่ ชอบทีÉจะตาม

ผู้ นําทีÉตนชืÉนชอบและยอมรับ (ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง, 2551)  ผู้ ทีÉกระทําพฤติกรรม

ดงักลา่วจะได้รับการเรียกว่าเป็นเยาวชนทีÉกระทําความผิด (Juvenile Delinquents) และถ้าเด็ก

และเยาวชนเหลา่นี Êยงัคงขาดความรับผิดชอบตอ่ตนเอง ตอ่ผู้ อืÉน และมุ่งกระทําผิดกฎหมายตอ่ไป

จะเป็นปัญหาตอ่สงัคมและประเทศชาตใินภายภาคหน้า ทั Êงนี Êเพราะภาครัฐต้องนําเงินงบประมาณ

และเวลาไปใช้ในการปราบปรามเยาวชนทีÉกระทําความผิดแทนการทีÉจะจดัสรรทรัพยากรไปใช้ใน

การพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้าทดัเทียมประเทศทีÉเจริญแล้ว  (กาญจนา อิÉมสําราญรัชต์, 

2535) 

ด้วยความตระหนกัถึงปัญหาดงักลา่ว แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบบัทีÉ 10-

11 จึ งส่ ง เส ริมและสนับสนุน ใ ห้ทุกภาคส่ วน  ชุมชน  ประชาชน เ ข้ ามา มีส่ วน ร่ วมใน

กระบวนการพฒันาคณุภาพของคนทีÉจะสามารถจดัการกบัทรัพยากรอืÉนๆ อย่างมีประสิทธิภาพ

และทําให้เกิดความสมดลุในสภาพแวดล้อมเพืÉอพฒันาไปสู่สงัคมอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกัน (Green 
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and Happiness Society) (แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาตฉิบบัทีÉ 11,2552)  รวมถึงกลุม่

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีÉเป็นทรัพยากรมนษุย์ทีÉมีคณุคา่อย่างยิÉงของประเทศ 

เป็นกําลงัสําคญัทีÉจะสืบทอดความเป็นไปของสงัคมและพฒันาประเทศต่อไปในอนาคต ซึÉงเด็ก

และเยาวชนทุกคนถือเป็นทรัพยากรมนุษย์ทีÉต้องได้รับการพฒันาตามศกัยภาพเพืÉอให้สามารถ

ดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีคณุภาพและมีความสขุ (สดุจิต เจนนพกาญจน์, 2546) 

อย่างไรก็ตามผลจากกระแสแนวคิดด้านสิทธิมนุษยชน  แนวคิดยุติธรรมสมานฉันท์และ

การคุ้มครองเด็กและเยาวชนบนฐานความเป็นมนษุย์ ส่งผลให้หลายหน่วยงานทีÉเกีÉยวข้องมีความ

ตืÉนตวัในการพฒันาระบบงานเพืÉอการคุ้มครองสทิธิและสขุภาวะของเดก็และเยาวชน กรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม เป็นอีกหน่วยงานหนึÉงทีÉพยายามสง่เสริมให้มีนโยบาย

ในการฟืÊนฟูเด็กและเยาวชนด้วยการฟืÊนฟูสุขภาวะอย่างเป็นองค์รวม  ขณะเดียวกันก็พยายาม

แสวงหาแนวทางในการคุ้มครองและพฒันาคณุภาพของเด็กและเยาวชนเพืÉอการกลบัคืนสู่สงัคม

ในรูปแบบทางเลือกอืÉนๆ ทีÉเน้นการพัฒนาคุณค่าในตนเองและทักษะชีวิตเพืÉอทําให้เด็กและ

เยาวชนกลุ่มนี ÊมีแรงจูงใจในการพฒันาและเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของตนในทิศทางทีÉเหมาะสม

ตอ่ไป (สํานกัพฒันาระบบงานยตุิธรรมเด็กและเยาวชน, 2553)   ดงันั Êนการเห็นคณุคา่ในตนเอง

และทกัษะชีวิตจึงเป็นลกัษณะสําคญัทีÉพึงประสงค์ของเยาวชนในการกลบัคืนสู่สงัคม ซึÉงลกัษณะ

ดงักล่าวมีความสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) 

ความพึงพอใจในชีวิตนับเป็นสิÉงสําคญัยิÉงต่อการปรับตวัในการดํารงชีวิต กล่าวคือ ก่อให้เกิด   

ความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพฒันาการของมนุษย์ บุคคลทีÉมีความพึงพอใจในชีวิตจะ

สง่ผลให้บคุคลนั ÊนมีคณุภาพชีวิตทีÉดี  เป็นผู้ ทีÉกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการ

สร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีÉเป็นประโยชน์ ต่อตนเองและส่วนรวม (Pavot,1991)  ฉะนั Êน     

ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็นสิÉงสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยู่ในสงัคมปัจจบุนั

ได้อยา่งผาสกุ  ดงันั Êนการพฒันาให้บคุคลเกิดความพงึพอใจในชีวิตจึงขึ Êนอยู่กบัหลกัการ วิธีการใน

การฝึกอบรม ประสบการณ์และความสามารถของแต่ละบุคคล (Maxwell,2003) เช่นเดียวกับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนก็สามารถได้รับการพัฒนาให้เป็นบุคคลทีÉ มี         

ความพงึพอใจในชีวิตได้ 

แนวทางหนึÉงในการพัฒนาเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้เกิด          

ความพงึพอใจในชีวิตคือการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนให้แก่เยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  โดยการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีÉเหมาะสมสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ซึÉงโดยส่วนใหญ่เป็นผู้ ทีÉอยู่ในช่วงระยะวยัรุ่นซึÉงเป็นช่วงวยัทีÉคาบเกีÉยว

ระหวา่งความเป็นเดก็ตอ่เนืÉองกบัความเป็นผู้ ใหญ่ (Morgan,1994) ซึÉงเป็นระยะหวัเลี Êยวหวัตอ่ของ
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ชีวิตสง่ผลให้เยาวชนมีความออ่นไหวตอ่สิÉงรอบตวัทําให้เกิดการสบัสนในบทบาทของตนเองและทํา

ให้เกิดปัญหาตามมา เช่น มองตนเองและผู้ อืÉนในทางลบ  มีทัศนคติและอารมณ์ทีÉไม่ดี  ขาด      

ความกระตือรือร้นในชีวิต เป็นต้น (Hjelle and Ziegler,1992)  จึงมีความสอดคล้องและสมัพนัธ์

กบักระบวนการคิดซึÉงจะสง่ผลไปสูก่ารแสดงออกทางพฤติกรรม  ดงัทีÉ Joseph (1986) ได้กลา่วไว้

ว่า การกระทําและการแสดงออกของบุคคลเป็นผลมาจากความรู้สึกนึกคิดทีÉบุคคลมีต่อตนเอง 

ฉะนั Êนการเสริมสร้างความคิดทีÉดี ทีÉถูกต้องย่อมส่งผลถึงพฤติกรรมทีÉดีของบุคคล สอดคล้องกับ        

เกรียงศกัดิÍ   เจริญวงศ์ศกัดิÍ (2551) ทีÉกล่าวไว้ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนษุย์มี

ความเป็นมนุษย์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ เพราะความคิดจะนําไปสู่การกําหนดค่านิยม  

ทศันคติ  การแสดงออกทางพฤติกรรมและความรู้สึกต่างๆ  การคิดไตร่ตรองจึงเป็นจุดเริÉมต้นใน

การกําหนดความสําเร็จหรือความล้มเหลวให้กบัคนหรือสงัคมนั Êนได้  

บคุคลทีÉมีความพงึพอใจในชีวิตนั Êน นอกจากจะต้องมีทกัษะด้านการคดิอยา่งไตร่ตรองแล้ว 

ยงัจะต้องได้รับการพฒันาในเรืÉองของจิตใจด้วย  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีตอ่ตนเองและการเห็น

คณุค่าของตนเอง (Self- Esteem) การพฒันาคลืÉนสมอง และการปฏิบตัิอย่างต่อเนืÉองสมํÉาเสมอ  

ซึÉงทกัษะเหลา่นี Êสอดคล้องกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) ซึÉงเป็นแนวคิดทีÉมีเป้าหมาย

ในการพฒันามนษุย์และสงัคม โดยมีจดุเริÉมต้นจากการพฒันาตนเองทั Êงทางด้านร่างกายและจิตใจ 

และถ่ายทอดความรู้สกึทีÉดีทีÉเต็มไปด้วยความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่มาสู่วิถีการดําเนินชีวิตเพืÉอ

การสร้างสรรค์สงัคมสว่นรวมให้ดีงามตอ่ไป (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

การพฒันาเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพืÉอให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต

จําเป็นจะต้องมีการพัฒนาในเรืÉองของจิตใจควบคู่กันไปและเทคนิควิธีการพัฒนาจิตใจตาม

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเป็นวิธีทีÉมีการนํามาใช้แก้ปัญหา ปรับเปลีÉยนพฤติกรรมและเสริมสร้างความ

พึงพอใจในชีวิตอย่างแพร่หลาย ประกอบด้วยวิธีการเสริมสร้างอตัมโนทัศน์ทางด้านบวกให้กับ

ผู้ เรียน  ซึÉงการเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเกีÉยวข้องกบัระบบ

การทํางานของจิตใต้สํานกึ  เนืÉองจากจิตใจของมนษุย์ถกูแบง่ออกเป็น 3 ระดบั คือ จิตสํานึก จิตใต้

สํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึÉงจิตใจแต่ละระดบัจะทําหน้าทีÉแตกต่างกันออกไป ตามแนวคิดนีโอ     

ฮิวแมนนิสแล้ว จิตใต้สํานึก มีความสําคญัต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลมากทีÉสดุ เนืÉองจากทํา

หน้าทีÉเสมือนหน่วยความจําทุกอย่างในชีวิตอันจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมและความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล ผู้ ทีÉมีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวก จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน

ทางบวก เช่น กล้าแสดงออก เห็นคณุคา่ในตนเอง และความเชืÉอมัÉนว่าสามารถประสบความสําเร็จ

ได้ด้วยตนเอง  กลา่วคือ การเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็น 

การสร้างความรู้สกึทีÉดีต่อตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึกแทนทีÉความรู้สกึไม่ดี โดยใช้วิธีการผสมผสานทั Êง 
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การฝึกพลงัสติเพืÉอให้เกิดสมาธิ การผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์แห่งการรับรู้โดยใช้การฝึกอาสนะ

และเพลงบรรเลงและการฝึกจินตนาการเพืÉอให้เห็นภาพทีÉดีของตนเอง การฝึกการใช้คําพูดด้าน

บวกเพืÉอให้เกิดความรู้สกึทีÉดีกบัตนเอง (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

ดงันั ÊนรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน น่าจะสง่ผลให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนมีความพงึพอใจในชีวิต อนัได้แก่ มีความสขุในการดําเนินชีวิต  มีความตั Êงใจและ

อดทนตอ่ชีวิต สามารถตั Êงเป้าหมายกบัสิÉงทีÉทําได้สําเร็จ  มีอตัมโนทศัน์ทางบวกกบัตวัเอง สามารถ

รับมือกับเหตุการณ์ต่างๆ ทีÉจะเกิดขึ Êนได้และพร้อมทีÉจะเผชิญกับการเปลีÉยนแปลงในชีวิตได้           

มีอารมณ์ดี มีความพึงพอใจในเหตุการณ์ปัจจุบัน สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ 

สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชืÉอความคิดของผู้ อืÉนและประพฤติปฏิบัติในสิÉงทีÉ

เลวร้ายอนัจะนําไปสูค่วามสขุและความพงึพอใจในชีวิตในทีÉสดุ 

 
2.  แนวคิดในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ    

ฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  มีแนวคดิทีÉนํามาใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี Ê 

 

2.1.  แนวคดิการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls  (1973)  

เป็นแนวคิดในการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉเน้นการพฒันาให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีÉผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กร        

พึงประสงค์  การกําหนดเนื Êอหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพืÉอนําไปสู่การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม

ตามทีÉพงึประสงค์นั Êน  การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีÉเน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง

ผู้ เรียนโดยคํานึงถึงความตอ่เนืÉอง การจดัลําดบัเนื Êอหา และการผสมผสานเพืÉอนําไปใช้ในชีวิตจริง

ได้ การประเมินความก้าวหน้าและผลเป็นขั Êนตอนสดุท้ายทีÉจะประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิด

การเรียนรู้และเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมตามทีÉต้องการ  ประกอบด้วยขั Êนตอนการพฒันากิจกรรม

จํานวน 5 ขั Êนตอนดงันี Ê คือ 
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ขั ÊนตอนทีÉ 1  การประเมินความต้องการ    การประเมินความต้องการในการเรียนรู้ โดยการ 

วิเคราะห์เกีÉยวกับสภาพ ปัญหาและความต้องการทีÉเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมเป็นสําคญั 

ขั ÊนตอนทีÉ 2  การกําหนดวตัถปุระสงค์   กําหนดวตัถปุระสงค์ทีÉประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤตกิรรมทีÉชดัเจน วางแผนการจดัการเรียนการสอนเพืÉอให้มีความเหมาะสมในการให้ความรู้  

ขั ÊนตอนทีÉ 3  การจดักิจกรรม    วางแผนการดําเนินการจดักิจกรรมทีÉมีความสอดคล้องตาม

วตัถปุระสงค์โดยมีกระบวนการและเทคนิคทีÉหลากหลายในการวางแผนทีÉนําไปสู่ทิศทางของการ

เปลีÉยนแปลงความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม 

ขั ÊนตอนทีÉ 4  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  นําแผนการสอนไปปฏิบตัิเพืÉอให้เกิดความรู้และ

การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม   โดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซึÉงกนัและกนัและเป็นไปตาม

ข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วมกิจกรรม 

ขั ÊนตอนทีÉ 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  ประเมินผลเพืÉอให้ทราบถึงผลของ

การจดักิจกรรมและผลสมัฤทธิÍของการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้ เรียน 

 

2.2. แนวคดิการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994) 

เป็นกระบวนการเรียนรู้ทีÉช่วยสง่เสริมให้บคุคลเกิดการคิดไตร่ตรองหรือเรียกว่า A model 

of reflective thinking  โดยบคุคลจะต้องผ่านการเรียนรู้ทั Êง 7 ขั Êนตอน ตั Êงแตข่ั Êนตอนแรกจนถึง

ขั Êนตอนสดุท้าย  โดยมีรายละเอียดของแตล่ะขั Êนตอน ดงันี Ê 

ขั ÊนตอนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe)  เป็นการสร้างความตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหาจากการกระทําในอดีตของตนเอง  

ขั ÊนตอนทีÉ 2  คิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ (Reflect)  โดยการกําหนดขอบเขตและให้

ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต 

การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกับ

ปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหาในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพ

ปัญหาทีÉแท้จริง  

ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจ (Gather data) เป็นขั ÊนทีÉ

บุคคลจะต้องให้เหตผุลประกอบการคิดของตนเองโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสาํหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้   
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ขั ÊนตอนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral principles) 

หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3  โดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึง

จําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลักของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการ

ดําเนินชีวิต  ความดีทีÉเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม  การเคารพกฏหมายและกฏระเบียบ

ตา่งๆ ในสงัคม   

ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments)  เป็นขั Êนของการตดัสินใจ

ในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจดัระบบของการคิดเพืÉอสรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของ

คณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้ากับความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงใน

ขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการพิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทาง

แก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา   

ขั ÊนทีÉ  6  พิจารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) เป็นการ

กําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยพิจารณาวิธีการหรือ

แผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขั Êนเป็นตอน มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตาม

สถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้   

ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทํา (Action) เป็นขั Êนตอนสุดท้ายหลงัจากการตดัสินใจและพิจารณา

เลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉเหมาะสมทีÉสุดไปสู่การลงมือปฎิบัติ โดยเป็นขั ÊนตอนทีÉบุคคลลงมือ

ปฏิบัติหรือกระทําพฤติกรรมทีÉพึงประสงค์หลังจากปรับเปลีÉยนวิธีการคิดทีÉผ่านขั Êนตอนการคิด

ไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบเพืÉอใช้ในการแก้ปัญหาหรือขจดัความยุง่เหยิงออกไป   

 

2.3. แนวคดินีโอฮวิแมนนิสของ Sarkar (1988) 

นีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เป็นแนวคิดทีÉมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์ให้เกิดการ

พฒันาทั Êงด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชืÉอว่าคนทีÉสมบรูณ์

จะต้องได้รับการพฒันาทั Êง 3 ด้านควบคูก่นัไปอย่างเหมาะสม ประกอบไปด้วยกิจกรรมเพืÉอพฒันา

ในทุกด้านของชีวิตโดยการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ ซึÉงหมายถึง ความสามารถทางจิตใจ 

(อารมณ์) ทีÉทําให้คนเรามีความสขุในชีวิตได้ง่าย สามารถอดทน รอคอย มุ่งมัÉนในการกระทําจน

บรรลเุป้าหมายทีÉตวัเองตั Êงไว้ได้อยา่งมีความสขุและสามารถอยูร่่วมกบัผู้ อืÉนได้อย่างมีความสขุ โดย

กิจกรรมทีÉใช้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะเน้นการมีความคิดด้านบวกด้วยการพฒันาความคิด 

คําพดูและการกระทําทางด้านบวก โดยกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีลกัษณะดงันี Ê 1) การ

สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผ่อนคลาย  2) การจงูใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้  3) การเสริมสร้าง
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ภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเอง  และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซํ Êาๆ ซึÉงหลกัการปฏิบตัิกิจกรรมตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ได้แก่ การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลายเพืÉอให้

เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ  

 

2.4   แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) 

เนื ÊอหาทีÉใช้สอน คือ องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  คือ 

1)  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest for Life)  หมายถึง เป็นผู้ ทีÉมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ  ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีÉจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่

2)  การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and Fortitude) หมายถึง การทีÉ

บคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรือ

อปุสรรค  โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิต

ตอ่ไป 

3)  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง (Congruence Between 

Desired and Achieved Goal)  หมายถึง  การทีÉบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จในชีวิตตาม

เป้าหมาย หรือสิÉงสําคญัทีÉตั Êงไว้ และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนั Êน 

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive Self-Concept)  หมายถึง  การทีÉบุคคลมี

ความคิดเกีÉยวกบัตนเองว่าดี ทั Êงด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน 

รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืÉน รวมทั Êงพร้อมทีÉจะเผชิญกบั

ความเปลีÉยนแปลงในชีวิต 

5)  การมีอารมณ์ทีÉดี (Mood Tone) หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี         

มีทัศนคติและอารมณ์ดี  อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก             

มีความรืÉนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีÉดีนั Êน 

  

กิจกรรมการเรียนรู้ทั Êงหมดจัดโดยผู้ วิจัยและทีมผู้ช่วยผู้ วิจัย ซึÉงทําหน้าทีÉเป็นผู้สอนและ      

ผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ (Facilitator) ให้คําแนะนํา กระตุ้นให้ผู้ เรียนมีประสบการณ์ 

เกิดการเปลีÉยนแปลงทางความรู้ เจตคติและพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับบุคคลทีÉมีความพึงพอใจ      

ในชีวิตให้เกิดกบัผู้ เรียนตอ่ไป 

 



325 

 
3. องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีÉสามารถนําไปใช้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนทีÉ ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิสทีÉสามารถนําไปใช้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีองค์ประกอบดงันี Ê 

 
3.1.  วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
3.2. ผู้เรียน 

ผู้ เรียนเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีÉมีอายุตั Êงแต่ 15-25 ปี และ         

มีความสมคัรใจเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตลอดโปรแกรม 

 
3.3. ผู้สอน 

ผู้สอนเป็นผู้ เชีÉยวชาญในการพฒันาความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนโดยใช้แนวคดิการคดิไตร่ตรองและผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิส มีบทบาท

ในการสนบัสนุนให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้เกีÉยวกับความพึงพอใจในชีวิต และเป็นผู้ ทีÉมี

ความรู้และเข้าใจในผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีÉเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทั Êงทาง 

ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา 

 
3.4.  เนื Êอหาสาระ 

ขอบเขตของเนื Êอหา เป็นเนื ÊอหาเกีÉยวกบัองค์ประกอบทั Êง 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต 

คือ 1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต  3) การมี         

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) การมี

อารมณ์ทีÉดี  (Neugarten  Havighurst  and Tobin,1961)   
 
3.5.  กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ผู้ วิจัยดําเนินกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมทีÉได้พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 ขั Êนตอนของ Eby and Kujawa (1994) 
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และ 4 หลักการในการพัฒนามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีÉสมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านตามแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส  ดงันี Ê 

 
  ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉ ผ่อนคลายและการจูงใจเพืÉ อส่งเสริม       
การเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของ

ตวัเองแล้วให้นัÉงหลบัตานิÉงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตั Êงประเด็นคําถามทีÉเกีÉยวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

แบง่กลุม่เพืÉอแลกเปลีÉยนเรียนรู้หลงัจากนั Êนให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรืÉอง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉ

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทั Êงหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
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ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพืÉอประกอบการตัดสินใจ        

(Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีÉ

ได้จากผู้สอนเพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกีÉยวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก

นั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีÉจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
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ขั ÊนทีÉ  6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขั Êนเป็นตอน                 

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  

หลงัจากนั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êน  

 
ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทาํทั Êงในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขั Êนตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสุดไปสู่การลงมือปฎิบตัิ เช่น การบอกเล่าเรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิ 

โดยเป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัหิรือกระทําพฤตกิรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการ

คิดทีÉผ่านขั Êนตอนการคิดไตร่ตรองมาอย่างรอบคอบด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทั Êงในส่วนบคุคลและ

เป็นกลุม่    

 
ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย

การปฏิบัตซิํ Êาๆ บ่อยๆ  
ผู้ สอนทําหน้าทีÉให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทั Êงให้ข้อคิดทีÉได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆ 

บอ่ยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
 
3.6. ระยะเวลา 

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ใช้เวลาจดั

ทั Êงสิ Êน 108 ชัÉวโมง  แบง่เป็น 3 ระยะ คือ 

 

 ระยะทีÉ 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืÉองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชัÉวโมง) 
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 ระยะทีÉ 2  การฝึกปฏิบตัด้ิวยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต  เป็นการปฏิบัติโดยใช้ความรู้และทักษะในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนัเพืÉอพฒันาพฤติกรรมให้สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต   โดยให้ผู้ เรียนเขียน

บนัทกึประจําวนัเป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชัÉวโมง) 

 

ระยะทีÉ 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชัÉวโมง) 

 
3.7   สภาพแวดล้อม 

1)  สถานทีÉในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีÉทีÉมีพื ÊนทีÉในการจดักิจกรรมทีÉต้องการการ

เคลืÉอนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ และเกมตา่งๆ 

2)  เป็นทีÉทีÉมีแสงสว่างเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไม่รบกวนสมาธิใน     

การทํากิจกรรม  

3)   บรรยากาศมีความเป็นกันเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถ

ยืดหยุน่ได้ตามความเหมาะสม 

4)   มีอุปกรณ์ทีÉสนับสนุนสําหรับการทํากิจกรรม เช่น สืÉอโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ     

Flipchart  บอร์ดแสดงผลงาน  
 
3.8   แหล่งค้นคว้า/ สืÉอการสอน 

- เอกสารประกอบการสอนหวัข้อความพงึพอใจในชีวิต 

- คูมื่อการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

- Power Point/ แผน่ใส 

- Flipchart 

- กระดาษ 

- ปากกา  ดนิสอ  สีไม้  สีนํ Êา  พูก่นั  

- ผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิส  
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3.9.  การประเมินผลการเรียนรู้ 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการประเมินผล 

1. แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

2. แบบทดสอบความรู้เรืÉองความพงึพอใจในชีวิต 

3. แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4. แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

            5. แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

            6. แบบประเมินการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิ

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 
แนวทางการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 
 

การใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิสทีÉสามารถนําไปใช้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน   ผู้สอนจะเป็นผู้ ทีÉมีบทบาทสําคญัทีÉจะนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้และเป็นผู้ ทีÉ

มีความใกล้ชิดกบัผู้ เรียนมากทีÉสดุ  ดงันั ÊนการทีÉผู้สอนจะนํารูปแบบกิจกรรมทีÉพฒันาขึ Êนนี Êไปใช้ให้

บรรลวุตัถปุระสงค์นั Êน จําเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจในประเดน็ตอ่ไปนี Ê 

 
1. ทาํความเข้าใจกับพื Êนฐานและธรรมชาตขิองผู้เรียน 

ผู้สอนต้องทําความเข้าใจ รู้จกักลุ่มเป้าหมายของรูปแบบกิจกรรมคือเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  ซึÉงเป็นกลุม่เยาวชนทีÉมีอายรุะหว่าง 15-22 ปี ซึÉงเป็นวยัรุ่นทีÉกําลงัเข้าสู่

วยัผู้ ใหญ่  โดยเยาวชนกลุ่มดงักล่าวเป็นเยาวชนทีÉก้าวพลาด ทีÉได้กระทําความผิดและศาลได้มี

คําสัÉงให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนตามระยะเวลาของฐาน

ความผิด  ส่วนใหญ่มีการศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  เป็นเยาวชนทีÉมีคะแนนของ   

ความพึงพอใจในชีวิตตํÉา โดยใช้เกณฑ์การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพึงพอใจใน
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ชีวิตทีÉตํÉากว่า 0.5  แตมี่ความสนใจและสมคัรใจยินดีทีÉจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการ

จดักิจกรรม  ดงันั ÊนเรืÉองทีÉเรียนรู้จงึควรมีความเกีÉยวข้อง สมัพนัธ์กบัองค์ประกอบของความพงึพอใจ

ในชีวิต ซึÉงเรืÉองดังกล่าวมีความสอดคล้องกับความต้องการเรียนรู้ของเยาวชนและเป็นเรืÉองทีÉ

เยาวชนกลุม่ดงักลา่วสามารถนํามาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้ซึÉงจะเป็นผลดีตอ่การเรียนรู้และ

ทํากิจกรรมนั Êนๆ  กล่าวคือ ผู้ เรียนกลุ่มนี ÊขาดความเชืÉอมัÉนในความคิดและการกระทําของตนเอง  

ขาดการยบัยั ÊงชัÉงใจ  คกึคะนองตามประสาวยัรุ่น  เชืÉอเพืÉอนมากกว่าตวัเอง ดงันั ÊนกิจกรรมทีÉจดัควร

เป็นกิจกรรมทีÉเสริมสร้างความเชืÉอมัÉนในตวัเอง  การมองตนเองในด้านบวก  เป็นบคุคลทีÉอารมณ์ดี

สามารถทีÉจะดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุและมีเป้าหมายในชีวิตได้   

ดงันั Êนผู้ สอนจําเป็นต้องมีความเข้าใจในพื Êนฐานและธรรมชาติของผู้ เรียนดงักล่าว เพืÉอ

สร้างความสมัพนัธ์อนัดีระหว่างผู้สอนและผู้ เรียน และจดัหาเนื ÊอหาและกิจกรรมทีÉเหมาะสมกับ

ผู้ เรียนได้อยา่งเหมาะสม 
 

2. มีความเข้าใจในรูปแบบกิจกรรมโดยใช้แนวคดิการคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอ 
ฮวิแมนนิสสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

สาระสําคญัของรูปแบบกิจกรรมทีÉผู้สอนต้องทําความเข้าใจ ได้แก่ 

1) หลกัการและวตัถปุระสงค์ เพืÉอมุง่เน้นการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนอยา่งมีประสทิธิภาพ 

2) เนื Êอหาสาระ ประกอบด้วยองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 1) 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  3) การมีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) การมีอารมณ์ทีÉดี  

(Neugarten  Havighurst  and Tobin,1961) 

3) กิจกรรมการเรียนรู้ เน้นกระบวนการคิดไตร่ตรอง ร่วมกับการทํากิจกรรมทีÉมี   

ความหลากหลายได้แก่  การฝึกปฏิบตัิ  การบรรยาย  กรณีศึกษา  การชมวีดิทัศน์   การระดม

สมอง การวาดภาพ  ระบายสี  เกม  การเต้นเกาชิกิ  การทําอาสนะและการนัÉงสมาธิ  เพืÉอให้

กระบวนการเรียนรู้มีความน่าสนใจและผู้ เรียนจะสามารถได้รับประสบการณ์ต่างๆ จากกิจกรรม

การเรียนรู้นี Ê 

4) การวัดและประเมินผล มีการวัดและประเมินผลเพืÉอดูความก้าวหน้าของ         

การเรียนรู้และการเปลีÉยนแปลงทศันคตแิละพฤตกิรรม 
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แนวทางการจัดกิจกรรม 

การจดักิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สอนจะต้องศึกษา วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ของ

ผู้ เรียนเพืÉอวางแผนในการเรียนรู้ให้เป็นไปตามวตัถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม  รวมทั Êงพฒันา

เนื Êอหา กิจกรรม กําหนดระยะเวลาการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิ การจดัหาแหลง่ความรู้และสืÉอการ

สอน จัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม เพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้ให้กับผู้ เ รียนให้สามารถบรรลุ

วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
ขั Êนตอนการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 
       1)  ก่อนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทกุครั Êง ผู้สอนจะต้องทําความเข้าใจกบัเนื Êอหาและกิจกรรม

การเรียนรู้ในแตล่ะเนื Êอหา 

2)   ก่อนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ครั Êงแรก ให้กลุม่ทดลองทําแบบทดสอบและแบบวดัตา่งๆ 

3)   แบง่การทํากิจกรรมออกเป็น 3 ระยะ  คือ 

  ระยะทีÉ 1 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในแนวคิดและเนื Êอหา มีขั Êนตอนของการดําเนินการ

ตามกระบวนการคดิไตร่ตรองผสมผสานกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  ดงัตอ่ไปนี Ê 

 

  ขั Êนนํา  การสร้างบรรยากาศทีÉผ่อนคลายและการจงูใจเพืÉอส่งเสริมการเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั    

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพื ÊนทีÉของ

ตวัเองแล้วให้นัÉงหลบัตานิÉงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีÉเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีÉจะ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีÉจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีÉจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิ Êน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตั Êงประเด็นคําถามทีÉเกีÉยวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม
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แบง่กลุม่เพืÉอแลกเปลีÉยนเรียนรู้หลงัจากนั Êนให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรืÉอง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ(Reflect) 

เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพืÉอค้นหาสภาพปัญหาทีÉแท้จริงทีÉ

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพืÉอสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซึÉงจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขั ÊนตอนทีÉ 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีÉแท้จริง โดยหลงัจากทีÉผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีÉได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีÉเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทั Êงหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานั Êนๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลีÉยนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีÉผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีÉได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอประกอบการตดัสนิใจ (Gather data) 

เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขั ÊนตอนทีÉ 3 นี Êผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืÉองทีÉต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนั Êนผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขั ÊนตอนทีÉ 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีÉ

ได้จากผู้สอนเพืÉอนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกีÉยวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพืÉอประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 

เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขั ÊนตอนทีÉ 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพืÉอประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขั Êนนี Êจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก
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นั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีÉเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีÉเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขั ÊนตอนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขั ÊนของการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพืÉอ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชืÉอมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านี Êและคิดทั Êงในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซึÉงจะมีพื Êนฐานจากความเป็นจริงเพืÉอนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพืÉอประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนั Êนให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีÉจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 

 

ขั ÊนทีÉ  6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ (Consider strategies) 

เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีÉคิดขึ Êนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขั Êนเป็นตอน                  

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êนได้  

หลงัจากนั Êนให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีÉเกิดขึ Êน  
 

ขั ÊนทีÉ  7  ลงมือกระทําทั Êงในสว่นบคุคลและเป็นกลุม่ (Action) 

เป็นขั Êนตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางทีÉ

เหมาะสมทีÉสุดไปสู่การลงมือปฎิบตัิ เช่น การบอกเล่าเรืÉองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิ 

โดยเป็นขั ÊนตอนทีÉบคุคลลงมือปฏิบตัหิรือกระทําพฤตกิรรมทีÉพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลีÉยนวิธีการ

คิดทีÉผ่านขั Êนตอนการคิดไตร่ตรองมาอย่างรอบคอบด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทั Êงในส่วนบคุคลและ

เป็นกลุม่    

 

ขั Êนสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย          

การปฏิบตัซิํ Êาๆ บอ่ยๆ  

ผู้ สอนทําหน้าทีÉให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทั Êงให้ข้อคิดทีÉได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซํ Êาๆ 

บอ่ยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
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ในแต่ละขั Êนตอนของกิจกรรมการเรียนรู้ทีÉใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองผสมผสาน

กบัแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ผู้สอนจะคอยเสริมแรงทางบวก เช่น  การยิ Êมและสบตา  การพดูชมเชย 

และคอยกระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคดิเห็น แลกเปลีÉยนประสบการณ์ของแตล่ะคนให้มากทีÉสดุใน

การอภิปรายกลุม่ โดยสร้างความตระหนกัแก่ผู้ เรียนวา่ความคดิเห็น ประสบการณ์ของผู้ เรียนแตล่ะ

คนมีคณุคา่ ดงันั Êนจงึไมมี่ความคดิของใครทีÉผิดเพราะเป็นประสบการณ์เดมิเฉพาะของผู้ เรียนแตล่ะ

คน การสร้างความตระหนกัถึงคุณค่าของความคิดเห็นนั Êนทําให้ผู้ เรียนเกิดความมัÉนใจและกล้า

แสดงความคิดเห็นอย่างไม่อายและแลกเปลีÉยนประสบการณ์กนัอย่างเปิดเผย ผู้สอนเดินสงัเกต

การอภิปรายกลุ่มย่อยและให้ความช่วยเหลือ ขยายความคิด ให้กําลังใจ ไม่เข้าไปแทรกแซง

ระหว่างการพูดคุยในกลุ่มยกเว้นว่าผู้ เรียนต้องการความช่วยเหลือหรือต้องการให้ผู้ สอนแสดง

ความคิดเห็น  ในการทํากิจกรรมทุกขั Êนตอนผู้ เรียนจะได้รับคําชมจากทีมวิทยากรให้ผู้ เรียนเกิด

กําลงัใจทีÉจะทํากิจกรรมตอ่ไป   

 

ระยะทีÉ 2 การฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองโดยศกึษาจากคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 60 ชัÉวโมง  (วนัละ 2 ชัÉวโมง เป็นระยะเวลา 30 

วนัตดิตอ่กนั)   โดยให้ผู้ เรียนนําความรู้ทีÉได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะทีÉ 1 มาฝึกปฏิบตัิ

ตนเพืÉอเสริมความพึงพอใจในชีวิตทุกวัน วันละ 2 ชัÉวโมง เป็นเวลา 30 วัน และเขียนบันทึก

ประจําวันเกีÉยวกับสิÉงทีÉได้ฝึกปฏิบัติ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึกประจําวันและพูดคุย

แลกเปลีÉยนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครั Êง ครั Êงละ 2 ชัÉวโมง เพืÉอสงัเกตพฤติกรรมและ

การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง (ทกุวนัองัคารทีÉ 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตั Êงแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทั Êงสิ Êน 8 ชัÉวโมง) 

 

ระยะทีÉ 3 การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม เป็นระยะเวลา 8 ชัÉวโมง  
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เมืÉอสิ Êนสดุการฝึกปฏิบตัิให้ผู้ เรียนทําการประเมินผลหลงัการทดลอง โดยการทําแบบวดั

ความรู้เรืÉ องความพึงพอใจในชีวิต  แบบวัดทัศนคติทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต             

แบบประเมินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด           

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

 

จากขั Êนตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ดงักล่าวข้างต้น สามารถสรุปเป็นตารางการจัด

กิจกรรม    การเรียนรู้ทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี Ê 

 

หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

ลงทะเบียน  ผู้ เ รียนรวมตัวพร้อมกันและทําการ

ลงทะเบียนการเข้าร่วมกิจกรรม 

1 ชัÉวโมง 

 

ปฐมนิเทศ  ผู้สอนชี Êแจงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

วิธีการเรียนรู้  วิธีการปฏิบตัิตวัในการ

เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับ

ผู้ เรียน หลังจากนั Êนให้ผู้ เรียนทํา  

Pre-test 

1 ชัÉวโมง 

กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  ผู้ เรียนและผู้สอนทํากิจกรรมเพืÉอสร้าง

ความรู้จกัระหวา่งกนัโดยใช้เกมตา่งๆ 

30 นาที 

ความสมัพนัธ์ระหว่าง

การคดิและการกระทํา 

ปู พื Êน ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ทีÉ ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- ความสัมพันธ์ระหว่างการคิดและ  

การกระทํา 

1 ชัÉวโมง 

ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด

ไตร่ตรอง 

ปู พื Êน ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ทีÉ ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- กระบวนการคดิไตร่ตรอง 

2 ชัÉวโมง 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส ปู พื Êน ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ทีÉ ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

1 ชัÉวโมง   

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

กิจกรรมตามแนวคดิ   

นีโอฮิวแมนนิส     

(การเต้นเกาชิกิ) 

ฝึกปฎิบตั ิ สาธิตการเต้นเกาชิกิ แล้วให้ผู้ เรียนฝึก

ปฎิบัติตาม  โดยการแบ่งเป็นกลุ่ม

ยอ่ยกลุม่ละ 6 คน  

30 นาที 

การพฒันาตนเองตาม

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

วิทยากรรับเชิญ การบรรยายเรืÉอง การพัฒนาตนเอง

ตามแนวคิดนี โอ ฮิวแมนนิส  โดย

ผู้ เ ชีÉ ย วชาญด้าน นี โอ ฮิ วแมนนิ ส  

แห่งประเทศไทย 

1 ชัÉวโมง 

หลกัคณุธรรม 

ยามะ - นิยามะ 

วิทยากรรับเชิญ การบรรยายเรืÉอง หลกัคณุธรรมยามะ 

- นิยามะ โดยวิทยากรผู้ เชีÉยวชาญ

ด้านนีโอฮิวแมนนิสแห่งประเทศไทย 

2 ชัÉวโมง 

1. การสร้างความสขุ

ในชีวิต  

(4 ชัÉวโมง) 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ทีÉ    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนํา

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืÉน   

สมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน 

กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง สาม สีÉ ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุ

ทีÉสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิ Êม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สิÉงทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิ

ตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวา

และลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย   

1 ที หนัไปยิ Êมกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 1         

สงัเกต             

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉเคยมีความทกุข์

ในชีวิตทีÉผา่นมาของตนเอง โดยขอ

ตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่หน้าชั Êนจํานวน 5 คน และ

วิทยากรจดบนัทกึสาเหตขุอง       

ความทกุข์ของตวัแทนสมาชิกเพืÉอใช้

แบง่กลุม่  

20 นาที 

ขั ÊนทีÉ 2             

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

4. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอทีÉมีเนื Êอหา

เกีÉยวกบับคุคลทีÉมีความสขุและ   

ความทกุข์ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

สงัเกตสิÉงทีÉเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ

ในประเดน็ 

- ลกัษณะกิริยาทา่ทางของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

-พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

5. วิทยากรดงึความสนใจของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอให้เกิด        

ความกระตือรือร้นทางความคดิ โดย

การซกัถามพดูคยุเพืÉออธิบายให้เห็น

ถึงลกัษณะและวิธีการคดิของบคุคล

จากคลปิวิดีโอบคุคลจากคลปิวิดีโอ 

6. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความทกุข์ทีÉคล้ายคลงึ

กนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกใน

กลุม่เลือกประธานและเลขานกุาร

ประจํากลุม่ 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  7. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลีÉยนประสบการณ์ความทกุข์

ของตนเองและช่วยกนัพิจารณาถึง

สาเหตทีุÉทําให้เกิดความทกุข์นั Êนแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุอง

ความทกุข์แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

8.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความทกุข์ตอ่

สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

ขั ÊนทีÉ 3      

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

9. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การสร้างความสขุให้กบั

ตนเอง 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืÉองของ“การสร้าง

ความสขุในชีวติ” และอธิบายแนวทาง

ใหม่ๆ  ในการสร้างความสขุ บําบดั

ความทกุข์ให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการสร้าง

ความสขุตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความทกุข์ประเดน็เดมิ

ของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนํา

ความรู้ใหมที่Éได้รับจากการบรรยาย

จากวทิยากรมาช่วยในการตดัสนิใจ

ในการแก้ปัญหาความทกุข์และสร้าง 

45 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ความสขุให้กบัตนเอง 

12. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบั

แนวทางในการสร้างความสขุแล้ว    

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

 

ขั ÊนทีÉ 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5   

ตดัสนิใจในการ 

ทีÉจะแก้ปัญหา 

 

13. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วสมาชิกใน

กลุม่ยอ่ยร่วมกนัทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ – นิยามะทีÉได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุในชีวติ โดยยดึถือตาม  

ความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êน

และยดึถือความถกูต้องในการดําเนิน

ชีวิตและความดีทีÉเป็นประโยชน์ตอ่

ตนเองและสว่นรวม 

 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่

ยอ่ยทํากิจกรรม “ของขวญัจากมนษุย์

ตา่งดาว” โดยเน้นการใช้คณุธรรม    

ยามะ – นิยามะมาประกอบการสร้าง

สิÉงทีÉดี ๆ และการสร้างความสขุ แล้ว

ให้สมาชิกภายในกลุม่ช่วยกนัวาด

นวตักรรมทีÉกลุม่ของตนเองได้ร่วมกนั

คดิลงบนกระดาษ A4 ทีÉแจกให้ โดยมี

เงืÉอนไขวา่ต้องเป็นนวตักรรมทีÉกลุม่ 

30 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ของตนเองได้ร่วมกนัคดิลงบน

กระดาษ A4 ทีÉแจกให้ โดยมีเงืÉอนไข

วา่ต้องเป็นนวตักรรมทีÉแตล่ะกลุม่ได้

ออกแบบสร้างขึ ÊนมาเพืÉอช่วยบําบดั

ทกุข์ทีÉเกิดขึ Êนบนโลกใบนี Êให้กลบั

กลายเป็นความสขุขึ Êนมา 

 

ขั ÊนทีÉ 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. วทิยากรแจกใบกิจกรรมทีÉ 2 

“ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” ให้

สมาชิกแตล่ะกลุม่ร่วมกนัระดมสมอง

แสดงความคดิเห็นเกีÉยวกบันวตักรรม

ทีÉกลุม่ตนเองได้ออกแบบสร้างขึ Êนมา

เพืÉอช่วยบําบดัทกุข์ทีÉเกิดขึ Êนบนโลกใบ

นี Êให้กลบักลายเป็นความสขุโดย

นวตักรรมทีÉออกแบบจะต้อง

สอดคล้องกบัสาเหตคุวามทกุข์ของ

กลุม่ตนเอง 

17. ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทน

ออกมานําเสนอนวตักรรม “ของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว” โดยนําเสนอใน

ประเดน็ดงันี Ê 

1. ชืÉอนวตักรรม …………………… 

2. แรงบนัดาลใจ ………………….. 

3. การนําไปใช้อยา่งไร…………….. 

18.  วิทยากรและผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัสรุปเกีÉยวกบัการสร้างความสขุ

ในชีวิตและแลกเปลีÉยนความคดิเห็น

วา่ “ทกุข์มีไว้ให้เห็น ทกุข์ไมมี่ไว้ให้

เป็น คนสว่นมากมกัจะ "เป็น" ทกุข์     

มีเพียงสว่นน้อยทีÉ "เห็น" ทกุข์” 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซํ Êาๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. หลงัจากทีÉตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอผลงานนวตักรรม “ของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว” แล้ว วทิยากรให้

เพืÉอนสมาชิกทั Êงหมดช่วยกนัแสดง

ความคดิเห็นผลงานของแตล่ะกลุม่

ยอ่ยเพืÉอพิจารณาวา่แนวทางในการ

นําไปใช้แก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุ ทีÉแตล่ะกลุม่ใช้นั Êนมีความ

เหมาะสมหรือไม ่  

- หากเหมาะสม  มีความเหมาะสม

อยา่งไร ? 

- หากไมเ่หมาะสม ไมเ่หมาะสม

อยา่งไร ควรทําอยา่งไร ? 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึก

ปฏิบตัใินการสร้างความสขุให้กบั

ตนเอง โดยการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉง

ล้อมวงเป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคน

บอกถึงเทคนิคหรือวิธีการสร้าง

ความสขุให้กบัตนเองคนละ 1 ข้อ 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมยืนขึ Êน

แล้วเข้าแถวตอนเรียงหนึÉงจํานวน 2 

แถวเทา่ๆกนั โดยหนัหน้าเข้าหากนั 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมจบัคูก่บัเพืÉอนทีÉ

อยูต่รงกนัข้าม สมมตวิา่ 

ตนเองเป็น A หรือ B แล้วให้ A พดูสิÉง

ทีÉทําให้ B รู้สกึประทบัใจมากทีÉสดุ

ภายในเวลา 1 นาที แล้วสลบักนัให้  

B พดูสิÉงทีÉทําให้ A รู้สกึประทบัใจมาก

ทีÉสดุเช่นกนัภายในเวลา 1 นาที 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  22. วทิยากรกลา่วสรุปข้อคดิทีÉได้จาก

กิจกรรมและกลา่วชมเชยผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุคนวา่เป็นบคุคลทีÉมี

ความสามารถและความดีงามอยูใ่น

ตวัเองฉะนั ÊนคนเราทกุคนสามารถทีÉ

จะสร้างความสขุให้เกิดขึ Êนในชีวิตของ

เราได้ขอเพียงให้เราขจดัอารมณ์ด้าน

ลบออกไปจากจิตใจเนืÉองจาก

ความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนทา่มกลาง

ความสงบเสมอ 

 

2. การรู้จักยอมรับ

ความล้มเหลวในชีวิต 

(4 ชัÉวโมง) 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ทีÉ    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนํา

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืÉนสมอง

ตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน 

กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง สาม สีÉ ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุ

ทีÉสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิ Êม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สิÉงทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิ

ตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวา

และลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย   

1 ที หนัไปยิ Êมกบัคนทางขวา 1 ที” 

 

15 นาที 



344 

 

หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 1         

สงัเกต             

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรกลา่วนําวา่ ชีวิตของคนเรา

ทีÉผา่นมายอ่มประสบกบัความสําเร็จ

และความล้มเหลวปะปนกนั แล้ว

สนทนาซกัถามเกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉ

แสดงออกถึงความตั Êงใจและ       

ความอดทนตอ่ชีวิตของผู้ ร่วมกิจกรรม  

แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัร

ใจออกมาเลา่ประสบการณ์ทีÉเกีÉยวกบั

ความล้มเหลวในชีวิตประมาณ  

5 คน  

20 นาที 

ขั ÊนทีÉ 2             

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุอง        

ความล้มเหลวของตวัแทนสมาชิกทั Êง 

5 คน เพืÉอนํามาแบง่เป็นกลุม่ของ

สภาพปัญหาทีÉมีความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความล้มเหลวทีÉ

คล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลีÉยนประสบการณ์ความ

ล้มเหลวของตนเองและชว่ยกนั

พิจารณาถึงสาเหตทีุÉทําให้เกิดความ

ล้มเหลวนั Êนแล้วช่วยกนัสรุปออกมา

เป็นสาเหตขุองความล้มเหลวแล้ว

เขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความล้มเหลวตอ่

สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

30 นาที 
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 ขั ÊนทีÉ 3      

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข /  

วิธีการยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 

9. วิทยากรเลา่นิทานเรืÉอง “ดีครับ”    

ซึÉงมีเนื ÊอหาเกีÉยวกบับคุคลทีÉมี      

ความฉลาดทางอารมณ์สงูกบั        

การแก้ไขปัญหาทีÉเกิดขึ Êนในชีวิต แล้ว

สนทนาซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมใน

ประเดน็ 

-พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

- ถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นมหาดเลก็ใน

เรืÉองจะตอบคําถามของพระราชาวา่

อยา่งไร เพราะเหตใุด ? 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืÉองของ“ความฉลาดทาง

อารมณ์” และอธิบายเกีÉยวกบั 

ความฉลาดทางอารมณ์ทีÉสง่ผลตอ่

การยอมรับความล้มเหลวในชีวิตของ

บคุคลและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะ

แนวทางหรือวธีิการยอมรับ         

ความล้มเหลวในชีวิตตาม          

ความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนั 

45 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  อีกครั Êงโดยนําความรู้ใหมที่Éได้รับจาก

การบรรยายเรืÉอง“ความฉลาดทาง

อารมณ์” จากวิทยากรมาช่วยในการ 

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหา           

ความล้มเหลวในชีวิตให้กบัตนเอง 

 

ขั ÊนทีÉ 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5   

ตดัสนิใจในการ 

ทีÉจะแก้ปัญหา 

12. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบั

แนวทาง / วธีิการยอมรับ             

ความล้มเหลวในชีวิตแล้ว ให้แตล่ะ

กลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอ

แนวทาง / วธีิการยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีÉได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาความล้มเหลว

ในชีวิต โดยยดึถือความเหมาะสมกบั

ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือความ

ถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดี

ทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและ

สว่นรวม 

15. ให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยร่วมกนั

อภิปรายในประเดน็ทีÉเกีÉยวกบัความ

ล้มเหลวในชีวติ โดยเขียนเหตกุารณ์

ความล้มเหลวในชีวิตกลุม่ละ  

30 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  5 เหตกุารณ์ลงในกระดาษ A4 พร้อม

ทั Êงบอกถึงการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหา โดยนําความรู้จากเรืÉอง

ความฉลาดทางอารมณ์  คณุธรรม   

ยามะ – นิยามะและนิทานเรืÉอง  

“ดีครับ” มาพจิารณาประกอบการ

ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา     

ความล้มเหลวในชีวิต 

 

ขั ÊนทีÉ 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

16. สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมอง

ร่วมกนัพิจารณาแนวทางหรือวิธีการ

ปฎิบตัตินเมืÉอประสบความล้มเหลว

ในชีวิต แล้วเขียนลงในกระดาษ A4 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอถงึแนวทางหรือวิธีการปฎิบตัิ

ตนเมืÉอประสบความล้มเหลวในชีวิต 

พร้อมทั Êงบอกข้อดีของความฉลาด

ทางอารมณ์ทีÉช่วยแก้ไขความล้มเหลว

ในชีวิต 

18. หลงัจากทีÉตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอกลยทุธ์ หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ปฎิบตัตินเมืÉอประสบ 

ความล้มเหลวในชีวิตแล้วให้สมาชิก

ภายในกลุม่ยอ่ยระดมสมองร่วมกนั

เพืÉอฝึกปฏิบตักิารสร้างทศันคตทีิÉดีเมืÉอ

ประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตโดย

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมช่วยกนัเขียนข้อคดิ / 

คําคมทีÉเกีÉยวกบัความตั Êงใจและอดทน

ตอ่ชีวิตเมืÉอประสบกบัความล้มเหลว 

30 นาที 
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ขั ÊนทีÉ 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซํ Êาๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 
  

ในชีวิตลงในกระดาษการ์ดสกีลุม่ละ   

5 ข้อความ เชน่  

- ถึงคณุจะผิดพลาดสกั 1000 ครั Êง แต่

ถ้าคณุยงัไมย่อมแพ้ นัÉนก็แสดงให้เห็น

แล้ววา่คณุยงัไมล้่มเหลว 

- ชีวิตเริÉมต้นเมืÉอคณุมีเป้าหมาย 

- คนทีÉไมเ่คยกระทําผิดคือคนทีÉไมเ่คย

กระทําอะไรเลย 

- มีเพียงสิÉงเดยีวในชีวิตทีÉจะสามารถ

พิชิตได้โดยไมต้่องใช้ความพยายาม

มากมายคือความล้มเหลว 

- ความสาํเร็จในชีวิตไมใ่ช่การทีÉไมเ่คย

พา่ยแพ้ หากแตเ่พิÉมขึ Êนทกุครั ÊงทีÉล้มลง 

19. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอข้อคดิ / คาํคมทีÉจะนํามาใช้

เมืÉอประสบความล้มเหลวในชีวิต แล้ว 

วิทยากรให้เพืÉอนสมาชิกทั Êงหมด

ช่วยกนัแสดงความคดิเห็นโดยการ

พิจารณาเลือกข้อคดิ / คําคมทีÉจt

นํามาใช้เมืÉอประสบความล้มเหลวใน

ชีวิตเพืÉอนําไปตดิบนแผน่ฟิวเจอร์

บอร์ด 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทั Êงหมด

ช่วยกนัจดับอร์ดในหวัข้อ “ความ

ฉลาดทางอารมณ์ทีÉสง่ผลให้เรามี

ความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวติ” โดย

วิทยากรทําหน้าทีÉสง่เสริมและให้

กําลงัใจแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

21. เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมจดับอร์ดเสร็จ

เรียบร้อยแล้ว วิทยากรให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมนัÉงล้อมวงเป็นวงกลมและ 

ร้องเพลง Live and Learn ร่วมกนั 

 

 

3. การมีเป้าหมาย  

ในชีวิต 

(4 ชัÉวโมง) 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ทีÉ    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน 

กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง สาม สีÉ ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ 

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุ

ทีÉสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิ Êม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สิÉงทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ครั Êง 

หนัไปยิ Êมกบัคนทางขวา 1 ครั Êง” 

3. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสู่

ความสาํเร็จด้วยการตั Êงเป้าหมาย : 

สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีÉคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึง

ปัญหาในชีวิตก่อนทีÉเขาจะ

ตั Êงเป้าหมายในชีวิตจนทําให้ประสบ

ความสาํเร็จ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 นาที 



350 

 

หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  สงัเกตสิÉงทีÉเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ  

ในประเดน็ดงันี Ê 

- ปัญหาในชีวติของเขาคืออะไร       

เป็นอยา่งไร ? 

-  วิธีการคดิหรือมมุมองชีวติของเขา

เป็นอยา่งไร ? 

- การตั Êงเป้าหมายสง่ผลทําให้ประสบ

ความสาํเร็จในชีวิตได้อยา่งไร ? 

4. วิทยากรดงึความสนใจของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอให้เกิดความ

กระตือรือร้นทางความคดิ โดยการ

ซกัถามพดูคยุเพืÉออธิบายให้เห็นถึง

ความสาํคญัของการตั Êงเป้าหมายทีÉ

สง่ผลทําให้บคุคลประสบความสาํเร็จ

ในชีวิตจากคลปิวิดีโอ 

 

ขั ÊนทีÉ 2              

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

5. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกีÉยวกบัประสบการณ์ของผลจาก  

การไมมี่การวางแผนในชีวิตทีÉสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติทีÉเคย

ผา่นมาของผู้ ร่วมกิจกรรม แล้วขอ

ตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่ให้เพืÉอนๆ ฟังเกีÉยวกบัการ

ไมมี่การวางแผนในชีวิตทีÉสง่ผลให้ไม่

ประสบความสําเร็จในชีวิตประมาณ  

5 คน 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความไม่

ประสบความสําเร็จในชีวิตของ

ตวัแทนสมาชิกทั Êง 5 คน เพืÉอนํามา

แบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหา 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ทีÉมีความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตทีÉคล้ายคลงึกนั  

กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่

เลือกประธานและเลขานกุารประจํา

กลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลีÉยนประสบการณ์ของผลจาก

การไมมี่การวางแผนในชีวิตทีÉสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติของ

ตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ทีÉทําให้ไมป่ระสบความสาํเร็จแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุอง

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิต

แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตตอ่สมาชิก 

กลุม่ใหญ่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิต 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืÉองของ“การมีเป้าหมาย

ในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  

ของการมีเป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ 

45 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ชีวิตประสบความสาํเร็จและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการมี

เป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ชีวิต

ประสบความสําเร็จความคดิเห็นของ

ผู้ ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิต

สูค่วามสาํเร็จด้วยการตั Êงเป้าหมาย : 

สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีÉคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงการมี

เป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้เขาประสบ

ความสาํเร็จ  

13. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตประเดน็เดมิของ

กลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนํา

ความรู้ใหมที่Éได้รับจากการบรรยาย

จากวทิยากรและการชมคลปิวิดีโอมา

ช่วยในการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา

ความไมป่ระสบความสาํเร็จ 

ในชีวิต 

 

ขั ÊนทีÉ 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

14. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบั

แนวทางของการมีเป้าหมายในชีวิตทีÉ

สง่ผลให้ชีวิตประสบความสาํเร็จแล้ว 

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

15. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีÉได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้หาแนวทางแก้ไข / แก้ปัญหา /  

การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตโดย

ยดึถือตามความเหมาะสมกบัปัญหา

ทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือความถกูต้องใน

การดําเนินชีวติและความดทีีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

ขั ÊนทีÉ 5   

ตดัสนิใจในการทีÉ

จะแก้ปัญหา 

16. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้        

ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึกการกําหนด

เป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ชีวิต

ประสบความสําเร็จ โดยการเขียน

เป้าหมายของตนเอง 3 ข้อดงันี Ê 

ข้อทีÉ 1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีÉอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 5 ปี ข้างหน้า       

4 ข้อ 

ข้อทีÉ 2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 1 ปี ข้างหน้า      

4 ข้อ 

ข้อทีÉ 3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 6 เดือน ข้างหน้า 

4 ข้อ 

17. วทิยากรสุม่ตวัแทนของผู้ ร่วม

กิจกรรมให้ออกมาเลา่เป้าหมายใน

ชีวิตของตนเองจํานวน 5 คน 

40 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ 
 

 

 

 

18. ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนนัÉงล้อมวง

เป็นวงกลม หลงัจากนั Êนวทิยากรแจก

กระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน

เขียนเป้าหมายในชีวิตของตนเองทีÉมี

ความเป็นไปได้เพียง 1 เป้าหมาย

พร้อมทั Êงบอกวิธีการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมายรวมถึงวธีิการประเมิน

ความสาํเร็จของเป้าหมายนั Êน 

30 นาที 

ขั ÊนทีÉ 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซํ Êาๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแตล่ะ

คนประกาศเป้าหมายในชีวิตของ

ตนเองตอ่หน้าเพืÉอนอยา่งมุง่มัÉน      

เอาจริงเอาจงั  โดยบอกชืÉอและ

เป้าหมายทีÉกําหนดวา่   

ฉนั……...(ชืÉอผู้ ร่วมกิจกรรม)......... 

พร้อมทีÉจะทํา.......(เป้าหมายของ

ตนเอง)…….ให้สําเร็จ…….โดย

วิธีการ…(วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมาย)……..ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ 

ฉนัทําได้ 

20. วทิยากรกลา่วชมเชยและพดูให้

กําลงัใจผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนวา่       

ทกุคนสามารถทีÉจะไปถงึเป้าหมาย

ตามทีÉตนเองคดิเอาไว้ หากเรามี  

ความตั Êงใจและมีวนิยัในตนเอง พร้อม

ทั Êงให้ข้อคดิวา่ “คดิดี ทําด ีทําให้มนั

สําเร็จและเป็นจริงทกุ ๆ วนั คณุก็จะ

สําเร็จ.......ได้ไมย่าก 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

4. การสร างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวก 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ทีÉ    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้

(Neo-Humanist) 
 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะ

รู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน 

กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง สาม สีÉ ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุ

ทีÉสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิ Êม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สิÉงทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที 

หนัไปยิ Êมกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 

ขั ÊนทีÉ 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรสนทนาพดูคยุกบัผู้ ร่วม

กิจกรรมเกีÉยวกบัเรืÉอง ภาพพจน ของ
ตวัเอง ในประเดน็ 

- ใครเคยมีความรู้สกึทีÉไมด่กีบัตวัเอง

บ้าง  อยา่งไร ? 

- อะไรคือสาเหตทีุÉทําให้เรามองตวัเอง

ในด้านลบ ? 

แล้วขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมโดย

ความสมคัรใจออกมาเลา่เกีÉยวกบั  

การมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ      

5 คน  

 

20 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 2   

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ
 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมอง

ตวัเองด้านลบของตวัแทนผู้ ร่วม

กิจกรรมทั Êง 5 คน เพืÉอนํามาแบง่เป็น

กลุม่ของสภาพปัญหาทีÉมี 

ความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบ

ทีÉคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

ให้สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลีÉยนความคดิเห็นเกีÉยวกบั   

การมองตวัเองด้านลบของตนเองและ

ช่วยกนัพิจารณาถึงสาเหตขุอง       

การมองตวัเองด้านลบแล้วสรุป 

ออกมาเป็นสาเหตแุละเขียนลงใน

กระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองการมองตวัเอง

ด้านลบตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

30 นาที 

ขั ÊนทีÉ 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบ 

การตดัสนิใจ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองตวัเองด้านลบ 

9. วิทยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืÉองของ“การสร าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวก” และ

อธิบายแนวทางใหม่ๆ  ในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวก  

45 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  และเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่น

ร่วมในการเสนอแนะแนวทางในการ

สร้างภาพพจน ของตวัเองด านบวก
ตามความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

10. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาสาเหตขุองการมอง

ตวัเองด้านลบประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนําความรู้

ใหมที่Éได้รับจากการบรรยายจาก

วิทยากรมาช่วยในการตดัสนิใจใน  

การแก้ปัญหาการมองตวัเองด้านลบ

และแนวทางในการสร้างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวกให้กบัตนเอง 
11. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบั

แนวทางในการสร้างภาพพจน ของ

ตวัเองด านบวกแล้ว ให้แตล่ะกลุม่

ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่

กลุม่ใหญ่ 

 

ขั ÊนทีÉ 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

12. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีÉได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

13. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองตวัเอง

ด้านลบ / แนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด้านบวก 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉ

เกิดขึ Êนและยดึถือความถกูต้องใน    

การดําเนินชีวติและความดทีีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

ขั ÊนทีÉ 5   

ตดัสนิใจในการทีÉ

จะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ 

 

14. วทิยากรแจกอปุกรณ์ให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ยได้ทําการ์ดของ

ตนเอง  โดยให้เขียนข้อความดีๆ 

เกีÉยวกบัตนเอง ความสามารถ และ

ความสาํเร็จเพียง 1 ข้อความพร้อมทั Êง

วาดรูปของผู้ ร่วมกิจกรรมและวิทยากร

บอกให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําการ์ดนี Êตดิตวั

ไว้เสมอและให้นําขึ Êนมาดบูอ่ยๆ เพืÉอ

เป็นการให้กําลงัใจและชืÉนชมตนเอง 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อม

วงเป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคนอา่น

การ์ดของตนเองดงัๆ พร้อมทั Êงทํา

ท่าทางประกอบคนละ 3 ครั Êง เช่น 

(ชืÉอผู้ ร่วมกิจกรรม) เป็นคนทีÉมีเสนห์่

และน่ารัก 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่

ยอ่ยตามเดมิแลกเปลีÉยนความคดิเห็น

และประสบการณ์ระหวา่งกนัในกลุม่

ยอ่ยและสรุปเป็นผลการอภิปรายกลุม่

ยอ่ยในประเดน็ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไร     

ทีÉพดูถงึตนเองในด้านด ี? 

- เมืÉอฟังเพืÉอนๆ พดูถึงความดี 

ความสามารถ หรือความสําเร็จของ

เพืÉอนแล้ว เรารู้สกึอยา่งไร ? 

40 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  - หลงัจากเห็นการ์ด เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- ให้ช่วยกนับอกวิธีการทีÉจะสร้าง

ภาพพจน์ด้านบวกของตนเอง กลุม่ละ 

10 ข้อ ? 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอผลการอภิปรายตอ่กลุม่ใหญ่  

18. วทิยากรสรุปให้แนวคดิเกีÉยวกบั

การพดูในสิÉงทีÉดีกบัตนเองและวิธีการ

สร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

 

ขั ÊนทีÉ 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซํ Êาๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวตอน 

2 แถวหนัหน้าเข้าหากนัแล้วพดูถึง

ข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของตนเองให้คูข่องเราฟัง (ทําสลบักนั

ทั Êง 2 คน)  วิทยากรจบัเวลาคนละ

ประมาณ 2 นาที 

20. วทิยากรสนทนาซกัถามกบัผู้ ร่วม

กิจกรรมเพืÉอให้เกิดการคดิทบทวน

ความรู้สกึของตนเอง ในประเดน็

ตอ่ไปนี Ê 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรทีÉ

พดูถึงตนเองในด้านดี ? 

- เมืÉอเพืÉอนได้บอกถึงข้อดี

ความสามารถหรือความสาํเร็จของเรา 

เรามีความรู้สกึอยา่งไร ? 

- ความรู้สกึของเราตอนนี ÊกบัเมืÉอวาน 

เหมือนกนัหรือแตกตา่งกนัหรือไม ่

อยา่งไรบ้าง ? 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนั

สรุปข้อคดิทีÉได้จากการทํากิจกรรมนี Ê 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  และวิทยากรให้ข้อคดิวา่ การพดูในสิÉง

ทีÉดีๆ กบัตวัเองเป็นการสร้างภาพพจน์

ของตนเองให้เปลีÉยนไปในทาง

สร้างสรรค์ เมืÉอเรามีความรู้สกึทีÉดีกบั

ตนเองมากขึ Êน เราจะมีความรู้สกึทีÉดี

กบัคนรอบข้างมากขึ Êนด้วย และจะ

สง่ผลตอ่การมีความรู้สกึทีÉดตีอ่ชีวิต

และสงัคมมากขึ Êน 

 

5.ก า ร เ ห็ น ด้ า น ดี  

ของผู้ อืÉน 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ทีÉ    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 
 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะ

รู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน 

กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง สาม สีÉ ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุ

ทีÉสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิ Êม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สิÉงทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที 

หนัไปยิ Êมกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 

ขั ÊนทีÉ 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉเคยมองผู้ อืÉนใน

ด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีÉผา่นมา

ของตนเอง โดยขอตวัแทนสมาชิก  

20 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  โดยความสมคัรใจออกมาเลา่หน้าชั Êน 

5 คน 

 

ขั ÊนทีÉ 2   

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมอง

ผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของ

ตวัแทนสมาชิกทั Êง 5 คน เพืÉอนํามา

แบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหาทีÉมี

ความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองการมองผู้ อืÉนใน     

ด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีÉ

คล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลีÉยนประสบการณ์การมอง

ผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของ

ตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ของการมองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผล

เสียตอ่ชีวิตแล้วช่วยกนัสรุปออกมา

เป็นสาเหตแุล้วเขียนลงในกระดาษ 

A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองการมองผู้ อืÉนใน

ด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตตอ่สมาชิก

กลุม่ใหญ่ 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองผู้ อืÉนในด้านลบ 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืÉองของ“การเห็นด้านดี

ของผู้ อืÉน” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  

ในการขจดัอารมณ์ด้านลบและวิธีการ

สร้างอารมณ์ทีÉดีให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการขจดั

อารมณ์ด้านลบและวิธีการสร้าง

อารมณ์ทีÉดีตามความคดิเห็นของผู้

ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาสาเหตขุองการมอง

ผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสยีตอ่ชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีก

ครั Êงโดยนําความรู้ใหมที่Éได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรมาชว่ยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาการมอง

ผู้ อืÉนในด้านลบและวิธีการสร้าง

อารมณ์ทีÉดีให้กบัตนเอง 

13. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบั

แนวทางในการมองผู้ อืÉนในด้านดีและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีÉดีให้กบัตนเอง

แล้วให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทน

ออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

45 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขั ÊนทีÉ 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 
 

14. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีÉได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืÉนใน

ด้านลบและวธีิการสร้างอารมณ์ทีÉดี

ให้กบัตนเอง โดยยดึถือความ

เหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและ

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและ

ความดีทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและ

สว่นรวม 

30 นาที 

ขั ÊนทีÉ 5   

ตดัสนิใจในการทีÉ

จะแก้ปัญหา 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อม

วงเป็นวงกลมเพืÉอทํากิจกรรม “จดุดํา” 

โดยวทิยากรเขียนวงกลมสดีํารัศมี

ประมาณ 1.5 เซนตเิมตร ลงบนกลาง

กระดาษสีขาวขนาดประมาณ A4 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมดแูล้วสนทนา

ซกัถามวา่ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไร ? 

- นอกจากจดุดําแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม 

มองเห็นอะไรอีก ? 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4  โดยให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมสรุปข้อคดิทีÉได้จาก

กิจกรรม “จดุดํา” ตามความเข้าใจ

ของตนเอง หลงัจากนั Êนขอตวัแทน 

40 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ผู้ ร่วมกิจกรรมออกมาเลา่ข้อคดิทีÉได้

จากกิจกรรม “จดุดํา” ให้เพืÉอนฟัง 

18. วทิยากรกลา่วสรุปคําตอบทีÉได้

จากผู้ ร่วมกิจกรรม และกลา่วเสริมวา่ 

ยงัมีสีขาวอีกมากมายในแผน่กระดาษ

รอบๆ จดุดํา น้องๆ ทีÉต้องการเป็นคน

อารมณ์ดี นา่รัก เป็นทีÉรักของทกุคน

ควรฝึกมองจดุขาวหรือข้อดีของผู้ อืÉน

อยูเ่สมอจนเป็นนิสยั  อยา่มองเพียง

ความไมด่ีเพียงสว่นเลก็ๆ ของคนอืÉน

แล้วดว่นสรุปวา่เขาเป็นคนไมด่ี 

 

ขั ÊนทีÉ 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะ

นํามาใช้ 

 

19. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้

ร่วมกิจกรรมทกุคน โดยให้จบัคูก่นั

แล้วให้แตล่ะคนเขียนข้อดีของสิÉง

ตอ่ไปนี Ê  อยา่งละ 2 ข้อ 1. ดวงอาทิตย์  

2. แมนํ่ Êา  3. การทีÉได้เกิดมาเป็นผู้ชาย  

4. การทีÉได้เกิดมาเป็นคนไทย   

5. รถตดิ  6. คณุพอ่  7. คณุแม ่          

8. ตวัเอง  9. คูร่่วมกิจกรรมของตวัเอง 

(3 ข้อ) หลงัจากนั Êนให้แตล่ะคนผลดั

กนัอา่นข้อ 9 ให้คูร่่วมกิจกรรมของ

ตวัเองฟัง 

20. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรม

จํานวน 5 คู ่ออกมานําเสนอข้อดีของ

สิÉงทีÉให้เขียนไป 

21. วทิยากรสรุปคําตอบทีÉได้รับจากผู้

ร่วมกิจกรรม แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉง

ล้อมวงเป็นวงกลม 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  22. วทิยากรแจกกระดาษการ์ดสี

ให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนทํากิจกรรม 

“วงล้อมความรัก” โดยให้เขียนชืÉอของ

ตนเองไว้ตรงมมุบนด้านขวาของ

กระดาษแล้วสง่กระดาษการ์ดสีให้กบั

เพืÉอนทางขวามือของตนเอง โดยให้

เขียนข้อดีของเพืÉอน ทําเชน่นี Êจน

ครบรอบวง 

23. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรม

จํานวน 5 คนออกมาอา่นข้อดีของ

ตนเองทีÉเพืÉอนๆ เขียนถงึเรา 

 

ขั ÊนทีÉ 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซํ Êาๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีÉดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

24. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่

ยอ่ยตามเดมิแล้วให้ระดมสมอง

ช่วยกนัสรุปข้อคดิทีÉได้จากการทํา

กิจกรรมนี Ê ในประเดน็  

- จากกิจกรรมนี Ê  ทา่นได้ข้อคดิหรือ

มมุมองอะไรบ้าง ? 

- ท่านได้รับประโยชน์อะไรจาก

กิจกรรมนี Êบ้าง  อยา่งไร ? 

- จากกิจกรรมนี Ê ท่านคดิวา่ทา่น

สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้

หรือไม ่ อยา่งไร ? 

25.  ตวัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมา

นําเสนอสรุปข้อคดิทีÉได้จากการทํา

กิจกรรมในประเดน็ตามข้อทีÉ 23 

หลงัจากนั Êนวทิยากรกลา่วชืÉนชมใน

ความสามารถและความดีงามทีÉมีอยู่

ในตวัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26.  ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงใหญ่

เพืÉอปฏิบตักิิจกรรมการจงูจิตสู่

ภาวะอลัฟา โดยนัÉงในทา่ทีÉสบายทีÉสดุ  

ผอ่นคลายทีÉสดุ ผอ่นลมหายใจเข้า

ออกช้าๆ แล้วพยายามตดัความคดิทีÉ

เข้ามารบกวนจิตใจของเรา แล้วนอน

ในทา่นอนตายของโยคะ (ท่านอนตาย

ของโยคะเป็นท่าทีÉเหมาะสมทีÉสดุ

สําหรับการผอ่นคลาย โดยนอนหงาย 

แยกขาออกจากกนัเลก็น้อย  มือวาง

ราบข้างลาํตวัให้มีระยะหา่งจากลําตวั

เลก็น้อย ฝ่ามือทั Êงสองข้างหงายขึ Êน 

ศีรษะราบกบัพื Êนไมห่นนุหมอนเพืÉอให้

เลือดไปเลี Êยงทกุสว่นในร่างกายได้

อยา่งทัÉวถึง)  หลบัตานกึและ

จินตนาการตามคําบรรยายจาก

วิทยากร (คําบรรยายจากวทิยากรจะ

เป็นประโยคคําพดูทีÉให้กําลงัใจและ

สง่เสริมให้ผู้ ร่วมกิจกรรมรู้สกึผอ่น

คลาย มีความรักและเคารพในตนเอง

และคนรอบข้าง มีจิตใจทีÉสดใส  

มองโลก มองชีวิตในด้านบวก) 

 

 

การทดสอบหลงั 

การเรียนรู้ 
 

 

 ทดสอบความรู้เกีÉยวกบัความพงึพอใจ

ในชีวิต 

60 นาที 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

ชี Êแจงวิธีการฝึกปฏิบตัิ

ด้วยตนเองตามคูมื่อฯ

เพืÉอเสริมสร้างความ

พงึพอใจในชีวติและ

การเขียนบนัทกึ

ประจําวนั 

 ผู้สอนชี ÊแจงเกีÉยวกบัวิธีการฝึกปฏิบตัิ

ด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษา      

นอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

พร้อมทั ÊงอธิบายเกีÉยวกบัการเขียน

บนัทกึประจําวนัและวิธีการสง่บนัทกึ

ประจําวนัในทกุสปัดาห์ และนดัหมาย

การเข้าร่วมกิจกรรมในระยะทีÉ 3  

60 นาที 
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ระยะทีÉ 2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่ มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้
การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

การนําความรู้จากการ

เข้าร่วมกิจกรรมการ

เรียนรู้ในระยะทีÉ1 ไป

ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ต น ใ ห้ มี

พฤติกรรมทีÉสอดคล้อง

กั บ ค ว ามพึ ง พ อ ใ จ  

ในชีวิต และการเขียน

บนัทกึประจําวนั 

 ก า ร ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ด้ ว ย ต น เ อ ง เ พืÉ อ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตโดย

ศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉ ใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส วนัละ 2 ชัÉวโมง 

เป็นเวลา  30 วัน  และเขียนบันทึก

ประจําวันเกีÉยวกับสิÉงทีÉได้ฝึกปฏิบัต ิ 

โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึก

ประจําวันและพูดคุยแลกเปลีÉยน

เรียนรู้ร่วมกันกับผู้ เ รียนสัปดาห์ละ  

1 ครั Êง ครั Êงละ 2 ชัÉวโมง เพืÉอสงัเกต

พฤติกรรมและการ เปลีÉ ยนแปลง

พฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีÉ

สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต

หรือไม่  รวมจํานวนทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง  

(ทกุวนัองัคารทีÉ 8, 15, 22, และ 29  

มีนาคม พ.ศ. 2554 ตั Êงแตเ่วลา 13.00 

– 15.00 น. รวมทั Êงสิ Êน 8 ชัÉวโมง) และ

นดัหมายวนัและเวลาเพืÉอรายงานผล

ในระยะทีÉ 3 

60 ชัÉวโมง 
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ระยะทีÉ 3 การนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติ การประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและการศึกษา
ปัจจัยและปัญหาของการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 
 

หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

1. ลงทะเบียน  ผู้ เรียนรวมตวักนัเพืÉอลงชืÉอ

และลงทะเบียนเข้าร่วม

กิจกรรมในระยะทีÉ 3  

1 ชัÉวโมง  

2. กิจกรรมสาน

สมัพนัธ์ 

 ผู้ เรียนและผู้สอนทํากิจกรรม

ร่วมกนัโดยใช้เกมตา่งๆ 

1 ชัÉวโมง  

3. กิจกรรมนีโอ 

ฮิวแมนนิส 

 ผู้ เรียนและผู้สอนร่วมกนัทํา

กิจกรรมตามแนวคดินีโอ     

ฮิวแมนนิส  ได้แก่ การทํา

อาสนะ การเต้นเกาชิกิ 
การนวดผอ่นคลายและ 
ทําสมาธิร่วมกนั 

1 ชัÉวโมง 30 นาที 

4. การนําเสนอผลการ

ฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเอง

เพืÉอเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิต 

 ผู้ เรียนแตล่ะคนนําเสนอผล

การฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต 

2 ชัÉวโมง  

5. การทําแบบ

ประเมินผลการพฒันา

ลกัษณะ ทศันคต ิและ

พฤตกิรรมทีÉสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็

และเยาวชน และทํา

แบบประเมินรูปแบบ

กิจกรรม 

 ผู้ เรียนทําแบบวดัลกัษณะทีÉ

สอดคล้องกบัความพงึพอใจ

ในชีวิต  ทําแบบประเมิน

พฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกบั

ความพงึพอใจในชีวิตและทํา

แบบวดัทศันคตทีิÉสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจในชีวิตและ 

ผู้ เรียนทําแบบประเมิน     

ความพงึพอใจของรูปแบบ 

กิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพืÉอเสริมสร้าง 

1 ชัÉวโมง 
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หวัข้อ ขั Êนตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

 

6. ศกึษาปัจจยั และ

ปัญหาของการนํา

รูปแบบกิจกรรมไปใช้ 

 ผู้สอนและผู้ เรียนอภิปรายกลุม่

เพืÉออภิปรายเกีÉยวกบัความ

เหมาะสม ปัญหา และ

ข้อเสนอแนะเกีÉยวกบัการจดั

กิจกรรมในด้านตา่งๆ คือ 

วตัถปุระสงค์ ผู้ เรียน ผู้สอน 

เนื Êอหาสาระ กิจกรรมการเรียนรู้ 

ระยะเวลา สภาพแวดล้อม 

แหลง่ความรู้และสืÉอการสอน 

และการประเมินผล เพืÉอเป็น

ข้อมลูในการศกึษาปัจจยัและ

ปัญหาของการนํารูปแบบ

กิจกรรมไปใช้ เพืÉอปรับปรุงให้ดี

ขึ Êนตอ่ไป 

1 ชัÉวโมง 

7. ปิดการจดักิจกรรม  ผู้ อํานวยการศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขากลา่วให้โอวาทและ

กลา่วปิดการจดักิจกรรม 

1 ชัÉวโมง 
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ตารางการจัดกจิกรรม  
 

ระยะทีÉ 1  กิจกรรมการเรียนรู้เนื Êอหา แนวคิด และทฤษฎีเกีÉยวกับการเสริมสร้าง       
ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนโดยใช้แนวคิด
การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จาํนวน 5 วัน  ณ. ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และ
เยาวชนชายบ้านอุเบกขา กรุงเทพมหานคร 
 
วันทีÉ 28 กุมภาพันธ์ 2554 
08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 17.00 น. 

ลงทะเบียน 

ปฐมนิเทศ   

กิจกรรมแนะนําตวั  กลุม่สมัพนัธ์และละลายพฤตกิรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิและการกระทํา (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง (วทิยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส (วทิยากรบรรยาย) 
 
วันทีÉ 1 มีนาคม 2554 
08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  (วิทยากรรับเชิญและ

ผู้ เชีÉยวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสแหง่ประเทศไทย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (ตอ่) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 1 การเป็นบคุคลทีÉมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  (วิทยากรบรรยาย) 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
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วันทีÉ 2 มีนาคม 2554 
08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 2  การมีความตั Êงใจ

และอดทนตอ่ชีวิต 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต  (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 3 การมี 

ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง (วิทยากร

บรรยาย) 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
วันทีÉ 3 มีนาคม 2554 
08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 4การมีอตัมโนทศัน์ทีÉด ี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอตัมโนทศัน์ทีÉดี  (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

กิจกรรมเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 5 การมีอารมณ์ทีÉด ี

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอารมณ์ทีÉดี (วิทยากรบรรยาย) 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
วันทีÉ 4 มีนาคม 2554 
08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

ประเมินผลด้วยแบบทดสอบและแบบประเมินการจดักิจกรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

อธิบายถึงคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเอง 

ปิดการอบรม 
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 ระยะทีÉ  2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่ มือการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ เรียนนําความรู้ทีÉได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะทีÉ 1 มาฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

โดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมความพึงพอใจในชีวิตทกุวนั วนัละ 2 ชัÉวโมง เป็นเวลา 30 วนั และเขียนบนัทึกประจําวนั

เกีÉยวกับสิÉงทีÉได้ฝึกปฏิบตัิ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบนัทึกประจําวันและพูดคุยแลกเปลีÉยน

เรียนรู้ร่วมกันกับผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครั Êง ครั Êงละ 2 ชัÉวโมง เพืÉอสงัเกตพฤติกรรมและ                 

การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทั Êงสิ Êน 4 ครั Êง (ทกุวนัองัคารทีÉ 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตั Êงแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทั Êงสิ Êน 8 ชัÉวโมง) 

 
ระยะทีÉ 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติตามคู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม  
ผู้ เรียนนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้     

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนและมีการรายงานผลการฝึกปฏิบตัิเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิต และทําแบบประเมินทศันคตทีิÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตหลงัจากผู้ เรียนได้พฒันา

ด้วยตนเองแล้ว และประเมินรูปแบบกิจกรรมทีÉผู้ เรียนเข้าร่วมเพืÉอให้ผู้จดัโครงการได้รับข้อมลูมา

ปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมตอ่ไป 
 
วันทีÉ 4 เมษายน 2554 
08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

11.00 - 11.30 น. 
11.30 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 16.00 น. 

ลงทะเบียน 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและอภิปรายกลุม่ 
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ภาคผนวก ค 
 
 

รายละเอียดของการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิ
ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติ

สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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รายละเอียดของการจัดกจิกรรม 
แผนการจัดกจิกรรมด้านทีÉ 1 การมีความสุขในชีวิต 

เรืÉอง การสร้างความสุขในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชัÉวโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1.  ผู้ ร่วมกิจกรรมบอกถึงวิธีการสร้างความสขุในชีวิตได้ 

2.  ผู้ ร่วมกิจกรรมใช้ความคดิของตนเองผา่นการเขียนเรียงความหรือเรืÉองราวตา่งๆ  

ตามจินตนาการและมมุมองทางความคดิของตนเองจากรูปภาพทีÉตนเองวาดได้ 
 
สาระสาํคัญ 

การสร้างความสขุในชีวิต คือ  การมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายใน

ชีวิตของตวัเองตามกําลงัทีÉตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีÉการงานทําให้เรา 

พึงพอใจได้ในขณะหนึÉงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกหากแต่มนัมิได้อยู่กบัเราอย่าง

มัÉนคงถาวรตลอดไปเนืÉองจากคนเรานั Êนยอ่มมีความต้องการเพิÉมขึ Êนเสมอไมมี่วนัหยดุนิÉง ความสขุทีÉ

แท้จริงเกิดจากข้างในจิตใจของคนเราถ้าจิตใจของเราไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึ Êนได้ยากยิÉงเนืÉองจากความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนท่ามกลางความสงบเสมอ  ฉะนั Êน

การทีÉเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือพงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีÉมีความสขุ

นั Êนเป็นคนทีÉแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง  สนุกสนานอยู่กับเพืÉอนฝูงและชอบ

ประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัÉนคงไม่เปลีÉยนแปลงขึ Êนลงง่ายและมกัจะคาดหวงัว่าตนจะพบเจอ

สิÉงดี ๆ ในอนาคต 
สืÉอการจัดกิจกรรม 

1. กระดาษ A4 

2. ดนิสอ 

3. ยางลบ 

4. สีไม้ 

5. เครืÉองมือเรขาคณิต 

6. วสัดเุหลือใช้ เช่น ขวดพลาสตกิ ฝานํ Êาอดัลม เชือก เศษกระดาษ ฯลฯ 

7. กาว / เทปกาวสองหน้า 

8. แผน่ใส / วิดีโอ 

9. ใบความรู้เรืÉอง การสร้างความสขุในชีวิต 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้ 

 (Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนึÉง 

สอง สาม สีÉ ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุทีÉสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิ Êมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่ิÉง

ทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิ Êมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉเคย

มีความทกุข์ในชีวิตทีÉผา่นมาของตนเอง โดยขอตวัแทน

สมาชิกโดยความสมคัรใจออกมาเลา่หน้าชั Êนจํานวน  

5 คน และวิทยากรจดบนัทกึสาเหตขุองความทกุข์ของ

ตวัแทนสมาชิกเพืÉอใช้แบง่กลุม่  

 

4. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอทีÉมีเนื ÊอหาเกีÉยวกบับคุคลทีÉมี

ความสขุและความทกุข์ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตสิÉงทีÉ

เห็นจากการชมคลปิวิดีโอในประเดน็ 

- ลกัษณะกิริยาทา่ทางของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 
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ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. วิทยากรดงึความสนใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอให้

เกิดความกระตือรือร้นทางความคดิ โดยการซกัถาม

พดูคยุเพืÉออธิบายให้เห็นถงึลกัษณะและวธีิการคดิของ 

บคุคลจากคลปิวิดีโอบคุคลจากคลปิวิดีโอ 

6. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความทกุข์ทีÉคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกใน

กลุม่เลือกประธานและเลขานกุารประจํากลุม่ 

7. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลีÉยนประสบการณ์

ความทกุข์ของตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตทีุÉ 

ทําให้เกิดความทกุข์นั Êนแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตขุองความทกุข์แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

8.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความทกุข์ตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

9. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การสร้างความสขุให้กบัตนเอง 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืÉองของ

“การสร้างความสขุในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ใน

การสร้างความสขุ บําบดัความทกุข์ให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะ

แนวทางในการสร้างความสขุตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความทกุข์ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดย

นําความรู้ใหมที่Éได้รับจากการบรรยายจากวิทยากรมา

ช่วยในการตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความทกุข์และสร้าง

ความสขุให้กบัตนเอง 
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ขั ÊนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

12. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบัแนวทางในการสร้าง

ความสขุแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วสมาชิกใน

กลุม่ยอ่ยร่วมกนัทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

ทีÉได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุในชีวติ โดยยดึถือตามความเหมาะสมกบั

ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวติ

และความดทีีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ยทํากิจกรรม 

“ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” โดยเน้นการใช้คณุธรรม

ยามะ – นิยามะมาประกอบการสร้างสิÉงทีÉดี ๆ และการ

สร้างความสขุ แล้วให้สมาชิกภายในกลุม่ช่วยกนัวาด

นวตักรรมทีÉกลุม่ของตนเองได้ร่วมกนัคดิลงบนกระดาษ 

A4 ทีÉแจกให้ โดยมีเงืÉอนไขวา่ต้องเป็นนวตักรรมทีÉ 

มนษุย์ตา่งดาวแตล่ะกลุม่ได้ออกแบบสร้างขึ ÊนมาเพืÉอช่วย

บําบดัทกุข์ทีÉเกิดขึ Êนบนโลกใบนี Êให้กลบักลายเป็น

ความสขุขึ Êนมา (ให้เวลาวาดรูปพร้อมระบายสี 30 นาที) 

 

16. วทิยากรแจกใบกิจกรรมทีÉ 2 “ของขวญัจากมนษุย์

ตา่งดาว” ให้สมาชิกแตล่ะกลุม่ร่วมกนัระดมสมองแสดง

ความคดิเห็นเกีÉยวกบันวตักรรมทีÉกลุม่ตนเองได้

ออกแบบสร้างขึ ÊนมาเพืÉอช่วยบําบดัทกุข์ทีÉเกิดขึ Êนบนโลก

ใบนี Êให้กลบักลายเป็นความสขุโดยนวตักรรมทีÉออกแบบ

จะต้องสอดคล้องกบัสาเหตคุวามทกุข์ของกลุม่ตนเอง  
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ขั ÊนทีÉ 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

17. ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอ 

นวตักรรม “ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” โดยนําเสนอใน

ประเดน็ดงันี Ê 

1. ชืÉอนวตักรรม …………………………………………. 

2. แรงบนัดาลใจ ………………………………………... 

3. การนําไปใช้อยา่งไร…………………………………... 

18.  วิทยากรและผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนัสรุปเกีÉยวกบั 

การสร้างความสขุในชีวิตและแลกเปลีÉยนความคดิเห็นวา่ 

“ทกุข์มีไว้ให้เห็น ทกุข์ไมมี่ไว้ให้เป็น คนสว่นมากมกัจะ 

"เป็น" ทกุข์ มีเพียงสว่นน้อยทีÉ "เห็น" ทกุข์” 

 

19. หลงัจากทีÉตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอผลงาน

นวตักรรม “ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” แล้ว วทิยากร

ให้เพืÉอนสมาชิกทั Êงหมดชว่ยกนัแสดงความคดิเห็นผลงาน

ของแตล่ะกลุม่ยอ่ยเพืÉอพิจารณาวา่แนวทางในการ

นําไปใช้แก้ปัญหา / การสร้างความสขุ ทีÉแตล่ะกลุม่ใช้นั Êน

มีความเหมาะสมหรือไม ่  

- หากเหมาะสม  มีความเหมาะสมอยา่งไร ? 

- หากไมเ่หมาะสม ไมเ่หมาะสมอยา่งไร ควรทําอยา่งไร ? 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบตัใินการสร้าง

ความสขุให้กบัตนเอง โดยการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวง

เป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคนบอกถึงเทคนิคหรือวิธีการ

สร้างความสขุให้กบัตนเองคนละ 1 ข้อ 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมยืนขึ Êนแล้วเข้าแถวตอนเรียง

หนึÉงจํานวน 2 แถวเทา่ๆกนั โดยหนัหน้าเข้าหากนั แล้วให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมจบัคูก่บัเพืÉอนทีÉอยูต่รงกนัข้าม สมมตวิา่ 

ตนเองเป็น A หรือ B แล้วให้ A พดูสิÉงทีÉทําให้ B รู้สกึ

ประทบัใจมากทีÉสดุภายในเวลา 1 นาที แล้วสลบักนัให้  

B พดูสิÉงทีÉทําให้ A รู้สกึประทบัใจมากทีÉสดุเช่นกนั 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตการมีสว่นร่วมในการปฏิบตักิิจกรรมของผู้ ร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากใบกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

ภายในเวลา 1 นาที 

23. วทิยากรกลา่วสรุปข้อคดิทีÉได้จากกิจกรรมและกลา่ว

ชมเชยผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนวา่เป็นบคุคลทีÉมี

ความสามารถและความดีงามอยูใ่นตวัเองฉะนั Êนคนเรา

ทกุคนสามารถทีÉจะสร้างความสขุให้เกิดขึ Êนในชีวิตของ

เราได้ขอเพียงให้เราขจดัอารมณ์ด้านลบออกไปจากจิตใจ

เนืÉองจากความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนท่ามกลางความสงบ

เสมอ 
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 ใบความรู้เรืÉอง การสร้างความสุขในชีวิต 

 
การมีความสุขในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีÉมีความสขุในการทํากิจกรรม

ประจําวนัตา่งๆ ชืÉนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีÉสร้างความพงึพอใจให้กบัตนเอง กระตือรือร้นทีÉ

จะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู ่
 
ความสุข คืออะไร ? 

          Veenhoven (2000)  ให้นิยามความสขุ  วา่หมายถึง  การประเมินของแตล่ะคนว่าชืÉนชอบ

ชีวิตโดยรวมของตนเองมากแคไ่หน  การทีÉเราบอกวา่เรามีความสขุจงึหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือ 

พงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีÉมีความสขุนั Êนเป็นคนทีÉแทบจะไมรู้่สกึวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  

สนกุสนานอยู่กบัเพืÉอนฝงูและชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัÉนคงไม่เปลีÉยนแปลงขึ Êนลงง่าย

และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอสิÉงดี ๆ ในอนาคต 

Andrews and Whithey (1978) เสนอว่า ความสขุ คือ การทีÉเราได้รับความพงึพอใจ 

ความสมหวงัจากสิÉงตา่งๆ รอบด้าน โดยมีองค์ประกอบ ดงันี Ê คือ  1) อารมณ์ทางบวก   

2) ความพงึพอใจในชีวิต  3)  การปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก 

การสร้างความสขุในชีวิตคือมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายในชีวิต

ของตวัเองตามกําลงัทีÉตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีÉการงานทําให้เราพึงพอใจ

ได้ในขณะหนึÉงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกและมนัมิได้อยู่กับคณุอย่างมัÉนคงถาวร

ตลอดไปเพราะคนเรานั Êนย่อมมีความต้องการเพิÉมขึ Êนเสมอไม่มีวนัหยดุนิÉง ความสขุทีÉแท้จริงจึงเกิด

จากข้างในจิตใจของคนเราและถ้าจิตใจของคุณไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึ Êนได้ยากยิÉงเพราะความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนท่ามกลางความสงบเสมอ  ชีวิตของ

คนเรานั Êนไมยื่นยาวนกั เราจะสามารถมีความสขุทีÉสดุในโลกได้ ในตอนนี Ê ถ้าเราเริÉมจากตวัเราเอง  
 
10 วิธีง่าย ๆ  ในการเพิÉมความสุขในชีวิต 
 
1.  ให้คุณตระหนักว่าความสุขทีÉยัÉงยืนไม่มีสูตรสาํเร็จทีÉจะสร้างขึ Êนมาได้   
มนุษย์มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นอยู่ของเราได้  ไม่ว่าจะ

รํÉารวยหรือยากจนเราก็สามารถมีความสขุได้  จริงอยู่ว่าความยากจนไม่มีจะกินทําให้เกิดทุกข์แต่

คนทีÉรวยล้นฟ้าก็ไม่ได้รับประกันว่าจะมีความสุขเสมอไป  ลองถามตัวเองให้แน่ใจเกีÉยวกับ

เป้าหมายระดบัตา่งๆ ทีÉตั Êงไว้ เพราะสิÉงนั Êนควรจะเป็นเรืÉองทีÉเราต้องการจริงๆ มีเวลาและพลงังาน

มากพอรวมทั Êงคุ้มคา่ตอ่ความพยายามทีÉแลกไป เป้าหมายในระดบัสงูน่าจะเป็นสิÉงสะท้อนถึง 
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คณุคา่ทีÉเรายดึถือในชีวิตอยา่งแท้จริงเพืÉอทีÉวา่จะได้เกิดแรงผลกัดนัในการไปให้ถึง 
 
2. กาํหนดแต่ละก้าวสู่จุดหมายให้ชัดเจน 
ผู้ ทีÉมีความสขุจะรู้สกึวา่ชีวิตอยูใ่นกํามือตวัเอง  แบง่เวลาออกเป็นสว่น ๆ ตามเป้าหมาย 

ว่า  วนันี Êจะทําอะไรบ้าง  เช้าทําอะไร  เย็นทําอะไร  แล้วก็ทําตามทีÉเราเองวางแผนไว้แล้วก็จะรู้สกึ

วา่ เราทําอะไรๆ ได้มากมายในชีวิตนี Êแตล่ะก้าวทีÉเรามุง่ไปสูจ่ดุหมาย เมืÉอสิ Êนสดุภารกิจแตล่ะ 

ขั Êนตอนสดูหายใจลกึๆ และทบทวนอีกครั Êงว่าก้าวตอ่ไปจะแตกตา่งจากเดิมอย่างไร ด้วยวิธีนี Êจะทํา

ให้เรามองเห็นขึ Êนตอ่ไปชดัเจนขึ ÊนและมีพลงังานสํารองมากพอทีÉจะลยุไปข้างหน้า หากเป้าหมาย 

ทีÉวางไว้เป็นสิÉงใหมที่Éไมเ่คยทํามาก่อนเลยในชีวิตลองปรึกษากบัคนทีÉประสบความสําเร็จมาก่อน  

ใช้คําแนะนําและชยัชนะของพวกเขามาเป็นแรงกระตุ้นทีÉมีประโยชน์สําหรับเรา แล้วทําสิÉงนั Êนให้ดี

ทีÉสดุ 
 
3.  อิÉมใจกับความสาํเร็จเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิต 
ไมจํ่าเป็นเสมอไปทีÉความอิÉมเอิบใจจะมาจากความสําเร็จทีÉยิÉงใหญ่ เพราะมีตวัอย่างหลาย

ตอ่หลายเรืÉองทีÉทําให้เห็นวา่ ความสําเร็จเลก็ๆ น้อยๆ ตา่งหากทีÉจะนําไปสูช่ยัชนะทีÉสงูทีÉสดุในชีวิต  

ทําตวัให้มีความสขุได้ง่าย ๆ ด้วยการยิ Êม  นกัจิตวิทยาพบวา่  เมืÉอเรายิ Êมเราจะรู้สกึมีความสขุขึ Êน   

ถ้าเราหน้าบึ Êงก็จะรู้สกึว่าโลกนี Êไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนั Êนอยากมีความสขุก็ให้ยิ Êมเข้าไว้  ดงันั Êนลอง

หนัมาชืÉนชมกบัสิÉงเล็กๆ น้อยๆ ทีÉเราทําสําเร็จดบู้าง หากรู้จกัอิÉมใจแล้ว ทีนี Êก็มอบความรักให้กบั

ผู้ อืÉนด้วยการให้อภยัและพร้อมทีÉจะยกโทษให้คนรอบข้างได้เสมอ 
 
4.  หางานหรือกิจกรรมทีÉชอบทาํในเวลาว่าง   
หางานหรือกิจกรรมให้ได้ใช้ทกัษะของคณุเอง  เช่น  ทํางานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหน้า

บ้าน  กิจกรรมเหลา่นี Êจะช่วยให้คณุมีสมาธิ  เพลดิเพลนิ  รู้สกึอยากทํางานให้สําเร็จ  ลืมสนใจ 

อยา่งอืÉน  จนรู้สกึวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็วซึÉงไมต้่องรอให้มีเวลาวา่ง  ในการทํางานทกุ ๆ วนัของ

คณุก็สามารถทําได้โดยการเปลีÉยนงานน่าเบืÉอให้มีเป้าหมายว่าแตล่ะชัÉวโมงจะทําอะไรให้เสร็จบ้าง

แล้วก็มุง่มัÉนทําให้ได้จะช่วยให้เราทํางานอยา่งมีความสขุ 
 
5.  ออกกาํลังกายเป็นประจาํ   
การดแูลสขุภาพกายและใจให้แข็งแรงอยูเ่สมอ เป็นเรืÉองพื ÊนฐานทีÉเราต้องทําให้เป็นวินยัไป

ชัÉวชีวิต เพราะเมืÉอสขุภาพดีเป็นเบื Êองต้นแล้วเท่ากบัว่าต้นทนุชีวิตของเรามีตนุอยู่เต็มกระเป๋า โดย

เริÉมด้วยการเลือกรับประทานอาหารทีÉมีประโยชน์  ออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อยอาทิตย์ละ  
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3 ครั Êง ครั Êงละประมาณ 20 นาที และนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ  ซึÉงการศกึษาพบวา่ 

การออกกําลังกายนั Êน นอกจากจะทําให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงแล้วยังสามารถบําบัดอาการ

ซึมเศร้าทางจิตและความวิตกกังวลได้ด้วยเพราะจิตใจทีÉแจ่มใสย่อมอยู่คู่กับร่างกายทีÉแข็งแรง  

ดงันั ÊนใครทีÉอยากมีความสขุทีÉยัÉงยืน จิตแพทย์แนะนําว่า ควรทีÉจะเริÉมจากการหาเวลาในแต่ละวนั

แล้วแต่สะดวกสกั 30 นาทีหรือ 1 ชัÉวโมง ให้เวลากบัตนเองในการฝึกผ่อนคลาย ทําสมาธิ โยคะ  

เพืÉอเป็นการพกัสมอง ผ่อนคลาย และฝึกสติ ทบทวน พิจารณาตนเอง พิจารณาอารมณ์และวิธีคิด

ของตนเอง 

 

6. พักผ่อนให้เพียงพอ  

ผู้ ทีÉมีความสขุนั Êนนอกจากจะเป็นคนทีÉสดชืÉนกระปรี Êกระเปร่าแล้ว  เมืÉอถึงเวลาพกัก็ต้อง 

พกัเตม็ทีÉเพืÉอเตมิพลงั  ถ้าเราพกัผอ่นไมเ่พียงพอก็จะรู้สกึออ่นเพลีย  เฉืÉอยชาและอารมณ์เสียง่าย 
 
7.  ให้ความสาํคัญกับคนใกล้ชิด   
เวลาเราเหงาหรือทกุข์ใจ  ยาขนานเอกก็คือการมีใครสกัคนมาใกล้ชิดและห่วงใยเราอย่าง

แท้จริง อย่าลืมทะนถุนอมความสมัพนัธ์ด้วยการแสดงความรักให้อีกฝ่ายรับรู้  อย่าคิดว่าอยู่กนัมา

นานรู้ใจกนัอยูแ่ล้ว  ควรหมัÉนแสดงนํ Êาใจตอ่คนใกล้ชิดเหมือนทีÉท่านแสดงความมีนํ Êาใจกบัผู้ อืÉน   

ใช้เวลาทํากิจกรรมร่วมกนัและเตมิความรักให้กนัอยูเ่สมอ 
 
8.  ใส่ใจผู้อืÉนให้มากกว่าตวัเอง   
มองข้ามความต้องการของตวัเองไปบ้าง  แล้วดวู่าผู้ อืÉนต้องการอะไร  ต้องการความ

ช่วยเหลืออะไรจากเราหรือไม ่ เพราะการทําความดีโดยการช่วยเหลือผู้ อืÉน  ทําให้ผู้ อืÉนมีความสขุ 

ก็จะทําให้คณุรู้สกึอิÉมอกอิÉมใจและมีความสขุตามไปด้วย 
 
9.  หนัมามองและตระหนักถงึสิÉงด ีๆ ในชีวิตทีÉคุณมีอยู่และมักจะมองข้ามไป   
การมองและตระหนักถึงสิÉงดี ๆ ในชีวิตทีÉคุณมีอยู่และมกัจะมองข้ามไป  เช่น สุขภาพทีÉ

แข็งแรงของคณุ  เพืÉอน ๆ ทีÉหวงัดี  ครอบครัวทีÉอบอุ่น  ผู้ ทีÉจดจําและซาบซึ ÊงกบัสิÉงดี ๆ ในชีวิตจะมี

ความสขุมากขึ Êนได้ซึÉงการเรียนรู้จกัตนเองอย่างถ่องแท้นบัเป็นกระบวนการเรียนรู้ทีÉสําคญัมากยิÉง

กว่าการเรียนรู้ใด ๆ การเรียนรู้จกัตนเองเป็นกระบวนการเรียนรู้ระยะยาวตลอดทั ÊงชีวิตอนันํามาซึÉง

ความสขุและเป็นรากฐานของความสําเร็จในชีวิต    
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10. สร้างศรัทธาในศาสนาเอาไว้ยดึเหนีÉยวจติใจ   
ในชีวิตคนเราจําเป็นต้องมีศรัทธาต่อบางสิÉงอยู่เสมอ ศรัทธาคือความเชืÉอมัÉนหรือการให้

คณุค่าต่อสิÉงใดสิÉงหนึÉง เป็นความหมายและคําอธิบายต่อการได้เกิดมามีชีวิตอยู่บนโลกนี Ê ง่ายๆ 

อย่างเช่นความศรัทธาทีÉมีตอ่ศาสนา ซึÉงถ้าเราจะยดึถือในเรืÉองศาสนาได้อย่างพอดีก็นบัเป็นเรืÉองดี

มาก เมืÉอมีศรัทธาแล้วก็หนัมายอมรับและพอใจกบัตวัเองด้วยการค้นหาความสําเร็จสงูสดุในชีวิต

ให้เจอแล้ว แล้วมีความพอใจกบัมนัแคนี่ Êความพอใจในชีวิตก็จะเกิดขึ Êนเอง 
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ใบกิจกรรมทีÉ 1 

 ระดมสมองสาเหตุแห่งทกุข์  (ด้านการมีความสุขในชีวิต) 
 

กลุ่มทีÉ………… 

 

1. ความทกุข์และสาเหตแุหง่ทกุข์สําหรับกลุม่ของฉนั คอื 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
 
2. แนวทางในการแก้ปัญหาความทกุข์โดยนําคณุธรรมยามะและนิยามะมาพิจารณาโดยยดึถือ

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวมสําหรับกลุม่ของ

ข้าพเจ้า คือ  ………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบกิจกรรมทีÉ 2 
“ของขวัญจากมนุษย์ต่างดาว”  (ด้านการมีความสุขในชีวิต) 

 

คาํชี Êแจง  โปรดอา่นบทความด้านลา่งแล้วร่วมกนัแสดงความคดิเห็นโดยเขียนบรรยายพร้อมทั Êงให้

สมาชิกในกลุม่ร่วมกนัประดษิฐ์ “นวตักรรม” อะไรก็ได้ขึ Êนมากลุม่ละหนึÉงชิ Êน โดยมีเงืÉอนไขวา่เป็น

นวตักรรมทีÉได้ออกแบบสร้างขึ ÊนมาเพืÉอช่วยบําบดัทกุข์ทีÉเกิดขึ Êนบนโลกใบนี Êและมีความสอดคล้อง 

กบัปัญหาของกลุม่ให้กลบักลายเป็นความสขุขึ Êนมา 

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากบทความข้างต้นกลุม่ของทา่นมีความคดิเห็นวา่ ………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

เราต่างได้รับการสัÉงสอนให้บ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุแห่งความสุข ให้เป็น
คนด ีให้มีความสุขจากการทาํความด ีคอยช่วยเหลือผู้อืÉนโดยไม่หวัง
ผลตอบแทน ให้หวัใจของเราบ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุ หยัÉงรากเหง้าแห่งความสุข 
ทีÉมองข้ามพ้นไปจากตวัของเรา ของของเรา เอื ÊอเฟืÊอความสุขของเราให้แก่
คนในสังคมทีÉกาํลังเผชิญความทุกข์ โดยไม่เลือกทีÉจะแบ่งปันให้เฉพาะคนทีÉ
เรารักหรือชอบ ให้การดาํรงชีวิตเป็นไปด้วยการไม่เบียดเบียนผู้อืÉน ให้ทุกๆ 
การกระทาํในชีวิตประจาํวันของเรานัÊนเป็นไปเพืÉอผู้อืÉน คาํนึงถงึผู้อืÉน ผู้ทีÉ
ยากไร้ขาดแคลน กาํลังอดตาย กาํลังเจบ็ป่วย หรือกาํลังเผชิญความกลัวตาย
ในสงคราม เมืÉอการกระทาํของเราไม่ได้คดิถงึแต่เฉพาะความสุขของตวัเอง 
ทาํไปเพืÉอตวัเองเท่านั Êน ก็เท่ากับว่าเรากาํลังบ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุแห่งความสุข
ไว้ในตวั  ของเรา เมล็ดพนัธ์ุนั Êนก็จะค่อยๆ งอกเงย งดงาม เตบิใหญ่ให้ร่มเงา 
และดอกผลแห่งความสุขแก่ผู้อืÉนและโลกนี Ê 



387 

 
ใบกิจกรรมทีÉ 3 

“ของขวัญจากมนุษย์ต่างดาว”  (ด้านการมีความสุขในชีวิต) 
 

กลุ่มทีÉ………… 
 

 

1. ชืÉอนวตักรรม …………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………….. 

 

2. แรงบนัดาลใจ ………………………………………............................................................ 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

 

3. การนําไปใช้…………………………………………............................................................. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

 

4. ข้อเสนอแนะเพิÉมเตมิ…………………………………………………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านทีÉ 2 การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต 

เรืÉอง การรู้จกัยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชัÉวโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกถึงวิธีการยอมรับความล้มเหลวในชีวิตได้ 

2. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถแสดงออกถึงความฉลาดทางอารมณ์ได้ 
 
สาระสาํคัญ 

การเรียนรู้เรืÉองความฉลาดทางอารมณ์ ก็คือการเรียนรู้ทีÉจะขบัเคลืÉอนชีวิตให้ก้าวเดินไปสู่

จดุหมายทีÉปรารถนาได้อย่างปลอดภยัและมีความรับผิดชอบต่อผู้ อืÉน หากเกิดความล้มเหลวใน

ชีวิตก็สามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทั Êงเข้าใจความรู้สกึของ 

คนอืÉน  บุคคลทีÉได้รับการฝึกฝนให้มีความฉลาดทางอารมณ์มาตั Êงแต่วัยต้นๆ ของชีวิตก็จะ

กลายเป็นคนทีÉมีอารมณ์มัÉนคง มองโลกมองชีวิตด้านบวก ปรับตวัเองได้ง่ายในทกุสถานการณ์ของ

ชีวิต  ยอมรับความสําเร็จและความล้มเหลวในชีวิตได้ มีนํ Êาใจ มีมนุษยสมัพนัธ์ทีÉดี และเชืÉอมัÉนใน

ตนเอง ซึÉงการเพิÉมพูนความฉลาดทางอารมณ์ทําได้โดยการฝึกคิดด้านบวก เพราะความคิดเป็น

จุดเริÉมต้นของการกระทําและการกระทําใดๆ ถ้าทําอย่างสมํÉาเสมอ การกระทํานั Êนก็จะกลายเป็น

นิสยัของคนเรา ดงันั Êนพฤตกิรรมตา่งๆ จงึเริÉมต้นจากความคดิของคนเรา 

 
สืÉอการจัดกิจกรรม 

1.  เครืÉองเลน่เทปวิทย ุ

2.  CD เพลง Live and Learn  

3.  เนื Êอเพลง Live and Learn 

4.  ปากกา / ดนิสอ / ปากกาเมจิก 

5.  สีไม้ / สีเมจิก 

6.  กระดาษการ์ดสี 

7.  กระดาษ A4 

8.  แผน่ฟิวเจอร์บอร์ด 

9.  เทปกาวสองหน้า / สก๊อตเทป 

10. ใบความรู้เรืÉอง ความฉลาดทางอารมณ์ 
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ขั Êนตอนการดาํเนินกิจกรรม 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนึÉง 

สอง สาม สีÉ ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุทีÉสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิ Êมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่ิÉง

ทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิ Êมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรกลา่วนําวา่ ชีวิตของคนเราทีÉผา่นมายอ่ม

ประสบกบัความสําเร็จและความล้มเหลวปะปนกนั  

แล้วสนทนาซกัถามเกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉแสดงออกถึง

ความตั Êงใจและความอดทนตอ่ชีวิตของผู้ ร่วมกิจกรรม  

แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจออกมาเลา่

ประสบการณ์ทีÉเกีÉยวกบัความล้มเหลวในชีวิตประมาณ  

5 คน  

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความล้มเหลวของตวัแทน 

สมาชิกทั Êง 5 คน เพืÉอนํามาแบง่เป็นกลุม่ของสภาพ

ปัญหาทีÉมีความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความล้มเหลวทีÉคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คน 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและเลขานกุารประจํา

กลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลีÉยนประสบการณ์

ความล้มเหลวของตนเองและช่วยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ทีÉทําให้เกิดความล้มเหลวนั Êนแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตขุองความล้มเหลวแล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความล้มเหลวตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / วธีิการยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 

9. วิทยากรเลา่นิทานเรืÉอง “ดีครับ” ซึÉงมีเนื ÊอหาเกีÉยวกบั

บคุคลทีÉมีความฉลาดทางอารมณ์สงูกบัการแก้ไขปัญหา

ทีÉเกิดขึ Êนในชีวติ แล้วสนทนาซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมใน

ประเดน็ 

- พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- ถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นมหาดเลก็ในเรืÉองจะตอบคําถาม 

ของพระราชาวา่อยา่งไร เพราะเหตใุด ? 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืÉองของ

“ความฉลาดทางอารมณ์” และอธิบายเกีÉยวกบั 

ความฉลาดทางอารมณ์ทีÉสง่ผลตอ่การยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตของบคุคลและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะแนวทางหรือวิธีการ

ยอมรับความล้มเหลวในชีวติตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความล้มเหลวในชีวิตประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนั 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อีกครั Êงโดยนําความรู้ใหมที่Éได้รับจากการบรรยายเรืÉอง

“ความฉลาดทางอารมณ์” จากวทิยากรมาช่วยในการ 

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิตให้กบั

ตนเอง 

 

12. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบัแนวทาง / วิธีการ

ยอมรับความล้มเหลวในชีวติแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่

ตวัแทนออกมานําเสนอแนวทาง / วธีิการยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีÉได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาความล้มเหลวใน

ชีวิต โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและ

ยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

15. ให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยร่วมกนัอภิปรายใน

ประเดน็ทีÉเกีÉยวกบัความล้มเหลวในชีวิต โดยเขียน

เหตกุารณ์ความล้มเหลวในชีวิตกลุม่ละ 5 เหตกุารณ์ลง

ในกระดาษ A4 พร้อมทั Êงบอกถึงการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหา โดยนําความรู้จากเรืÉองความฉลาดทาง

อารมณ์  คณุธรรมยามะ – นิยามะและนิทานเรืÉอง  

“ดีครับ” มาพจิารณาประกอบการตดัสนิใจในการทีÉจะ

แก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ 

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัพิจารณา 

แนวทางหรือวธีิการปฎิบตัตินเมืÉอประสบความล้มเหลว 

ในชีวิต แล้วเขียนลงในกระดาษ A4 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอถึงแนวทางหรือ

วิธีการปฎิบตัตินเมืÉอประสบความล้มเหลวในชีวิต พร้อม

ทั Êงบอกข้อดีของความฉลาดทางอารมณ์ทีÉช่วยแก้ไข 

ความล้มเหลวในชีวิต 

18. หลงัจากทีÉตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอกลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีÉจะนํามาใช้ปฎิบตัตินเมืÉอประสบ 

ความล้มเหลวในชีวิตแล้วให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ย

ระดมสมองร่วมกนัเพืÉอฝึกปฏิบตักิารสร้างทศันคตทีิÉดีเมืÉอ

ประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตโดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ช่วยกนัเขียนข้อคดิ / คําคมทีÉเกีÉยวกบัความตั Êงใจและ

อดทนตอ่ชีวิตเมืÉอประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตลงใน

กระดาษการ์ดสีกลุม่ละ 5 ข้อความ เช่น  

- ถึงคณุจะผิดพลาดสกั 1000 ครั Êง แตถ้่าคณุยงัไมย่อม

แพ้ นัÉนก็แสดงให้เห็นแล้ววา่คณุยงัไมล้่มเหลว 

- ชีวิตเริÉมต้นเมืÉอคณุมีเป้าหมาย 

- คนทีÉไมเ่คยกระทําผิดคือคนทีÉไมเ่คยกระทําอะไรเลย 

- มีเพียงสิÉงเดยีวในชีวิตทีÉจะสามารถพิชิตได้โดยไมต้่องใช้ 

ความพยายามมากมายคือความล้มเหลว 

- ความสาํเร็จในชีวิตไมใ่ช่การทีÉไมเ่คยพา่ยแพ้ หากแต่

เพิÉมขึ Êนทกุครั ÊงทีÉล้มลง 

19. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอข้อคดิ / 

คําคมทีÉจะนํามาใช้เมืÉอประสบความล้มเหลวในชีวิต แล้ว 

วิทยากรให้เพืÉอนสมาชิกทั Êงหมดช่วยกนัแสดง 

ความคดิเห็นโดยการพิจารณาเลือกข้อคดิ / คําคมทีÉจะ 

นํามาใช้เมืÉอประสบความล้มเหลวในชีวิตเพืÉอนําไปตดิ

บนแผน่ฟิวเจอร์บอร์ด 
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การประเมินผล 

1. การนําความรู้ทีÉได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีÉสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีÉมี 

การยอมรับตอ่ความล้มเหลวในชีวิตในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทั Êงหมดชว่ยกนัจดับอร์ดใน

หวัข้อ “ความฉลาดทางอารมณ์ทีÉสง่ผลให้เรามีความ

ตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต” โดยวิทยากรทําหน้าทีÉสง่เสริม

และให้กําลงัใจแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม 

21. เมืÉอผู้ ร่วมกิจกรรมจดับอร์ดเสร็จเรียบร้อยแล้ว 

วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงเป็นวงกลมและ 

ร้องเพลง Live and Learn ร่วมกนั 
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ใบความรู้เรืÉอง ความฉลาดทางอารมณ์ 

(ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต (resolution and fortitude)  หมายถึง การทีÉบคุคล

ยอมรับในชีวิตของตนโดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรค 

โดยมองว่าปัญหาเหล่านั Êนเป็นสิÉงทีÉต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีÉดีในการดําเนินชีวิตต่อไป ซึÉง

ความฉลาดทางอารมณ์ได้รับการยอมรับวา่มีความสําคญัตอ่ความสําเร็จและความสขุในชีวิตมนษุย์ 

(Daniel Goleman,1998) 

ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ มาจากคําภาษาองักฤษวา่ Emotional Quotient  

หมายถึง  ความสามารถของบคุคลทีÉจะตระหนกัถึงความรู้สกึของอารมณ์ตนเองและของผู้ อืÉน 

สามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้  สามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่าง

เหมาะสมถกูกาลเทศะ  มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อืÉน  ให้กําลงัใจตนเองในการเผชิญปัญหาอปุสรรค 

ข้อขดัแย้งต่าง ๆ ได้อย่างไม่คบัข้องใจ สามารถจดัการกบัอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ และมีชีวิตอยู่ด้วย

ความหวงั 

 
ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อืÉน + แก้ไขความขัดแย้ง 
           เข้าใจตนเอง             เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ และความต้องการในชีวิตของตนเอง 

           เข้าใจผู้ อืÉน       เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้ อืÉน และสามารถแสดงออกมาได้

                                            อยา่งเหมาะสม 

           แก้ไขความขดัแย้งได้   เมืÉอมีปัญหาสามารถแก้ไข จดัการให้ผา่นพ้นไปได้อยา่ง 

           เหมาะสมทั ÊงปัญหาความเครียดในใจหรือปัญหาทีÉเกิดจากการขดัแย้งกบัผู้ อืÉน 

  
ผู้ ทีÉมีความฉลาดทางอารมณ์สงูหรือมีทกัษะทางอารมณ์ทีÉได้รับการพฒันามาเป็นอยา่งดี 

จะเป็นคนทีÉสามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทั Êงเข้าใจความรู้สกึของ 

คนอืÉน จึงมกัจะประสบความสําเร็จ มีความพงึพอใจในชีวิต สามารถสร้างสรรค์งานใหม่ ๆ ออกมาได้

เสมอ  ตรงกันข้ามกับคนทีÉไม่สามารถควบคุมอารมณ์ มักจะเต็มไปด้วยความขัดแย้งภายใน

จิตใจ พลอยทําให้ขาดสมาธิในการทํางานและมีความคดิทีÉหมกมุน่ กงัวล ไมป่ลอดโปร่ง 
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วิธีในการเสริมสร้างความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต 
 

   1. สร้างปฏิสมัพนัธ์และเข้าใจผู้ อืÉน โดยการแสดงท่าทีทีÉดีในการสืÉอสาร เน้นความผกูพนัธ์  

เอื Êออาทรและเป็นผู้ รับฟังทีÉด ี

2. เพิÉมพลงัความคดิ ด้วยการขยนัหาความรู้เพืÉอสร้างความคดิใหม ่ๆ (creativity) อยูเ่สมอ 

            3. ขจดัความโกรธและรับมือกบัความเครียด โดยการควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ 

            4. มีสตปัิญญาในการมองโลก พจิารณาสภาพสิÉงทั Êงหลายด้วยใจสงบเป็นธรรมไมอ่คติ 

            5. รู้คณุคา่และความหมายแหง่ชีวิตตนเองและผู้ อืÉน 

            6. รู้จกัทีÉจะรักและไว้วางใจผู้ อืÉน  รู้จกัทีÉจะอดทนตอ่การเรียนรู้อดทนตอ่ความโกรธ 

ความเสยีใจและความเจ็บใจทั Êงหลายทั Êงปวง 

           7. มีความพอดีกบัชีวิต ไมทํ่าความเดือนร้อนแก่ผู้ อืÉน 

           8. ฝึกการเห็นคณุคา่ของตนและมองเห็นคณุคา่ของผู้ อืÉน ฝึกให้เกียรตผิู้ อืÉนด้วยความจริงใจ  

แสดงความชืÉนชอบ ชืÉนชมและให้กําลงัใจซึÉงกนัและกนั 

 
ประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อเราอย่างไร 

          ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์ตอ่ชีวิตของเราอยา่งมหาศาล หากจะแยกให้เห็นชดัเจน  

ก็อาจแบง่ได้เป็น 4 ด้าน คือ 

-         ประโยชน์ตอ่ตวัเอง 

-         ประโยชน์ตอ่ความรักและครอบครัว 

-         ประโยชน์ตอ่การเรียน 

-         ประโยชน์ตอ่การทํางาน 

 
1. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อตนเอง 

   เป็นทีÉยอมรับในปัจจบุนัวา่ จิตใจมีผลตอ่ร่างกายและความเครียดคือบอ่เกิดทีÉสําคญัของ

โรคภยัไข้เจ็บหลายชนิด ทั Êงทางตรงและทางอ้อม เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร ไมเกรน ความดนั

โลหิตสงู ไปจนถงึโรคร้ายอยา่งมะเร็ง เพราะเมืÉอเรามีอารมณ์ดีก็จะสง่ผลดีให้ร่างกายแข็งแรงตามไป

ด้วย ตรงกนัข้ามเมืÉอเราเครียด วิตก กงัวล หดหู ่เศร้าซมึ ภมูิคุ้มกนัในร่างกายก็จะลดระดบัลงทําให้

ง่ายทีÉจะตดิเชื Êอหรือเจ็บไข้ไมส่บาย 
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            คนอารมณ์ดี ยงัเป็นคนมีเสนห์่ใคร ๆ ก็อยากอยูใ่กล้ ตรงข้ามกบัคนทีÉเคร่งเครียด หงดุหงิด  

เจ้าอารมณ์ ผู้คนก็ไมอ่ยากจะเกีÉยวข้อง  ความฉลาดทางอารมณ์ยงัช่วยให้คนมองโลกในแง่ด ี 

มีความสขุ มีความพอใจและยอมรับได้กบัสภาพทีÉเป็นอยู ่แม้วา่สภาพนั Êนอาจไมเ่ป็นทีÉพงึปรารถนา

เพียงใดก็ตาม 

            เลน่า มาเรีย คลงิวลัล์ นกัร้อง นกักีฬาพิการทีÉมีชืÉอเสียงของสวีเดน เลน่าไมมี่แขนทั Êงสอง

ข้าง และขาซ้ายก็ยาวเพียงครึÉงหนึÉงของขาขวามาตั Êงแตเ่กิด แตเ่ธอเป็นผู้ ทีÉประสบความสําเร็จในชีวิต

ทั Êงในด้านการงานและครอบครัว เธอจบการศกึษาจากวทิยาลยัการดนตรีในกรุงสตอ็กโฮล์ม  

เป็นนกัร้องชืÉอดงัทีÉมีผลงานหลายอลับั Êม เธอเรียนวา่ยนํ Êาตั Êงแต ่อาย ุ3 ขวบ จนได้เป็นนกักีฬาทีมชาติ

ของสวีเดน ได้รับเหรียญรางวลัมากมาย เลน่าเป็นคนร่าเริงแจ่มใจเธอดแูลตวัเองได้อยา่งน่าทึÉง  

เธอทําอาหารได้ ทํางานฝีมือได้ ถ่ายรูปได้ ขบัรถได้ เธอพดูถึงความพกิารของเธอไว้อยา่งนา่คดิวา่  

“ฉนัไมเ่คยคดิถึงความพิการของตวัเองในแง่ลบ ฉนัมกัคดิวา่ฉนัก็เป็นเหมือนคนอืÉน ๆ เพียงแตทํ่า 

บางสิÉงบางอยา่งทีÉตา่งไปจากคนอืÉนบ้าง” (เลนา มาเรีย คลงิวลัล์, 2542) 
          เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สาํหรับตนเอง 
            1. รู้ตวั รู้ตน หมายถึง การรู้ความเป็นไปได้ของตน รวมทั Êงความพร้อมในด้านตา่ง ๆ รู้ทั Êง

จดุเดน่และจดุด้อย รู้เท่าทนัอารมณ์  รู้สาเหตทีุÉทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึนั Êน ๆ  รู้วา่ผลทีÉจะตามมา

เป็นอยา่งไรและประเมินความสามารถตนเองได้ตามความเป็นจริงและนํามาใช้ได้อยา่งเหมาะสม 

            2. รู้ทน รู้ควร หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบัความรู้สกึของตนเอง เช่น จดัการกบั

ความโกรธ ความไมพ่อใจ ความหงดุหงิดได้ สามารถควบคมุตนเองให้ทําในสิÉงทีÉถกูทีÉควรได้  

เป็นผู้ ทีÉมีความรับผิดชอบ ใจกว้างสามารถรับฟังความคดิและข้อมลูใหม ่ๆ ตลอดจนปรับตวัตอ่

สภาพการณ์ทีÉเปลีÉยนแปลงได้ 

           3. รู้สร้างกําลงัใจ หมายถงึ การมีแรงบนัดาลใจทีÉจะทําให้เกิดความพยายามในการก้าวสู่

เป้าหมายอยา่งไมท้่อถอย  มีความตั ÊงใจทีÉจะทําให้ดีทีÉสดุในสิÉงทีÉรับผิดชอบ เมืÉอมีปัญหาก็ไมท้่อแท้

หมดกําลงัใจ รู้จกัมองโลกในแง่ดแีละพยายามหาทางปรับปรุงแก้ไขจนถงึทีÉสดุ 

 
 2. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อความรักและครอบครัว 

ครอบครัวทีÉจะอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุต้องอาศยัความรักความเข้าใจและยอมรับได้ใน

ข้อบกพร่องของผู้ อืÉน ความฉลาดทางอารมณ์จงึมีผลอยา่งมากตอ่ความสงบสขุในบ้านหรือในชีวิตคู ่ 

การเรียนรู้ทีÉจะใช้ชีวิตคูไ่มมี่สตูรสําเร็จตายตวั หากแตจ่ะต้องเรียนรู้และเข้าใจในธรรมชาตแิละ
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ความต้องการของแตล่ะคนแตล่ะฝ่ายเพราะการเรียนรู้จะทําให้เราเข้าใจตวัเองและคนทีÉเรารักได้ดี

ยิÉงขึ ÊนและเมืÉอคนเรามีความเข้าใจ ความยอมรับได้ก็จะตามมา การรู้ธรรมชาตขิองชายหญิงจะช่วยให้

เราอา่นใจ อา่นอารมณ์ของอีกฝ่ายออกวา่เขากําลงัรู้สกึอยา่งไรและต้องการอะไร ทําให้เราสามารถ

ปฏิบตัติวัได้ถกูต้องและถกูใจคนทีÉเรารัก 

           ชีวิตครอบครัวยงัต้องใช้ทกัษะและศลิปะการดําเนินชีวิตอีกหลายประการ ในการทีÉจะพา

ครอบครัวให้รอดปลอดภยัได้ในทกุสถานการณ์  ดงัเชน่ สงัคมในทกุวนันี ÊทีÉกําลงัเผชิญกบัปัญหา

เศรษฐกิจ ทําให้หลายครอบครัวเกิดความเครียดจากการเปลีÉยนแปลงทีÉแยล่ง เช่น รายได้ลดลง 

ต้องทํางานหนกัขึ Êน ปัญหานี Êเกิดขึ Êนกบัหลายครอบครัว แตก่ลบัให้ผลทีÉแตกตา่งกนั เพราะแตล่ะคนมี

วิธีคดิตอ่ปัญหาไมเ่หมือนกนัในสถานการณ์ทีÉยํÉาแย ่ลําบากและยากจะหลีกเลีÉยง หากคนในครอบครัว

มีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะสามารถช่วยให้เผชิญหน้ากบัปัญหาดงักลา่วได้ดียิÉงขึ Êนเพราะ 

ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ศลิปะทีÉจะพาให้ชีวิตดําเนินไปอยา่งสร้างสรรค์ ดงัเช่นเรืÉองราวของ

ครอบครัวสมศกัดิÍและครอบครัวสมชยั 

            ครอบครัวของสมศักดิÍและสมพศิ เจอพิษไอเอม็เอฟเหมือนกบัอีกหลายครอบครัว  

สมศกัดิÍถกูลดเงินเดือน 30 เปอร์เซน็ต์ สว่นสมพิศถกูออกจากงาน จงึหนัมาขายข้าวเหนียวหมยูา่งเพืÉอ

ช่วยแบง่เบาคา่ใช้จ่าย ทั Êงคูรู้่สกึแยม่ากตอ่ความเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึ Êน ไมส่ามารถยอมรับสภาพใหม่

ของชีวิตได้เกิดความเครียดทีÉต้องประหยดั จํากดัรายจา่ยประจําวนั อีกทั ÊงสมศกัดิÍก็ต้องทํางาน

ลว่งเวลา ขณะทีÉสมพิศเหนืÉอยและอายจากการออกไปขายข้าวเหนียวหมยูา่ง ทั Êงคูจ่งึมกัจะหงดุหงิด

ใสล่กู ทําให้ลกูชอบหาเรืÉองออกไปนอกบ้านเพราะเบืÉอเสียงบน่และบรรยากาศทีÉเคร่งเครียดในบ้าน 

ในขณะทีÉครอบครัวของสมชัยกบัวิภา ซึÉงเจอสถานการณ์เดียวกนัแตส่มชยัและวภิา 

ตา่งทําใจยอมรับในปัญหา เช่น คดิวา่เป็นโอกาสดีทีÉจะได้ทบทวนและตดัคา่ใช้จา่ยทีÉไมจํ่าเป็น

ออกไป พยายามทําเรืÉองการประหยดัให้เป็นเรืÉองทีÉสนกุและท้าทาย หรือเวลาทีÉสมชยัเหน็ดเหนืÉอยจาก

การทํางานลว่งเวลาก็คดิชะวา่ยงัโชคดีกวา่คนอืÉนตั ÊงมากมายทีÉไมมี่โอกาสเหนืÉอย (เพราะไมมี่งานทํา)  

หรือการทีÉวิภาต้องออกไปทําอาหารขาย ถึงแม้จะอายและเขินอยูบ้่างในช่วงแรก ๆ แตก็่พยายาม 

มองวา่ เป็นการดีทีÉจะได้มีโอกาสเรียนรู้อะไรใหม ่ๆ เช่น ได้พฒันาฝีมือการทําอาหาร  ได้เงินเพิÉม  

ได้ความภาคภมูิใจ  (ถึงแม้จะเหนืÉอยหนอ่ยก็ตาม)  

            ดงันั Êน ครอบครัวของสมชยัจงึไมมี่บรรยากาศทีÉชวนอดึอดั น่าเบืÉอ นา่รําคาญเหมือนของ

สมศกัดิÍ เพราะทกุคนปรับตวัได้ มองโลกในแง่ด ีทําให้มีพลงัในการทีÉจะฝ่าฟันภาวะทีÉไมพ่งึปรารถนา

ได้     คุณคดิว่าครอบครัวไหนมีความสุขมากกว่ากัน ? 
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          ในทางจิตวทิยากลา่วถึงความฉลาดทางอารมณ์กบัการสร้างความอบอุน่ในครอบครัว 

เอาไว้วา่ 

1. สนใจ และเข้าใจในความกงัวลของคนในครอบครัว 

2. รับรู้ และสามารถตอบสนองตอ่ความต้องการของคนในครอบครัวได้ดี 

3. รู้และเข้าใจศกัยภาพ สง่เสริมความรู้ ความสามารถ ของสมาชิกในครอบครัวให้ถกูทาง 

4. ความจริงใจตอ่กนั เป็นรากฐานของความผกูพนัทางอารมณ์ทีÉลกึซึ Êง 

 
3. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการเรียน 

  โดยทัÉวไปถ้าพดูถึงปัจจยัทีÉทําให้เดก็เรียนด ีพอ่แมอ่าจจะนกึถงึการเรียนพิเศษในวชิายากๆ  

เช่น คณิตศาสตร์ ฟิสกิส์ เคมี ภาษาองักฤษ เราเคยเชืÉอวา่ ถ้าทุ่มเทเวลาให้กบัการอา่นหนงัสือมี

โอกาสกวดวิชาเหลา่นั Êนจากอาจารย์เก่ง ๆ เดก็ ๆ ก็จะมีผลการเรียนทีÉดขีึ Êนและสามารถสอบเข้า

มหาวิทยาลยัได้ 

            ในโลกของความเป็นจริง การทีÉเดก็จะเรียนดี มีอนาคตทีÉด ีนอกจากความสามารถทาง

วิชาการแล้ว ยงัต้องอาศยัปัจจยัอืÉน ๆ อีกมากโดยเฉพาะในสงัคมปัจจบุนัทีÉเตม็ไปด้วยสิÉงยัÉวย ุพบวา่มี

เดก็จํานวนไมน้่อยทีÉเผชิญปัญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สกึ จนทําให้เสียโอกาสทางการศกึษาไป

อยา่งน่าเสียดาย เช่น ปัญหายาเสพตดิ  ปัญหาการตั Êงครรภ์ในวยัเรียนหรือปัญหาด้านพฤตกิรรมอืÉนๆ  

ปัญหาเหลา่นี Êไมไ่ด้มีทีÉมาจากความออ่นแอทางเชาวน์ปัญญา (IQ) แตม่าจากความออ่นแอทาง

อารมณ์ (EQ) ทีÉไมส่ามารถรู้เท่าทนัและจดัการกบัอารมณ์ความรู้สกึทั Êงของตนเองและผู้ อืÉนได้ 

            โรงเรียนแหง่หนึÉงในสหรัฐอเมริกา มีการขานชืÉอนกัเรียนในชั Êนด้วยวิธีแปลกใหมไ่มเ่หมือน

ใคร ด้วยการให้นกัเรียนบอกความรู้สกึของตนเองในขณะนั Êน เช่น วนันี Êอารมณ์ดีตืÉนเต้น กงัวล

เลก็น้อยหรือมีความสขุ แทนการตอบวา่มาหรือไมม่า  กิจกรรมนี Êเรียกวา่ Self – Science เป็นวิชา

เกีÉยวกบัความรู้สกึทั Êงของตนเองและผู้ อืÉน ครูจะให้ความสนใจกบัประสบการณ์ทางอารมณ์ของเดก็  

มีการนําความเครียดและประสบการณ์เลวร้ายทีÉเคยเกิดขึ Êนมาเป็นหวัข้อทีÉจะพดูคยุกนัในแตล่ะวนั 

จดุมุง่หมายในการสอนวิชานี Ê คือ เพืÉอพฒันาทกัษะทางอารมณ์และสงัคมหลกัสตูรนี Êไมไ่ด้

สอนเฉพาะเดก็ทีÉมีปัญหาเทา่นั Êน แตเ่ป็นการพฒันาทกัษะและความเข้าใจทีÉมีความสาํคญักบัเดก็ ๆ 

ทกุคน โดยมีแนวคดิวา่ผู้ เรียนจะเข้าใจบทเรียนได้อยา่งลกึซึ ÊงเมืÉอมีประสบการณ์โดยตรงมากกวา่รับ

ฟังจากการสอนเพียงอยา่งเดียว 
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4. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการทาํงาน 
ในช่วง 3 ทศวรรษทีÉผา่นมา ตั Êงแตปี่ 1960 มีการศกึษาวจิยัจํานวนมากแสดงให้เห็นวา่ผู้ ทีÉมี

ความฉลาดทางเชาว์ปัญญาสงู (มีไอควิสงู) ล้มเหลวในการเป็นผู้บริหารสงูสดุ เพราะขาดความเข้าใจ

มนษุย์ ขาดการปฏิสมัพนัธ์และอารมณ์ทีÉด ี

            ขณะทีÉงานวิจยัชิ ÊนหนึÉงทีÉศกึษาเกีÉยวกบัพนกังานขายประกนัชีวิตในบริษัทประกนัชีวิตแห่งหนึÉง

พบวา่ พนกังานทีÉทํายอดขายได้ดีและสามารถอยูก่บับริษัทได้นาน คือ พนกังานทีÉเป็นคนมองโลกใน

แง่ดี พนกังานกลุม่นี Êจะไมท้่อใจเมืÉอไปขายประกนัแล้วลกูค้าไมซ่ื Êอ ไมส่นใจ แตย่งัคงมุง่มัÉนทีÉจะ

พยายามขายลกูค้า รายตอ่ไปให้ได้ ขณะทีÉพนกังานอีกกลุม่หนึÉงซึÉงเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย  

พวกนี Êมกัจะชิงลาออกไปตั Êงแตปี่แรก หลงัจากทีÉไมส่ามารถทํายอดขายได้อยา่งทีÉคาดหวงัไว้ 

จากตวัอยา่งงานวิจยัดงักลา่ว สะท้อนให้เห็นถึงความสาํคญัของความฉลาดทางอารมณ์ทีÉมี

ผลตอ่การทํางานอยา่งชดัเจน นกัจิตวทิยาพบวา่คนทีÉมีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและผู้ อืÉนได้

ง่าย ตลอดจนมีทกัษะอารมณ์ทีÉดีในการตดิตอ่สมัพนัธ์กบับคุคลอืÉนทั ÊงทีÉบ้านและทีÉทํางานหรือในเวลา

ทีÉต้องออกสงัคม ขณะเดียวกนัความฉลาดทางอารมณ์ก็จะช่วยให้เรามองโลกในแงด่ี  

ทําให้มีพลงัในการตอ่สู้กบัอปุสรรคตา่ง ๆ ได้อยา่งไมท้่อถอยสามารถสร้างกําลงัใจให้กบัตวัเองในยาม

ล้มเหลว หรือมีปัญหาได้ ตา่งจากคนทีÉมองโลกในแง่ร้ายทีÉมกัจะมองเห็นแตปั่ญหาและความ

ยุง่ยาก ทําให้ขาดกําลงัใจทีÉจะผลกัดนัให้ฟันฝ่าอปุสรรค 

            เชาวน์ปัญญาทีÉดีหรือไอควิสงู จงึไมอ่าจบง่ชี Êถึงความสาํเร็จในการทํางานเสมอไปหากไมมี่

ความฉลาดทางอารมณ์ “ความเก่งงาน” เพียงอยา่งเดยีวจงึไมพ่อ หากยงัต้องมี  “ความเก่งคน”  

ประกอบด้วย  เราลองมาดตูวัอยา่งของความฉลาดทางอารมณ์ตอ่การทํางานนะคะ 

วรุตเป็นคนตดัตอ่รายการโทรทศัน์ทีÉมีความสามารถมากคนหนึÉงและวรุตเองก็รักงานนี Êมาก  

แตเ่ขากลบัทําได้แคไ่มกี่Éเดือนก็ต้องลาออก เพราะมีปัญหากบัเพืÉอนร่วมงานเข้ากบัใครไมไ่ด้ เพืÉอน

ร่วมงานคนหนึÉงเลา่ถงึวรุตวา่ เขาเป็นคนทํางานดทีีÉนา่กลวัเพราะชอบทํางานคนเดยีว ไมช่อบให้ใคร

มาออกความคดิเห็น แถมเวลาทีÉมีคนท้วงตงิข้อผิดพลาดหรือวิพากษ์วิจารณ์งานของเขา วรุตจะแสดง

ความไมพ่อใจออกมาอยา่งชดัเจน เช่น หน้าหงิก กระแทกของปึงปังจนเพืÉอนร่วมงานพากนั

เอือมระอา ไมมี่ใครอยากพดูคยุด้วย  ไมว่า่ในหรือนอกเวลางาน 

บริษัทจงึสญูเสียคนทํางานทีÉมีความสามารถ ขณะทีÉตวัของวรุตเองก็ต้องทิ ÊงงานทีÉตนเองรักและพกพา

ความรู้สกึไมด่ ีทีÉไมไ่ด้รับการยอมรับจากเพืÉอนร่วมงาน 
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            ปัญหาทีÉสร้างความยุง่ยาก ลําบากใจในการทํางานจงึมกัมาจากผู้ ร่วมงานมากกวา่ตวังานจริง 

ๆ โดยเฉพาะในโลกของการทํางานปัจจบุนัทีÉเกีÉยวข้องกบัคนหมูม่าก ต้องตดิตอ่ประสานงาน  

ประสานความร่วมมือเพืÉอให้แตล่ะฝ่ายขบัเคลืÉอนงานให้บรรลเุป้าหมาย 

            ความหงดุหงิด ขดัแย้ง ไมพ่อใจเป็นเรืÉองทีÉเกิดขึ Êนได้เสมอ และหากไมมี่วธีิจดัการทีÉเหมาะสม 

เรืÉองเลก็ก็อาจกลายเป็นเรืÉองใหญ่ เป็นปัญหา เป็นความทกุข์ใจ และยงัอาจมีผลกระทบตอ่ 

ความเจริญก้าวหน้าได้อีกด้วย 

เราคงเริÉมเห็นแล้วใช่ไหมคะวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของคนเราเป็นเรืÉองทีÉสําคญัทีÉสดุ 

เรืÉองหนึÉงของชีวิต (ไมย่ิÉงหยอ่นไปกวา่เรืÉองของไอควิหรืออาจสําคญักวา่อีกด้วย) และความฉลาดทาง

อารมณ์ของคนเราสามารถฝึกฝนและพฒันาได้ โดยเฉพาะอยา่งยิÉงการฝึกฝนทีÉถกูต้องในวยัต้นๆ  

ของชีวิต 
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ใบกิจกรรมทีÉ 1 

 (ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

คาํชี Êแจง   ให้สมาชกิภายในกลุ่มย่อยร่วมกันอภปิรายในประเดน็ทีÉเกีÉยวกับความล้มเหลว
ในชีวิต โดยเขียนเหตกุารณ์ความล้มเหลวในชีวิตกลุ่มละ 5 เหตุการณ์ พร้อมทั Êงเลือกนํา
คุณธรรมยามะ – นิยามะ และนําความรู้จากเรืÉองความฉลาดทางอารมณ์และนิทานเรืÉอง 
“ดคีรับ” มาพจิารณาประกอบการตดัสินใจในการทีÉจะแก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต 
โดยยดึถือความเหมาะสมกับปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือความถูกต้องในการดาํเนินชีวิต
และความดทีีÉเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม 
 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบกิจกรรมทีÉ 2 

 (ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

คาํชี Êแจง   ให้เขียนแนวทางหรือวิธีการปฎิบตัตินเมืÉอประสบกบัความสําเร็จหรือความล้มเหลว 

ในชีวิต 
       กลุ่มทีÉ………… 
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ใบกิจกรรมทีÉ 3 

“นิทานเรืÉอง…ดคีรับ” (ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต) 
 ครั ÊงหนึÉง  มีพระราชาองค์หนึÉงมีมหาดเลก็รับใช้ซึÉงเป็นคนทีÉเข้าใจธรรมะอยา่งลกึซึ Êงและ

มองโลกในแงด่ีมาก (EQ สงู) ไมว่า่จะมีอะไรเกิดขึ Êน มหาดเลก็คนนี Êก็จะบอกแตว่า่ “ดคีรับ”   

ในทกุๆ เรืÉอง  พระราชาโปรดปรานมหาดเลก็คนนี Êมากเพราะมหาดเลก็คนนี Êได้ทําให้พระราชามี

ความสขุอยูเ่สมอ  อยูม่าวนัหนึÉงพระราชาทรงทํามีดบาดมือตวัเอง เมืÉอมหาดเลก็เห็นเข้าก็บอกวา่ 

“ดีครับ”  เหมือนเช่นเคย พระราชาเมืÉอได้ฟังดงันั Êน  ทรงกริ Êวมากเพราะคดิวา่มหาดเลก็ล้อเลียน  

จงึสัÉงให้จบัมหาดเลก็ไปขงัคกุ มหาดเลก็ก็บอกอีกวา่ “ดีครับ”  หลงัจากนั ÊนเมืÉอพระราชามีเวลาวา่ง

จงึออกไปลา่สตัว์ในป่า ในระหวา่งการลา่สตัว์ในป่านั Êนเอง  ได้มีคนป่าเผา่หนึÉงออกมาจบัพระราชา

และผู้ตดิตามเพืÉอนําไปทําพธีิบชูายญัเผาทั Êงเป็นบวงสรวงแก่เทพเจ้า ขณะทีÉกําลงัจะเผาพระราชา 

หวัหน้าคนป่าก็เหลือบไปเห็นแผลทีÉมือพระราชา คนป่าจงึปลอ่ยตวัพระราชาให้เป็นอิสระเพราะถือ

วา่เป็นคนไมบ่ริสทุธิÍ ใช้ประกอบพิธีไมไ่ด้  เมืÉอพระราชารอดชีวิตออกมา จงึเข้าใจวา่ทีÉมหาดเลก็

บอกวา่ “ดีครับ”  เมืÉอพระองค์ทําบีดบาดมือตวัเองนั Êนดอียา่งไร แตก็่ยงัไมเ่ข้าใจวา่การทีÉมหาดเลก็

ถกูจบัไปขงัคกุนั Êนดีอยา่งไร จงึทรงเข้าไปในคกุและถามมหาดเลก็วา่  “ข้าเข้าใจแล้ววา่มีดบาดนั Êนดี

อยา่งไร แตช่่วยบอกหน่อยสวิา่ การทีÉเจ้าต้องตดิคกุนั Êนดอียา่งไร” มหาดเลก็ตอบทนัทีวา่ “ดีสคิรับ 

ถ้าผมไมต่ดิคกุ ผมก็ต้องตามพระองค์เข้าไปในป่าด้วย เมืÉอพระองค์ถกูปลอ่ยตวัเพราะมือมีแผล 

ผมคงต้องถกูเผาทั Êงเป็นแทนพระองค์แน ่เพราะตวัผมไมมี่แผล ฉะนั Êนการตดิคกุได้ช่วยให้ผมรอด

ชีวิตครับ”  พระราชาทรงพอพระทยัมาก และรับสัÉงให้ปลอ่ยตวัมหาดเลก็เป็นอิสระและแตง่ตั Êงให้

เป็นคูค่ดิในการบริหารราชการแผน่ดนิตอ่ไป…… 

 
นิทานเรืÉองนี Êสอนให้รู้ว่า…บางครั ÊงสิÉงทีÉดี อาจจะกลายเป็นสิÉงทีÉเลวร้าย ในขณะทีÉสิÉงทีÉเลวร้าย

อาจกลายเป็นดีได้ ถ้าพวกเราเข้าใจได้อยา่งนี Ê พวกเราจะพบวา่ การใช้ชีวิตนั Êนไมใ่ช่เรืÉองยากเลย  

TRIP…เคล็ดลับการใช้ชีวติ 
1. สิÉงดีๆ อะไรก็ตาม ทีÉเกิดขึ Êนกบัเรา  

จงสนกุสนานกบัมนั แตอ่ยา่ไปยดึตดิกบัมนั  

จงคดิเสียวา่มนัเป็นสิÉงทีÉมาสร้าง 

ความประหลาดใจให้กบัชีวิตของคณุ  
2. อะไรตา่งๆ ทีÉมนัเลวร้าย ซึÉงเกิดขึ Êนกบัคณุ  

ไมจํ่าเป็นต้องไปเศร้าเสียใจ  ในตอนท้าย  

มนัอาจจะไมใ่ช่สิÉงทีÉเลวร้ายเสมอไป 
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ใบกิจกรรมทีÉ 4 

 (ด้านการมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

เนื Êอเพลง: ลีฟ แอนด์ เลิร์น (Live and Learn) 
 

เมืÉอวนัทีÉชีวิต เดนิเข้ามาถึงจดุเปลีÉยน จนบางครั Êงคนเราไมท่นัได้ตระเตรียมหวัใจ  

ความสขุความทกุข์ ไมมี่ใครรู้วา่จะมาเมืÉอไหร่ จะยอมรับความจริงทีÉเจอได้แคไ่หน  

 

เพราะชีวิตคือชีวิต เมืÉอมีเข้ามาก็มีเลกิไป  

มีสขุสมมีผิดหวงั หวัเราะหรือหวัÉนไหว เกิดขึ Êนได้ทกุวนั  

 

อยูที่Éเรียนรู้ อยูที่Éยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสิÉงทีÉมีไมใ่ช่สิÉงทีÉฝัน และทําสิÉงนั Êนให้ดีทีÉสดุ  

 

สขุก็เตรียมไว้ วา่ความทกุข์คงตามมาอีกไมไ่กล จะได้รับความจริงเมืÉอต้องเจ็บปวดไหว  

 

เพราะชีวิตคือชีวิต เมืÉอมีเข้ามาก็มีเลกิไป  

มีสขุสมมีผิดหวงั หวัเราะหรือหวัÉนไหว เกิดขึ Êนได้ทกุวนั  

 

อยูที่Éเรียนรู้ อยูที่Éยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสิÉงทีÉมีไมใ่ช่สิÉงทีÉฝัน และทําสิÉงนั Êนให้ดีทีÉสดุ  

 

อยูที่Éเรียนรู้ อยูที่Éยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสิÉงทีÉมีไมใ่ช่สิÉงทีÉฝัน และทําสิÉงนั Êนให้ดีทีÉสดุ  

 

อยูที่Éเรียนรู้ อยูที่Éยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสิÉงทีÉมีไมใ่ช่สิÉงทีÉฝัน และทําสิÉงนั Êนให้ดีทีÉสดุ  

 

อยูก่บัสิÉงทีÉมีไมใ่ช่สิÉงทีÉฝัน และทําสิÉงนั Êนให้ดีทีÉสดุ 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านทีÉ 3 การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

เรืÉอง การมีเป้าหมายในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชัÉวโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกถึงความสําคญัของการมีเป้าหมายในชีวิตได้ 

2. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเขียนเป้าหมายในชีวิตได้อย่างชดัเจนและสามารถบอกวิธีการ

สร้างความมุง่มัÉนและการมีวินยัให้กบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
 
สาระสาํคัญ 

เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิÉงทีÉเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขึ Êนในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุ่งสูอ่นาคตทีÉดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบีÉยงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันั Êนจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมุมานะทีÉจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีÉวางไว้ โดยการกําหนดเป้าหมายทีÉมี

ความชดัเจนและเป็นไปได้ ขนาดของเป้าหมายและระยะต้องสมัพนัธ์กนัและท้ายทีÉสดุต้องลงมือ

ปฏิบตัด้ิวยการมีวินยัตอ่ตนเองและเมืÉอสําเร็จเป้าหมายหนึÉงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฎิบตัิให้บรรลุ

ในเป้าหมายตอ่ไปให้สําเร็จ 
 
สืÉอการจัดกิจกรรม 

1. ปากกา / ดนิสอ 

2. กระดาษ A4 

3. ปากกาเมจิก 

4. สีไม้ / สีเมจิก 

5. กระดาษ / การ์ด 

6. ใบความรู้เรืÉอง เป้าหมายในชีวิต 
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ขั Êนตอนการดาํเนินกิจกรรม 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนึÉง สอง  

สาม สีÉ ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ 

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุทีÉสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิ Êมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่ิÉง

ทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ครั Êง หนัไปยิ Êมกบั 

คนทางขวา 1 ครั Êง” 

 

3. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสูค่วามสําเร็จด้วย

การตั Êงเป้าหมาย : สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีÉคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงปัญหาในชีวิตก่อนทีÉเขา

จะตั Êงเป้าหมายในชีวิตจนทําให้ประสบความสําเร็จ แล้ว

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตสิÉงทีÉเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ  

ในประเดน็ดงันี Ê 

- ปัญหาในชีวติของเขาคืออะไร  เป็นอยา่งไร ? 

-  วิธีการคดิหรือมมุมองชีวติของเขาเป็นอยา่งไร ? 

- การตั Êงเป้าหมายสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวติ

ได้อยา่งไร ? 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

4. วิทยากรดงึความสนใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพืÉอให้

เกิดความกระตือรือร้นทางความคดิ โดยการซกัถาม

พดูคยุเพืÉออธิบายให้เห็นถงึความสาํคญัของ 

การตั Êงเป้าหมายทีÉสง่ผลทําให้บคุคลประสบความสาํเร็จ

ในชีวิตจากคลปิวิดีโอ 

 

5. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกีÉยวกบัประสบการณ์ 

ของผลจากการไมมี่การวางแผนในชีวิตทีÉสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติทีÉเคยผา่นมาของผู้ ร่วม

กิจกรรม แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่ให้เพืÉอนๆ ฟังเกีÉยวกบัการไมมี่การวางแผนใน

ชีวิตทีÉสง่ผลให้ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติประมาณ  

5 คน 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความไมป่ระสบความสาํเร็จ

ในชีวิตของตวัแทนสมาชิกทั Êง 5 คน เพืÉอนํามาแบง่เป็น

กลุม่ของสภาพปัญหาทีÉมีความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตทีÉคล้ายคลงึกนั  

กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลีÉยนประสบการณ์ 

ของผลจากการไมมี่การวางแผนในชีวิตทีÉสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติของตนเองและช่วยกนั

พิจารณาถึงสาเหตทีุÉทําให้ไมป่ระสบความสําเร็จแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตแล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 
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ขั ÊนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิต 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืÉองของ

“การมีเป้าหมายในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ของ

การมีเป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ชีวิตประสบความสาํเร็จ 

และเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมในการ

เสนอแนะแนวทางในการมีเป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้

ชีวิตประสบความสาํเร็จความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสูค่วามสําเร็จด้วย

การตั Êงเป้าหมาย : สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีÉคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงการมีเป้าหมายในชีวิตทีÉ

สง่ผลให้เขาประสบความสาํเร็จ  

13. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนําความรู้ใหมที่Éได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรและการชมคลปิวิดีโอมาช่วยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความไมป่ระสบความสาํเร็จ 

ในชีวิต 

 

14. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบัแนวทางของการมี

เป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ชีวิตประสบความสําเร็จแล้ว 

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

15. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีÉได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 
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ขั ÊนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้หาแนวทางแก้ไข / แก้ปัญหา /  

การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตโดยยดึถือตาม 

ความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือ 

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น 

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึก 

การกําหนดเป้าหมายในชีวิตทีÉสง่ผลให้ชีวิตประสบ 

ความสาํเร็จ โดยการเขียนเป้าหมายของตนเอง 3 ข้อดงันี Ê 

ข้อทีÉ 1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีÉอยากทําให้สําเร็จภายใน 

5 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

ข้อทีÉ 2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยากทําให้สําเร็จภายใน 

1 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

ข้อทีÉ 3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยากทําให้สําเร็จภายใน 

6 เดือน ข้างหน้า 4 ข้อ 

18. วทิยากรสุม่ตวัแทนของผู้ ร่วมกิจกรรมให้ออกมาเลา่

เป้าหมายในชีวิตของตนเองจํานวน 5 คน 

 

19. ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนนัÉงล้อมวงเป็นวงกลม 

หลงัจากนั Êนวทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ทกุคนเขียนเป้าหมายในชีวิตของตนเองทีÉมีความเป็นไป

ได้เพียง 1 เป้าหมายพร้อมทั Êงบอกวธีิการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมายรวมถึงวธีิการประเมินความสําเร็จของ

เป้าหมายนั Êน 
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การประเมินผล 
1. การนําความรู้ทีÉได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีÉสอดคล้องกบัการเป็นบคุคลทีÉมีเป้าหมายในชีวิตใน 

การเข้าร่วมกิจกรรมและการทํางานร่วมกบัผู้ อืÉน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

ขั ÊนทีÉ 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแตล่ะคนประกาศเป้าหมาย

ในชีวิตของตนเองตอ่หน้าเพืÉอนอยา่งมุง่มัÉน เอาจริงเอาจงั  

โดยบอกชืÉอและเป้าหมายทีÉกําหนดวา่   

ฉนั……...(ชืÉอผู้ ร่วมกิจกรรม)......... พร้อมทีÉจะทํา 

…...........(เป้าหมายของตนเอง)…..ให้สําเร็จ………. 

…….โดยวิธีการ…(วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมาย)…..

ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ 

21. วทิยากรกลา่วชมเชยและพดูให้กําลงัใจผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุคนวา่ ทกุคนสามารถไปถึงเป้าหมายในชีวิต

ได้พร้อมทั Êงให้ข้อคดิวา่“คดิดี ทําดี คณุจะสาํเร็จได้ไมย่าก 
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ใบความรู้เรืÉอง การมีเป้าหมายในชีวิต 

(ด้านทีÉ 3 การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง) 
 

เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิÉงทีÉเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขึ Êนในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุง่สูอ่นาคตทีÉดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบีÉยงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันั Êนจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมมุานะทีÉจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีÉวางไว้ 

 
วิธีการกาํหนดเป้าหมายในชีวิต 
เดล คาร์เนกี Ê (1995)  กลา่วว่า “จงกําหนดเป้าหมายทีÉมีความชดัเจน ท้าทายและสามารถ

ทําได้จริง” โดยถือหลกัในการตั Êงเป้าหมาย 7 ข้อ คือ 

1. ตั Êงเป้าหมาย  อีก 3 ปี  5 ปี  10 ปีข้างหน้า อนาคตจะเป็นอะไร ? คดิออกมาเป็นภาพ   

ถามตวัเองวา่คณุต้องการอะไรจริงๆ ทั Êงในระยะสั Êนและระยะยาว 

          2.  ขนาดของเป้าหมาย  ต้องไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป โดยวางลําดบัความสําคญัของ

เป้าหมายและจดัลําดบัเป้าหมาย 1-10  เป้าหมายในอนัดบัทีÉ 1 เป็นเป้าหมายทีÉสําคญัทีÉสดุทีÉควร

จะรีบทําให้สําเร็จเป็นอนัดบัแรก 

 3.  ขนาดของเป้าหมายและเวลาต้องสมัพนัธ์กนั เป้าหมายเล็กเวลาน้อย เป้าหมายใหญ่

เวลามาก  โดยเป้าหมายทีÉกําหนดต้องอยูบ่นหลกัแห่งความจริงและกําหนดเป้าหมายให้ชดัเจน 

ทีÉสามารถทําให้สําเร็จได้ 

 4.  หาวิธีปฏิบตัิเพืÉอทีÉจะนําไปสู่เป้าหมาย  โดยกําหนดวิธีการหรือขั ÊนตอนทีÉจะทําให้

เป้าหมายนั Êนบรรลผุลสําเร็จ 

 5.  กําหนดวิธีการตรวจสอบและประเมินผลของแตล่ะเป้าหมาย 

 6.  ลงมือปฏิบตัิทนัทีเดีÌยวนี Ê  โดยลงมือปฏิบตัิตามขั ÊนตอนทีÉวางไว้อย่างมุ่งมัÉน โดยทําให้

สําเร็จทีละ 1 เป้าหมาย 

 7.  อย่าหยดุโดยเด็ดขาด  เดินหน้าไปสูเ่ป้าหมายอย่างมุ่งมัÉน  ตอ่เนืÉองไม่หยดุ  จนกว่าจะ

บรรลเุป้าหมาย...ไม่สําเร็จ  ไม่เลิก...  และเมืÉอสําเร็จเป้าหมายหนึÉงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฏิบตัิ

ให้บรรลเุป้าหมายในลําดบัตอ่ไปให้สําเร็จ 
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วิธีการสร้างความมุ่งมัÉนและมีวินัยในตนเองทีÉส่งผลทาํให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต 

ผู้ ทีÉมีวินยั มีความอดทนพยายามและความมุ่งมัÉนจะประสบความสําเร็จได้มากกว่าผู้ ทีÉมี

แต่ความเฉลียวฉลาดเพียงอย่างเดียว  เดล คาร์เนกี Ê กล่าวว่า “คนทีÉเป็นผู้ นําจะไม่มีวันสูญเสีย

สมาธิ ความมุ่งมัÉน พวกเขาจะจบัตาอยู่แตที่Éเป้าหมายสําคญั”  โดยเสนอวิธีการสร้างความมุ่งมัÉน

และมีวินยัในตนเองทีÉสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 4 ข้อ คือ 

1.  กําหนดเป้าหมายพื Êนฐานและกําหนดขั Êนตอนการปฏิบตังิานให้ชดัเจนเพืÉอให้ 

เป้าหมายทีÉตั Êงไว้บรรลผุล 

2.  ยดึถือและปฏิบตัติามเป้าหมายให้ได้ทกุขั Êนตอน ตามลําดบัขั ÊนตอนทีÉกําหนดไว้ 

3.  ตั Êงสมาธิ จดจ่ออยูก่บัสิÉงทีÉทํา โดยไมส่นใจสิÉงทีÉมารบกวน ไมไ่ขว้เขว เอนเอียง 

จากเป้าหมายนั Êนๆ 

4.  หากมีเหตขุดัข้องหรือผิดพลาด จงอยา่ท้อถอย พยายามดําเนินการขั ÊนตอนทีÉ 

กําหนดไว้อยา่งมุง่มัÉน ไมเ่ลกิรา 

สรุปได้ว่า  การตั Êงเป้าหมายในชีวิตเป็นทักษะสําคัญของความสําเร็จ หากปราศจาก

เป้าหมายในชีวิตท่านจะล่องลอยไปเรืÉอยๆ บนกระแสชีวิต แต่การมีเป้าหมายในชีวิตท่านจะลอย

เหมือนลูกธนูทีÉตรงดิÉงไปสู่เป้าหมาย ยิÉงท่านมีความชัดเจนในเป้าหมายมากเพียงใด ท่านก็ยิÉง

ปลดปลอ่ยความสามารถเพืÉอความสําเร็จในชีวิตได้มากขึ Êนเพียงนั Êน 
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ซกัเซส มีเดีย, 2543. 

สมคดิ  ลวางกรู.พลกิชีวิตจากหายนะสูค่วามสําเร็จ. กรุงเทพฯ: โปร-วิชัÉนเอนเตอร์เทนเม้นท์,2553 

อรัญญา ตุ้ยคําภีร์. ผลของกลุม่จิตบําบดัแบบโลกอสตอ่การเพิÉมความมุง่หวงัในชีวิตของหญิงใน 

สถานสงเคราะห์หญิงบ้านเกร็ดตระการทีÉมีพฤติกรรมเสีÉยงสูงต่อการติดเชื Êอเอชไอวี.
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จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2536. 

Dale Carnegie. How to win friends and influence people : New York, Pocket,1995. 
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ใบกิจกรรมทีÉ 1 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง) 
 
คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ร่วมกนัแลกเปลีÉยนประสบการณ์เกีÉยวกบัวิธีการกําหนดเป้าหมาย

ในชีวิตและการสร้างความมุง่มัÉนและการมีวินยัในตนเองทีÉสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 

แล้วสรุปออกมาเป็นวิธีการกําหนดเป้าหมาย และสร้างความมุง่มัÉนและการมีวนิยัในตนเองทีÉ 

สมาชิกภายในกลุม่ปฏิบตัอิยูท่กุวนั แล้วนําเสนอผลการอภิปราย 
 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบกิจกรรมทีÉ 2 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง) 
 
คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่Éได้รับจากการฟังบรรยายและนําคณุธรรมยามะ - นิยามะมาใช้พิจารณาประกอบแล้ว

ช่วยกนัลงความเห็น สรุปวธีิทีÉเยาวชนควรจะใช้เพืÉอกําหนดเป้าหมายทีÉชดัเจนและการสร้าง 

ความมุง่มัÉนและมีวนิยัในตนเองทีÉสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบกิจกรรมทีÉ 3 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง) 
 

คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่แตล่ะคนกําหนดเป้าหมายและการสร้างความมุง่มัÉนและมีวินยัใน

ตนเองทีÉสง่ผลทําให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต โดยการเขียนเป้าหมายของตนเอง  3 ข้อ ดงันี Ê 

 
ข้อทีÉ 1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีÉอยากทาํให้สาํเร็จภายใน 5 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

 
1............................................................................................................................................ 

2............................................................................................................................................ 

3............................................................................................................................................

4............................................................................................................................................ 
 

ข้อทีÉ 2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีÉอยากทาํให้สาํเร็จภายใน 1 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 
 
1............................................................................................................................................ 

2............................................................................................................................................ 

3............................................................................................................................................

4............................................................................................................................................ 
 
ข้อทีÉ 3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีÉอยากทาํให้สาํเร็จภายใน 6 เดอืน ข้างหน้า 4 ข้อ 

 
1............................................................................................................................................ 

2............................................................................................................................................ 

3............................................................................................................................................

4............................................................................................................................................ 
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ใบกิจกรรมทีÉ 4 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง) 
 

คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่แตล่ะคนเขียนเป้าหมายของตนเองทีÉมีความเป็นไปได้เพียง  

1 เป้าหมายพร้อมทั Êงบอกวิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมายรวมถงึวธีิการประเมินความสําเร็จของ

เป้าหมายนั Êน 
 

เป้าหมายของฉนั คือ ………………………………………………………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………….. 

 

วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมาย  

1............................................................................................................................................ 

2............................................................................................................................................ 

3............................................................................................................................................

4............................................................................................................................................ 

5............................................................................................................................................ 

 

วิธีการประเมนิความสําเร็จของเป้าหมาย 

1............................................................................................................................................ 

2............................................................................................................................................ 

3............................................................................................................................................

4............................................................................................................................................ 

5.......................................................................................................................................... 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านทีÉ 4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก 

เรืÉอง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 
ระยะเวลา 4 ชัÉวโมง 

วัตถุประสงค์ 
1. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมค้นหาจดุดีของตนเองได้ 

2. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกการพดูในสิÉงทีÉดีกบัตนเองได้ 

3. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกวิธีการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวกได้  
สาระสาํคัญ 

การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก คือ   ความรู้สึกทีÉเรามีต อตวัเองด านบวก โดยเรา

รู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืÉนอยา่งนั Êน เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืÉน  

โดยภาพพจน ของตวัเราเอง (Self  Image  หรือ Self  Concept) เป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเอง 

ความรู้สกึนี Êเป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองนี Ê คือ ความเชืÉอ

ทีÉฝ งใจทีÉหยัÉงลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีÉทําให เราเชืÉอว าตวัเราเป นคนอย างไร ทกุๆ อารมณ   

ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทั Êงความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี 

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลีÉยนแปลง

ได  ซึÉงเราสามารถสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวกโดยการใช้พลังคําพูดด้านบวกกับตนเอง 
(Auto - suggestion) เพราะจิตใต้สํานึกของคนเราทําหน้าทีÉรับข้อมลูทีÉผ่านเข้ามาทางประสาท

สมัผสัทั Êง 5 โดยทีÉไมส่ามารถแยกแยะได้วา่ข้อมลูนั Êนดีหรือไมด่ี, เทีÉยงตรงหรือไมเ่ทีÉยงตรง,  

สร้างสรรค์หรือทําลายอย่างไร และข้อมูลต่างๆ เหล่านี Êจะเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมต่างๆ ของ

คนเรา เมืÉอเราทราบเช่นนี ÊเราสามารถเปลีÉยนแปลงชีวิตของเราได้โดยการเปลีÉยนข้อมลูในจิตใต้

สํานกึของเราเองด้วยคําพดูของตวัเราเอง  จึงสรุปได ว า การเปลีÉยนแปลงนิสยั ทศันคติ บคุลิกภาพ 

ความสามารถ รวมทั Êงวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขึ Êน ถ าการเปลีÉยนแปลงนั Êน

เริÉมต นทีÉภาพพจน ของตวัเอง (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 
สืÉอการจัดกิจกรรม 

1. การ์ดเปลา่ขนาด 3 x 6 นิ Êว 

2. ปากกา / ดนิสอ 

3. กระดาษ A4 

4. ปากกาเมจิก 

5. สีไม้ 

6. ใบความรู้เรืÉอง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 



418 

 
ขั Êนตอนการดาํเนินกจิกรรม 
 

 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนึÉง 

สอง สาม สีÉ ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุทีÉสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิ Êมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่ิÉง

ทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิ Êมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรสนทนาพดูคยุกบัผู้ ร่วมกิจกรรมเกีÉยวกบัเรืÉอง  

ภาพพจน ของตวัเอง ในประเดน็ 

- ใครเคยมีความรู้สกึทีÉไมด่กีบัตวัเองบ้าง  อยา่งไร ? 

- อะไรคือสาเหตทีุÉทําให้เรามองตวัเองในด้านลบ ? 

แล้วขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมโดยความสมคัรใจออกมา

เลา่เกีÉยวกบัการมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 5 คน  

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบของ

ตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมทั Êง 5 คน เพืÉอนํามาแบง่เป็นกลุม่

ของสภาพปัญหาทีÉมีความคล้ายคลงึกนั  
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง 

การมองตวัเองด้านลบทีÉคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คน

โดยให้สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและเลขานกุาร

ประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลีÉยนความคดิเห็น

เกีÉยวกบัการมองตวัเองด้านลบของตนเองและช่วยกนั

พิจารณาถึงสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบแล้วสรุป 

ออกมาเป็นสาเหตแุละเขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

การมองตวัเองด้านลบตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองตวัเองด้านลบ 

9. วิทยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืÉองของ

“การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก” และอธิบาย

แนวทางใหม่ๆ  ในการสร้างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

ให้กบัตนเองและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วม

ในการเสนอแนะแนวทางในการสร้างภาพพจน ของ

ตวัเองด านบวกตามความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

10. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

สาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนําความรู้ใหมที่Éได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรมาชว่ยในการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหาการมองตวัเองด้านลบและแนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกให้กบัตนเอง 
11. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบัแนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ย 

สง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

12. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีÉได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

13. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองตวัเอง

ด้านลบ / แนวทางในการสร้างภาพพจน ของตวัเอง 

ด านบวก โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êน

และยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความด ี

ทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

14. วทิยากรแจกอปุกรณ์ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ย 

ได้ทําการ์ดของตนเอง  โดยให้เขียนข้อความดีๆ เกีÉยวกบั

ตนเอง ความสามารถ และความสาํเร็จเพียง 1 ข้อความ

พร้อมทั Êงวาดรูปของผู้ ร่วมกิจกรรมและวิทยากรบอกให้ 

ผู้ ร่วมกิจกรรมนําการ์ดนี Êตดิตวัไว้เสมอและให้นําขึ Êนมาดู

บอ่ยๆ เพืÉอเป็นการให้กําลงัใจและชืÉนชมตนเอง 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงเป็นวงกลมแล้ว

ให้แตล่ะคนอา่นการ์ดของตนเองดงัๆ พร้อมทั Êงทําทา่ทาง

ประกอบคนละ 3 ครั Êง เช่น 

(ชืÉอผู้ ร่วมกิจกรรม) เป็นคนทีÉมีเสนห์่และนา่รัก 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่ยอ่ยตามเดมิ

แลกเปลีÉยนความคดิเห็นและประสบการณ์ระหวา่งกนัใน

กลุม่ยอ่ยและสรุปเป็นผลการอภิปรายกลุม่ยอ่ยใน

ประเดน็ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรทีÉพดูถงึตนเอง 

ในด้านด ี? 

- เมืÉอฟังเพืÉอนๆ พดูถึงความดี ความสามารถ หรือ 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่ 

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

ความสาํเร็จของเพืÉอนแล้ว เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- หลงัจากเห็นการ์ด เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- ให้ช่วยกนับอกวิธีการทีÉจะสร้างภาพพจน์ด้านบวกของ

ตนเอง กลุม่ละ 10 ข้อ ? 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอผลการอภิปราย

ตอ่กลุม่ใหญ่  

18. วทิยากรสรุปให้แนวคดิเกีÉยวกบัการพดูในสิÉงทีÉดกีบั

ตนเองและวิธีการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

 

19. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวตอน 2 แถวหนัหน้า 

เข้าหากนัแล้วพดูถึงข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของตนเองให้คูข่องเราฟัง  (ทําสลบักนัทั Êง 2 คน)  

วิทยากรจบัเวลาคนละประมาณ 2 นาที 

20. วทิยากรสนทนาซกัถามกบัผู้ ร่วมกิจกรรมเพืÉอให้เกิด

การคดิทบทวนความรู้สกึของตนเอง ในประเดน็ตอ่ไปนี Ê 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรทีÉพดูถงึตนเองใน 

ด้านดี ? 

- เมืÉอเพืÉอนได้บอกถึงข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของเรา เรามีความรู้สกึอยา่งไร ? 

- ความรู้สกึของเราตอนนี ÊกบัเมืÉอวาน เหมือนกนัหรือ

แตกตา่งกนัหรือไม ่อยา่งไรบ้าง ? 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนัสรุปข้อคดิทีÉได้จาก

การทํากิจกรรมนี Ê และวิทยากรให้ข้อคดิวา่ การพดูในสิÉง

ทีÉดีๆ กบัตวัเองเป็นการสร้างภาพพจน์ของตนเองให้

เปลีÉยนไปในทางสร้างสรรค์ เมืÉอเรามีความรู้สกึทีÉดีกบั

ตนเองมากขึ Êน เราจะมีความรู้สกึทีÉดีกบัคนรอบข้างมาก

ขึ Êนด้วย และจะสง่ผลตอ่การมีความรู้สกึทีÉดีตอ่ชีวิตและ

สงัคมมากขึ Êน 
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การประเมินผล 

1. การนําความรู้ทีÉได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. สงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีÉสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีÉมี 

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 3. สงัเกตจากการความตั Êงใจ  การตอบคําถาม และการสรุปของผู้ ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้เรืÉอง  การสร้างภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก 

(ด้านการมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก คือ   ความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเองด านบวก  

โดยเรารู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืÉนอยา่งนั Êน เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืÉน  

โดยภาพพจน ของตวัเราเอง (Self  Image  หรือ Self  Concept) เป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเอง 

ความรู้สกึนี Êเป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองนี Ê คือ ความเชืÉอ

ทีÉฝ งใจทีÉหยงัลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีÉทําให เราเชืÉอว าตวัเราเป นคนอย างไร โดยทกุๆ  

อารมณ  ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทั Êงความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลีÉยนแปลง

ได  จงึสรุปได ว า การเปลีÉยนแปลงนิสยั ทศันคต ิบคุลกิภาพ ความสามารถ รวมทั Êงวิธีการดําเนิน

ชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขึ Êน ถ าการเปลีÉยนแปลงนั ÊนเริÉมต นทีÉภาพพจน ของตวัเอง  
(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 

 
ภาพพจน์ของตวัเองเกิดขึ Êนได้อย่างไร ? 

เราทกุคนไมว่า่เดก็ ผู้ใหญ่ หรือผู้สงูอาย ุล้วนแล้วแตมี่ภาพพจน์ของตวัเอง (ความรู้สกึทีÉ 

เรามีตอ่ตวัเอง) ด้วยกนัทั Êงนั Êน บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองทางด้านบวกอยา่งชดัเจน เช่น

เป็นคนทีÉมีความสามารถ เป็นคนทีÉนา่รัก ฯลฯ บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 

อยา่งชดัเจน เช่น เป็นคนทีÉล้มเหลว เป็นคนไมด่ี เป็นคนทีÉไมเ่ชืÉอมัÉนในตนเอง ฯลฯ บางคนอาจจะมี

ภาพพจน์ของตนเองทีÉคอ่นข้างคลมุเครือคือมีภาพพจน์ของตวัเองไมเ่ดน่ชดันกัในด้านบวกหรือ 

ด้านลบ เช่น เป็นคนทีÉเชืÉอมัÉนในตนเองบ้างไมเ่ชืÉอบ้าง เป็นคนทีÉนา่รักบ้างไมน่่ารักบ้าง แตอ่ยา่งไร 

ก็ตามทกุคนจะต้องมีภาพพจน์ของตวัเองด้วยกนัทั Êงสิ Êน เพืÉอทีÉจะเข้าใจทีÉมาของภาพพจน์ตวัเอง

ของคนเราทีÉอาจจะเหมือนหรือแตกตา่งกนันั Êน เราควรจะเข้าใจเกีÉยวกบัการทํางานของจิตใจของ

มนษุย์เราเสียก่อน 
 
มาสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับตวัเองกันเถอะ 

ถ้ามีใครมาถามถึงความรู้สกึทีÉเรามีตอ่ตวัเราเองด้วยคําถามตอ่ไปนี Ê เราจะตอบวา่อยา่งไร? 

ใช่หรือไมใ่ช่ ?  

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉมีความสามารถ 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนเก่ง 
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- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉยอดเยีÉยม 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉมีเสน่ห์และน่ารัก 

เราแทบจะเชืÉอได้เลยวา่ คนทัÉวไปอยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ไมใ่ช่ แตถ้่าเรานํา

คําถามทํานองเดียวกนันี Êไปถามเดก็เลก็ๆ ทีÉเพิÉงรู้ภาษา (เดก็อนบุาลอาย ุ2 – 4 ขวบ) เดก็ๆ  

อยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ ใช่ เราคงต้องยอมรับวา่ข้อมลูด้านลบตา่งๆ ทีÉผา่นเข้ามา

ทางประสาทสมัผสัทั Êงห้าของเราและสะสมไว้ในตวัเรามากพออาจทําให้ ภาพพจน์ของตวัเราเอง 

ทีÉเคยดีงามเปลีÉยนแปลงไป 

 

 
 

แผนภาพทีÉ 18  ภาพพจน์ของตวัเอง 

 

เมืÉอคนรอบข้างสามารถเปลีÉยนภาพพจน์ของตวัเราเอง จากด้านบวกให้กลายเป็นด้านลบ

ได้ เราก็สามารถเปลีÉยนภาพพจน์ของตวัเราเองจากด้านลบให้กลบัมาเป็นด้านบวกเหมือนเมืÉอสมยั

ทีÉเราเป็นเดก็ๆ ได้เช่นเดียวกนั  โดยมีวิธีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตวัเอง ได้แก่ พลงั

คําพดู พลงัจินตนาการ ภวงัค์แห่งการรับรู้ พลงัสต ิและพลงัแห่งความรัก คงจะช่วยให้เรากลบัมา 

มีภาพพจน์ด้านบวกกบัตวัเองมากขึ Êนอีกครั Êง 

 
พลังคาํพูดทีÉมีผลต่ออัตมโนทศัน์ทางบวก 
ร่างกายและจิตใจของคนเรามีความสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งมาก มีผู้อธิบายไว้วา่ ร่างกายทีÉ

เราแลเห็นได้นี Êเป็นเพียงสว่นประกอบเลก็ๆสว่นหนึÉงของจิตใจเท่านั Êน ซึÉงร่างกายของคนเรานี Ê

เปรียบเสมือนเป็นเรือทีÉประกอบด้วยอวยัวะภายนอก  อวยัวะภายในและตอ่มไร้ท่อทีÉถกูควบคมุ

โดยจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึ ซึÉงทําหน้าทีÉเหมือนกบัเป็นกปัตนัเรือ จิตสํานกึและจิตใต้สํานกึจงึเป็น

ภาพพจน์ 
ของตวัเอง 

ห ู

จมูก ลิ Êน 

ผิวหนัง 

ตา 



425 

 

ตวัควบคมุการกระทําและพฤตกิรรมตา่งๆ ของคนเราอยา่งแท้จริง สิÉงทีÉน่าสนใจไปกวา่นั Êนก็คือ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้กลา่วไว้วา่ หางเสือหรือสิÉงทีÉควบคมุจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึของ

คนเรา คือ คาํพดูของมนษุย์ 

 

เรามาลองพิสจูน์คํากลา่วของนกัปราชญ์โบราณกนัวา่ ............ลองนกึภาพตวัเราเอง 

ยืนอยูใ่นครัว ถือมะนาวทีÉเพิÉงหยิบออกจากตู้ เย็น เรายงัรู้สกึได้ถึงความเย็นของมะนาวทีÉมือ มองดสีู

ผิวของมะนาวนี Ê กํามะนาวไว้ทีÉมือ รู้สกึถงึความนุ่มของผิวมะนาว ยกมะนาวนี Êมาใกล้จมกูและดม

กลิÉนของมะนาว ได้กลิÉนของมะนาวใช่ไหม? จากนั Êนผา่มะนาวออกเป็น 2 ซีก ยกขึ Êนมาดมอีกครั Êง 

กลิÉนของมะนาวรุนแรงขึ Êนใช่ไหม? บีบมะนาวทีÉผา่แล้วเข้าปาก รู้สกึรสชาตคิวามเปรี Êยวของมะนาว 

แล้วใช่ไหม? เวลานี ÊเราเริÉมเปรี Êยวปากและมีนํ Êาลายในปากมากขึ Êนแล้วใช่ไหม............... 

เราคงเริÉมเห็นวา่คําพดูมีพลงัทีÉยิÉงใหญ่ จริงๆ เพียงคาํพดูก็มีผลโดยตรงกบัตอ่มนํ Êาลายของเราแล้ว 

เมืÉอเราได้อา่นคําวา่มะนาวหรือได้ยินคําวา่มะนาวสมองของเราคดิถึงมะนาวทนัที ทั Êงๆ ทีÉเราไมไ่ด้

ตั Êงใจ สมองของเราคดิถึงมะนาวอยา่งจริงจงัและมีคาํสัÉงโดยตรงไปทีÉตอ่มนํ Êาลายวา่ มะนาวมีรส

เปรี Êยว หลัÉงนํ ÊาลายออกมาเหมือนทีÉเราเคยชิมรสมะนาว ตอ่มนํ ÊาลายของเราปฏิบตัติามคําสัÉงทนัที 

คนเราทัÉวไปทราบดีวา่ คําพดูมีความหมาย ซึÉงอาจจะดหีรือไมด่ี จริงหรือไมจ่ริง มีพลงัอํานาจน้อย

หรือมีพลงัอํานาจมาก แตค่วามเป็นจริงแล้วคําพดูมีพลงัอํานาจมากกวา่นี Êมาก คําพดูไมไ่ด้

แสดงออกถึงความหมายเท่านั Êน แตค่ําพดูสามารถสร้างความเป็นจริงตา่งๆ ให้เกิดขึ Êนในชีวิตของ

คนเราได้เหมือนกบัการหลัÉงของนํ ÊาลายทีÉเป็นไปเองโดย อตัโนมตั ินกัวทิยาศาสตร์ในปัจจบุนัเริÉมมี

ความเชืÉอวา่สมองของคนเรามีความสามารถยิÉงใหญ่ในการรับข้อมลู สะสมข้อมลู และ สง่ข้อมลู

ตอ่ไปยงัร่างกาย เหมือนดงัในกรณีนกึภาพการทานมะนาวของเราทีÉกลา่วมาแล้ว แตย่งัค้นไม่

พบวา่จิตใจและสมองทํางานสมัพนัธ์กนัอยา่งไร? ในขณะทีÉนกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้ค้นพบ 

แล้ววา่ คําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ ของคนเรามีการทํางานทีÉเชืÉอมโยงสมัพนัธ์

กนัเป็นลกูโซ ่ดงัในแผนภาพทีÉ 19  
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แผนภาพทีÉ 19  ความสมัพนัธ์เชืÉอมโยงของคําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ 

  

จากแผนภาพทีÉ 19 จะเห็นได้ว่าสมอง คือ เครืÉองมือของจิตทกุคําพดูทีÉเราได้ยินหรือพดู

ออกไปจงึมีผลกบัตวัเราเองและผู้ อืÉน บางคํามีผลทางด้านบวกหรือบางคําให้ผลกลางๆ ไม่เป็นบวก

หรือลบ  เช่น เด็กๆ หลายคนคงเคยแกล้งเพืÉอนทีÉโต๊ะอาหารโดยพดูถึงอาหารทีÉเพืÉอนทานอยู่ด้วย

คําพดูทีÉไมช่วนทานตา่งๆ เช่น ล้อเพืÉอนทีÉทานเต้าสว่นวา่เหมือนทานนํ Êามกู, ล้อเพืÉอนทีÉกําลงัจะทาน

แกงเผ็ดว่าได้กลิÉนแกงบดู ฯลฯ ความอยากทานอาหารของคนทีÉถกูล้อจะลดลงหรือรู้สกึอยากเลิก

ทานไปเลย และบ่อยครั ÊงทีÉผู้ ใหญ่เองก็ลดความสดชืÉนแจ่มใสของชีวิตตวัเองและผู้ อืÉนลงไปด้วย

คําพดูด้านลบ เช่น  เมืÉอมีคนมาทกัทายเราเวลาเช้า ทีÉว่าสวสัดีครับ สบายดีหรือครับ ? เรากลบั

ตอบว่า ยุ่งวุ่นวายไม่มีจบ, อะไรกนันกัหนาเบืÉอจริงๆ, ผมเบืÉอกบัชีวิตเป็นทีÉสดุ, อย่าให้ผมต้องพดู

เลยครับ, แย่ทีÉสดุเลยครับ หรือ น่าเบืÉอทีÉสดุเลยครับ หรือ เซ็งทีÉสดุเลยครับ หรือ ปวดหวัทีÉสดุเลย

ครับ ฯลฯ ไม่ว่าเราจะพดูด้วยความตั Êงใจหรือเพราะความเคยชิน ข้อมลูทีÉสมองได้รับก็คือ คนๆ นี Ê

ต้องการปวดหวั สาส์นทีÉสมองสัÉงผ่านไปยงัร่างกาย คือ ความรู้สกึปวดหวัจะเกิดขึ Êนจริงๆ แน่นอน 

ทกุครั ÊงทีÉเราพดูหรือได้ยินสิÉงทีÉไม่ดีต่างๆ ปฏิกิริยาด้านลบทีÉจะตามมาอาจจะไม่เกิดขึ Êนทนัที แต่

ข้อมลูด้านลบต่างๆ นี Êจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของเราเองและรอเวลาทีÉจะส่งข่าวสารทีÉบนัทึก

ไว้นี Êตอ่ไปยงัร่างกาย โดยทัÉวไปแล้วร่างกายและจิตใจของคนเราจะอยู่ในสภาพทีÉแข็งแรงสมบรูณ์

เป็นปกติ แต่ถ้าเราได้รับข้อมลูด้านลบอยู่เสมอๆ จากคําพดูของตวัเราเองหรือจากคนรอบข้าง

ร่างกายและจิตใจของเราจะต้องตอบสนองข้อมลูด้านลบทีÉได้รับเข้ามานั Êนไม่ช้าก็เร็ว และเมืÉอ

นั Êนเองความผิดปกติทั Êงร่างกายและจิตใจของคนเราก็จะเกิดขึ Êน เราคงเห็นแล้วว่าคําพดูของคนเรา

จิตสํานกึ 7% 

จิตใต้สํานกึ 

สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภมิูคุ้มกนั 

รับรู้ นกึคิด สัÉงการ 
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มีอนภุาพเพียงใด ถ้าเราพดูอะไรอยูเ่สมอๆ หรือเราได้ยินอะไรอยูเ่สมอๆ เราจะคดิอย่างนั Êนและเป็น

อย่างทีÉเราได้ยินนั Êน ถ้าเรารู้จกัใช้คําพดูไปในทางทีÉถกูต้อง เราและคนรอบข้างก็จะได้ประโยชน์

อย่างมหาศาล แต่ถ้าเราใช้ไปในทางตรงกนัข้าม เราและคนรอบข้างก็จะได้รับโทษอย่างมหนัต์ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกจึงมกัจะสอนให้คนเราระมดัระวงัในการใช้คําพดูเป็นเรืÉองทีÉสําคญัทีÉสดุเรืÉอง

หนึÉงในการพัฒนาชีวิตของคน โดยได้แนะนําเทคนิคง่ายๆ ในการพฒันาร่างกาย จิตใจและ

ความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองไว้ 2 วิธี  ได้แก่   

1.  การพดูด้านบวกกบัตวัเอง (Auto-suggestion) เพราะถ้าเราพดูดีๆ กบัตวัเองเสมอๆ 

ทกุวนั แม้จะต้องฝืนหรืออดึอดัใจบ้างในระยะแรกๆ ของการพดูดีๆ กบัตวัเองนี Êจะคอ่ยๆ เปลีÉยนไป 

ความสบายใจ สขุใจ จะคอ่ยๆ เข้ามาแทนทีÉ ในไม่ช้าข้อมลูใหม่ ๆ ด้านบวกนี Êจะเข้าไปแทนทีÉข้อมลู

ด้านลบในจิตใต้สํานึกของเรา ซึÉงจะทําให้เรามีความคิด ทศันคติและพฤติกรรมตา่งๆ ทีÉเปลีÉยนไป

ในทางบวกมากขึ Êน 

2.  การได้ฟังคําพดูด้านบวกจากคนรอบข้าง (Outer-suggestion) การได้ฟังคําพดู      

ด้านบวกจากคนรอบข้างจะมีส่วนสําคญัอย่างยิÉงทีÉจะทําให้เกิดความรู้สึกทีÉดีต่อตวัเอง คําพูด    

ด้านบวกจากคนรอบข้าง หมายถึง คําพดูดีๆ จากคนในครอบครัว จากเพืÉอนๆ, หนงัสือดีๆ, เทป, 

เพลง, คํากลอน, บทสวดมนต์, วิทย,ุ โทรทศัน์ ฯลฯ คําพดูทีÉดีๆ จากบคุคลหรือสิÉงตา่งๆ เหลา่นี Êจะมี

ผลอย่างยิÉงตอ่จิตใต้สํานึกของคนเราข้อมลูพื Êนฐานในจิตใต้สํานึกของคนเรา ไม่ว่าจะเป็นด้านบวก

หรือด้านลบสว่นใหญ่จะเกิดจากคําพดูของคนรอบข้าง (Outer-suggestion) ถ้าเราได้รับคําพดูดีๆ 

จากคนรอบข้างตั Êงแตใ่นวยัต้นๆ ของชีวิต (2 – 6 ปี) คําพดูดีๆ เหลา่นี Êจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึก

อยา่งลกึลํ Êา  

คําพดูดีๆ นี Ê อาจจะเป็นคําสั Êนๆ เช่น เก่ง ดี ยอด เยีÉยม น่ารัก สวย ฯลฯ หรือ ประโยคสั Êนๆ 

เช่น  ..... เป็นคนทีÉยอดเยีÉยม  ..... เป็นคนทีÉน่ารัก..... เป็นคนทีÉฉลาด  คําพดูดีๆ เหลา่นี Êจะถกูบนัทึก

ไว้ในจิตใต้สํานึกของเราและเราจะเข้าใจเคล็ดลบัยิÉงใหญ่ของการสร้างความรู้สกึทีÉดีแก่ตวัเองทีÉว่า 

เราจะเห็นคณุค่าของตวัเองได้อย่างแท้จริงเมืÉอเราสามารถทําชีวิตของเราเองให้มีคณุค่า โดยการ

ทําตวัเองให้เป็นคนมีประโยชน์สงูสดุกบัตวัเองและคนรอบข้าง 
อ้างองิ 
เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. วิถีแห่งพทุธะ : วิถีชีวิตแห่งความสขุ. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 6 , 2542   

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. อตัตสกิขา  ศาสตร์แห่งการรู้จกัตวัเอง. พิมพ์ครั ÊงทีÉ 7 , 2542  

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. คณุธรรม 2000  ศาสตร์แห่งการดําเนินชีวิตตามแนวนีโอฮิวแมนนิส, 

2542  
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ใบกิจกรรมทีÉ 1 

เรืÉอง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  (ด้านทีÉ 4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่Éได้รับจากการฟังบรรยายและนําคณุธรรมยามะ - นิยามะมาใช้พิจารณาประกอบแล้ว

ช่วยกนัลงความเห็น สรุปวธีิการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวกทีÉเยาวชนควรปฏิบตั ิ
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ใบกิจกรรมทีÉ 2 

เรืÉอง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  (ด้านทีÉ 4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

คําชี Êแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่Éได้รับจากการฟังบรรยายในเรืÉองการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  แล้วตอบ

คําถามในประเดน็ดงันี Ê 

 
ข้อทีÉ 1  ผู้ร่วมกิจกรรมมีความรู้สึกอย่างไรทีÉพูดถงึตนเองในด้านด ี? 
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............................................................................................................................................. 
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............................................................................................................................................. 

 
ข้อทีÉ 2  เมืÉอฟังเพืÉอนๆ พดูถงึความด ีความสามารถ หรือความสาํเร็จของเพืÉอนแล้ว  
เรารู้สึกอย่างไร ? 
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............................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................. 
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............................................................................................................................................. 
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ข้อทีÉ 3  หลังจากเหน็การ์ดทีÉเป็นการพดูในสิÉงทีÉดีๆ  กับตนเองแล้ว รู้สึกอย่างไร ? 
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............................................................................................................................................. 
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............................................................................................................................................. 
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ข้อทีÉ 4  ให้ช่วยกันบอกวธีิการทีÉจะสร้างภาพพจน์ด้านบวกของตนเอง กลุ่มละ 10 ข้อ ? 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านทีÉ 5 การมีอารมณ์ทีÉด ี
เรืÉอง การเหน็ด้านดขีองผู้อืÉน 

ระยะเวลา 4 ชัÉวโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพดูและอธิบายถึงด้านดีของผู้ อืÉน 

2. เพืÉอให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของการเห็นด้านดีของผู้ อืÉนและเห็นด้านดีของ

ผู้ อืÉนมากขึ Êน 
 
สาระสาํคัญ 

การเห็นด้านดีของผู้ อืÉน หมายถึง การรู้จกัคดิถึงใจคนอืÉน เห็นใจคนอืÉนและคดิเปรียบเทียบ 

ดวู่าถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอย่างไรถ้ามีคนมาปฏิบตัิหรือพดูกบัเราในแบบทีÉเรากําลงัจะทําหรือ

พดูออกไป  ซึÉงการเห็นด้านดีของผู้ อืÉนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างและการทีÉจิตใจของเราเปิดกว้าง

ทําให้เกิดการยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพืÉอน เป็นพีÉเป็นน้องกนั มีความรักให้กบัทกุสิÉงทกุอยา่ง 

การเห็นด้านดีของผู้ อืÉนนําไปสูก่ารเป็นคนทีÉมีอารมณ์ดี มองอะไรในแง่บวก จะช่วยให้เกิดความคิด

สร้างสรรค์ ปรับตวัได้ง่ายเพราะโดยธรรมชาตทิกุคนต้องการได้รับการยอมรับความสามารถหรือ 

คําชืÉนชม ซึÉงการแสดงความชืÉนชม การยอมรับความสามารถของผู้ อืÉนจะตอบสนองความต้องการ

การนบัถือตนเองและความต้องการการยอมรับจากผู้ อืÉนได้เช่นกัน ดงันั Êนเราจึงจะต้องฝึกปฏิบตัิ

มองเห็นด้านดีของผู้ อืÉนให้เป็นนิสยั 

 

 
สืÉอการจัดกิจกรรม 

1. ปากกา/ดนิสอ 

2. กระดาษการ์ดสี 

 3. กระดาษ A4 

4. ใบความรู้เรืÉอง  การเห็นด้านดีของผู้ อืÉน 

 

 

 

 



432 

 

 
ขั Êนตอนการดาํเนินกิจกรรม 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั Êนนํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพืÉอสง่เสริมการเรียนรู้ 

 (Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพืÉอนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืÉนสมองตํÉา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี Ê 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมืÉอนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขึ Êนอีกครั Êง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืÉน กระปรี Êกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืÉนอยา่งทีÉไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนึÉง 

สอง สาม สีÉ ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีÉสดุ สดชืÉนทีÉสดุ มีความสขุทีÉสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิ Êมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่ิÉง

ทีÉเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืÉน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขึ Êน หนัไปยิ Êมกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิ Êมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกีÉยวกบัเหตกุารณ์ทีÉเคย

มองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีÉผา่นมาของ

ตนเอง โดยขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจออกมา

เลา่หน้าชั Êน 5 คน  

 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมองผู้ อืÉนในด้านลบ 

ทีÉสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของตวัแทนสมาชิกทั Êง 5 คน เพืÉอ

นํามาแบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหาทีÉมีความคล้ายคลงึ

กนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง 

การมองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีÉคล้ายคลงึ

กนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ
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 เลขานกุารประจํากลุม่ 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพืÉอ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลีÉยนประสบการณ์

การมองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตของตนเอง 

และช่วยกนัพจิารณาถงึสาเหตขุองการมองผู้ อืÉนใน 

ด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตแุล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

การมองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิตตอ่สมาชิก

กลุม่ใหญ่ 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองผู้ อืÉนในด้านลบ 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืÉองของ

“การเห็นด้านดีของผู้ อืÉน” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ใน

การขจดัอารมณ์ด้านลบและวิธีการสร้างอารมณ์ทีÉดี

ให้กบัตนเองและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วม

ในการเสนอแนะแนวทางในการขจดัอารมณ์ด้านลบและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีÉดีตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

12. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

สาเหตขุองการมองผู้ อืÉนในด้านลบทีÉสง่ผลเสียตอ่ชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครั Êงโดยนําความรู้

ใหมที่Éได้รับจากการบรรยายจากวทิยากรมาช่วยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืÉนในด้านลบและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีÉดีให้กบัตนเอง 

13. เมืÉอกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกีÉยวกบัแนวทางในการมอง

ผู้ อืÉนในด้านดแีละวิธีการสร้างอารมณ์ทีÉดใีห้กบัตนเอง

แล้วให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่ 
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กลุม่ใหญ่ 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 5  ตดัสนิใจในการทีÉจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. เมืÉอตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีÉได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีÉจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืÉนใน

ด้านลบและวธีิการสร้างอารมณ์ทีÉดีให้กบัตนเอง โดย

ยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีÉเกิดขึ Êนและยดึถือ 

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีÉเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงเป็นวงกลมเพืÉอ

ทํากิจกรรม “จดุดํา” โดยวิทยากรเขียนวงกลมสีดํารัศมี

ประมาณ 1.5 เซนตเิมตร ลงบนกลางกระดาษสีขาว

ขนาดประมาณ A4 แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมดแูล้วสนทนา

ซกัถามวา่ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไร ? 

- นอกจากจดุดําแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไรอีก ? 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4  โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสรุป

ข้อคดิทีÉได้จากกิจกรรม “จดุดํา” ตามความเข้าใจของ

ตนเอง หลงัจากนั Êนขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมออกมาเลา่

ข้อคดิทีÉได้จากกิจกรรม “จดุดํา” ให้เพืÉอนฟัง 

18. วทิยากรกลา่วสรุปคําตอบทีÉได้จากผู้ ร่วมกิจกรรม 

และกลา่วเสริมวา่ ยงัมีสีขาวอีกมากมายในแผน่กระดาษ

รอบๆ จดุดํา น้องๆ ทีÉต้องการเป็นคนอารมณ์ดี น่ารัก 

เป็นทีÉรักของทกุคนควรฝึกมองจดุขาวหรือข้อดีของผู้ อืÉน

อยูเ่สมอจนเป็นนิสยั  อยา่มองเพียงความไมด่ีเพียงสว่น

เลก็ๆ ของคนอืÉนแล้วดว่นสรุปวา่เขาเป็นคนไมด่ี 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขั ÊนทีÉ 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีÉจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั ÊนทีÉ 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่   

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีÉด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

 

 

19. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

โดยให้จบัคูก่นัแล้วให้แตล่ะคนเขียนข้อดีของสิÉงตอ่ไปนี Ê  

อยา่งละ 2 ข้อ 1. ดวงอาทิตย์  2. แมนํ่ Êา  3. การทีÉได้เกิด

มาเป็นผู้ชาย  4. การทีÉได้เกิดมาเป็นคนไทย  5. รถตดิ 

6. คณุพอ่  7. คณุแม ่ 8. ตวัเอง  9. คูร่่วมกิจกรรมของ

ตวัเอง (3 ข้อ) หลงัจากนั Êนให้แตล่ะคนผลดักนัอา่นข้อ 9 

ให้คูร่่วมกิจกรรมของตวัเองฟัง 

20. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมจํานวน 5 คู ่

ออกมานําเสนอข้อดีของสิÉงทีÉให้เขียนไป 

21. วทิยากรสรุปคําตอบทีÉได้รับจากผู้ ร่วมกิจกรรม แล้ว

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงเป็นวงกลม 

22. วทิยากรแจกกระดาษการ์ดสีให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรม 

ทกุคนทํากิจกรรม “วงล้อมความรัก” โดยให้เขียนชืÉอของ

ตนเองไว้ตรงมมุบนด้านขวาของกระดาษแล้วสง่กระดาษ

การ์ดสีให้กบัเพืÉอนทางขวามือของตนเอง โดยให้เขียน

ข้อดีของเพืÉอน ทําเช่นนี Êจนครบรอบวง 

23. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมจํานวน 5 คน

ออกมาอา่นข้อดีของตนเองทีÉเพืÉอนๆ เขียนถงึเรา 

 

24. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่ยอ่ยตามเดมิแล้ว

ให้ระดมสมองช่วยกนัสรุปข้อคดิทีÉได้จากการทํากิจกรรม

นี Ê ในประเดน็  

- จากกิจกรรมนี Ê  ทา่นได้ข้อคดิหรือมมุมองอะไรบ้าง ? 

- ท่านได้รับประโยชน์อะไรจากกิจกรรมนี Êบ้าง  อยา่งไร ? 

- จากกิจกรรมนี Ê ท่านคดิวา่ทา่นสามารถนําไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนัได้หรือไม ่ อยา่งไร ? 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจในการร่วมกิจกรรม 

2. การนําความรู้ทีÉได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 
3. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมและการทํางานร่วมกบัผู้ อืÉน 

 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

25.  ตวัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมานําเสนอสรุปข้อคดิทีÉ

ได้จากการทํากิจกรรมในประเดน็ตามข้อทีÉ 23 หลงัจาก

นั Êนวิทยากรกลา่วชืÉนชมในความสามารถและความดีงาม

ทีÉมีอยูใ่นตวัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

26.  ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนัÉงล้อมวงใหญ่เพืÉอปฏิบตักิิจกรรม

การจงูจิตสูภ่าวะอลัฟา โดยนัÉงในทา่ทีÉสบายทีÉสดุ  

ผอ่นคลายทีÉสดุ ผอ่นลมหายใจเข้าออกช้าๆ แล้ว

พยายามตดัความคดิทีÉเข้ามารบกวนจิตใจของเรา  

แล้วนอนในทา่นอนตายของโยคะ (ทา่นอนตายของโยคะ

เป็นทา่ทีÉเหมาะสมทีÉสดุสําหรับการผอ่นคลาย โดยนอน

หงาย แยกขาออกจากกนัเลก็น้อย  มือวางราบข้างลาํตวั

ให้มีระยะหา่งจากลําตวัเลก็น้อย ฝ่ามือทั Êงสองข้างหงาย

ขึ Êน ศีรษะราบกบัพื Êนไมห่นนุหมอนเพืÉอให้เลือดไปเลี Êยง

ทกุสว่นในร่างกายได้อยา่งทัÉวถึง)  หลบัตานกึและ

จินตนาการตามคําบรรยายจากวทิยากร (คําบรรยาย

จากวทิยากรจะเป็นประโยคคําพดูทีÉให้กําลงัใจและ

สง่เสริมให้ผู้ ร่วมกิจกรรมรู้สกึผอ่นคลาย มีความรักและ

เคารพในตนเองและคนรอบข้าง มีจิตใจทีÉสดใส มองโลก 

มองชีวิตในด้านบวก) 
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ใบความรู้เรืÉอง  การเหน็ด้านดขีองผู้อืÉน 
(ด้านการมีอารมณ์ทีÉด)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเหน็ด้านดขีองผู้อืÉน หมายถงึ  การรู้จกัคดิถึงใจคนอืÉน เห็นใจคนอืÉน และคดิ

เปรียบเทียบดวูา่ถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอยา่งไรถ้ามีคนมาปฏิบตัหิรือพดูกบัเราในแบบทีÉ

เรากําลงัจะทําหรือพดูออกไป  ดงัคําสอนของท่านพทุธทาสภิกข ุทีÉกลา่วไว้วา่  

 

เขามีสว่น เลวบ้าง ช่างหวัเขา  

จงเลือกเอา สว่นทีÉด ีเขามีอยู ่ 

เป็นประโยชน์ โลกบ้าง ยงัน่าด ู 

สว่นทีÉชัÉว อยา่ไปรู้ ของเขาเลย  

จะหาคน มีดี โดยสว่นเดยีว  

อยา่มวัเทีÉยว ค้นหา สหายเอย๋  

เหมือนเทีÉยวหา หนวดเตา่ ตายเปลา่เลย  

ฝึกให้เคย มองแตด่ี มีคณุจริง  

 

 การเห็นแง่ดีของผู้ อืÉนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างซึÉงจิตใจทีÉเปิดกว้างทําให้เกิดการ

ยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพืÉอน เป็นพีÉเป็นน้องกนัถึงแม้จะมีอะไรหนกันิดเบาหน่อยก็ยงัให้

อภยัและให้โอกาสกนัเสมอ ไมด่ว่นตดัสนิใจแล้วรีบตดัรอน การใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมเราทกุคน

จงึจําเป็นต้องรู้จกัเอาใจเขามาใสใ่จเราเพราะในโลกใบนี Êไมมี่สิÉงใดสมบรูณ์พร้อม  
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วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี Ê 
 

 1. รู้จักตัวเอง  การรู้จักว่าคุณมีจุดอ่อนและจุดแข็งอยู่ตรงไหน ทบทวนถึง   

ความผิดพลาดล้มเหลวทีÉผ่านมาในชีวิตของคณุและมองย้อนไปว่าจดุอ่อนทีÉควรปรับปรุงของ

คณุอยู่ทีÉไหน ถ้าสิÉงทีÉควรจะปรับ คือ การพูดจาให้นุ่มนวลชวนฟังก็จะทําให้คุณได้รับความ

ร่วมมือจากคนรอบข้างมากขึ Êนหรือถ้าคณุเป็นคนใจร้ายหงดุหงิดง่าย ทํางานด้วยอารมณ์ทีÉไม่

แจ่มใส เพืÉอนร่วมงานก็ไมช่อบ คณุก็ควรจะปรับความใจร้อน หงดุหงิดลง ดอูารมณ์ของตนอยู่

ตลอดเวลา ถ้าจะเริÉมหงดุหงิดก็ควรหาวิธีหยดุยั Êงตวัเอง อาจจะนบั 1-10 หรือใช้วิธีการเดิน

ออกจากเหตกุารณ์ทีÉทําให้คณุเริÉมหงุดหงิด ฯลฯ การมีอารมณ์ทีÉเยือกเย็นขึ Êนจะทําให้เพืÉอน

ร่วมงานยอมรับคณุมากขึ Êน พดูคยุกนัรู้เรืÉอง เข้าใจกนัด้วยดี สว่นจดุแข็งหรือสิÉงทีÉดีทีÉคณุมีอยู่ก็

ให้คงไว้และทําให้มีความเข้มแข็งมากยิÉงขึ Êน 

 

 2. เลือกมองแต่แง่ทีÉดี  การมีชีวิตอยู่ในโลกนี ÊเมืÉอคณุโชคร้ายไม่สมหวงัในสิÉงทีÉ

ต้องการคิดว่าสิÉงทีÉ เกิดขึ Êนกับตัวคุณนั Êนเป็นสิÉงทีÉไม่ดี เป็นสิÉงทีÉ เลวร้ายเสมอ นัÉนจะเป็น   

การซํ Êาเติมตนเองและทําให้รู้สกึสงสารตวัเองและดําเนินชีวิตตอ่จากนี Êไปอย่างทกุข์ระทมและ

ขาดความสขุในชีวิต คณุจะรู้สกึว่าตนเองไร้ค่า คงจะไม่มีสิÉงทีÉดีๆ เกิดขึ Êนกบัคณุอีกต่อไปแล้ว 

อยากจะบอกคณุวา่ แม้เหตกุารณ์ทีÉผา่นเข้ามาในชีวิตคณุจะร้ายแรงแคไ่หน จนคณุคิดว่าไม่มี

มนษุย์คนไหนในโลกนี ÊทีÉจะทําได้ คณุก็ต้องเผชิญกบัมนัตอ่ไปและตอ่ไป ในเมืÉอคณุจะต้องพบ

กับสิÉงเลวร้ายเหล่านี Ê ทําไมคณุจึงไม่อยู่กับมนัอย่างมีสติและมองหาสิÉงดีๆ ทีÉเกิดขึ Êนกับคุณ 

เลิกมองตนเองอย่างไร้ค่าและรู้สึกว่าตนเองเป็นคนไม่ดี ตนเองเป็นคนโชคร้าย เลิกสงสาร

ตนเองและหนัมาเริÉมต้นทําสิÉงทีÉดีๆ กับตนเองและคนรอบข้างแล้วคณุจะพบว่าไม่มีสิÉงใดใน

โลกนี ÊทีÉจะดีหรือเลวเพียงอย่างเดียว ทกุอย่างขึ Êนอยู่กบัคณุคนเดียวทีÉจะเป็นผู้บนัดาลให้สิÉงใด

เกิดขึ Êนกบัชีวิตคณุบ้าง 
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 วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี Ê 
 

3. อยู่ใกล้ชิดหรือเลือกคบคนทีÉมองชีวิตในแง่ดี  การคบคนเช่นไร คณุก็จะ

เป็นเช่นนั Êน การอยู่ใกล้คนทีÉมีอารมณ์ดี มีมมุมองในการมองชีวิตในแง่ดีจะทําให้คณุซึม

ซบัสิÉงเหลา่นี Êเข้าไปในใจของคณุและจดจําทีÉจะเลือกมองชีวิตในแง่ดีๆเช่นทีÉคนใกล้ชิดหรือ

คนในแวดวงของคณุ แต่ถ้าคณุมีกลุ่มเพืÉอนหรือคนในแวดวงเป็นคนหงดุหงิดง่าย ใจร้อน 

ขี Êกงัวล หวาดวิตกไปกบัเรืÉองตา่งๆ ในชีวิตทกุเรืÉอง มองคนและเหตกุารณ์ตา่งๆ ในชีวิตเป็น

เรืÉองทีÉเลวร้ายและไม่ดีไปเสียทั Êงหมดจะทําให้คณุพลอยซึมซบัสิÉงต่างๆ เหล่านี Êเข้าไปใน

จิตใจของคุณ  การอยู่กับคนทีÉเคร่งเครียด จริงจังกับชีวิตในทุกเรืÉอง คุณก็จะพลอย

เคร่งเครียดไปด้วย 

 

 4. อย่าลุ่มหลง งมงาย ปักใจเชืÉอในความเชืÉอผิดๆ  ความเชืÉอทีÉนําความรู้สกึ

เลวร้ายมาสู่ใจคุณการให้ความเชืÉอต่างๆ มาครอบงําจิตใจคุณ เมืÉอคุณประสบกับ

เหตกุารณ์ทีÉได้รับการบอกเล่าจากผู้หลกัผู้ ใหญ่ในเรืÉองโชคลาภตา่งๆ จนนํามาเป็นเรืÉองทีÉ

สําคญัในชีวิตและจะวิตกกงัวลอยา่งมากมายเมืÉอเกิดเหตกุารณ์ทีÉได้รับการถ่ายทอดมาว่า

ไมด่ีนั Êน จนเป็นเหตใุห้คณุไมก่ล้าตดัสนิใจ ไมก่ล้าลงมือกระทําสิÉงใดๆ ในชีวิตจนทําให้คณุ

สญูเสียโอกาสทีÉดีๆ ของชีวิตไป 

 

 5. ฝึกการใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวก  การฝึกให้คณุมีภาพแห่งความดี 

ความเก่ง ความเชืÉอมัÉนในตวัเองไว้ในจิตใจของคณุ  ถ้าคณุมีความวิตกกงัวล มีความกลวั 

มีความเครียด ในจิตใจบอ่ยๆ คณุรู้สกึไมมี่ความสขุในจิตใจเลย หามมุเงียบๆ สงบๆ แล้ว

หลบัตานกึถงึภาพของตวัคณุในเวลาทีÉมีความสขุทีÉสดุ เก่งทีÉสดุ และเก็บภาพนั Êนไว้ในทกุ

วนั วนัละ 5 นาที คณุจะรู้สกึมีความสขุและ 
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20 วิธีอารมณ์ดตีลอดกาล  
1.  ศิลปะ หางานอดิเรกเกีÉยวกบัด้านศิลปะมาทํา เช่น การถ่ายภาพ วาดภาพ ร้องเพลง 

เต้นรํา เป็นต้น เพืÉอให้ตวัท่านเองมีจิตใจออ่นโยน มีหวัใจศลิปิน อารมณ์ท่านก็จะดีตามไปด้วย  

2.  การอาบนํ Êา  จะช่วยให้ท่านสดชืÉน มีชีวิตชีวา เพราะฉะนั Êนในแต่ละวนัควรให้

ความสําคญักบัการอาบนํ Êาเพราะจะเป็นช่วงเวลาส่วนตวัทีÉทุกคนได้ผ่อนคลายทีÉสดุของแต่ละวนั

หลงัจากทํางานมาเครียดๆ  

3.  มิตรสหาย ควรจะหาเพืÉอนทีÉอารมณ์ดีมาเป็นคูส่นทนา เมืÉอคยุกบัเพืÉอนคนนี Êจะต้องมี

เรืÉองสนกุคยุกนัจะเป็นการช่วยให้ท่านได้มีโอกาสผ่อนคลาย โดยอาจจะเป็นการโทรศพัท์ไปคยุกนั

ก็ได้เพืÉอให้มีความสนกุสนาน  

4.  เปิดเผย ท่านจะต้องไม่เป็นคนทีÉเก็บกดปัญหาตา่งๆ จะต้องหาคนพดูคยุ คนปรึกษา 

ถ้าปัญหาทีÉท่านเผชิญอยูเ่ก็บไว้คนเดียวอารมณ์ของท่านจะหงดุหงิดอยูต่ลอดเวลา  

5.  รู้จกัพอ ท่านจะต้องฝึกเป็นผู้ มีความเพียงพอในเรืÉองตา่งๆ แล้วไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ Êน 

ใครจะได้จะเสียอะไร ตวัท่านจะต้องรู้จกัตวัเองว่า ความพอดีของตวัท่านเองอยู่ทีÉไหนแล้วอารมณ์

ของท่านจะสดใส อยา่วิÉงตามกระแสสงัคม 

6.  อาหาร ในแต่ละมื Êออาหารท่านควรจะรับประทานให้พออิÉม อย่าให้มากหรือน้อย

จนเกินไป และทีÉสําคญัควรรับประทานอาหารทีÉมีผกัมากๆ เนืÉองจากการย่อยจะง่าย ท้องไส้ไม่

ปัÉนป่วน ควรจะทานเนื Êอให้น้อยๆ เน้นผลไม้ให้มาก ชีวิตระหว่างมื Êออาหารท่านก็จะสดใสไม่

หงดุหงิด  

7.  การให้  ท่านจะต้องรู้จกัทีÉจะใช้ประโยชน์จากการให้ เช่น ให้รอยยิ Êม ให้คําชม ให้การ

ช่วยเหลือ ให้อาหาร  มีความปรารถนาดีกบัคนรอบข้าง แล้วท่านจะได้รู้ว่าวนัทีÉท่านมีโอกาสให้    

วนันั Êนจะเป็นวนัทีÉท่านมีความสขุอยา่งแท้จริง 

8.  บําบดัรักษา เมืÉอเจ็บป่วยหรือรู้สกึไม่สบายใจ เช่น เป็นไข้ เป็นหวดั ก็ให้รีบรักษา

เนืÉองจากอาการเจ็บป่วยทางกายทําให้จิตใจไมส่ดชืÉนไปด้วย  

9.  ทําให้คนอืÉนเกิดความประทบัใจ เมืÉอแรกพบท่านด้วยการแสดงความเป็นคนอารมณ์ดี

แล้วคนอืÉนจะจดจําท่านได้ดี มีคนคดิถึง 

10. เรืÉองขําขนั พยายามหาเรืÉองทีÉขําขนัมาเล่าให้กนัฟัง เพืÉอสร้างความสดชืÉนให้กับ        

วงสนทนา แตต้่องหลีกเลีÉยงการนําเรืÉองความผิดพลาดของคนอืÉนมาเลา่ตลกกนั เพราะถ้าท่านโดน

ด้วยตวัเองคงจะอารมณ์ไมด่ี  
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11. หวัเราะ การหาโอกาสหวัเราะให้ได้ในแตล่ะวนัจะเป็นกําไรชีวิต แถมอารมณ์ก็ดีด้วย 

ถ้าอยู่คนเดียวก็ลองนึกถึงเรืÉองทีÉท่านเคยขํา แล้วท่านจะหวัเราะ การหวัเราะแต่ละครั Êงจะช่วยยืด

อายทุ่านได้ 12 นาที  

12. ตืÉนเช้า การตืÉนเช้าต้อนรับวนัใหม่จนเป็นนิสยัจะทําให้ท่านรู้สึกสบายใจเนืÉองจาก      

ไม่ต้องเร่งรีบจนเกินไปในการเดินทางไปทํางาน ตลอดวนัทํางานรับรองอารมณ์ท่านจะดีอย่าง

แน่นอน  

13. ทางสายกลาง ท่านจะต้องพยายามทําตวัเองให้มีความพอดี มีความสมดลุ ไม่วิÉงตาม

โลกตามกระแสสงัคมมากเกินไป เมืÉอสงัคมภายนอกเปลีÉยนแปลงท่านก็จะอยูไ่ด้อยา่งไมเ่จ็บปวด  

14. มองโลกในแง่บวก ความไม่ดี ความคิดเชิงลบเป็นตวัส่งเสริมความหงดุหงิดของ

อารมณ์  จงเลือกทีÉจะคิดในสิÉงทีÉสร้างสรรค์ มองในมมุทีÉสบายใจ ใช้ความเป็นธรรมในการตดัสิน

ปัญหา  

15. จดข้อความทีÉน่าสนใจ มีข้อ คิด กลอน คํากลา่ว คติเตือนใจ หลายๆอนัทีÉน่าสนใจและ

เมืÉอได้เห็นได้อ่านแล้วสบายใจก็ให้จดไว้ใกล้โต๊ะทํางานเมืÉอท่านมองดูแล้วก็จะสบายใจ เช่น       

"คนอา่นน่ารัก "  

16. การอา่น หาหนงัสือทีÉชว่ยให้อารมณ์ขนัมาอา่น เช่น การ์ตนูขําขนั นิยายตลก และอาจ

รวมไปถึงไปถึงการดภูาพยนต์ตลก ฟังเทปตลก เป็นต้น สิÉงเหลา่นี Êสามารถสร้างอารมณ์ทีÉสดชืÉนได้

ตลอด  

17. การนอนหลบั  อยากมีอารมณ์ดีจะต้องนอนให้เพียงพอถ้าท่านนอนน้อย วนัตอ่มาไป

ทํางานท่านจะรู้สึกว่าเฉืÉอยๆ ไม่กระฉับกระเฉง ง่วงนอน คนเราจะต้องนอนวนัละประมาณ 7-8 

ชัÉวโมง  

18. คดิถึงคนทีÉเรารัก  เรืÉองทีÉเราประทบัใจ คดิถึงอนาคตของครอบครัวทีÉมีความสขุ พ่อ แม ่

ลกู การคดิถึงเรืÉองทีÉมีความสขุจะทําให้ท่านอารมณ์ดีเพราะ "ความคดิเป็นตวักําหนดชีวิตของท่าน"  

19. ความปรารถนา ท่านจะต้องกําหนดให้เป็นพนัธกิจของตวัเองเลยว่า "ข้าพเจ้าจะเป็น

คนทีÉอารมณ์ดีตลอดกาล ไมว่า่ปัญหาใดๆ จะเข้ามาในชีวิตก็ตาม"  

20. งดเว้น การดืÉมสรุาหรือเครืÉองดืÉมทีÉมีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นบอ่เกิดแห่งปัญหาอืÉนๆ อีก

มากมาย เช่น อบุตัเิหต ุรายได้ของครอบครัว ทะเลาะวิวาท แถมบัÉนทอนสขุภาพ ควรอยูใ่ห้ห่างของ

มนึเมา 

ท้ายสดุทกุท่านถ้าทําได้ตามข้อแนะนําเบื Êองต้นแล้ว อารมณ์ของท่านก็จะดีตลอดกาล  

เริÉมต้นเป็นคนอารมณ์ดีตั Êงแตว่นันี Êกนันะคะ  
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ใบกิจกรรม กิจกรรมทีÉ 1 

เรืÉอง  “การเหน็ด้านดขีองผู้อืÉน” (ด้านการมีอารมณ์ทีÉด)ี 
 

กลุ่มทีÉ………… 
 
1. ข้อคดิทีÉได้จากการทาํกจิกรรมนี Ê คือ 
……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
 
2. การนําความรู้ทีÉได้จากการบรรยายเรืÉอง “การเหน็ด้านดขีองผู้อืÉน” ไปใช้ในชีวิต 
ประจาํวัน ได้แก่  
……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

 

3. ข้อเสนอแนะเพิÉมเตมิ…………………………………………………………………………... 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก ง 
 

บันทึกประจําวันเกีÉยวกับการฝึกปฏิบัติด้วยคู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพืÉอ
เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชน 
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บนัทกึประจาํวันเกีÉยวกับการฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเอง
ตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
 
 
 
 

เป็นของ 
 

 

------------------------------------------------------ 
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วนั______________________________________________________________  วนัทีÉ 1-30 

เวลาฝึกปฏิบตั ิตั Êงแตเ่วลา________________ ถึงเวลา ________________________ 

 

ฉนัได้ฝึกทกัษะอะไรบ้าง   ฉนันําทกัษะและแนวทางการปฎิบตัตินเพืÉอให้เป็นบคุคลทีÉมี

ความพงึพอใจในชีวิตทีÉวา่นี Êไปใช้อยา่งไรกบัชีวิตของฉนั  ดงันี Ê 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................................................................... 
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สรุปทกัษะทีÉฝึก 

 
จงทําเครืÉองหมาย X ลงในช่องความสมํÉาเสมอของการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

 

ทกัษะทีÉฝึก 
ทาํทุก
ครัÊง 
5 

ทาํ
บ่อยครัÊง 

4 

ทาํบ้าง 
 
3 

ทาํน้อย
ครัÊง 
2 

ไม่ได้ทาํ 
 
1 

1.การเป็นบคุคลทีÉมีความสขุ 

ในการดําเนินชีวิต 

     

2. การเป็นบคุคลทีÉมีความตั Êงใจและ

อดทนตอ่ชีวิต 

     

3. การเป็นบคุคลทีÉมี 

ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมาย

กบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง    

     

4. การเป็นบคุคลทีÉมีอตัมโนทศัน์

ทางบวก 

     

5. การเป็นบคุคลทีÉมีอารมณ์ทีÉดี      

6. การฝึกโยคะอาสนะ      

7. การบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ      

8. การจินตนาการและผ่อนคลาย

เพืÉ อ ใ ห้ เ กิ ดภวั ง ค์ กา ร รับ รู้ ด้ วย

เสียงเพลง 

     

9. การฝึกสมาธิ      
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ภาคผนวก จ 
 

คู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 

ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 

ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ชืÉอ – นามสกุล …………………………………………………………………… 
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นิยามเชิงปฎิบัตกิาร 
 หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน ครบทั Êง 5 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเองโดย

การศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจะ

เริÉมต้นด้วยหลกัการปฏิบตัิของกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ดงันี Ê คือ การฝึกโยคะอาสนะ

และการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   การจินตนาการและผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วย

เสียงเพลงและการฝึกสมาธิเพืÉอสง่เสริมให้เกิดการเปลีÉยนแปลงจิตใต้สํานกึให้เกิดความพงึพอใจใน

ชีวิตหลงัจากนั Êนจะต่อด้วยกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้กระบวนการการคิดไตร่ตรอง

เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต โดยผู้ ร่วมกิจกรรมจะต้องเขียนบนัทกึประจําวนัเกีÉยวกบั 

ความพงึพอใจในชีวิตของตนเองจากการศกึษาตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนฯในเรืÉองของ

หลกัคณุธรรมยามะ – นิยามะ  นิทาน  บทความ เทคนิควิธี และกรณีตวัอยา่งของบคุคลทีÉมี 

ความพงึพอใจในชีวิตตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ได้แก่  1) การมีความสขุ

ในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต  3) การมีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีÉดี 

(Neugarten Havighurst andTobin,1961) ซึÉงจะทําให้ผู้ปฏิบตัิตามคู่มือการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนฯ เกิดทกัษะและเกิดการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมอนัจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตจาก

การปฏิบตัติามกิจกรรมในคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนฯ ดงักลา่ว  โดยมีกําหนดการ ดงันี Ê 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบตัใินคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในสถานพนิิจ 

และคุ้มครองเดก็และเยาวชน 
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กิจกรรม ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ 

การเขียนบันทึกประจําวันโดยใช้กระบวนการการคิดไตร่ตรองเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

30  นาที 

15  นาที 

15  นาที 

60  นาที 

 

 

หมายเหต ุ  กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   การจินตนาการและ

ผ่อนคลายเพืÉอให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง  การฝึกสมาธิ  เพืÉอส่งเสริมให้เกิดการ

เปลีÉยนแปลงจิตใตสํ้านึกใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิตจะปฏิบติัเหมือนเดิมทัÊง 30 วนั แต่กิจกรรม 

การเขียนบนัทึกประจําวนัทีÉใชก้ระบวนการการคิดไตร่ตรองเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต  

จะปฏิบติัตามองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ดา้น  ไดแ้ก่  1) การมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต  2) การมีความตัÊงใจและอดทนในการดํารงชีวิต  3) การมีความสอดคลอ้งระหว่าง

เป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึÊนจริง  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีÉดี 

(Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) ตามทีÉกําหนดใหใ้นแต่ละวนั 

 

จากคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน โดย

การเรียนรู้ด้วยตนเองผา่นเนื ÊอหาและการปฏิบตัใินวนัทีÉ 5  มีนาคม -  3 เมษายน  2554  รวมเวลา 

30 วนั วนัละ 2 ชัÉวโมง ในชว่งเช้าและช่วงเย็น รวมเป็นเวลา 60 ชัÉวโมง  โดยมีกําหนดการดงันี Ê 
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องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ระยะเวลา 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต   

 

2. การมีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต   

 

3. การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

   

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก    

 

5. การมีอารมณ์ทีÉดี 

วนัทีÉ 5,10,15,20,25,30 

มีนาคม  2554   

วนัทีÉ 6,11,16,21,26,31 

มีนาคม  2554   

วนัทีÉ 7,12,17,22,27  มีนาคม, 

และ 1 เมษายน 2554  

วนัทีÉ 8,13,18,23,28  มีนาคม,  

และ 2 เมษายน 2554    

วนัทีÉ 9,14,19,24,29  มีนาคม, 

และ 3 เมษายน 2554   

หมายเหตุ   หลงัจากการศึกษาด้วยตนเองจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถาน

พินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชน ครบทัÊง 30 วนั ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมตอ้งส่งใบกิจกรรมจากคู่มือฯ

และแบบประเมินตนเองเพืÉอใชป้ระกอบคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใชก้ารคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและ

คุม้ครองเด็กและเยาวชน และตอ้งเข้าร่วมนําเสนอผลการฝึกปฏิบติัตามคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใชก้ารคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรบั

เยาวชนในสถานพินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชนในวนัทีÉ 4 เมษายน 2554 
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สาระสาํคัญ 

การสร้างความสขุในชีวิต คือ  การมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายใน

ชีวิตของตัวเองตามกําลังทีÉตนทําได้ การได้รับวัตถุหรือความสําเร็จในหน้าทีÉการงานทําให้เรา       

พึงพอใจได้ในขณะหนึÉงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกหากแต่มนัมิได้อยู่กบัเราอย่าง

มัÉนคงถาวรตลอดไปเนืÉองจากคนเรานั Êนยอ่มมีความต้องการเพิÉมขึ Êนเสมอไมมี่วนัหยดุนิÉง ความสขุทีÉ

แท้จริงเกิดจากข้างในจิตใจของคนเราถ้าจิตใจของเราไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึ Êนได้ยากยิÉงเนืÉองจากความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนท่ามกลางความสงบเสมอ  ฉะนั Êน

การทีÉเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือพงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีÉมีความสขุ

นั Êนเป็นคนทีÉแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง  สนุกสนานอยู่กับเพืÉอนฝูงและชอบ

ประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัÉนคงไม่เปลีÉยนแปลงขึ Êนลงง่ายและมกัจะคาดหวงัว่าตนจะพบเจอ

สิÉงดี ๆ ในอนาคต 
 
ความสุข คืออะไร ? 

          Veenhoven (2000)  ให้นิยามความสขุ  วา่หมายถึง  การประเมินของแตล่ะคนว่าชืÉนชอบ

ชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน  การทีÉเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือ    

พึงพอใจกับชีวิตของเรา  คนทีÉ มีความสุขนั Êนเ ป็นคนทีÉแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิต

ตนเอง สนกุสนานอยู่กบัเพืÉอนฝงูและชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มัÉนคงไม่เปลีÉยนแปลงขึ Êน

ลงง่ายและมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอสิÉงดี ๆ ในอนาคต 

Andrews and Whithey (1978) เสนอว่า ความสขุ คือ การทีÉเราได้รับความพงึพอใจ 

ความสมหวงัจากสิÉงต่างๆ รอบด้าน โดยมีองค์ประกอบ ดงันี Ê คือ  1) อารมณ์ทางบวก                  

2) ความพงึพอใจในชีวิต  3)  การปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก 

การสร้างความสขุในชีวิตคือมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายในชีวิต

ของตวัเองตามกําลงัทีÉตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีÉการงานทําให้เราพึงพอใจ

ได้ในขณะหนึÉงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกและมนัมิได้อยู่กับคณุอย่างมัÉนคงถาวร

ตลอดไปเพราะคนเรานั Êนย่อมมีความต้องการเพิÉมขึ Êนเสมอไม่มีวนัหยดุนิÉง ความสขุทีÉแท้จริงจึงเกิด

จากข้างในจิตใจของคนเราและถ้าจิตใจของคุณไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 1  การมีความสุขในการดาํเนินชีวิต 
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ความสขุก็จะเกิดขึ Êนได้ยากยิÉงเพราะความสขุนั Êนมกัเกิดขึ Êนท่ามกลางความสงบเสมอ  ชีวิตของ

คนเรานั Êนไมยื่นยาวนกั เราจะสามารถมีความสขุทีÉสดุในโลกได้ ในตอนนี Ê ถ้าเราเริÉมจากตวัเราเอง  
 
10 วิธีง่าย ๆ  ในการเพิÉมความสุขในชีวิต 
1.  ให้คุณตระหนักว่าความสุขทีÉยัÉงยืนไม่มีสูตรสาํเร็จทีÉจะสร้างขึ Êนมาได้   
มนุษย์มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นอยู่ของเราได้  ไม่ว่าจะ

รํÉารวยหรือยากจนเราก็สามารถมีความสขุได้  จริงอยู่ว่าความยากจนไม่มีจะกินทําให้เกิดทุกข์แต่

คนทีÉรวยล้นฟ้าก็ไม่ได้รับประกันว่าจะมีความสุขเสมอไป  ลองถามตัวเองให้แน่ใจเกีÉยวกับ

เป้าหมายระดบัตา่งๆ ทีÉตั Êงไว้ เพราะสิÉงนั Êนควรจะเป็นเรืÉองทีÉเราต้องการจริงๆ มีเวลาและพลงังาน

มากพอรวมทั Êงคุ้มค่าต่อความพยายามทีÉแลกไป เป้าหมายในระดบัสงูน่าจะเป็นสิÉงสะท้อนถึง     

คณุคา่ทีÉเรายดึถือในชีวิตอยา่งแท้จริงเพืÉอทีÉวา่จะได้เกิดแรงผลกัดนัในการไปให้ถึง 

 
2. กาํหนดแต่ละก้าวสู่จุดหมายให้ชัดเจน 
ผู้ ทีÉมีความสขุจะรู้สึกว่าชีวิตอยู่ในกํามือตวัเอง  แบ่งเวลาออกเป็นส่วน ๆ ตามเป้าหมาย

ว่า  วนันี Êจะทําอะไรบ้าง  เช้าทําอะไร  เย็นทําอะไร  แล้วก็ทําตามทีÉเราเองวางแผนไว้แล้วก็จะรู้สกึ

ว่า เราทําอะไรๆ ได้มากมายในชีวิตนี Êแต่ละก้าวทีÉเรามุ่งไปสู่จุดหมาย เมืÉอสิ Êนสุดภารกิจแต่ละ

ขั Êนตอนสดูหายใจลกึๆ และทบทวนอีกครั Êงว่าก้าวตอ่ไปจะแตกตา่งจากเดิมอย่างไร ด้วยวิธีนี Êจะทํา

ให้เรามองเห็นขึ Êนตอ่ไปชดัเจนขึ ÊนและมีพลงังานสํารองมากพอทีÉจะลยุไปข้างหน้า หากเป้าหมายทีÉ

วางไว้เป็นสิÉงใหม่ทีÉไม่เคยทํามาก่อนเลยในชีวิตลองปรึกษากบัคนทีÉประสบความสําเร็จมาก่อน ใช้

คําแนะนําและชัยชนะของพวกเขามาเป็นแรงกระตุ้นทีÉมีประโยชน์สําหรับเรา แล้วทําสิÉงนั Êนให้ดี

ทีÉสดุ 

 
3.  อิÉมใจกับความสาํเร็จเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิต 
ไมจํ่าเป็นเสมอไปทีÉความอิÉมเอิบใจจะมาจากความสําเร็จทีÉยิÉงใหญ่ เพราะมีตวัอย่างหลาย

ตอ่หลายเรืÉองทีÉทําให้เห็นว่า ความสําเร็จเล็กๆ น้อยๆ ตา่งหากทีÉจะนําไปสูช่ยัชนะทีÉสงูทีÉสดุในชีวิต 

ทําตวัให้มีความสขุได้ง่าย ๆ ด้วยการยิ Êม  นกัจิตวิทยาพบว่า  เมืÉอเรายิ Êมเราจะรู้สกึมีความสขุ

ขึ Êน  ถ้าเราหน้าบึ Êงก็จะรู้สกึว่าโลกนี Êไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนั Êนอยากมีความสขุก็ให้ยิ Êมเข้าไว้  ดงันั Êน

ลองหนัมาชืÉนชมกบัสิÉงเล็กๆ น้อยๆ ทีÉเราทําสําเร็จดบู้าง หากรู้จกัอิÉมใจแล้ว ทีนี Êก็มอบความรัก

ให้กบัผู้ อืÉนด้วยการให้อภยัและพร้อมทีÉจะยกโทษให้คนรอบข้างได้เสมอ 
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4.  หางานหรือกิจกรรมทีÉชอบทาํในเวลาว่าง   
หางานหรือกิจกรรมให้ได้ใช้ทกัษะของคณุเอง  เช่น  ทํางานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหน้า

บ้าน  กิจกรรมเหล่านี Êจะช่วยให้คณุมีสมาธิ  เพลิดเพลิน  รู้สึกอยากทํางานให้สําเร็จ  ลืมสนใจ  

อยา่งอืÉน  จนรู้สกึวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็วซึÉงไมต้่องรอให้มีเวลาวา่ง  ในการทํางานทกุ ๆ วนัของ

คณุก็สามารถทําได้โดยการเปลีÉยนงานน่าเบืÉอให้มีเป้าหมายว่าแตล่ะชัÉวโมงจะทําอะไรให้เสร็จบ้าง

แล้วก็มุง่มัÉนทําให้ได้จะช่วยให้เราทํางานอยา่งมีความสขุ 

 
5.  ออกกาํลังกายเป็นประจาํ   
การดแูลสขุภาพกายและใจให้แข็งแรงอยูเ่สมอ เป็นเรืÉองพื ÊนฐานทีÉเราต้องทําให้เป็นวินยัไป

ชัÉวชีวิต เพราะเมืÉอสขุภาพดีเป็นเบื Êองต้นแล้วเท่ากบัว่าต้นทนุชีวิตของเรามีตนุอยู่เต็มกระเป๋า โดย

เริÉมด้วยการเลือกรับประทานอาหารทีÉมีประโยชน์  ออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อยอาทิตย์ละ 3 

ครั Êง ครั Êงละประมาณ 20 นาที และนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ  ซึÉงการศกึษาพบวา่ การออกกําลงั

กายนั Êน นอกจากจะทําให้สขุภาพร่างกายแข็งแรงแล้วยงัสามารถบําบดัอาการซมึเศร้าทางจิตและ

ความวิตกกงัวลได้ด้วยเพราะจิตใจทีÉแจ่มใสย่อมอยู่คู่กบัร่างกายทีÉแข็งแรง  ดงันั ÊนใครทีÉอยากมี

ความสขุทีÉยัÉงยืน จิตแพทย์แนะนําวา่ ควรทีÉจะเริÉมจากการหาเวลาในแตล่ะวนัแล้วแตส่ะดวกสกั 30 

นาทีหรือ 1 ชัÉวโมง ให้เวลากบัตนเองในการฝึกผ่อนคลาย ทําสมาธิ โยคะ  เพืÉอเป็นการพกัสมอง 

ผอ่นคลาย และฝึกสต ิทบทวน พิจารณาตนเอง พิจารณาอารมณ์และวิธีคดิของตนเอง 

 

7. พักผ่อนให้เพียงพอ  

ผู้ ทีÉมีความสขุนั Êนนอกจากจะเป็นคนทีÉสดชืÉนกระปรี Êกระเปร่าแล้ว  เมืÉอถึงเวลาพกัก็ต้องพกั

เตม็ทีÉเพืÉอเตมิพลงั  ถ้าเราพกัผอ่นไมเ่พียงพอก็จะรู้สกึออ่นเพลีย  เฉืÉอยชาและอารมณ์เสียง่าย 

 
7.  ให้ความสาํคัญกับคนใกล้ชิด   
เวลาเราเหงาหรือทกุข์ใจ  ยาขนานเอกก็คือการมีใครสกัคนมาใกล้ชิดและห่วงใยเราอย่าง

แท้จริง อย่าลืมทะนถุนอมความสมัพนัธ์ด้วยการแสดงความรักให้อีกฝ่ายรับรู้  อย่าคิดว่าอยู่กนัมา

นานรู้ใจกันอยู่แล้ว  ควรหมัÉนแสดงนํ Êาใจต่อคนใกล้ชิดเหมือนทีÉท่านแสดงความมีนํ Êาใจกับ

ผู้ อืÉน     ใช้เวลาทํากิจกรรมร่วมกนัและเตมิความรักให้กนัอยูเ่สมอ 
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8.  ใส่ใจผู้อืÉนให้มากกว่าตวัเอง   
มองข้ามความต้องการของตัวเองไปบ้าง  แล้วดูว่าผู้ อืÉนต้องการอะไร  ต้องการ           

ความช่วยเหลืออะไรจากเราหรือไม่  เพราะการทําความดีโดยการช่วยเหลือผู้ อืÉน  ทําให้ผู้ อืÉนมี

ความสขุก็จะทําให้คณุรู้สกึอิÉมอกอิÉมใจและมีความสขุตามไปด้วย 

 
9.  หนัมามองและตระหนักถงึสิÉงด ีๆ ในชีวิตทีÉคุณมีอยู่และมักจะมองข้ามไป   
การมองและตระหนักถึงสิÉงดี ๆ ในชีวิตทีÉคุณมีอยู่และมกัจะมองข้ามไป  เช่น สุขภาพทีÉ

แข็งแรงของคณุ  เพืÉอน ๆ ทีÉหวงัดี  ครอบครัวทีÉอบอุ่น  ผู้ ทีÉจดจําและซาบซึ ÊงกบัสิÉงดี ๆ ในชีวิตจะมี

ความสขุมากขึ Êนได้ซึÉงการเรียนรู้จกัตนเองอย่างถ่องแท้นบัเป็นกระบวนการเรียนรู้ทีÉสําคญัมากยิÉง

กว่าการเรียนรู้ใด ๆ การเรียนรู้จกัตนเองเป็นกระบวนการเรียนรู้ระยะยาวตลอดทั ÊงชีวิตอนันํามาซึÉง

ความสขุและเป็นรากฐานของความสําเร็จในชีวิต    

 
10. สร้างศรัทธาในศาสนาเอาไว้ยดึเหนีÉยวจติใจ   
ในชีวิตคนเราจําเป็นต้องมีศรัทธาต่อบางสิÉงอยู่เสมอ ศรัทธาคือความเชืÉอมัÉนหรือการให้

คณุค่าต่อสิÉงใดสิÉงหนึÉง เป็นความหมายและคําอธิบายต่อการได้เกิดมามีชีวิตอยู่บนโลกนี Ê ง่ายๆ 

อย่างเช่นความศรัทธาทีÉมีตอ่ศาสนา ซึÉงถ้าเราจะยดึถือในเรืÉองศาสนาได้อย่างพอดีก็นบัเป็นเรืÉองดี

มาก เมืÉอมีศรัทธาแล้วก็หนัมายอมรับและพอใจกบัตวัเองด้วยการค้นหาความสําเร็จสงูสดุในชีวิต

ให้เจอแล้ว แล้วมีความพอใจกบัมนัแคนี่ Êความพอใจในชีวิตก็จะเกิดขึ Êนเอง 
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สาระสาํคัญ 

การเรียนรู้เรืÉองความฉลาดทางอารมณ์ ก็คือการเรียนรู้ทีÉจะขบัเคลืÉอนชีวิตให้ก้าวเดินไปสู่

จดุหมายทีÉปรารถนาได้อย่างปลอดภยัและมีความรับผิดชอบต่อผู้ อืÉน หากเกิดความล้มเหลวใน

ชีวิตก็สามารถรับรู้ เข้าใจและจัดการกับความรู้สึกของตนเองได้ดี รวมทั Êงเข้าใจความรู้สึกของ     

คนอืÉน  บุคคลทีÉได้รับการฝึกฝนให้มีความฉลาดทางอารมณ์มาตั Êงแต่วัยต้นๆ ของชีวิตก็จะ

กลายเป็นคนทีÉมีอารมณ์มัÉนคง มองโลกมองชีวิตด้านบวก ปรับตวัเองได้ง่ายในทกุสถานการณ์ของ

ชีวิต  ยอมรับความสําเร็จและความล้มเหลวในชีวิตได้ มีนํ Êาใจ มีมนุษยสมัพนัธ์ทีÉดี และเชืÉอมัÉนใน

ตนเอง ซึÉงการเพิÉมพูนความฉลาดทางอารมณ์ทําได้โดยการฝึกคิดด้านบวก เพราะความคิดเป็น

จุดเริÉมต้นของการกระทําและการกระทําใดๆ ถ้าทําอย่างสมํÉาเสมอ การกระทํานั Êนก็จะกลายเป็น

นิสยัของคนเรา ดงันั Êนพฤตกิรรมตา่งๆ จงึเริÉมต้นจากความคดิของคนเรา 

 

ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ มาจากคําภาษาองักฤษว่า Emotional Quotient 

หมายถึง  ความสามารถของบุคคลทีÉจะตระหนักถึงความรู้สึกของอารมณ์ตนเองและของผู้ อืÉน

สามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้  สามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่าง

เหมาะสมถกูกาลเทศะ  มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อืÉน  ให้กําลงัใจตนเองในการเผชิญปัญหาอปุสรรค

ข้อขดัแย้งตา่ง ๆ ได้อย่างไม่คบัข้องใจ สามารถจดัการกบัอารมณ์ด้านลบตา่ง ๆ และมีชีวิตอยู่ด้วย

ความหวงั 

 
 
ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อืÉน + แก้ไขความขัดแย้ง 
           เข้าใจตนเอง      เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ และความต้องการในชีวิตของตนเอง 

           เข้าใจผู้ อืÉน       เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้ อืÉน และสามารถแสดงออกมาได้

                                             อยา่งเหมาะสม 

           แก้ไขความขดัแย้งได้   เมืÉอมีปัญหาสามารถแก้ไข จดัการให้ผา่นพ้นไปได้อยา่ง 

           เหมาะสมทั ÊงปัญหาความเครียดในใจหรือปัญหาทีÉเกิดจากการขดัแย้งกบัผู้ อืÉน 

 

  

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 2  การมีความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต 
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ผู้ ทีÉมีความฉลาดทางอารมณ์สงูหรือมีทกัษะทางอารมณ์ทีÉได้รับการพฒันามาเป็นอย่างดี

จะเป็นคนทีÉสามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทั Êงเข้าใจความรู้สกึของ

คนอืÉน จงึมกัจะประสบความสําเร็จ มีความพงึพอใจในชีวิต สามารถสร้างสรรค์งานใหม่ ๆ ออกมา

ได้เสมอ  ตรงกันข้ามกับคนทีÉไม่สามารถควบคุมอารมณ์ มกัจะเต็มไปด้วยความขดัแย้งภายใน

จิตใจ พลอยทําให้ขาดสมาธิในการทํางานและมีความคดิทีÉหมกมุน่ กงัวล ไมป่ลอดโปร่ง 
 
วิธีในการเสริมสร้างความตั Êงใจและอดทนต่อชีวิต 

   1.  สร้างปฏิสมัพนัธ์และเข้าใจผู้ อืÉน โดยการแสดงท่าทีทีÉดีในการสืÉอสาร เน้นความผกูพนัธ์  

เอื Êออาทรและเป็นผู้ รับฟังทีÉด ี

2.  เพิÉมพลงัความคดิ ด้วยการขยนัหาความรู้เพืÉอสร้างความคดิใหม ่ๆ (creativity)  

อยูเ่สมอ 

            3.  ขจดัความโกรธและรับมือกบัความเครียด โดยการควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ 

            4.  มีสตปัิญญาในการมองโลก พิจารณาสภาพสิÉงทั Êงหลายด้วยใจสงบเป็นธรรมไมอ่คต ิ

            5.  รู้คณุคา่และความหมายแหง่ชีวิตตนเองและผู้ อืÉน 

            6.  รู้จกัทีÉจะรักและไว้วางใจผู้ อืÉน  รู้จกัทีÉจะอดทนตอ่การเรียนรู้อดทนตอ่ความโกรธ 

ความเสยีใจและความเจ็บใจทั Êงหลายทั Êงปวง 

           7.  มีความพอดีกบัชีวิต ไมทํ่าความเดือนร้อนแก่ผู้ อืÉน 

           8.  ฝึกการเห็นคณุคา่ของตนและมองเห็นคณุคา่ของผู้ อืÉน ฝึกให้เกียรตผิู้ อืÉนด้วย 

ความจริงใจ แสดงความชืÉนชอบ ชืÉนชมและให้กําลงัใจซึÉงกนัและกนั 

 
ประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อเราอย่างไร 

          ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์ตอ่ชีวิตของเราอยา่งมหาศาล หากจะแยกให้เห็นชดัเจน  

ก็อาจแบง่ได้เป็น 4 ด้าน คือ 

-         ประโยชน์ตอ่ตวัเอง 

-         ประโยชน์ตอ่ความรักและครอบครัว 

-         ประโยชน์ตอ่การเรียน 

-         ประโยชน์ตอ่การทํางาน 

 

 

 



458 

 
1. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อตนเอง 

   เป็นทีÉยอมรับในปัจจุบนัว่า จิตใจมีผลต่อร่างกายและความเครียดคือบ่อเกิดทีÉสําคญัของ

โรคภยัไข้เจ็บหลายชนิด ทั Êงทางตรงและทางอ้อม เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร  ไมเกรน     

ความดนัโลหิตสงู ไปจนถึงโรคร้ายอย่างมะเร็ง เพราะเมืÉอเรามีอารมณ์ดีก็จะส่ งผลดีให้ร่างกาย

แข็งแรงตามไปด้วย ตรงกนัข้ามเมืÉอเราเครียด วิตก กงัวล หดหู่ เศร้าซมึ ภมูิคุ้มกนัในร่างกายก็จะ

ลดระดบัลงทําให้ง่ายทีÉจะตดิเชื Êอหรือเจ็บไข้ไมส่บาย 

            คนอารมณ์ดี ยงัเป็นคนมีเสน่ห์ใคร ๆ ก็อยากอยูใ่กล้ ตรงข้ามกบัคนทีÉเคร่งเครียด หงดุหงิด  

เจ้าอารมณ์ ผู้คนก็ไมอ่ยากจะเกีÉยวข้อง  ความฉลาดทางอารมณ์ยงัช่วยให้คนมองโลกในแง่ดี       

มีความสขุ มีความพอใจและยอมรับได้กบัสภาพทีÉเป็นอยู ่แม้วา่สภาพนั Êนอาจไมเ่ป็นทีÉพงึปรารถนา

เพียงใดก็ตาม 

            เลน่า มาเรีย คลงิวลัล์ นกัร้อง นกักีฬาพิการทีÉมีชืÉอเสียงของสวีเดน เลน่าไมมี่แขนทั Êงสอง

ข้าง และขาซ้ายก็ยาวเพียงครึÉงหนึÉงของขาขวามาตั Êงแตเ่กิด แตเ่ธอเป็นผู้ ทีÉประสบความสําเร็จใน

ชีวิตทั Êงในด้านการงานและครอบครัว เธอจบการศกึษาจากวทิยาลยัการดนตรีในกรุงสตอ็กโฮล์ม  

เป็นนกัร้องชืÉอดงัทีÉมีผลงานหลายอลับั Êม เธอเรียนวา่ยนํ Êาตั Êงแต ่อาย ุ3 ขวบ จนได้เป็นนกักีฬาทีม

ชาตขิองสวีเดน ได้รับเหรียญรางวลัมากมาย เลน่าเป็นคนร่าเริงแจ่มใจเธอดแูลตวัเองได้อยา่ง 

น่าทึÉง  เธอทําอาหารได้ ทํางานฝีมือได้ ถ่ายรูปได้ ขบัรถได้ เธอพดูถงึความพิการของเธอไว้อยา่ง 

น่าคดิวา่  “ฉนัไมเ่คยคดิถึงความพิการของตวัเองในแง่ลบ ฉนัมกัคดิวา่ฉนัก็เป็นเหมือนคนอืÉนๆ  

เพียงแตทํ่าบางสิÉงบางอยา่งทีÉตา่งไปจากคนอืÉนบ้าง” (เลนา มาเรีย คลงิวลัล์, 2542) 

 
          เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สาํหรับตนเอง 
            1. รู้ตวั รู้ตน หมายถึง การรู้ความเป็นไปได้ของตน รวมทั Êงความพร้อมในด้านตา่ง ๆ          

รู้ทั Êงจดุเดน่และจดุด้อย รู้เท่าทนัอารมณ์  รู้สาเหตทีุÉทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึนั Êน ๆ  รู้วา่ผลทีÉจะ

ตามมาเป็นอยา่งไรและประเมินความสามารถตนเองได้ตามความเป็นจริงและนํามาใช้ได้อยา่ง

เหมาะสม 

            2. รู้ทน รู้ควร หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบัความรู้สกึของตนเอง เช่น จดัการ

กบัความโกรธ ความไมพ่อใจ ความหงดุหงิดได้ สามารถควบคมุตนเองให้ทําในสิÉงทีÉถกูทีÉควรได้  

เป็นผู้ ทีÉมีความรับผิดชอบ ใจกว้างสามารถรับฟังความคดิและข้อมลูใหม ่ๆ ตลอดจนปรับตวัตอ่

สภาพการณ์ทีÉเปลีÉยนแปลงได้ 
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           3. รู้สร้างกําลงัใจ หมายถงึ การมีแรงบนัดาลใจทีÉจะทําให้เกิดความพยายามในการก้าวสู่

เป้าหมายอยา่งไมท้่อถอย  มีความตั ÊงใจทีÉจะทําให้ดีทีÉสดุในสิÉงทีÉรับผิดชอบ เมืÉอมีปัญหาก็ไมท้่อแท้

หมดกําลงัใจ รู้จกัมองโลกในแง่ดีและพยายามหาทางปรับปรุงแก้ไขจนถงึทีÉสดุ 

 
 2. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อความรักและครอบครัว 

ครอบครัวทีÉจะอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสขุต้องอาศยัความรักความเข้าใจและยอมรับได้ใน

ข้อบกพร่องของผู้ อืÉน ความฉลาดทางอารมณ์จึงมีผลอย่างมากตอ่ความสงบสขุในบ้านหรือในชีวิต

คู ่ การเรียนรู้ทีÉจะใช้ชีวิตคู่ไม่มีสตูรสําเร็จตายตวั หากแต่จะต้องเรียนรู้และเข้าใจในธรรมชาติและ

ความต้องการของแตล่ะคนแตล่ะฝ่ายเพราะการเรียนรู้จะทําให้เราเข้าใจตวัเองและคนทีÉเรารักได้ดี

ยิÉงขึ ÊนและเมืÉอคนเรามีความเข้าใจ ความยอมรับได้ก็จะตามมา การรู้ธรรมชาตขิองชายหญิงจะชว่ย

ให้เราอ่านใจ อ่านอารมณ์ของอีกฝ่ายออกว่าเขากําลงัรู้สึกอย่างไรและต้องการอะไร ทําให้เรา

สามารถปฏิบตัติวัได้ถกูต้องและถกูใจคนทีÉเรารัก 

           ชีวิตครอบครัวยงัต้องใช้ทกัษะและศิลปะการดําเนินชีวิตอีกหลายประการ ในการทีÉจะพา

ครอบครัวให้รอดปลอดภยัได้ในทกุสถานการณ์  ดงัเช่น สงัคมในทกุวนันี ÊทีÉกําลงัเผชิญกบัปัญหา

เศรษฐกิจ ทําให้หลายครอบครัวเกิดความเครียดจากการเปลีÉยนแปลงทีÉแยล่ง เช่น รายได้ลดลง 

ต้องทํางานหนกัขึ Êน ปัญหานี Êเกิดขึ Êนกบัหลายครอบครัว แตก่ลบัให้ผลทีÉแตกตา่งกนั เพราะแตล่ะคน

มีวิธีคิดต่อปัญหาไม่เหมือนกนัในสถานการณ์ทีÉยํÉาแย่ ลําบากและยากจะหลีกเลีÉยง หากคนใน

ครอบครัวมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะสามารถช่วยให้เผชิญหน้ากับปัญหาดงักล่าวได้ดียิÉงขึ Êน

เพราะความฉลาดทางอารมณ์ คือ ศิลปะทีÉจะพาให้ชีวิตดําเนินไปอย่างสร้างสรรค์ ดงัเช่นเรืÉองราว

ของครอบครัวสมศกัดิÍและครอบครัวสมชยั 

            ครอบครัวของสมศักดิÍและสมพิศ เจอพิษไอเอ็มเอฟเหมือนกับอีกหลายครอบครัว  

สมศกัดิÍถกูลดเงินเดือน 30 เปอร์เซ็นต์ สว่นสมพิศถกูออกจากงาน จึงหนัมาขายข้าวเหนียวหมยู่าง

เพืÉอช่วยแบ่งเบาค่าใช้จ่าย ทั Êงคู่รู้สึกแย่มากต่อความเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึ Êน ไม่สามารถยอมรับ

สภาพใหมข่องชีวิตได้เกิดความเครียดทีÉต้องประหยดั จํากดัรายจ่ายประจําวนั อีกทั ÊงสมศกัดิÍก็ต้อง

ทํางานลว่งเวลา ขณะทีÉสมพิศเหนืÉอยและอายจากการออกไปขายข้าวเหนียวหมยู่าง ทั Êงคูจ่ึงมกัจะ

หงุดหงิดใส่ลูก ทําให้ลูกชอบหาเรืÉ องออกไปนอกบ้านเพราะเบืÉอเสียงบ่นและบรรยากาศทีÉ

เคร่งเครียดในบ้าน 
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ในขณะทีÉครอบครัวของสมชัยกบัวิภา ซึÉงเจอสถานการณ์เดียวกนัแตส่มชยัและวิภา 

ต่างทําใจยอมรับในปัญหา เช่น คิดว่าเป็นโอกาสดีทีÉจะได้ทบทวนและตดัค่าใช้จ่ายทีÉไม่จําเป็น

ออกไป พยายามทําเรืÉองการประหยดัให้เป็นเรืÉองทีÉสนกุและท้าทาย หรือเวลาทีÉสมชยัเหน็ดเหนืÉอย

จากการทํางานล่วงเวลาก็คิดชะว่ายงัโชคดีกว่าคนอืÉนตั ÊงมากมายทีÉไม่มีโอกาสเหนืÉอย (เพราะไม่มี

งานทํา) หรือการทีÉวิภาต้องออกไปทําอาหารขาย ถึงแม้จะอายและเขินอยู่บ้างในช่วงแรก ๆ แต่ก็

พยายามมองวา่ เป็นการดีทีÉจะได้มีโอกาสเรียนรู้อะไรใหม ่ๆ เช่น ได้พฒันาฝีมือการทําอาหาร   

ได้เงินเพิÉม  ได้ความภาคภมูิใจ  (ถึงแม้จะเหนืÉอยหน่อยก็ตาม)  

 

            ดงันั Êน ครอบครัวของสมชยัจงึไมมี่บรรยากาศทีÉชวนอดึอดั น่าเบืÉอ นา่รําคาญเหมือนของ

สมศกัดิÍ เพราะทกุคนปรับตวัได้ มองโลกในแง่ด ีทําให้มีพลงัในการทีÉจะฝ่าฟันภาวะทีÉไมพ่งึ

ปรารถนาได้     คุณคดิว่าครอบครัวไหนมีความสุขมากกว่ากัน ? 

 

          ในทางจิตวทิยากลา่วถึงความฉลาดทางอารมณ์กบัการสร้างความอบอุน่ในครอบครัว 

เอาไว้วา่ 

1. สนใจ และเข้าใจในความกงัวลของคนในครอบครัว 

2. รับรู้ และสามารถตอบสนองตอ่ความต้องการของคนในครอบครัวได้ดี 

3. รู้และเข้าใจศกัยภาพ สง่เสริมความรู้ ความสามารถ ของสมาชิกในครอบครัวให้ถกูทาง 

4. ความจริงใจตอ่กนั เป็นรากฐานของความผกูพนัทางอารมณ์ทีÉลกึซึ Êง 

 
3. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการเรียน 

  โดยทัÉวไปถ้าพดูถึงปัจจยัทีÉทําให้เดก็เรียนด ีพอ่แมอ่าจจะนกึถงึการเรียนพิเศษในวชิา

ยากๆ  เชน่ คณิตศาสตร์ ฟิสกิส์ เคมี ภาษาองักฤษ เราเคยเชืÉอวา่ ถ้าทุ่มเทเวลาให้กบัการอา่น

หนงัสือมีโอกาสกวดวิชาเหลา่นั Êนจากอาจารย์เก่ง ๆ เดก็ ๆ ก็จะมีผลการเรียนทีÉดีขึ Êนและสามารถ

สอบเข้ามหาวทิยาลยัได้ 

            ในโลกของความเป็นจริง การทีÉเดก็จะเรียนดี มีอนาคตทีÉด ีนอกจากความสามารถทาง

วิชาการแล้ว ยงัต้องอาศยัปัจจยัอืÉน ๆ อีกมากโดยเฉพาะในสงัคมปัจจบุนัทีÉเตม็ไปด้วยสิÉงยัÉว

ย ุพบวา่มีเดก็จํานวนไมน้่อยทีÉเผชิญปัญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สกึ จนทําให้เสยีโอกาสทาง 

การศกึษาไปอยา่งนา่เสียดาย เช่น ปัญหายาเสพตดิ  ปัญหาการตั Êงครรภ์ในวยัเรียนหรือปัญหา

ด้านพฤตกิรรมอืÉนๆ  ปัญหาเหลา่นี Êไมไ่ด้มีทีÉมาจากความออ่นแอทางเชาวน์ปัญญา (IQ) แตม่าจาก
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ความออ่นแอทางอารมณ์ (EQ) ทีÉไมส่ามารถรู้เทา่ทนัและจดัการกบัอารมณ์ความรู้สกึทั Êงของ

ตนเองและผู้ อืÉนได้ 

            โรงเรียนแหง่หนึÉงในสหรัฐอเมริกา มีการขานชืÉอนกัเรียนในชั Êนด้วยวิธีแปลกใหมไ่มเ่หมือน

ใคร ด้วยการให้นกัเรียนบอกความรู้สกึของตนเองในขณะนั Êน เช่น วนันี Êอารมณ์ดีตืÉนเต้น กงัวล

เลก็น้อยหรือมีความสขุ แทนการตอบวา่มาหรือไมม่า  กิจกรรมนี Êเรียกวา่ Self – Science เป็นวิชา

เกีÉยวกบัความรู้สกึทั Êงของตนเองและผู้ อืÉน ครูจะให้ความสนใจกบัประสบการณ์ทางอารมณ์ของ

เดก็ มีการนําความเครียดและประสบการณ์เลวร้ายทีÉเคยเกิดขึ Êนมาเป็นหวัข้อทีÉจะพดูคยุกนัในแต่

ละวนั 

จดุมุง่หมายในการสอนวิชานี Ê คือ เพืÉอพฒันาทกัษะทางอารมณ์และสงัคมหลกัสตูรนี Êไมไ่ด้

สอนเฉพาะเดก็ทีÉมีปัญหาเทา่นั Êน แตเ่ป็นการพฒันาทกัษะและความเข้าใจทีÉมีความสาํคญักบัเดก็ๆ  

ทกุคน โดยมีแนวคดิวา่ผู้ เรียนจะเข้าใจบทเรียนได้อยา่งลกึซึ ÊงเมืÉอมีประสบการณ์โดยตรงมากกวา่

รับฟังจากการสอนเพียงอยา่งเดียว 

 
4. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการทาํงาน 
ในช่วง 3 ทศวรรษทีÉผ่านมา ตั Êงแต่ปี 1960 มีการศกึษาวิจยัจํานวนมากแสดงให้เห็นว่าผู้ ทีÉ

มีความฉลาดทางเชาว์ปัญญาสงู (มีไอควิสงู) ล้มเหลวในการเป็นผู้บริหารสงูสดุ เพราะขาด 

ความเข้าใจมนษุย์ ขาดการปฏิสมัพนัธ์และอารมณ์ทีÉดี 

            ขณะทีÉงานวิจยัชิ ÊนหนึÉงทีÉศกึษาเกีÉยวกบัพนกังานขายประกนัชีวิตในบริษัทประกนัชีวิตแห่ง

หนึÉงพบว่า พนกังานทีÉทํายอดขายได้ดีและสามารถอยู่กบับริษัทได้นาน คือ พนกังานทีÉเป็นคนมอง

โลกในแง่ดี พนกังานกลุม่นี Êจะไมท้่อใจเมืÉอไปขายประกนัแล้วลกูค้าไม่ซื Êอ ไม่สนใจ แตย่งัคงมุ่งมัÉนทีÉ

จะพยายามขายลกูค้า รายตอ่ไปให้ได้ ขณะทีÉพนกังานอีกกลุม่หนึÉงซึÉงเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย  

พวกนี Êมกัจะชิงลาออกไปตั Êงแตปี่แรก หลงัจากทีÉไมส่ามารถทํายอดขายได้อยา่งทีÉคาดหวงัไว้ 

จากตวัอยา่งงานวิจยัดงักลา่ว สะท้อนให้เห็นถึงความสําคญัของความฉลาดทางอารมณ์ทีÉ

มีผลต่อการทํางานอย่างชดัเจน นกัจิตวิทยาพบว่าคนทีÉมีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและ

ผู้ อืÉนได้ง่าย ตลอดจนมีทกัษะอารมณ์ทีÉดีในการติดต่อสมัพนัธ์กบับุคคลอืÉนทั ÊงทีÉบ้านและทีÉทํางาน

หรือในเวลาทีÉต้องออกสงัคม ขณะเดียวกนัความฉลาดทางอารมณ์ก็จะช่วยให้เรามองโลกในแง่ดี  

ทําให้มีพลงัในการตอ่สู้กบัอปุสรรคตา่ง ๆ ได้อย่างไม่ท้อถอยสามารถสร้างกําลงัใจให้กบัตวัเองใน

ยามล้มเหลว หรือมีปัญหาได้ ตา่งจากคนทีÉมองโลกในแง่ร้ายทีÉมกัจะมองเห็นแตปั่ญหาและ 

ความยุง่ยาก ทําให้ขาดกําลงัใจทีÉจะผลกัดนัให้ฟันฝ่าอปุสรรค 
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            เชาวน์ปัญญาทีÉดีหรือไอควิสงู จงึไมอ่าจบง่ชี Êถึงความสําเร็จในการทํางานเสมอไปหากไม่มี

ความฉลาดทางอารมณ์ “ความเก่งงาน” เพียงอยา่งเดียวจงึไมพ่อ หากยงัต้องมี  “ความเก่งคน”  

ประกอบด้วย  เราลองมาดตูวัอยา่งของความฉลาดทางอารมณ์ตอ่การทํางานนะคะ 

วรุตเป็นคนตดัต่อรายการโทรทัศน์ทีÉมีความสามารถมากคนหนึÉงและวรุตเองก็รักงานนี Ê

มาก แต่เขากลับทําได้แค่ไม่กีÉเดือนก็ต้องลาออก เพราะมีปัญหากับเพืÉอนร่วมงานเข้ากับใคร

ไมไ่ด้ เพืÉอนร่วมงานคนหนึÉงเลา่ถึงวรุตวา่ เขาเป็นคนทํางานดีทีÉน่ากลวัเพราะชอบทํางานคนเดียว  

ไมช่อบให้ใครมาออกความคดิเห็น แถมเวลาทีÉมีคนท้วงติงข้อผิดพลาดหรือวิพากษ์วิจารณ์งานของ

เขา วรุตจะแสดงความไม่พอใจออกมาอย่างชัดเจน เช่น หน้าหงิก กระแทกของปึงปังจนเพืÉอน

ร่วมงานพากนัเอือมระอา ไม่มีใครอยากพดูคยุด้วย  ไม่ว่าในหรือนอกเวลางาน  บริษัทจึงสญูเสีย

คนทํางานทีÉมีความสามารถ ขณะทีÉตวัของวรุตเองก็ต้องทิ ÊงงานทีÉตนเองรักและพกพาความรู้สกึ 

ไมด่ีทีÉไมไ่ด้รับการยอมรับจากเพืÉอนร่วมงาน 

            ปัญหาทีÉสร้างความยุง่ยาก ลําบากใจในการทํางานจงึมกัมาจากผู้ ร่วมงานมากกว่าตวังาน

จริง ๆ โดยเฉพาะในโลกของการทํางานปัจจบุนัทีÉเกีÉยวข้องกบัคนหมูม่าก ต้องตดิตอ่ประสานงาน  

ประสานความร่วมมือเพืÉอให้แตล่ะฝ่ายขบัเคลืÉอนงานให้บรรลเุป้าหมาย 

            ความหงุดหงิด ขัดแย้ง ไม่พอใจเป็นเรืÉองทีÉเกิดขึ Êนได้เสมอ และหากไม่มีวิธีจัดการทีÉ

เหมาะสม เรืÉองเลก็ก็อาจกลายเป็นเรืÉองใหญ่ เป็นปัญหา เป็นความทกุข์ใจ และยงัอาจมีผลกระทบ

ตอ่ความเจริญก้าวหน้าได้อีกด้วย 

เราคงเริÉมเห็นแล้วใช่ไหมคะวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของคนเราเป็นเรืÉองทีÉสําคญัทีÉสดุ 

เรืÉองหนึÉงของชีวิต (ไม่ยิÉงหย่อนไปกว่าเรืÉองของไอคิวหรืออาจสําคญักว่าอีกด้วย) และความฉลาด

ทางอารมณ์ของคนเราสามารถฝึกฝนและพฒันาได้ โดยเฉพาะอย่างยิÉงการฝึกฝนทีÉถกูต้องในวยั

ต้นๆ ของชีวิต 
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นิทานเรืÉอง…ดคีรับ”  

 ครั ÊงหนึÉง  มีพระราชาองค์หนึÉงมีมหาดเลก็รับใช้ซึÉงเป็นคนทีÉเข้าใจธรรมะอยา่งลกึซึ Êงและ

มองโลกในแงด่ีมาก (EQ สงู) ไมว่า่จะมีอะไรเกิดขึ Êน มหาดเลก็คนนี Êก็จะบอกแตว่า่ “ดคีรับ”   

ในทกุๆ เรืÉอง  พระราชาโปรดปรานมหาดเลก็คนนี Êมากเพราะมหาดเลก็คนนี Êได้ทําให้พระราชามี

ความสขุอยูเ่สมอ  อยูม่าวนัหนึÉงพระราชาทรงทํามีดบาดมือตวัเอง เมืÉอมหาดเลก็เห็นเข้าก็บอกวา่ 

“ดีครับ”  เหมือนเช่นเคย พระราชาเมืÉอได้ฟังดงันั Êน  ทรงกริ Êวมากเพราะคดิวา่มหาดเลก็ล้อเลียน  

จงึสัÉงให้จบัมหาดเลก็ไปขงัคกุ มหาดเลก็ก็บอกอีกวา่ “ดคีรับ”  หลงัจากนั ÊนเมืÉอพระราชามีเวลาวา่ง

จงึออกไปลา่สตัว์ในป่า ในระหวา่งการลา่สตัว์ในป่านั Êนเอง  ได้มีคนป่าเผา่หนึÉงออกมาจบัพระราชา

และผู้ตดิตามเพืÉอนําไปทําพธีิบชูายญัเผาทั Êงเป็นบวงสรวงแก่เทพเจ้า ขณะทีÉกําลงัจะเผาพระราชา 

หวัหน้าคนป่าก็เหลือบไปเห็นแผลทีÉมือพระราชา คนป่าจงึปลอ่ยตวัพระราชาให้เป็นอิสระเพราะถือ

วา่เป็นคนไมบ่ริสทุธิÍ ใช้ประกอบพิธีไมไ่ด้  เมืÉอพระราชารอดชีวิตออกมา จงึเข้าใจวา่ทีÉมหาดเลก็

บอกวา่ “ดีครับ”  เมืÉอพระองค์ทําบีดบาดมือตวัเองนั Êนดอียา่งไร แตก็่ยงัไมเ่ข้าใจวา่การทีÉมหาดเลก็

ถกูจบัไปขงัคกุนั Êนดีอยา่งไร จงึทรงเข้าไปในคกุและถามมหาดเลก็วา่  “ข้าเข้าใจแล้ววา่มีดบาดนั Êนดี

อยา่งไร แตช่่วยบอกหน่อยสวิา่ การทีÉเจ้าต้องตดิคกุนั Êนดอียา่งไร” มหาดเลก็ตอบทนัทีวา่ “ดีสคิรับ 

ถ้าผมไมต่ดิคกุ ผมก็ต้องตามพระองค์เข้าไปในป่าด้วย เมืÉอพระองค์ถกูปลอ่ยตวัเพราะมือมีแผล 

ผมคงต้องถกูเผาทั Êงเป็นแทนพระองค์แน ่เพราะตวัผมไมมี่แผล ฉะนั Êนการตดิคกุได้ช่วยให้ผมรอด

ชีวิตครับ”  พระราชาทรงพอพระทยัมาก และรับสัÉงให้ปลอ่ยตวัมหาดเลก็เป็นอิสระและแตง่ตั Êงให้

เป็นคูค่ดิในการบริหารราชการแผน่ดนิตอ่ไป…… 

 
 
นิทานเรืÉองนี Êสอนให้รู้ว่า…บางครั ÊงสิÉงทีÉดี อาจจะกลายเป็นสิÉงทีÉเลวร้าย ในขณะทีÉสิÉงทีÉเลวร้าย

อาจกลายเป็นดีได้ ถ้าพวกเราเข้าใจได้อยา่งนี Ê พวกเราจะพบวา่ การใช้ชีวิตนั Êนไมใ่ช่เรืÉองยากเลย  

TRIP…เคล็ดลับการใช้ชีวติ 
1. สิÉงดีๆ อะไรก็ตาม ทีÉเกิดขึ Êนกบัเรา  

จงสนกุสนานกบัมนั แตอ่ยา่ไปยดึตดิกบัมนั  

จงคดิเสียวา่มนัเป็นสิÉงทีÉมาสร้าง 

ความประหลาดใจให้กบัชีวิตของคณุ  
2. อะไรตา่งๆ ทีÉมนัเลวร้าย ซึÉงเกิดขึ Êนกบัคณุ  

ไมจํ่าเป็นต้องไปเศร้าเสียใจ  ในตอนท้าย  

มนัอาจจะไมใ่ช่สิÉงทีÉเลวร้ายเสมอไป 
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เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิÉงทีÉเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขึ Êนในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุ่งสูอ่นาคตทีÉดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบีÉยงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันั Êนจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมุมานะทีÉจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีÉวางไว้ โดยการกําหนดเป้าหมายทีÉมี

ความชดัเจนและเป็นไปได้ ขนาดของเป้าหมายและระยะต้องสมัพนัธ์กนัและท้ายทีÉสดุต้องลงมือ

ปฏิบตัด้ิวยการมีวินยัตอ่ตนเองและเมืÉอสําเร็จเป้าหมายหนึÉงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฎิบตัิให้บรรลุ

ในเป้าหมายตอ่ไปให้สําเร็จ 

 
วิธีการกาํหนดเป้าหมายในชีวิต 
เดล คาร์เนกี Ê (1995)  กลา่วว่า “จงกําหนดเป้าหมายทีÉมีความชดัเจน ท้าทายและสามารถ

ทําได้จริง” โดยถือหลกัในการตั Êงเป้าหมาย 7 ข้อ คือ 

2. ตั Êงเป้าหมาย  อีก 3 ปี  5 ปี  10 ปีข้างหน้า อนาคตจะเป็นอะไร ? คดิออกมาเป็นภาพ   

ถามตวัเองวา่คณุต้องการอะไรจริงๆ ทั Êงในระยะสั Êนและระยะยาว 

          2.  ขนาดของเป้าหมาย  ต้องไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป โดยวางลําดบัความสําคญัของ

เป้าหมายและจดัลําดบัเป้าหมาย 1-10  เป้าหมายในอนัดบัทีÉ 1 เป็นเป้าหมายทีÉสําคญัทีÉสดุทีÉควร

จะรีบทําให้สําเร็จเป็นอนัดบัแรก 

 3.  ขนาดของเป้าหมายและเวลาต้องสมัพนัธ์กนั เป้าหมายเล็กเวลาน้อย เป้าหมายใหญ่

เวลามาก  โดยเป้าหมายทีÉกําหนดต้องอยูบ่นหลกัแห่งความจริงและกําหนดเป้าหมายให้ชดัเจน 

ทีÉสามารถทําให้สําเร็จได้ 

 4.  หาวิธีปฏิบตัิเพืÉอทีÉจะนําไปสู่เป้าหมาย  โดยกําหนดวิธีการหรือขั ÊนตอนทีÉจะทําให้

เป้าหมายนั Êนบรรลผุลสําเร็จ 

 5.  กําหนดวิธีการตรวจสอบและประเมินผลของแตล่ะเป้าหมาย 

 6.  ลงมือปฏิบตัิทนัทีเดีÌยวนี Ê  โดยลงมือปฏิบตัิตามขั ÊนตอนทีÉวางไว้อย่างมุ่งมัÉน โดยทําให้

สําเร็จทีละ 1 เป้าหมาย 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 3  การมีความสอดคล้อง 
ระหว่างเป้าหมายกับสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 
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 7.  อย่าหยดุโดยเด็ดขาด  เดินหน้าไปสูเ่ป้าหมายอย่างมุ่งมัÉน  ตอ่เนืÉองไม่หยดุ  จนกว่าจะ

บรรลเุป้าหมาย...ไม่สําเร็จ  ไม่เลิก...  และเมืÉอสําเร็จเป้าหมายหนึÉงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฏิบตัิ

ให้บรรลเุป้าหมายในลําดบัตอ่ไปให้สําเร็จ 

 
วธีิการสร้างความมุ่งมัÉนและมีวินัยในตนเองทีÉส่งผลทาํให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต 

ผู้ ทีÉมีวินยั มีความอดทนพยายามและความมุ่งมัÉนจะประสบความสําเร็จได้มากกว่าผู้ ทีÉมี

แต่ความเฉลียวฉลาดเพียงอย่างเดียว  เดล คาร์เนกี Ê กล่าวว่า “คนทีÉเป็นผู้ นําจะไม่มีวันสูญเสีย

สมาธิ ความมุ่งมัÉน พวกเขาจะจบัตาอยู่แตที่Éเป้าหมายสําคญั”  โดยเสนอวิธีการสร้างความมุ่งมัÉน

และมีวินยัในตนเองทีÉสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 4 ข้อ คือ 

1.  กําหนดเป้าหมายพื Êนฐานและกําหนดขั Êนตอนการปฏิบตังิานให้ชดัเจนเพืÉอให้ 

เป้าหมายทีÉตั Êงไว้บรรลผุล 

2.  ยดึถือและปฏิบตัติามเป้าหมายให้ได้ทกุขั Êนตอน ตามลําดบัขั ÊนตอนทีÉกําหนดไว้ 

3.  ตั Êงสมาธิ จดจ่ออยูก่บัสิÉงทีÉทํา โดยไมส่นใจสิÉงทีÉมารบกวน ไมไ่ขว้เขว เอนเอียง 

จากเป้าหมายนั Êนๆ 

4.  หากมีเหตขุดัข้องหรือผิดพลาด จงอยา่ท้อถอย พยายามดําเนินการขั ÊนตอนทีÉ 

กําหนดไว้อยา่งมุง่มัÉน ไมเ่ลกิรา 

สรุปได้ว่า  การตั Êงเป้าหมายในชีวิตเป็นทักษะสําคัญของความสําเร็จ หากปราศจาก

เป้าหมายในชีวิตท่านจะล่องลอยไปเรืÉอยๆ บนกระแสชีวิต แต่การมีเป้าหมายในชีวิตท่านจะลอย

เหมือนลูกธนูทีÉตรงดิÉงไปสู่เป้าหมาย ยิÉงท่านมีความชัดเจนในเป้าหมายมากเพียงใด ท่านก็ยิÉง

ปลดปลอ่ยความสามารถเพืÉอความสําเร็จในชีวิตได้มากขึ Êนเพียงนั Êน 
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การสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวก คือ   ความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเองด านบวก โดย

เรารู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืÉนอยา่งนั Êน เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืÉน  

โดยภาพพจน ของตวัเราเอง (Self  Image  หรือ Self  Concept) เป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเอง 

ความรู้สกึนี Êเป นความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีÉเรามีต อตวัเราเองนี Ê คือ ความเชืÉอ

ทีÉฝ งใจทีÉหยัÉงลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีÉทําให เราเชืÉอว าตวัเราเป นคนอย างไร ทกุๆ อารมณ   

ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทั Êงความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี 

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลีÉยนแปลง

ได  ซึÉงเราสามารถสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวกโดยการใช้พลังคําพูดด้านบวกกับตนเอง 
(Auto - suggestion) เพราะจิตใต้สํานึกของคนเราทําหน้าทีÉรับข้อมลูทีÉผ่านเข้ามาทางประสาท

สมัผสัทั Êง 5 โดยทีÉไมส่ามารถแยกแยะได้วา่ข้อมลูนั Êนดีหรือไมด่ี, เทีÉยงตรงหรือไมเ่ทีÉยงตรง,  

สร้างสรรค์หรือทําลายอย่างไร และข้อมูลต่างๆ เหล่านี Êจะเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมต่างๆ ของ

คนเรา เมืÉอเราทราบเช่นนี ÊเราสามารถเปลีÉยนแปลงชีวิตของเราได้โดยการเปลีÉยนข้อมลูในจิตใต้

สํานกึของเราเองด้วยคําพดูของตวัเราเอง  จึงสรุปได ว า การเปลีÉยนแปลงนิสยั ทศันคติ บคุลิกภาพ 

ความสามารถ รวมทั Êงวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขึ Êน ถ าการเปลีÉยนแปลงนั Êน

เริÉมต นทีÉภาพพจน ของตวัเอง (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 

 
ภาพพจน์ของตวัเองเกิดขึ Êนได้อย่างไร ? 

เราทกุคนไมว่า่เดก็ ผู้ใหญ่ หรือผู้สงูอาย ุล้วนแล้วแตมี่ภาพพจน์ของตวัเอง (ความรู้สกึทีÉ 

เรามีตอ่ตวัเอง) ด้วยกนัทั Êงนั Êน บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองทางด้านบวกอยา่งชดัเจน เช่น

เป็นคนทีÉมีความสามารถ เป็นคนทีÉนา่รัก ฯลฯ บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 

อยา่งชดัเจน เช่น เป็นคนทีÉล้มเหลว เป็นคนไมด่ี เป็นคนทีÉไมเ่ชืÉอมัÉนในตนเอง ฯลฯ บางคนอาจจะมี

ภาพพจน์ของตนเองทีÉคอ่นข้างคลมุเครือคือมีภาพพจน์ของตวัเองไมเ่ดน่ชดันกัในด้านบวกหรือ 

ด้านลบ เช่น เป็นคนทีÉเชืÉอมัÉนในตนเองบ้างไมเ่ชืÉอบ้าง เป็นคนทีÉนา่รักบ้างไมน่่ารักบ้าง แตอ่ยา่งไร 

ก็ตามทกุคนจะต้องมีภาพพจน์ของตวัเองด้วยกนัทั Êงสิ Êน เพืÉอทีÉจะเข้าใจทีÉมาของภาพพจน์ตวัเอง

ของคนเราทีÉอาจจะเหมือนหรือแตกตา่งกนันั Êน เราควรจะเข้าใจเกีÉยวกบัการทํางานของจิตใจของ

มนษุย์เราเสียก่อน 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 4  การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก 
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มาสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับตวัเองกันเถอะ 

ถ้ามีใครมาถามถึงความรู้สกึทีÉเรามีตอ่ตวัเราเองด้วยคําถามตอ่ไปนี Ê เราจะตอบวา่อยา่งไร? 

ใช่หรือไมใ่ช่ ?  

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉมีความสามารถ 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนเก่ง 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉยอดเยีÉยม 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีÉมีเสน่ห์และน่ารัก 

เราแทบจะเชืÉอได้เลยวา่ คนทัÉวไปอยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ไมใ่ช่ แตถ้่าเรานํา

คําถามทํานองเดียวกนันี Êไปถามเดก็เลก็ๆ ทีÉเพิÉงรู้ภาษา (เดก็อนบุาลอาย ุ2 – 4 ขวบ) เดก็ๆ  

อยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ ใช่ เราคงต้องยอมรับวา่ข้อมลูด้านลบตา่งๆ ทีÉผา่นเข้ามา

ทางประสาทสมัผสัทั Êงห้าของเราและสะสมไว้ในตวัเรามากพออาจทําให้ ภาพพจน์ของตวัเราเอง 

ทีÉเคยดีงามเปลีÉยนแปลงไป 

 

 
 

แผนภาพทีÉ 1  ภาพพจน์ของตวัเอง 

 

เมืÉอคนรอบข้างสามารถเปลีÉยนภาพพจน์ของตวัเราเอง จากด้านบวกให้กลายเป็นด้านลบ

ได้ เราก็สามารถเปลีÉยนภาพพจน์ของตวัเราเองจากด้านลบให้กลบัมาเป็นด้านบวกเหมือนเมืÉอสมยั

ทีÉเราเป็นเดก็ๆ ได้เช่นเดียวกนั  โดยมีวิธีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตวัเอง ได้แก่ พลงั

คําพดู พลงัจินตนาการ ภวงัค์แห่งการรับรู้ พลงัสต ิและพลงัแห่งความรัก คงจะช่วยให้เรากลบัมา 

มีภาพพจน์ด้านบวกกบัตวัเองมากขึ Êนอีกครั Êง 

 

ภาพพจน์ 
ของตวัเอง 

ห ู

จมูก ลิ Êน 

ผิวหนัง 

ตา 
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พลังคาํพูดทีÉมีผลต่ออัตมโนทศัน์ทางบวก 
ร่างกายและจิตใจของคนเรามีความสมัพนัธ์กนัเป็นอย่างมาก มีผู้อธิบายไว้ว่า ร่างกายทีÉ

เราแลเห็นได้นี Êเป็นเพียงส่วนประกอบเล็กๆส่วนหนึÉงของจิตใจเท่านั Êน ซึÉงร่างกายของคนเรานี Ê

เปรียบเสมือนเป็นเรือทีÉประกอบด้วยอวยัวะภายนอก  อวยัวะภายในและต่อมไร้ท่อทีÉถกูควบคมุ

โดยจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึ ซึÉงทําหน้าทีÉเหมือนกบัเป็นกปัตนัเรือ จิตสํานกึและจิตใต้สํานกึจงึเป็น

ตวัควบคมุการกระทําและพฤติกรรมต่างๆ ของคนเราอย่างแท้จริง สิÉงทีÉน่าสนใจไปกว่านั Êนก็คือ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้กล่าวไว้ว่า หางเสือหรือสิÉงทีÉควบคมุจิตสํานึกและจิตใต้สํานึกของ

คนเรา คือ คําพดูของมนษุย์ 

เรามาลองพิสจูน์คํากลา่วของนกัปราชญ์โบราณกนัวา่ ............ลองนกึภาพตวัเราเอง 

ยืนอยูใ่นครัว ถือมะนาวทีÉเพิÉงหยิบออกจากตู้ เย็น เรายงัรู้สกึได้ถึงความเย็นของมะนาวทีÉมือ มองดสีู

ผิวของมะนาวนี Ê กํามะนาวไว้ทีÉมือ รู้สกึถึงความนุ่มของผิวมะนาว ยกมะนาวนี Êมาใกล้จมกูและดม

กลิÉนของมะนาว ได้กลิÉนของมะนาวใช่ไหม? จากนั Êนผ่ามะนาวออกเป็น 2 ซีก ยกขึ Êนมาดมอีกครั Êง 

กลิÉนของมะนาวรุนแรงขึ Êนใช่ไหม? บีบมะนาวทีÉผ่าแล้วเข้าปาก รู้สกึรสชาติความเปรี Êยวของมะนาว 

แล้วใช่ไหม? เวลานี ÊเราเริÉมเปรี Êยวปากและมีนํ Êาลายในปากมากขึ Êนแล้วใช่ไหม............... 

เราคงเริÉมเห็นวา่คําพดูมีพลงัทีÉยิÉงใหญ่ จริงๆ เพียงคําพดูก็มีผลโดยตรงกบัตอ่มนํ Êาลายของ

เราแล้ว เมืÉอเราได้อ่านคําว่ามะนาวหรือได้ยินคําว่ามะนาวสมองของเราคิดถึงมะนาวทนัที ทั Êงๆ ทีÉ

เราไม่ได้ตั Êงใจ สมองของเราคิดถึงมะนาวอย่างจริงจงัและมีคําสัÉงโดยตรงไปทีÉต่อมนํ Êาลายว่า 

มะนาวมีรสเปรี Êยว หลัÉงนํ ÊาลายออกมาเหมือนทีÉเราเคยชิมรสมะนาว ตอ่มนํ Êาลายของเราปฏิบตัิตาม

คําสัÉงทนัที คนเราทัÉวไปทราบดีว่า คําพดูมีความหมาย ซึÉงอาจจะดีหรือไม่ดี จริงหรือไม่จริง มีพลงั

อํานาจน้อยหรือมีพลงัอํานาจมาก แตค่วามเป็นจริงแล้วคําพดูมีพลงัอํานาจมากกว่านี Êมาก คําพดู

ไม่ได้แสดงออกถึงความหมายเท่านั Êน แตค่ําพดูสามารถสร้างความเป็นจริงตา่งๆ ให้เกิดขึ Êนในชีวิต

ของคนเราได้เหมือนกบัการหลัÉงของนํ ÊาลายทีÉเป็นไปเองโดย อตัโนมตัิ นกัวิทยาศาสตร์ในปัจจบุนั

เริÉมมีความเชืÉอว่าสมองของคนเรามีความสามารถยิÉงใหญ่ในการรับข้อมูล สะสมข้อมลู และ ส่ง

ข้อมลูตอ่ไปยงัร่างกาย เหมือนดงัในกรณีนึกภาพการทานมะนาวของเราทีÉกลา่วมาแล้ว แตย่งัค้น

ไม่พบว่าจิตใจและสมองทํางานสมัพนัธ์กนัอย่างไร? ในขณะทีÉนกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้

ค้นพบแล้วว่า คําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ ของคนเรามีการทํางานทีÉเชืÉอมโยง

สมัพนัธ์กนัเป็นลกูโซ ่ดงัในแผนภาพทีÉ 2 
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แผนภาพทีÉ 2  ความสมัพนัธ์เชืÉอมโยงของคําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ทอ่ และอวยัวะตา่งๆ 

  

จากแผนภาพทีÉ 2 จะเห็นได้ว่าสมอง คือ เครืÉองมือของจิตทุกคําพดูทีÉเราได้ยินหรือพูด

ออกไปจงึมีผลกบัตวัเราเองและผู้ อืÉน บางคํามีผลทางด้านบวกหรือบางคําให้ผลกลางๆ ไม่เป็นบวก

หรือลบ  เช่น เดก็ๆ หลายคนคงเคยแกล้งเพืÉอนทีÉโต๊ะอาหารโดยพดูถึงอาหารทีÉเพืÉอนทานอยูด้่วย 

คําพดูทีÉไมช่วนทานตา่งๆ เช่น ล้อเพืÉอนทีÉทานเต้าสว่นวา่เหมือนทานนํ Êามกู, ล้อเพืÉอนทีÉกําลงัจะทาน

แกงเผ็ดว่าได้กลิÉนแกงบดู ฯลฯ ความอยากทานอาหารของคนทีÉถกูล้อจะลดลงหรือรู้สกึอยากเลิก

ทานไปเลย และบ่อยครั ÊงทีÉผู้ ใหญ่เองก็ลดความสดชืÉนแจ่มใสของชีวิตตวัเองและผู้ อืÉนลงไปด้วย

คําพดูด้านลบ เช่น  เมืÉอมีคนมาทกัทายเราเวลาเช้า ทีÉว่าสวสัดีครับ สบายดีหรือครับ ? เรากลบั

ตอบว่า ยุ่งวุ่นวายไม่มีจบ, อะไรกนันกัหนาเบืÉอจริงๆ, ผมเบืÉอกบัชีวิตเป็นทีÉสดุ, อย่าให้ผมต้องพดู

เลยครับ, แย่ทีÉสดุเลยครับ หรือ น่าเบืÉอทีÉสดุเลยครับ หรือ เซ็งทีÉสดุเลยครับ หรือ ปวดหวัทีÉสดุเลย

ครับ ฯลฯ ไม่ว่าเราจะพดูด้วยความตั Êงใจหรือเพราะความเคยชิน ข้อมลูทีÉสมองได้รับก็คือ คนๆ นี Ê

ต้องการปวดหวั สาส์นทีÉสมองสัÉงผ่านไปยงัร่างกาย คือ ความรู้สกึปวดหวัจะเกิดขึ Êนจริงๆ แน่นอน 

ทกุครั ÊงทีÉเราพดูหรือได้ยินสิÉงทีÉไม่ดีต่างๆ ปฏิกิริยาด้านลบทีÉจะตามมาอาจจะไม่เกิดขึ Êนทนัที แต่

ข้อมลูด้านลบต่างๆ นี Êจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของเราเองและรอเวลาทีÉจะส่งข่าวสารทีÉบนัทึก

ไว้นี Êตอ่ไปยงัร่างกาย โดยทัÉวไปแล้วร่างกายและจิตใจของคนเราจะอยู่ในสภาพทีÉแข็งแรงสมบรูณ์

เป็นปกติ แต่ถ้าเราได้รับข้อมลูด้านลบอยู่เสมอๆ จากคําพดูของตวัเราเองหรือจากคนรอบข้าง

ร่างกายและจิตใจของเราจะต้องตอบสนองข้อมลูด้านลบทีÉได้รับเข้ามานั Êนไม่ช้าก็เร็ว และเมืÉอ

จิตสํานกึ 7% 

จิตใต้สํานกึ 

สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภมิูคุ้มกนั 

รับรู้ นกึคิด สัÉงการ 
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นั Êนเองความผิดปกติทั Êงร่างกายและจิตใจของคนเราก็จะเกิดขึ Êน เราคงเห็นแล้วว่าคําพดูของคนเรา

มีอนภุาพเพียงใด ถ้าเราพดูอะไรอยูเ่สมอๆ หรือเราได้ยินอะไรอยูเ่สมอๆ เราจะคดิอย่างนั Êนและเป็น

อย่างทีÉเราได้ยินนั Êน ถ้าเรารู้จกัใช้คําพดูไปในทางทีÉถกูต้อง เราและคนรอบข้างก็จะได้ประโยชน์

อย่างมหาศาล แต่ถ้าเราใช้ไปในทางตรงกนัข้าม เราและคนรอบข้างก็จะได้รับโทษอย่างมหนัต์ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกจึงมกัจะสอนให้คนเราระมดัระวงัในการใช้คําพดูเป็นเรืÉองทีÉสําคญัทีÉสดุเรืÉอง

หนึÉงในการพัฒนาชีวิตของคน โดยได้แนะนําเทคนิคง่ายๆ ในการพฒันาร่างกาย จิตใจและ

ความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองไว้ 2 วิธี  ได้แก่   

 

1.  การพูดด้านบวกกับตวัเอง (Auto-suggestion) เพราะถ้าเราพดูดีๆ กบัตวัเองเสมอๆ 

ทกุวนั แม้จะต้องฝืนหรืออดึอดัใจบ้างในระยะแรกๆ ของการพดูดีๆ กบัตวัเองนี Êจะคอ่ยๆ เปลีÉยนไป 

ความสบายใจ สขุใจ จะคอ่ยๆ เข้ามาแทนทีÉ ในไมช้่าข้อมลูใหม ่ๆ ด้านบวกนี Êจะเข้าไปแทนทีÉข้อมลู

ด้านลบในจิตใต้สํานกึของเรา ซึÉงจะทําให้เรามีความคดิ ทศันคตแิละพฤตกิรรมตา่งๆ ทีÉเปลีÉยนไป

ในทางบวกมากขึ Êน 

2.  การได้ฟังคาํพูดด้านบวกจากคนรอบข้าง (Outer-suggestion) การได้ฟังคําพดู 

ด้านบวกจากคนรอบข้างจะมีสว่นสาํคญัอยา่งยิÉงทีÉจะทําให้เกิดความรู้สกึทีÉดีตอ่ตวัเอง คําพดู 

ด้านบวกจากคนรอบข้าง หมายถงึ คาํพดูดีๆ จากคนในครอบครัว จากเพืÉอนๆ, หนงัสือดีๆ, เทป, 

เพลง, คํากลอน, บทสวดมนต์, วิทย,ุ โทรทศัน์ ฯลฯ คําพดูทีÉดีๆ จากบคุคลหรือสิÉงตา่งๆ เหลา่นี Êจะมี

ผลอยา่งยิÉงตอ่จิตใต้สํานกึของคนเราข้อมลูพื Êนฐานในจิตใต้สํานกึของคนเรา ไมว่า่จะเป็นด้านบวก

หรือด้านลบสว่นใหญ่จะเกิดจากคําพดูของคนรอบข้าง (Outer-suggestion) ถ้าเราได้รับคําพดูดีๆ 

จากคนรอบข้างตั Êงแตใ่นวยัต้นๆ ของชีวิต (2 – 6 ปี) คําพดูดีๆ เหลา่นี Êจะถกูบนัทกึไว้ในจิตใต้สํานกึ

อยา่งลกึลํ Êา  

คําพดูดีๆ นี Ê อาจจะเป็นคําสั Êนๆ เชน่ เก่ง ดี ยอด เยีÉยม นา่รัก สวย ฯลฯ หรือ ประโยคสั Êนๆ 

เช่น  ..... เป็นคนทีÉยอดเยีÉยม  ..... เป็นคนทีÉนา่รัก..... เป็นคนทีÉฉลาด  คําพดูดีๆ เหลา่นี Êจะถกูบนัทกึ

ไว้ในจิตใต้สํานกึของเราและเราจะเข้าใจเคลด็ลบัยิÉงใหญ่ของการสร้างความรู้สกึทีÉดแีก่ตวัเองทีÉวา่ 

เราจะเห็นคณุคา่ของตวัเองได้อยา่งแท้จริงเมืÉอเราสามารถทําชีวิตของเราเองให้มีคณุคา่ โดยการ

ทําตวัเองให้เป็นคนมีประโยชน์สงูสดุกบัตวัเองและคนรอบข้าง 
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สาระสาํคัญ 

การเห็นด้านดีของผู้อืÉน หมายถึง การรู้จักคิดถึงใจคนอืÉน เห็นใจคนอืÉนและคิด

เปรียบเทียบดวูา่ถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอยา่งไรถ้ามีคนมาปฏิบตัหิรือพดูกบัเราในแบบทีÉเรากําลงั

จะทําหรือพดูออกไป  ซึÉงการเห็นด้านดีของผู้ อืÉนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างและการทีÉจิตใจของเรา

เปิดกว้างทําให้เกิดการยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพืÉอน เป็นพีÉเป็นน้องกนั มีความรักให้กบัทกุสิÉง 

ทกุอยา่ง  การเห็นด้านดีของผู้ อืÉนนําไปสูก่ารเป็นคนทีÉมีอารมณ์ดี มองอะไรในแง่บวก จะช่วยให้เกิด

ความคิดสร้างสรรค์ ปรับตัวได้ง่ายเพราะโดยธรรมชาติทุกคนต้องการได้รับการยอมรับ

ความสามารถหรือคําชืÉนชม ซึÉงการแสดงความชืÉนชม การยอมรับความสามารถของผู้ อืÉนจะ

ตอบสนองความต้องการการนบัถือตนเองและความต้องการการยอมรับจากผู้ อืÉนได้เช่นกนั ดงันั Êน

เราจงึจะต้องฝึกปฏิบตัมิองเห็นด้านดีของผู้ อืÉนให้เป็นนิสยั  ดงัคําสอนของท่านพทุธทาสภิกข ุ 

ทีÉกลา่วไว้วา่  

 

เขามีสว่น เลวบ้าง ช่างหวัเขา  

จงเลือกเอา สว่นทีÉด ีเขามีอยู ่ 

เป็นประโยชน์ โลกบ้าง ยงัน่าด ู 

สว่นทีÉชัÉว อยา่ไปรู้ ของเขาเลย  

จะหาคน มีดี โดยสว่นเดยีว  

อยา่มวัเทีÉยว ค้นหา สหายเอย๋  

เหมือนเทีÉยวหา หนวดเตา่ ตายเปลา่เลย  

ฝึกให้เคย มองแตด่ี มีคณุจริง  

 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านทีÉ 5  การมีอารมณ์ทีÉด ี
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 การเห็นแง่ดีของผู้ อืÉนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างซึÉงจิตใจทีÉเปิดกว้างทําให้เกิดการยอมรับ  

มีความรู้สกึเป็นเพืÉอน เป็นพีÉเป็นน้องกนัถงึแม้จะมีอะไรหนกันิดเบาหนอ่ยก็ยงัให้อภยัและให้โอกาส

กนัเสมอ ไมด่ว่นตดัสนิใจแล้วรีบตดัรอน การใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมเราทกุคนจงึจําเป็นต้องรู้จกัเอาใจ

เขามาใสใ่จเราเพราะในโลกใบนี Êไมมี่สิÉงใดสมบรูณ์พร้อม  
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วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี Ê 
 

 1. รู้จักตวัเอง  การรู้จกัวา่คณุมีจดุออ่นและจดุแข็งอยูต่รงไหน ทบทวนถงึความผดิพลาด

ล้มเหลวทีÉผา่นมาในชีวิตของคณุและมองย้อนไปวา่จดุออ่นทีÉควรปรับปรุงของคณุอยูที่Éไหน ถ้าสิÉงทีÉ

ควรจะปรับ คอื การพดูจาให้นุ่มนวลชวนฟังก็จะทําให้คณุได้รับความร่วมมือจากคนรอบข้างมาก

ขึ Êนหรือถ้าคณุเป็นคนใจร้ายหงดุหงิดงา่ย ทํางานด้วยอารมณ์ทีÉไมแ่จ่มใส เพืÉอนร่วมงานก็ไมช่อบ 

คณุก็ควรจะปรับความใจร้อน หงดุหงิดลง ดอูารมณ์ของตนอยูต่ลอดเวลา ถ้าจะเริÉมหงดุหงิดก็ควร

หาวิธีหยดุยั Êงตวัเอง อาจจะนบั 1-10 หรือใช้วิธีการเดนิออกจากเหตกุารณ์ทีÉทําให้คณุเริÉมหงดุหงิด 

ฯลฯ การมีอารมณ์ทีÉเยือกเยน็ขึ Êนจะทําให้เพืÉอนร่วมงานยอมรับคณุมากขึ Êน พดูคยุกนัรู้เรืÉอง เข้าใจ

กนัด้วยดี สว่นจดุแข็งหรือสิÉงทีÉดีทีÉคณุมีอยูก็่ให้คงไว้และทําให้มีความเข้มแข็งมากยิÉงขึ Êน 

  

2. เลือกมองแต่แง่ทีÉด ี การมีชีวิตอยูใ่นโลกนี ÊเมืÉอคณุโชคร้ายไมส่มหวงัในสิÉงทีÉต้องการ

คดิวา่สิÉงทีÉเกิดขึ Êนกบัตวัคณุนั Êนเป็นสิÉงทีÉไมด่ี เป็นสิÉงทีÉเลวร้ายเสมอ นัÉนจะเป็นการซํ Êาเตมิตนเองและ

ทําให้รู้สกึสงสารตวัเองและดําเนินชีวิตตอ่จากนี Êไปอยา่งทกุข์ระทมและขาดความสขุในชีวิต คณุจะ

รู้สกึวา่ตนเองไร้คา่ คงจะไมมี่สิÉงทีÉดีๆ เกิดขึ Êนกบัคณุอีกตอ่ไปแล้ว อยากจะบอกคณุวา่ แม้

เหตกุารณ์ทีÉผา่นเข้ามาในชีวิตคณุจะร้ายแรงแคไ่หน จนคณุคดิวา่ไมมี่มนษุย์คนไหนในโลกนี ÊทีÉจะ

ทําได้ คณุก็ต้องเผชิญกบัมนัตอ่ไปและตอ่ไป ในเมืÉอคณุจะต้องพบกบัสิÉงเลวร้ายเหลา่นี Ê ทําไมคณุ

จงึไมอ่ยูก่บัมนัอยา่งมีสตแิละมองหาสิÉงดีๆ ทีÉเกิดขึ Êนกบัคณุ เลกิมองตนเองอยา่งไร้คา่และรู้สกึวา่

ตนเองเป็นคนไมด่ี ตนเองเป็นคนโชคร้าย เลกิสงสารตนเองและหนัมาเริÉมต้นทําสิÉงทีÉดีๆ กบัตนเอง

และคนรอบข้างแล้วคณุจะพบวา่ไมมี่สิÉงใดในโลกนี ÊทีÉจะดีหรือเลวเพียงอยา่งเดียว ทกุอยา่งขึ Êนอยู่

กบัคณุคนเดียวทีÉจะเป็นผู้บนัดาลให้สิÉงใดเกิดขึ Êนกบัชีวิตคณุบ้าง 

 

3. อยู่ใกล้ชิดหรือเลือกคบคนทีÉมองชีวติในแง่ด ี การคบคนเช่นไร คณุก็จะเป็นเชน่นั Êน  

การอยูใ่กล้คนทีÉมีอารมณ์ดี มีมมุมองในการมองชีวิตในแง่ดีจะทําให้คณุซมึซบัสิÉงเหลา่นี Êเข้าไปใน

ใจของคณุและจดจําทีÉจะเลอืกมองชีวิตในแง่ดีๆเช่นทีÉคนใกล้ชิดหรือคนในแวดวงของคณุ แตถ้่า

คณุมีกลุม่เพืÉอนหรือคนในแวดวงเป็นคนหงดุหงิดงา่ย ใจร้อน ขี Êกงัวล หวาดวิตกไปกบัเรืÉองตา่งๆ ใน

ชีวิตทกุเรืÉอง มองคนและเหตกุารณ์ตา่งๆ ในชีวิตเป็นเรืÉองทีÉเลวร้ายและไมด่ีไปเสียทั Êงหมดจะทําให้

คณุพลอยซมึซบัสิÉงตา่งๆ เหลา่นี Êเข้าไปในจิตใจของคณุ  การอยูก่บัคนทีÉเคร่งเครียด จริงจงักบัชีวิต

ในทกุเรืÉอง คณุก็จะพลอยเคร่งเครียดไปด้วย 
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 4. อย่าลุ่มหลง งมงาย ปักใจเชืÉอในความเชืÉอผิดๆ  ความเชืÉอทีÉนําความรู้สกึเลวร้าย

มาสูใ่จคณุการให้ความเชืÉอตา่งๆ มาครอบงําจิตใจคณุ เมืÉอคณุประสบกบัเหตกุารณ์ทีÉได้รับการ

บอกเลา่จากผู้หลกัผู้ใหญ่ในเรืÉองโชคลาภตา่งๆ จนนํามาเป็นเรืÉองทีÉสําคญัในชีวิตและจะวิตกกงัวล

อยา่งมากมายเมืÉอเกิดเหตกุารณ์ทีÉได้รับการถ่ายทอดมาวา่ไมด่ีนั Êน จนเป็นเหตใุห้คณุไมก่ล้า

ตดัสนิใจ ไมก่ล้าลงมือกระทําสิÉงใดๆ ในชีวติจนทําให้คณุสญูเสียโอกาสทีÉดีๆ ของชีวิตไป 

 

 5. ฝึกการใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวก  การฝึกให้คณุมีภาพแห่งความดี ความเก่ง  

ความเชืÉอมัÉนในตวัเองไว้ในจิตใจของคณุ  ถ้าคณุมีความวิตกกงัวล มีความกลวั มีความเครียด ใน

จิตใจบอ่ยๆ คณุรู้สกึไมมี่ความสขุในจิตใจเลย หามมุเงียบๆ สงบๆ แล้วหลบัตานกึถงึภาพของตวั

คณุในเวลาทีÉมีความสขุทีÉสดุ เก่งทีÉสดุ และเก็บภาพนั Êนไว้ในทกุวนั วนัละ 5 นาที คณุจะรู้สกึมี

ความสขุและความกงัวล ความหวาดกลวัในจิตใจของคณุจะลดลง 
 
20 วิธีอารมณ์ดตีลอดกาล  

1.  ศิลปะ หางานอดิเรกเกีÉยวกบัด้านศิลปะมาทํา เช่น การถ่ายภาพ วาดภาพ ร้องเพลง 

เต้นรํา เป็นต้น เพืÉอให้ตวัท่านเองมีจิตใจออ่นโยน มีหวัใจศลิปิน อารมณ์ท่านก็จะดีตามไปด้วย  

2.  การอาบนํ Êา  จะช่วยให้ท่านสดชืÉน มีชีวิตชีวา เพราะฉะนั Êนในแต่ละวนัควรให้

ความสําคญักบัการอาบนํ Êาเพราะจะเป็นช่วงเวลาส่วนตวัทีÉทุกคนได้ผ่อนคลายทีÉสดุของแต่ละวนั

หลงัจากทํางานมาเครียดๆ  

3.  มิตรสหาย ควรจะหาเพืÉอนทีÉอารมณ์ดีมาเป็นคูส่นทนา เมืÉอคยุกบัเพืÉอนคนนี Êจะต้องมี

เรืÉองสนกุคยุกนัจะเป็นการช่วยให้ท่านได้มีโอกาสผ่อนคลาย โดยอาจจะเป็นการโทรศพัท์ไปคยุกนั

ก็ได้เพืÉอให้มีความสนกุสนาน  

4.  เปิดเผย ท่านจะต้องไม่เป็นคนทีÉเก็บกดปัญหาตา่งๆ จะต้องหาคนพดูคยุ คนปรึกษา 

ถ้าปัญหาทีÉท่านเผชิญอยูเ่ก็บไว้คนเดียวอารมณ์ของท่านจะหงดุหงิดอยูต่ลอดเวลา  

5.  รู้จกัพอ ท่านจะต้องฝึกเป็นผู้ มีความเพียงพอในเรืÉองตา่งๆ แล้วไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ Êน 

ใครจะได้จะเสียอะไร ตวัท่านจะต้องรู้จกัตวัเองว่า ความพอดีของตวัท่านเองอยู่ทีÉไหนแล้วอารมณ์

ของท่านจะสดใส อยา่วิÉงตามกระแสสงัคม 

6.  อาหาร ในแต่ละมื Êออาหารท่านควรจะรับประทานให้พออิÉม อย่าให้มากหรือน้อย

จนเกินไป และทีÉสําคญัควรรับประทานอาหารทีÉมีผกัมากๆ เนืÉองจากการย่อยจะง่าย ท้องไส้ไม่

ปัÉนป่วน ควรจะทานเนื Êอให้น้อยๆ เน้นผลไม้ให้มาก ชีวิตระหว่างมื Êออาหารท่านก็จะสดใสไม่

หงดุหงิด  
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7.  การให้  ท่านจะต้องรู้จกัทีÉจะใช้ประโยชน์จากการให้ เช่น ให้รอยยิ Êม ให้คําชม ให้การ

ช่วยเหลือ ให้อาหาร  มีความปรารถนาดีกบัคนรอบข้าง แล้วท่านจะได้รู้วา่วนัทีÉท่านมีโอกาสให้ 

วนันั Êนจะเป็นวนัทีÉท่านมีความสขุอยา่งแท้จริง 

8.  บําบดัรักษา เมืÉอเจ็บป่วยหรือรู้สกึไม่สบายใจ เช่น เป็นไข้ เป็นหวดั ก็ให้รีบรักษา

เนืÉองจากอาการเจ็บป่วยทางกายทําให้จิตใจไมส่ดชืÉนไปด้วย  

9.  ทําให้คนอืÉนเกิดความประทบัใจ เมืÉอแรกพบท่านด้วยการแสดงความเป็นคนอารมณ์ดี 

แล้วคนอืÉนจะจดจําท่านได้ดี มีคนคดิถึง 

10. เรืÉองขําขนั พยายามหาเรืÉองทีÉขําขนัมาเล่าให้กนัฟัง เพืÉอสร้างความสดชืÉนให้กับ        

วงสนทนา แตต้่องหลีกเลีÉยงการนําเรืÉองความผิดพลาดของคนอืÉนมาเลา่ตลกกนั เพราะถ้าท่านโดน

ด้วยตวัเองคงจะอารมณ์ไมด่ี  

11. หวัเราะ การหาโอกาสหวัเราะให้ได้ในแตล่ะวนัจะเป็นกําไรชีวิต แถมอารมณ์ก็ดีด้วย 

ถ้าอยู่คนเดียวก็ลองนึกถึงเรืÉองทีÉท่านเคยขํา แล้วท่านจะหวัเราะ การหวัเราะแต่ละครั Êงจะช่วยยืด

อายทุ่านได้ 12 นาที  

12. ตืÉนเช้า การตืÉนเช้าต้อนรับวนัใหม่จนเป็นนิสยัจะทําให้ท่านรู้สึกสบายใจเนืÉองจาก       

ไมต้่องเร่งรีบจนเกินไปในการเดนิทางไปทํางาน ตลอดวนัทํางานรับรองอารมณ์ท่านจะดี 

อยา่งแน่นอน  

13. ทางสายกลาง ท่านจะต้องพยายามทําตวัเองให้มีความพอดี มีความสมดลุ ไม่วิÉงตาม

โลกตามกระแสสงัคมมากเกินไป เมืÉอสงัคมภายนอกเปลีÉยนแปลงท่านก็จะอยูไ่ด้อยา่งไมเ่จ็บปวด  

14. มองโลกในแง่บวก ความไม่ดี ความคิดเชิงลบเป็นตวัส่งเสริมความหงดุหงิดของ

อารมณ์  จงเลือกทีÉจะคิดในสิÉงทีÉสร้างสรรค์ มองในมมุทีÉสบายใจ ใช้ความเป็นธรรมในการตดัสิน

ปัญหา  

15. จดข้อความทีÉน่าสนใจ มีข้อ คิด กลอน คํากลา่ว คติเตือนใจ หลายๆอนัทีÉน่าสนใจและ

เมืÉอได้เห็นได้อา่นแล้วสบายใจก็ให้จดไว้ใกล้โต๊ะทํางานเมืÉอท่านมองดแูล้วก็จะสบายใจ เช่น  

"คนอา่นน่ารัก "  

16. การอา่น หาหนงัสือทีÉช่วยให้อารมณ์ขนัมาอา่น เช่น การ์ตนูขําขนั นิยายตลก และอาจ

รวมไปถึงไปถึงการดภูาพยนต์ตลก ฟังเทปตลก เป็นต้น สิÉงเหลา่นี Êสามารถสร้างอารมณ์ทีÉสดชืÉนได้

ตลอด  
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17. การนอนหลบั  อยากมีอารมณ์ดีจะต้องนอนให้เพียงพอถ้าท่านนอนน้อย วนัตอ่มาไป

ทํางานท่านจะรู้สึกว่าเฉืÉอยๆ ไม่กระฉับกระเฉง ง่วงนอน คนเราจะต้องนอนวนัละประมาณ 7-8 

ชัÉวโมง  

18. คดิถึงคนทีÉเรารัก  เรืÉองทีÉเราประทบัใจ คดิถึงอนาคตของครอบครัวทีÉมีความสขุ พ่อ แม ่

ลกู การคดิถึงเรืÉองทีÉมีความสขุจะทําให้ท่านอารมณ์ดีเพราะ "ความคดิเป็นตวักําหนดชีวิตของท่าน"  

19. ความปรารถนา ท่านจะต้องกําหนดให้เป็นพนัธกิจของตวัเองเลยว่า "ข้าพเจ้าจะเป็น

คนทีÉอารมณ์ดีตลอดกาล ไมว่า่ปัญหาใดๆ จะเข้ามาในชีวิตก็ตาม"  

20. งดเว้น การดืÉมสรุาหรือเครืÉองดืÉมทีÉมีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นบอ่เกิดแห่งปัญหาอืÉนๆ อีก

มากมาย เช่น อบุตัเิหต ุรายได้ของครอบครัว ทะเลาะวิวาท แถมบัÉนทอนสขุภาพ ควรอยูใ่ห้ห่างของ

มนึเมา 

ท้ายสดุทกุท่านถ้าทําได้ตามข้อแนะนําเบื Êองต้นแล้ว อารมณ์ของท่านก็จะดีตลอดกาล  

เริÉมต้นเป็นคนอารมณ์ดีตั Êงแตว่นันี Êกนันะคะ  
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คุณธรรม 10 ประการตามแนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
ยามะ – นิยามะ 

 

 
 

 คณุธรรมทีÉดีงามของมนษุย์ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเรียกเป็นภาษาสนัสกฤตวา่ ยามะ 

(yama) และ นิยามะ (niyama) ซึÉงเราอาจเรียกยามะและนิยามะนี Êวา่เป็นแนวทางความประพฤต ิ

ทีÉจะทําให้ตวัเองและคนในสงัคมมีความสขุและสามารถใช้เป็นหลกัในการดําเนินชีวติทีÉถกูต้อง  

เราลองมาพิจารณาหลกัธรรมเหลา่นี Êกนัดดูีกวา่วา่จะสามารถเป็นเข็มทิศนําเราไปสูค่วามพงึพอใจ

ในชีวิตทีÉเป็นความสขุทีÉแท้จริงของชีวิตได้หรือไม ่? อยา่งไร ? 

 

 
 

 หลกัคณุธรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสแบง่ออกเป็น 2 สว่น คือสว่นแรก เรียกวา่ ยามะ 

(yama) เป็นหลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสิÉงทั Êงหลาย มี  5 ข้อ คือ อหิงสา สตัยา อสัเตยา 

นีโอฮวิแมนนิส 
(Neo-Humanist) 

ยามะ (Yama) 
หลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสิÉง

ทั Êงหลาย 

นิยามะ (Niyama) 
หลกัในการพฒันาร่างกายและ

จิตใจ 
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พรหมจรรย์ ปริคคหะ และสว่นทีÉสองเรียกวา่ นิยามะ (niyama) เป็นหลกัในการพฒันาร่างกายและ

จิตใจของตนเอง มี  5 ข้อ คือ เศาจะ สนัโดษ ตบะ สวาธยายะ อิศวรประนิธาน 

ยามะ : หลักในการปฏิบตัติวักับสรรพสิÉงทั Êงหลาย 
 

 
 

 1. อหงิสา (Ahimsa : Kindness)   
อหิงสา  หมายถึง การไม่มีเจตนาทําให้เกิดความเจ็บปวดตอ่ผู้ ใด ทั Êงจากความคิด คําพดู 

และการกระทํา ตลอดเวลาทีÉผา่นมาหลายพนัปี ความหมายทีÉแท้จริงของอหิงสา ได้ถกูเบีÉยงเบนไป

ในหลายรูปแบบ เช่น  

 - มีผู้ นําศาสนาและนกับวชจํานวนมาก แปลความหมายของคณุธรรมข้อนี Êว่า ห้ามฆ่าสตัว์ 

ผู้ ทีÉฆา่สตัว์ไมว่า่กรณีใดๆ ก็ตาม ถือวา่เป็นผู้ไมมี่คณุธรรมข้ออหิงสานี Ê  ซึÉงการแปลความหมายแบบ

นี Êถือว่าผิดไปจากความหมายทีÉแท้จริงของคําว่าอหิงสา ลองนึกดวู่า เมืÉอเราพรวนดินปลกูพืชเพืÉอ

ทําอาหาร เราต้องทําลายแมลง สตัว์ในดินไปมากมายโดยทีÉเราไม่ได้คิดร้ายหรือต้องการให้สตัว์

เหล่านั Êนเจ็บปวดแต่อย่างใด หรือบ่อยครั ÊงทีÉมนุษย์จําเป็นทีÉต้องทําร้ายสตัว์ทีÉเป็นพาหะของโรค

ร้ายแรงต่างๆ เช่น หน ูแมลงสาป เพืÉอความอยู่รอดปลอดภยัของชีวิตมนุษย์เอง เพราะฉะนั Êนหาก

เราต้องทําร้ายสตัว์ทีÉเป็นพาหะของโรคตา่งๆ เพืÉอความปลอดภยัของชีวิตเราก็ไม่ถือว่าผิดคณุธรรม

ในข้ออหิงสานี Ê 

 - มีคนอีกเป็นจํานวนมากแปลความหมายคล้ายกนักบัความหมายแรก คือ ห้ามฆ่าสตัว์

ยกเว้นแตก่ารฆา่สตัว์เพืÉอนํามาทําเป็นอาหารของมนษุย์ ซึÉงการแปลความหมายแบบนี Êถือว่าผิดไป

จากความหมายของคําว่าอหิงสา เพราะการลงมือทําร้ายและฆ่าววั หม ูไก่ เป็ด ซึÉงเป็นสตัว์ทีÉมี

จิตสํานกึสงูเพืÉอนํามาทําเป็นอาหารก็ยงัเป็นการสร้างความเจ็บปวดรวดร้าวแก่สตัว์เหลา่นี Ê  เราต้อง

อย่าลืมว่าสตัว์ต่างๆ เหล่านี Êไม่ได้อทิุศชีวิตของตวัเพืÉอเป็นอาหารของมนุษย์ด้วยความเต็มใจเลย 
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สตัว์ทีÉมีจิตสํานึกสงูๆ หลายชนิดร้องไห้ครํÉาครวญอย่างน่าเวทนาก่อนทีÉจะถกูมนษุย์ทําร้ายเพืÉอจะ

นํามาทําเป็นอาหาร ดงันั Êนผู้ ทีÉฆา่สตัว์เพืÉอนํามาทําเป็นอาหารให้มนษุย์หรือผู้ ทีÉรับประทานเนื Êอสตัว์

โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ถือว่าเป็นกลุ่มคนทีÉมีการกระทําทีÉขัดกับหลักของคุณธรรมในข้ออหิงสานี Ê

เพราะกลุม่คนทั Êงสองกลุ่มนี Êมีสว่น (ทั Êงทางตรงและทางอ้อม) ในการทําให้สตัว์ซึÉงมีชีวิตจิตใจเกิด

ความเจ็บปวดและถกูฆา่โดยไมจํ่าเป็น 

 - มีคนอีกมากทีÉเข้าใจวา่อหิงสา แปลวา่ การไมใ่ช้กําลงัหรือการไมใ่ช้ความรุนแรง การแปล

ความหมายเช่นนี ÊเบีÉยงเบนไปจากความหมายทีÉแท้จริงของอหิงสาไปมากมาย ในความเป็นจริงของ

ชีวิตแล้ว ทุกการกระทําของชีวิตจะต้องใช้แรง ต้องใช้กําลงั การกระทําทุกอย่างของชีวิตจะต้อง

ตอ่สู้กบัแรงตอ่ต้าน ยิÉงการกระทํานั ÊนยิÉงใหญ่และสําคญัก็ยิÉงจะมีแรงตอ่ต้านมาก  การใช้กําลงัหรือ

การใช้ความรุนแรงอย่างเหมาะสมจึงเป็นสิÉงจําเป็นอย่างยิÉงของชีวิต การใช้กําลงัหรือการใช้ความ

รุนแรงเพืÉอปกป้องทรัพย์สินของตนเอง หรือการตอ่สู้ ป้องกนัตวัเอง ป้องกนัทีÉดินจากการถกูรุกราน

ของผู้ อืÉน ไม่ถือว่าเป็นการละเมิดคณุธรรมข้อนี Êแม้แต่น้อย ในทางตรงกนัข้ามผู้ ทีÉไม่ปกป้องตวัเอง 

ไม่ปกป้อง ขดัขวาง การทําร้ายสิÉงทีÉมีชีวิตอืÉนๆ ทั Êงๆ ทีÉมีโอกาสและความสามารถทีÉจะทําได้ เช่น   

ถ้ามีบคุคลหนึÉงทีÉมีความสามารถเพียงพอทีÉจะปกป้องชีวิตของตวัเองหรือปกป้องอีกบคุคลหนึÉงซึÉง

กําลงัถูกประทุษร้ายแต่ไม่ได้ลงมือช่วยเหลือซึÉงอาจเป็นเพราะความกลวั ความไม่ยินดียินร้ายก็

แสดงวา่บคุคลทีÉไมย่อมช่วยเหลือตวัเองและช่วยเหลือผู้ อืÉนนี Êลว่งละเมิดคณุธรรมข้ออหิงสานี Ê 

 อย่างไรก็ตาม การดํารงอยู่ของชีวิตมนุษย์จําเป็นทีÉจะต้องทําลายชีวิตของสิÉงมีชีวิตทีÉมี

จิตสํานึกตํÉากว่าอยู่ตลอดเวลา การหายใจเข้าออกของมนุษย์แต่ละครั ÊงทําลายชีวิตแบคทีเรียทีÉมี

ชีวิตเป็นล้านๆ ตวั  การปลูกพืชผักผลไม้ต้องทําลายแมลง ไส้เดือน มด สตัว์ในดินไปมากมาย    

การทํานํ ÊาดืÉมทีÉบริสทุธิÍต้องทําลายจุลินทรีย์ไปจํานวนมาก แต่การทําลายเหล่านี Êเป็นความจําเป็น

เพืÉอการดํารงชีวิตตามธรรมชาติของชีวิตทีÉ มีวิวัฒนาการสูงกว่า และไม่ได้มีเจตนาเพืÉอทํา        

ความเจ็บปวดแก่สิÉงมีชีวิตใด การทําลายชีวิตอืÉนเพืÉอการดํารงอยู่ของชีวิตมนษุย์ทีÉกล่าวมานี Êจึงไม่

ขดัตอ่หลกัคณุธรรมข้อแรกนี Êแตอ่ยา่งใด อยา่งไรก็ตาม ก่อนทีÉเราจะบริโภคอาหารทีÉทําจากเนื Êอสตัว์

เพืÉอดํารงชีวิต เราควรคดิถึงหลกัของอหิงสา 2 ประการ ดงันี Ê 
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 1. เราควรเลือกสิÉงมีชีวิตทีÉมีจิตสํานกึตํÉาทีÉสดุมาทําเป็นอาหารก่อน เชน่ เราไมจํ่าเป็นต้อง

ฆา่สตัว์ถ้ามีพืชผกัให้บริโภค ถ้าจําเป็นจริงๆ ทีÉจะต้องทําลายชีวิตหมหูรือปลาเพืÉอนํามาทําเป็น

อาหาร เราควรทําลายชีวิตปลาก่อน 

 2. ก่อนทีÉจะฆา่สตัว์เพืÉอนํามาทําเป็นอาหาร  ไมว่า่สตัว์นั ÊนจะมีจิตสาํนกึตํÉาเพียงใด เรา

ต้องคดิแล้วคดิอีกวา่เราสามารถทีÉจะมีชีวติอยูอ่ยา่งแข็งแรงสมบรูณ์โดยการไมทํ่าลายชีวิตนั Êนได้

หรือไม ่ ถ้าเราสามารถทีÉจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งแข็งแรงสมบรูณ์ได้เราจะไมทํ่าลายชีวิตสตัว์นั Êนอยา่ง

แน่นอน  

 การบริโภคเนื Êอสตัว์ตา่งๆ โดยเฉพาะสตัว์ทีÉมีเผา่พนัธุ์ใกล้กบัมนษุย์มีอนัตรายตอ่ร่างกาย

และจิตใจของมนษุย์เป็นอยา่งยิÉง การบริโภคเนื Êอสตัว์เป็นสาเหตขุองโรคทีÉไมไ่ด้เกิดจากเชื Êอโรค

มากมาย เชน่ โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคไต โรคความดนั โรคเก๊าต์ โรงมะเร็ง ฯลฯ ร่างกายของ

มนษุย์ประกอบขึ Êนด้วยเซลล์ตา่งๆ ทีÉมีชีวิตมากมาย เซลล์ตา่งๆ เหลา่นี Êเกิดจากอาหารชนิดตา่งๆ  

ทีÉเรารับประทานเข้าไป  อาหารทีÉเรารับประทานเข้าไปมีผลตอ่ร่างกายและจิตใจของคนเราเป็น

อยา่งยิÉง เชน่ การดืÉมเบียร์และเหล้าทําให้เราควบคมุจิตสํานกึเราได้ยากขึ Êน  อาหารรสหวานจดัมี

สว่นทําให้ผู้บริโภคมีอารมณ์รุนแรงก้าวร้าว อาหารทีÉทําจากเนื Êอสตัว์โดยเฉพาะสตัว์ใหญ่ๆ ทําให้

ผู้บริโภคมีคลืÉนสมองสงูได้งา่ยและเป็นโรคตา่งๆ ได้มากมาย 
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 2. สัตยา (Satya : Honesty)  

สัตยา  หมายถึง การคิดและการใช้คําพูดทีÉเจตนาจะทําให้ผู้ อืÉนได้รับประโยชน์และมี

ความสขุ หรือวาจาไพเราะ (ปิยวาจา) ทีÉเป็นประโยชน์และให้ความสขุแก่ทั Êงผู้ ฟังและผู้พดู เมืÉอไร 

ก็ตามทีÉเรามีความคดิ คําพดู และการกระทําทีÉมีเจตนาจะให้ผู้ อืÉนได้รับประโยชน์ มีความสขุ เราจะ

พบวา่จิตใจของเราก็จะพลอยมีความสงบและมีความสขุไปด้วย ดงันั Êนการมีคณุธรรมในข้อนี Ê 

จึงไม่ได้หมายถึงการพดูความจริงเสมอไป ในบางสถานการณ์ของชีวิตการมีคณุธรรมในข้อนี Êอาจ

หมายถึง การเงียบ การไม่พูด หรือการใช้คําพูดทีÉบิดเบือนความจริงไปบ้างเพืÉอสวัสดิภาพและ

ความสขุของผู้ อืÉนเป็นสําคญั เช่น มีคนวิÉงหนีกลุม่คนอนัธพาลมาขอความช่วยเหลือจากเรา ซึÉงเรารู้

วา่ถ้าพวกอนัธพาลพบคนผู้ นี Ê คนๆ นี Êจะต้องถกูทําร้ายอยา่งแน่นอน เราทราบดีอยู่แล้วว่าผู้หลบหนี

มานี Êหลบซ่อนอยู่ทีÉใด ถ้ากลุ่มคนอนัธพาลถามเราว่า  เห็นคนทีÉหลบหนีมาบ้างไหม ? เราควรจะ

ตอบอยา่งไร ? ถ้าเราตอบไปตามความจริงวา่คนผู้นั Êนซอ่นตวัอยูที่Éไหน เขาอาจจะถกูทําร้ายหรือถกู

ฆา่ตาย การพดูความจริงในกรณีนี Êจงึไม่อาจเรียกได้ว่าปฏิบตัิตวัอยู่ในคณุธรรมข้อสตัยา เพราะเรา

เป็นสาเหตทีุÉทําให้คนบริสทุธิÍถกูทําร้ายหรือถกูฆา่ตาย ในกรณีนี Êถ้าเราปฏิบตัติวัตามหลกัของสตัยา

เราควรไมบ่อกทีÉซอ่นหรือหลอกให้ผู้ประสงค์ร้ายตดิตามไปทิศทางอืÉน  

 เรามาพิจารณาคําพดูอปิยวาจา (คําพูดทีÉทําให้เกิดผลร้ายต่อตวัเอง หรือผู้ อืÉน) ประเภท

ตา่งๆ ทีÉเราไมค่วรพดู (แม้วา่จะเป็นความจริงก็ตาม) กนัดดูีกวา่  

 - คําพดูแสลงใจ คือ คําพดูทีÉพดูถึงจุดอ่อน ข้อเสีย หรือปมด้อยของผู้ อืÉน เช่น ยายแว่น 

อ้วน เดอ๋ หวัล้าน ผอมกะหร่อง แก่จงั หน้าแก่จงั หน้าโทรมจงั เตี Êย ตวัดํา โง่ เซอ่ เปิÉ น ฯลฯ 

 - คําพดูแง่ลบ คือ คําพดูทีÉมกัจะเกิดจากการมองอะไร ๆ ในด้านลบ เช่น แย่ เลว เซ็ง เบืÉอ 

ยาก เป็นไปไมไ่ด้ ไมมี่ทาง ฯลฯ 
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 - คําพดูหยาบคาย คือ คาํพดูทีÉขาดความนุ่มนวล ไพเราะ ทีÉเหมาะสมกบัยคุสมยันั Êน ๆ  

เช่น มงึ ก ูฯลฯ 

 - คําพดูซํ Êาเตมิ คือ คําพดูทีÉทําให้ผู้ ทําอะไรผิดพลาดไปแล้วรู้สกึแยย่ิÉงขึ Êนกวา่เดมิ เชน่  

สมนํ Êาหน้า ฉนับอกแล้ววา่อยา่ทําเห็นไหมละ่ ฯลฯ 

 - คําพดูดถูกูหรือสบประมาณ คือ คําพดูทีÉคาดการณ์ด้านลบเกีÉยวกบัผู้ อืÉน เชน่ นํ Êาหน้า

อยา่งคณุไมมี่วนัทีÉจะทําสาํเร็จหรอก  แพ้แน่คนอยา่งคณุไมมี่

วนัทีÉจะทําอะไรได้สําเร็จ ฯลฯ 

 - คําพดูเสียดสีแดกดนั คือ คําพดูทีÉเสยีดแทงจิตใจผู้ ฟัง 

เช่น ทําไมไมก่ลบัมาให้มนัสวา่งเลยละ่ ซื Êอมนัให้หมดตลาดเลย

เป็นไง ฯลฯ 

 เราคงเห็นแล้ววา่ ความคดิและคําพดูของคนเรานั Êนมี

อํานาจยิÉงใหญ่ทีÉสามารถจะเปลีÉยนแปลงชีวิตของตวัเราและ 

คนรอบข้างให้เป็นอะไรก็ได้ ฉะนั Êนเราควรฝึกตวัเองให้อยูใ่น

กรอบของคณุธรรมสตัยาหรือการฝึกตวัเองให้พดูปิยวาจาอยูเ่สมอ อยา่งไรก็ตาม การพดูบดิเบือน

ความจริงเพืÉอผลประโยชน์ของตวัเองหรือคนรอบข้างเป็นการขดักบัคณุธรรมข้อนี Ê  

 

***ดงันั Êนในสถานการณ์ใดของชีวิตทีÉคาํพดูของเราไมส่ร้างความเดอืดร้อนหรือเสียหายให้แก่ใคร

เราต้องพดูความจริงเสมอ*** 



483 

 

 
 
3. อัสเตยะ (Asteya : Responsibility)  
อสัเตยะ  หมายถึง การทีÉไม่นําสิÉงของของผู้ อืÉนมาเป็นของของตวัเรา  ชีวิตของเราคงจะ    

ไม่มีความสขุถ้าบคุคลอืÉนมาก้าวก่ายในสมบตัิทีÉเป็นสิทธิของเราโดยชอบธรรม ดงันั Êนเราจึงไม่ควร

ทําให้ผู้ อืÉนไม่มีความสุขด้วยการไปก้าวก่ายสมบตัิส่วนตวัทีÉเป็นสิทธิโดยชอบธรรมของผู้ อืÉนด้วย

เช่นกนั  การนําของผู้ อืÉนมาเป็นของของเรา สามารถแบง่ออกได้เป็น 4 ประเภทใหญ่ ๆ คือ  

1. การลกัขโมยทรัพย์สินผู้ อืÉนทางกาย  ความหมายของการลกัขโมยทรัพย์สินของผู้ อืÉนใน

คณุธรรมข้อนี Êไมไ่ด้หมายถึงแตเ่พียงการลกัทรัพย์ ปล้นทรัพย์ การแยง่ชิงสิÉงของโดยใช้กําลงัเท่านั Êน 

แต่รวมไปถึงการใช้สติปัญญา การใช้คําพดูหลอกล่อหรือหลอกลวงในการทีÉเอาทรัพย์สินของผู้ อืÉน

มาเป็นของตน การกระทําต่างๆ ทีÉมีเจตนาเอาของของคนอืÉนมาเป็นของตวัเองนี Êล้วนแล้วแต่ผิด

คณุธรรมข้อนี Êทั Êงสิ Êน เช่น ผู้ ทีÉขึ Êนรถเมล์แตพ่ยายามหลีกเลีÉยงกระเป๋ารถเมล์ ผู้ ทีÉจอดรถในทีÉจอดรถทีÉ

ต้องเสียคา่จอดรถแตพ่ยายามหลีกเลีÉยงการเสียคา่จอดรถ ผู้ ทีÉตีตัÌวรถไฟชั Êนสามแตแ่อบไปนัÉง 

ชั Êนสอง เป็นต้น  อย่างไรก็ตาม การแลกเปลีÉยน

อาหาร สิÉงของ วตัถุ แรงงาน ฯลฯ กับเงินทองหรือ

ทรัพย์สินของผู้ อืÉนอย่างยตุิธรรมไม่ถือว่าเป็นการผิด

คณุธรรมข้อนี Ê 

 

2. การลกัขโมยทรัพย์สนิผู้ อืÉนทางใจ เพียงแตเ่กิดความคดิทีÉจะลกัขโมยทรัพย์สนิ 

ของผู้ อืÉนโดยทีÉเรายงัไมไ่ด้ลงมือกระทําจริงๆ อาจจะเพราะไมมี่โอกาส เกรงกลวัตอ่กฏหมาย      

กลวัคําวิพากวจิารณ์ของสงัคม ฯลฯ ก็ถือวา่เป็นการผิดคณุธรรมข้อนี Êแล้ว ซึÉงเปรียบได้กบัเป็น 

การลกัขโมยทางใจนัÉนเอง เช่น การคดิทีÉจะปล้นร้านทองแตย่งัไมไ่ด้ปล้นเพราะกลวัวา่ตํารวจ 

จะจบัได้ 
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3. การทําให้ผู้ อืÉนสญูเสียโอกาสทีÉตวัเองควรจะได้รับ  แม้วา่เราจะไมไ่ปยดึครองหรือ 

ลกัขโมยสิÉงของของผู้ อืÉนโดยตรงก็ตาม แต่ถ้าเราไปทําให้ผู้ อืÉนสญูเสียโอกาสดีๆ ทีÉเขาควรจะได้รับ

เราจะต้องเป็นผู้ รับผิดชอบในการทีÉทําให้ผู้ อืÉนสูญเสียโอกาสนั Êนๆ เช่น  การจอดรถคร่อมเลนใน

บริเวณลานจอดรถเพียงเพราะว่าเรารีบทีÉจะไปซื Êอของในห้างสรรพสินค้าแตก่ารกระทําเช่นนี Êทําให้  

ผู้ขบัขีÉคนอืÉนไมมี่ทีÉจอดรถ  พอ่ค้าทีÉชอบขายของปลอมให้ชาวตา่งประเทศหรือลกูค้าทีÉไม่คุ้นเคยกนั

แตจ่ะลดราคาหรือขายของแท้ให้เพืÉอน ญาตพีิÉน้อง หรือผู้คุ้นเคยของตนเอง 

4. คิดทีÉจะทําให้ผู้ อืÉนสญูเสียโอกาสทีÉตวัเองควรจะได้  แม้ว่าเราจะยงัไม่ได้ทําให้ผู้ อืÉนเสีย

โอกาสทีÉตวัเองควรจะได้ไป เพียงแต่คิดทีÉจะทําเช่นนั Êนก็ถือว่าผิดคณุธรรมในข้อนี Êทางจิตใจไปแล้ว

เช่น คดิทีÉจะหลีกเลีÉยงการเสียคา่จอดรถ  คดิทีÉจะแซงแถว  คดิทีÉจะคอรัปชัÉน 

วิธีการทีÉดีทีÉสดุวิธีหนึÉงทีÉจะมีคณุธรรมข้อ อสัเตยะ คือ การบอกตวัเอง (auto suggestion) 

หรือการเตือนตวัเองถึงความสําคญัของการมีคณุธรรมข้อนี Êอยู่เสมอว่า “เราเป็นคนทีÉซืÉอสตัย์สจุริต 

ดีงาม มีความเทีÉยงธรรม แม้ว่าสิÉงเล็กๆ น้อยๆ เราก็จะไม่เอาเปรียบผู้ อืÉนทั Êงต่อหน้าและลบัหลงั” 

การทีÉเราเตือนตวัเองถึงสิÉงทีÉดีงามเหลา่นี Êอยูเ่สมอจะเป็นเสมือนมีพลงัทีÉยิÉงใหญ่ในจิตใจของเราทีÉจะ

ทําให้เราปฏิบตัิตวัอยู่ในกรอบของคุณธรรม แม้ว่าจะมีสิÉงเร้าภายนอกมายัÉวยุให้เราหันเหจาก

คณุธรรมมากสกัเพียงใดก็ตาม 
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4. พรหมจรรย์ (Brahmacarya : Unity)  
พรหมจรรย์  หมายถึง การระลกึถึงสิÉงทีÉดีงาม ยิÉงใหญ่ บริสทุธิÍ (ในภาษาสนัสกฤต เรียก 

คํานี Êว่า Brahma หรือพรหม) ทีÉมีอยู่ในทกุสรรพสิÉงทีÉเราไปเกีÉยวข้องด้วยอยู่ตลอดเวลา คนเราเมืÉอ

ทําสิÉงใดหรือคิดทีÉจะทําอะไรในชีวิตประจําวนั เรามกัจะรู้สึกว่าสิÉงทีÉเราต้องไปเกีÉยวข้องด้วยเป็น

เพียงวัตถุทีÉปรากฏให้เราเห็นได้ด้วยตาเปล่าเท่านั Êน เหตุผลก็คือ เรากําลงัอยู่ในโลกของวัตถุทีÉ

ความสําเร็จหรือความสุขต่างๆ ของเรามักจะวัดกันในรูปของวัตถุทีÉปรากฏออกมาให้เห็นด้วย

ประสาทสมัผสัทั Êง 5 ของคนเราเท่านั Êน โดยลืมคดิไปวา่ในทกุสรรพสิÉงนั Êนมีความงาม (พรหม)  

อยู่ในตวัด้วยกนัทั Êงสิ Êน การคิดแบบนี Êเองทําให้จิตใจของคนเราหยาบกระด้างและมีความแบ่งแยก 

พวกเขา พวกเรา สงูขึ ÊนเรืÉอยๆ  เป้าหมายของการฝึกคณุธรรมข้อพรหมจรรย์ ซึÉงละเอียดออ่นและ 

มีความสําคญัทีÉสดุในคณุธรรม 5 ข้อแรกตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส คือให้ปฏิบตัติอ่ทกุสรรพสิÉง 

ทีÉเราไปเกีÉยวข้องด้วยเสมือนกับทุกสรรพสิÉงเป็นความดีงามทีÉปรากฏออกมาในรูปของวัตถุทีÉ

แตกตา่งกนั เช่น ถ้าเราเป็นพอ่ค้าและเห็นสภาวะของความเป็นพรหม (ความดีงาม) ทีÉมีอยูใ่น 

ตวัลกูค้าของเรา เราก็จะไม่พดูหยาบคาย พดูเท็จ หลอกลวง โกง หรือเอาเปรียบลกูค้าของเราได้  

ถ้าเราเป็นหวัหน้าทีÉมองสภาวะของความเป็นพรหมทีÉมีอยู่ในตวัลกูน้อง เราก็จะให้เกียรติและให้

ความยตุิธรรมแก่ลกูน้องเป็นอย่างดี ถ้าเราเห็นสภาวะของความเป็นพรหมทีÉมีอยู่ในสตัว์ทั Êงหลาย 

เราก็จะมีความรัก ความเมตตาสงสารและไม่ทําร้ายหรือทารุณสัตว์ต่าง ๆ ได้  ผู้ ทีÉปฏิบตัิตาม

คุณธรรมข้อนี Êจะกลายเป็นคนทีÉอ่อนน้อมถ่อมตน น่ารัก ลดตัวตนของตัวเองลง ลดความรู้สึก

แบง่แยกพวกเขาพวกเรา และเห็นความสําคญัของสรรพสิÉงตา่งๆ มากขึ Êน (มี self-esteem สงูขึ Êน) 

จะมีความรัก ความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ (Universal love) ให้กับมวลมนุษย์ สตัว์ และสรรพสิÉง

ทั Êงหลายมากขึ Êน 
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5. ปริคคหะ (Aparigraha : Simplicity)  
ปริคคหะ  หมายถึง การดําเนินชีวิตในรูปแบบทีÉเรียบง่าย ไม่ฟุ่ มเฟือย ลุ่มหลงกับ        

ความสบายทางวตัถมุากเกินไป หลกัสําคญัของคณุธรรมข้อนี Êก็คือการเน้นให้คนเราเคารพสิทธิÍใน

การใช้ทรัพยากรธรรมชาติของเพืÉอนมนษุย์อืÉนๆ เท่าๆ กบัของตวัเรา ทรัพยากรธรรมชาติทั Êงหลาย

ควรเป็นสทิธิÍของมนษุย์ชาตทิกุคนเท่าเทียมกนั ทรัพยากรธรรมชาติเหลา่นี Êมีจํานวนจํากดั ถ้ามีผู้ ใด

สะสม  กักตุน และใช้ทรัพยากรเหล่านี Êอย่างฟุ่ มเฟือยแล้วก็จะเป็นการละเมิดสิทธิการใช้

ทรัพยากรธรรมชาติของเพืÉอนมนุษย์อืÉนๆ อันจะเป็นผลโดยตรงให้เพืÉอนมนุษย์อืÉนๆ ขาดแคลน

ปัจจยัเบื Êองต้นตา่งๆ ในการดํารงชีวิต เช่น  

 - แทนจะมีบ้านเพียงหนึÉงหรือสองหลงั แตก่ลบัมีห้าสิบหรือร้อยหลงัซึÉงเป็นผลทําให้เพืÉอน

มนษุย์อืÉนๆ ขาดแคลนทีÉอยูอ่าศยั 

 - แทนทีÉจะมีเงินเก็บจํานวนหนึÉงมากพอจะให้ความมัÉนคงของชีวิตแก่ตวัเองและครอบครัว 

กลบัมีเงินมากมายมหาศาลทีÉใช้เท่าไหร่ก็ไม่หมดซึÉงเป็นสาเหตทีุÉทําให้คนอีกจํานวนมากยากจน

คน่แค้น 

 อย่างไรก็ตามหลักคุณธรรมในข้อนี Êไม่ได้ปฏิเสธความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีสมยัใหม่แตอ่ย่างไร แตเ่น้นถึงการนําเทคโนโลยีต่างๆ เหล่านี Êไปใช้ตามความเหมาะสม

ของสถานทีÉ กาลเวลา และบคุคล เช่น  
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 - การมีรถยนต์ใช้อาจเป็นเรืÉองของความโก้หรูเกินความจําเป็นในอดีต แตเ่ป็นความจําเป็น

ของคนในปัจจบุนั 

 - การโดยสารเครืÉองบนิอาจจะเป็นเรืÉองความฟุ่ มเฟือยในบางสถานการณ์ แตอ่าจเป็น

ความจําเป็นในอีกหลายๆ สถานการณ์ของชีวิต 

 - การแตง่ชดุสากลไปทํางานอาจเหมาะในบางประเทศแตไ่มเ่หมาะในบางประเทศ 

 ดงันั Êนแก่นแท้ของคณุธรรมข้อนี Ê คือความพยายามทีÉจะดําเนินชีวิตในรูปแบบทีÉเรียบง่าย 

และการรู้จกัแบง่ปันสว่นเกินของชีวิตตา่งๆ ให้กบัผู้ อืÉนตามสมควร ซึÉงจะทําให้คนทกุคนอยูร่วมกนั

ได้ในสงัคมอยา่งมีความสขุ 

 เราได้กล่าวถึงหลกัคุณธรรมทีÉดีงามของมนุษย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในส่วนแรกทีÉ

เรียกวา่ ยามะ (yama) ซึÉงเป็นหลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสิÉงทั Êงหลายรอบตวัเรา ประกอบด้วย  

5 ข้อ คือ อหิงสา  สตัยา  อศัเตยะ  พรหมจรรย์  และปริคคหะ ซึÉงในข้อของพรหมจรรย์จดัได้ว่าเป็น

คุณธรรมข้อทีÉสําคญัทีÉสุดของยามะ  เช่นเดียวกันในส่วนของนิยามะ (niyama) หรือหลกัในการ

พฒันาร่างกายและจิตใจของตนเอง ซึÉงประกอบด้วย หลกัคณุธรรม 5 ข้อ คือ เศาจะ  สนัโดษ  ตบะ  

สวาธยายะ  และอิศวรประนิธาน  ซึÉงคณุธรรมในข้อของอิศวรประนิธานจดัได้ว่าเป็นคณุธรรมข้อทีÉ

สําคญัทีÉสดุของนิยามะ 
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นิยามะ : หลักในการพัฒนาร่างกายและจติใจของคนเรา  
 

 
 
6. เศาจะ (Shaoca : Cleanliness)  
เศาจะ  หมายถึง การรักษาความสะอาดหรือความบริสทุธิÍ ซึÉงการรักษาความสะอาดหรือ

ความบริสทุธิÍนี Êสามารถแบง่ออกได้เป็นสองด้าน คือ การรักษาความสะอาดภายนอกและการรักษา

ความสะอาดภายใน คือ 

1. การรักษาความสะอาดภายนอก  โดยการใช้นํ Êา สบูห่รือเครืÉองช่วยทําความสะอาด 

ตา่งๆ ทีÉจะทําให้ร่างกาย เสื Êอผ้า หรือสิÉงแวดล้อมรอบตวัเราสะอาด ปราศจากเชื Êอโรค เป็นระเบียบ 

พร้อมทีÉจะนํามาใช้เป็นประโยชน์ เช่น การทําความสะอาดบ้าน การซกัผ้า การจดัเข้าของให้เป็น

ระเบียบ  เป็นต้น  

2. การรักษาความสะอาดภายใน การรักษาความสะอาดบริสทุธิÍของจิตใจเป็นเรืÉองทีÉ 

ทําได้ยากกว่าการรักษาความสะอาดทางวตัถเุป็นอย่างมาก  ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงเปรียบ 

การทําสมาธิ (Meditation) เหมือนการอาบนํ Êาทําความสะอาดให้กับจิตใจหรือเป็นการรักษา   

ความสะอาดภายในของเรานัÉนเอง  ซึÉงการรักษาความสะอาดจากภายในเราจะเป็นเรืÉองทีÉ

ละเอียดอ่อนกว่าเพราะเป็นเรืÉองทีÉไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่าได้ ความสกปรก หรือความไม่

บริสทุธิÍของจิตใจของคนเราสามารถมีด้วยกันได้ในหลายๆ เรืÉอง เช่น ความต้องการทีÉจะทําอะไร

เพืÉอตนเอง (Selfishness) มากจนเกินไปได้เกิดขึ Êนในจิตใจของเรา ทําให้ชีวิตเกิดความยุ่งยาก 

หมกมุ่นอยู่กบัเรืÉองของตวัเองจะทําอะไรก็เพียงเพืÉอตนเอง โดยลืมนึกถึงคนอืÉนๆ ความรู้สกึเห็นแก่

ตวัเช่นนี Êควรจะถกูขจดัออกไปจากจิตใจอย่างรีบด่วน มิฉะนั Êนแล้วความไม่บริสทุธิÍทางจิตใจนี Êจะ

ขยายตวัมากขึ Êนจนกลายเป็นคนทีÉน่ารังเกียจเป็นคนทีÉสงัคมไม่ต้องการ ฉะนั Êนเราแต่ละคนควร
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ระมัดระวังจิตใจของตวัเองไม่ให้เกิดความเห็นแก่ตวัหรือความต้องการทางวัตถุมากเกินไปเรา

จะต้องไม่ยอมให้ความรู้สึกนี Êมีอํานาจเหนือจิตใจของเราด้วยการทําสมาธิให้มีจิตใจทีÉสะอาด

บริสทุธิÍเตม็เปีÉ ยมไปด้วยความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่เพืÉอเปิดจิตใจให้กว้างขึ Êนจนรู้สกึได้ว่าทกุสิÉง

ทกุอย่างในโลกในจกัรวาลนี Êจะคงอยู่ได้ด้วยการเกื Êอกูลกนั เราจะต้องให้ความสําคญัต่อสิÉงมีชีวิต

อืÉนๆ และสรรพสิÉงอืÉนๆ  ไม่ยิÉงหย่อนไปกว่าตวัเราเองนกั ยิÉงความรักความเมตตาทีÉเราแผ่ออกไป

กว้างเท่าใด ความเห็นแก่ตวัของเราก็ลดน้อยลงเท่านั Êน เช่น ฝึกเป็นผู้ ให้หรือช่วยเหลือผู้ อืÉนโดย    

ไมห่วงัสิÉงใดเป็นการตอบแทน  สําหรับผู้ ทีÉหลงใหลอยู่กบัวตัถ ุเงินทอง ก็ควรฝึกลดความไม่บริสทุธิÍ

ของจิตใจในเรืÉองนี Êด้วยการฝึกเป็นผู้ ให้ให้มากขึ Êน เป็นผู้บริจาคช่วยเหลือสงัคมด้านเงินทองให้มาก

ขึ Êน สําหรับผู้ ทีÉมีอตัตาสงูหรืออารมณ์รุนแรง โกรธง่าย ก็ควรฝึกความสภุาพ อ่อนน้อมกบัทกุๆ คน

ในสังคม ดังนั Êนโดยสรุปว่าการรับใช้ช่วยเหลือผู้ อืÉนโดยไม่หวังสิÉงตอบแทนด้วยความรู้สึกทีÉให้   

ความเคารพและความรักแก่คนทกุคน จะเป็นการรักษาความบริสทุธิÍของจิตใจตามหลกัคณุธรรม

ข้อเศาจะได้ดีทีÉสดุ 
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7. สันโดษ (Santosa : Acceptance)  
สนัโดษ  หมายถึง ความพยายามในการรักษาสภาวะความไร้กังวล ความสบาย และ

ความสงบของจิตใจ  ความสบายหรือความสงบทางจิตใจ ไม่สามารถเกิดขึ Êนได้ถ้าเราปล่อยจิตใจ

ให้ตกเป็นทาสของวตัถแุละการไขวค่ว้าหาวตัถตุา่งๆ และถ้าเราไมค่วบคมุจิตใจของเราให้ดี 

ความต้องการทางวตัถจุะมีเพิÉมมากขึ Êนในทกุด้าน (จํานวนและปริมาณ) อย่างไม่มีทีÉสิ Êนสดุ นีÉเอง

คือสาเหตสํุาคญัของความไม่สงบทางจิตใจของคนทีÉปลอ่ยจิตใจให้ตกเป็นทาสของวตัถ ุการได้สิÉง 

(วตัถ)ุ ทีÉเราต้องการเป็นความสขุทีÉเกิดขึ ÊนเพียงชัÉวคราว ในไม่ช้าเราก็ต้องการสิÉงใหม่โดยลืมสิÉงทีÉ

ได้มาแล้วจนหมดสิ Êน ความลุ่มหลงทางวตัถมุากจนเกินไปเช่นนี Êจะทําให้เงินทองและทรัพย์สมบตัิ

ตา่งๆ เป็นเหมือนทกุสิÉงทกุอยา่งของชีวิต จิตใจจะหมกมุน่และครุ่นคดิแตก่ารแสวงหาทรัพย์สนิให้มี

มากขึ Êนๆ อยู่รํÉาไป ผลทีÉตามมาก็คือการไม่มีเวลาดแูลสขุภาพกายสขุภาพใจ จนทําให้ร่างกายและ

จิตใจของตนเองออ่นแอลงๆ ดงันั Êนหลกัสําคญัของคณุธรรมข้อสนัโดษนี Êก็คือ การไม่ปลอ่ยจิตใจให้

ลุม่หลงกบัความต้องการทางวตัถมุากจนเกินไป โดยรู้จกัพึงพอใจในวตัถทีุÉหาได้จากการประกอบ

อาชีพทีÉสจุริต มีการแบง่เวลาในแตล่ะวนัให้กบัการดแูลร่างกายและจิตใจของเราให้เพียงพอ 
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การทีÉเราจะไมย่อมให้ความต้องการทางวตัถทีุÉมากจนเกินไปนี Êมีอํานาจเหนือจิตใจเรา เรา

จะต้องมีวธีิการทีÉจะควบคมุจิตใจของตนเองเป็นอยา่งดี ซึÉงเราสามารถทําได้ด้วยสองวิธีการตอ่ไปนี Ê 

  

วิธีการแรก คือ การบอกตวัเองอยู่เสมอ (Autosuggestion) ถึงความสาํคญัของ

ร่างกายและจิตใจของตวัเองวา่มีคา่เหนือกวา่ทรัพย์สมบตันิอกตวัมากมาย อวยัวะแตล่ะชิ Êนใน

ร่างกายของเรามีคา่เกินกวา่ทีÉเราจะประเมนิออกมาเป็นราคาได้ เราควรระลกึและเตือนตวัเองถึง

คํากลา่วทีÉยิÉงใหญ่ของโยคีโบราณนี Êอยูเ่สมอ  

 

 If you lose wealth,    ถ้าเราสญูเสยีทรัพย์สมบตันิอกตวั 

you lose a little,        เราสญูเสียบางสิÉงบางอยา่งไปเพียงเลก็น้อย 

 If you lose health,     ถ้าเราสญูเสยีสขุภาพอนามยั 

 you lose something,   เราสญูเสียบางสิÉงบางอยา่งของชีวิตไป 

 If you lose you peace of mind, ถ้าเราสญูเสียความสงบของจิตใจ 

 you lose everything,   เราจะสญูเสียทกุสิÉงทกุอยา่งของชีวิต 
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 การบอกตวัเองเตือนตวัเองอยูเ่สมอถงึความสําคญัของร่างกายและจิตใจของตวัเราเอง 

จะทําให้เราเห็นคณุคา่ของร่างกายและจิตใจของตวัเรามากขึ Êน  มีเวลาให้กบัการดแูลร่างกายและ

จิตใจของตวัเรามากขึ Êน ทรัพย์สมบตันิอกตวัซึÉงเป็นเครืÉองประดบัชีวิตของคนเราก็จะลด

ความสาํคญัลง เราจะเกิดความสงบภายในจิตใจมากยิÉงขึ Êน 

 

วิธีทีÉสอง คือ การได้ยินได้ฟังจากคนรอบข้าง (Autosuggestion) ถึงความสําคญัของ

ร่างกายและจิตใจของคนเรา คําพดูของคนรอบข้างมีผลต่อจิตใจของคนเราเป็นอย่างมาก ถ้าเรา

คบหาสมาคมอยู่แต่กบัผู้ ทีÉตกเป็นทาสของความต้องการทางวตัถอุยู่เสมอ คําพดูต่างๆ ของบคุคล

เหลา่นี Êจะมีอิทธิพลตอ่จิตใจของคนเราให้หนัเหไปสนใจกบัวตัถนุอกตวัมากขึ Êน เช่น ทําให้เราอยาก

มีเสื Êอผ้ามียีÉห้อราคาแพงๆ ใช้ , ทําให้เราอยากมีรถคนัใหม่ราคาแพง, ทําให้เราอยากใช้ชีวิตทีÉ

ฟุ่ มเฟือยหรูหราเกินความจําเป็น ฯลฯ เราจึงควรคบกับกัลยาณมิตรทีÉให้ความสําคัญแก่ชีวิต 

(ร่างกายและจิตใจ) ของตนเองมากขึ Êน ซึÉงผลทีÉจะตามมาก็คือเราจะให้ความสําคญัแก่ร่างกายและ

จิตใจของเรามากขึ Êนไปด้วย การบอกตวัเองอยู่เสมอๆ ถึงความสําคญัของร่างกายและจิตใจของ 

ตวัเราเอง รวมทั Êงการคบหาสมาคมกบักลุม่คนทีÉให้ความสําคญักบัชีวิต (ร่างกายและจิตใจ) ตวัเอง

จะทําให้เรามีชีวิตทีÉเรียบง่ายขึ Êน มีความสขุกับชีวิตมากขึ Êน ลดความต้องการส่วนเกินต่างๆ ของ

ชีวิตได้ดีขึ Êนและมีความสขุกบัการรักษาคณุธรรมข้อสนัโดษนี Êมากขึ Êน แต่อย่างไรก็ตามการทีÉเรามี

คุณธรรมข้อสันโดษนี Êไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องมีชีวิตอยู่อย่างซอมซ่อ ดูเป็นคนย้อนยุค 

ล้าสมยั และยอมให้คนอืÉนมาเอาเปรียบเรา เราควรมีชีวิตทีÉดดูี เรียบง่าย ทนัสมยั แต่ไม่ฟุ่ มเฟือย    

มีความเคารพในสิทธิของตวัเราและผู้ อืÉน พร้อมทีÉจะตอ่สู้  ปกป้อง ทรัพย์สินของเราทีÉผู้ อืÉนพยายาม

จะเอาเปรียบและให้ความไม่เป็นธรรมแก่เราแต่เราจะยึดหลกัของคณุธรรมข้อนี Êอย่างมัÉนคงโดย  

ไม่ยอมเสียกําลงักายและกําลงัสมองในการไขว่คว้าหาวตัถทีุÉเป็นของฟุ่ มเฟือยและไม่เป็นสิÉงของทีÉ

จําเป็นแก่ชีวิตมากจนเกินไป 
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8. ตบะ (Tapas : Sacrifice)  
ตบะ  หมายถึง ความเสียสละหรือการทีÉต้องได้รับความเหนืÉอยยากหรือความลําบากเพืÉอ

รับใช้ช่วยเหลือผู้ อืÉน หรือในความหมายง่ายๆ ก็คือ การเอาตวัเราเข้าช่วยรับปัญหาและความทกุข์

ระทมของผู้ อืÉน (โดยทีÉตวัเราเองต้องลําบากหรือเหนืÉอยยากไปด้วย) พร้อมๆ กบัช่วยทําให้ผู้ อืÉนมี

ความสขุในชีวิตมากขึ Êน เช่น การขบัรถนําผู้ ป่วยไปส่งโรงพยาบาลด้วยความบริสทุธิÍใจ  การเป็น

อาสาสมัครช่วยดูแลคนพิการ  การลงมือสร้างทีÉอยู่อาศัยแก่คนยากไร้  อย่างไรก็ตาม การมี

คณุธรรมในข้อตบะนี Ê ผู้ปฏิบตัจิะต้องลงมือทําด้วยจิตใจทีÉบริสทุธิÍ มีความประสงค์เพียงให้ผู้ ทีÉได้รับ

ความช่วยเหลือมีชีวิตทีÉมีความสขุขึ Êนโดยไมไ่ด้หวงัสิÉงใดเป็นการตอบแทน  การรับใช้ช่วยเหลือผู้ อืÉน

ทางด้านร่างกายในแทบทุกกรณีจะเป็นการปฏิบตัิคุณธรรมในข้อตบะ  ดงันั Êนผู้ ทีÉรังเกียจการใช้

แรงงานของตนเองเพืÉอช่วยเหลือผู้ อืÉนจึงแทบจะไม่สามารถมีคณุธรรมข้อนี Êได้เลย เช่น ถ้าเราช่วย

ดแูลคนเจ็บป่วยทีÉทุกข์ทรมานด้วยจิตใจทีÉบริสทุธิÍ ไม่หวงัสิÉงใดเป็นการตอบแทนถือได้ว่าเป็นการ

ปฏิบตัิตามคุณธรรมในข้อตบะนี Ê แต่การช่วยเหลือผู้ อืÉนนี Êจะไม่สามารถเรียกว่าตบะได้เลยถ้าเรา

หวงัผลตอบแทนจากผู้ เจ็บป่วยทีÉเราช่วยเหลือนี Êในวนัข้างหน้า  ดงันั Êนการมีคณุธรรมในข้อตบะจึง

อยู่เหนือความเห็นแก่ตวัทั Êงหลาย ซึÉงการมีคณุธรรมในข้อตบะนี Êจะทําให้เราเกิดการพฒันาจิตใจ

ตนเอง มีอตัตาน้อยลง มีความเป็นพวกเขาพวกเราน้อยลง ไม่มีการแบ่งชนชั Êน วรรณะ ศาสนา      

มีจิตใจทีÉเปิดกว้างมากขึ ÊนและมีความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่อยา่งแท้จริงได้ง่ายขึ Êน 

 การช่วยเหลือผู้ อืÉนอยา่งชาญฉลาดก็มีความสําคญัอย่างยิÉงในการปฏิบตัิธรรมในข้อตบะนี Ê

เช่นกนั เราจะต้องใช้ความคิด ต้องใช้ความชาญฉลาด พิจารณาเป็นอย่างดีเสียก่อนว่าเราควรจะ

ช่วยเหลือใคร ?  ช่วยทําไม ?  ผู้ใดทีÉสมควรทีÉจะได้รับการช่วยเหลือจากเรา ?  ใครควรได้รับการ

ช่วยเหลือก่อนหรือหลงั ?  เพราะถ้าเราไมค่ดิพิจารณาให้ดีก่อนการช่วยเหลือแล้ว การช่วยเหลือนั Êน

อาจไม่เกิดประโยชน์อะไรเลยก็ได้ พลงัต่างๆ ทีÉเราใช้ไปก็อาจจะสูญเปล่าและผู้ ทีÉสมควรได้รับ
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ความช่วยเหลือจริงๆ ก็อาจจะสญูเสียโอกาสไป เช่น มีมหาเศรษฐีขี Êเหนียวผู้ เห็นแก่ตวัทีÉมีทุกสิÉง  

ทุกอย่างพร้อมมูลอยู่แล้วมาขอความช่วยเหลือจากเรา ถ้าเราไม่พิจารณาให้ดีเสียก่อนการให้  

ความช่วยเหลือและช่วยเหลือไปด้วยความสงสาร ในกรณีเช่นนี Êจะถือว่าเป็นการปฏิบตัิธรรมในข้อ

ตบะไมไ่ด้เลย การช่วยเหลือนั ÊนแทนทีÉจะให้ประโยชน์กลบัอาจสง่ผลร้ายตา่งๆ ตามมา เช่น  

 
 

 -  เศรษฐีผู้นั Êนอาจจะกลายเป็นคนขี Êเหนียวมากขึ Êน เห็นแก่ตวัมากขึ Êน ในโอกาสตอ่ไปก็จะ

หาโอกาสเอาเปรียบผู้ ทีÉมีอดุมการณ์ทีÉจะรับใช้ผู้ อืÉนมากขึ Êน 

 -  ผู้ ทีÉสมควรได้รับความช่วยเหลือจริงๆ อาจจะต้องสญูเสียโอกาสไป 

 -  เมืÉอเราทราบความจริงเราอาจจะเกิดความรู้สกึทีÉไมด่กีบัผู้ ทีÉเราเพิÉงให้ความชว่ยเหลอืไป 

และตอ่ไปข้างหน้าเราอาจจะไมอ่ยากทีÉจะช่วยเหลือผู้ อืÉนอีก 

  

ดงันั Êนก่อนทีÉเราจะปฏิบตัิคณุธรรมในข้อตบะ เราควรศกึษาให้แน่ใจเสียก่อนว่าคนทีÉเราจะ

ช่วยเหลือต้องการความช่วยเหลือจริงๆ และเหมาะสมทีÉเราจะช่วยเหลือจริงๆ การมีคณุธรรมในข้อ

ตบะนี Êจึงมีหลกัในการพิจารณาก่อนการช่วยเหลือผู้ อืÉนว่า เราควรช่วยเหลือคนทีÉด้อยกว่าเรา

ก่อน แทนทีÉจะช่วยเหลือคนทีÉเหนือกว่าเรา เราควรจะต้องมีความรับผิดชอบและช่วยเหลือผู้ ทีÉ

ออ่นแอ จน มีการศกึษาน้อย ฯลฯ ก่อน สว่นความรับผิดชอบทีÉเราจะต้องช่วยเหลือผู้ ทีÉเหนือกว่าเรา

ทั Êงการเงิน การศกึษา อํานาจ ฯลฯ ควรจะมาทีหลงั ดงันั Êนการเลือกผู้ ทีÉเราจะช่วยเหลือจึงเป็นเรืÉอง

สําคัญมากของตบะ มิฉะนั Êนแล้วพลังงานและเวลาต่างๆ ทีÉเราใช้ไปจะสูญเสียไปโดยไม่เกิด

ประโยชน์อยา่งเตม็ทีÉ ดงัคําสอนทีÉวา่  

 -  เอาอาหารไปให้ผู้อดอยากดีกวา่จดังานเลี Êยงหรูหราให้กบัคนทีÉรํÉารวย 

 -  ให้อาหารและยารักษาโรคแก่ผู้ เจ็บป่วยดีกวา่เอาของขวญัไปให้ผู้ มีอํานาจ 

 -  ให้ความเห็นอกเห็นใจและการยอมรับผู้ ทีÉตํÉาต้อยดีกวา่เสียเวลาไปกบัการยกยอปอปั Êน 

ผู้ ทีÉมีเงินมีอํานาจ 
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9. สวาธยายะ (Savadhyaya : Understanding)  
สวาธยายะ  หมายถึง ความเข้าใจทีÉชดัเจนเกีÉยวกบัเรืÉองทีÉจะช่วยพฒันาจิตใจของคนเรา 

(Spiritual Subject) ให้มีความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ (Universal love) หรือพดูง่ายๆ ก็คือ 

ความเข้าใจอย่างลึกซึ ÊงในเรืÉองทีÉจะทําให้คนเรามีสปิริต (Spirit) สงูขึ Êน  ซึÉงคําว่า สปิริต (Spirit)       

มีความหมายถึงจิตใจทีÉเปิดกว้าง(Broadmind)  มีความเมตตากรุณา (Generous) ให้กบัทุก    

สรรพสิÉงโดยไม่มีการแบ่งแยกว่าเป็นพวกเขา พวกเรา วรรณะเขา วรรณะเรา เชื Êอชาติเขา เชื Êอชาติ

เรา  ฉะนั Êนสปิริต (Spirit) ในทีÉนี Êจึงไม่ได้หมายความถึงลทัธิศาสนาใดศาสนาหนึÉง หรือภูตผี หรือ   

จิตวิญญาณ แต่หมายถึงจิตใจทีÉได้รับการพฒันาแล้วจนอ่อนโยน เปิดกว้าง มีนํ Êาใจให้กบัคนรอบ

ข้างในวงทีÉกว้างขึ Êน มีความรักความเมตตาให้กบัคนและทุกสรรพสิÉงในวงทีÉกว้างขึ Êน  ดงัแสดงใน

ภาพประกอบทีÉ  20 
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ความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ (Universal love) 

ความรักและความเคารพในทกุสรรพสิÉงซึÉงมีชีวิตและไมมี่ชีวิตในจกัรวาล 

(love and respect for all beings, animate and inanimate, in the universe) 

 

 
 

  

ยิÉงรัศมีของวงกลมแผก่ว้างออกไปเท่าใด คนๆนั Êนก็จะมีการพฒันาทางจิตหรือมีสปิริตสงูขึ Êนไปด้วย  

ความมีนํ Êาใจความสงบสขุทางจิตใจก็จะมีมากขึ Êนตามไปด้วย ตวัอยา่งจิตใจของคนตอ่ไปนี Êอาจจะ

ทําให้เห็นภาพคนทีÉมีสปิริตสงูได้ดียิÉงขึ Êน 

 

คนทีÉไม่ค่อยมีสปิริต คนทีÉมีสปิริตสูงกว่า 

- สนใจ เอาใจใสแ่ตเ่รืÉองของตนเอง 

- สนใจแตค่นในครอบครัวและวงศาคณาญาต ิ

 

- เอาใจใสช่่วยเหลือแตเ่ฉพาะคนทีÉจบมาจาก

สถาบนัเดียวกนั 

- คดิวา่ศาสนาของตวัเองและคนในศาสนาของ

ตวัเองวเิศษทีÉสดุ 

- สนใจ เอาใจใสต่นเองและคนรอบข้าง 

- สนใจเอาใจใสต่นเอง คนในครอบครัวและ 

คนอืÉนๆ  

- เอาใจใสช่่วยเหลือคนในสถาบนัเดียวกนัและ

สถาบนัอืÉน 

- คดิวา่ศาสนาของตวัเองก็มีข้อดี ศาสนาอืÉนก็มี

ข้อดี  
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 คนทีÉมีสปิริตสูงจะมีคลืÉนสมองตํÉาสามารถมองอะไรได้กว้างไกล มีจิตใจทีÉละเอียดอ่อน 

เปิดกว้าง ไม่ติดอยู่กับกฏเกณฑ์หรือกรอบของสังคม หรือความเชืÉอใดๆ ทีÉจะทําให้มนุษย์มี

ความรู้สึกแบ่งแยก เกลียดชัง เล่นพรรคเล่นพวก ต้องการแต่จะช่วยพวกเดียวกัน พร้อมๆ กับทีÉ

รังเกียจ รังแก ข่มเหง ดถููกผู้ ทีÉอยู่กลุ่มอืÉน ผู้ ทีÉไม่ค่อยจะมีสปิริตจะมีความรู้สึกของการแบ่งพรรค

แบ่งพวกสงู ขอบเขตความรักความเมตตาของคนทีÉได้รับการพฒันาจิตใจอย่างสงูจะไม่มีขอบเขต

จํากัด มีจุดศูนย์กลางของความรักอยู่ทุกหนทุกแห่งและมีเส้นรอบวงกลมไกลสุดขอบฟ้า 

สิÉงแวดล้อมรอบตวัเราซึÉงได้แก่ เพืÉอน คนในครอบครัว รายการภาพยนต์ทีÉด ูทีวีทีÉด ูหนงัสือทีÉอ่าน 

เพลงทีÉฟัง ฯลฯ ล้วนแล้วแตมี่ผลตอ่จิตใจของคนเราทั Êงสิ Êน ถ้าเราอยู่ในสิÉงแวดล้อมทีÉดี โดยเฉพาะมี

คนรอบข้างทีÉมีจิตใจทีÉดีงาม บุคคลเหล่านี Êก็จะชักนําจิตใจของเราให้มีสปิริตสูงขึ Êน ถ้าเราอยู่ใน

สิÉงแวดล้อมทีÉไม่ดีก็จะส่งผลในทางตรงกันข้ามคือ  ทําให้เราเป็นคนทีÉมีสปิริตน้อยลง การอยู่ใน

สิÉงแวดล้อมทีÉดีจึงเป็นส่วนประกอบทีÉสําคญัยิÉงของการพฒันาทางจิต  การอยู่ในสิÉงแวดล้อมทีÉดี 

(โดยเฉพาะคนรอบข้าง) ในสภาวะปัจจบุนัเป็นสิÉงทีÉทําได้ยากมาก ดงันั Êนการทําสวาธยายะด้วย 

การอ่านหนงัสือทีÉดี (หนงัสือทีÉจะโน้มนําจิตใจเราให้มีสปิริตสงูขึ Êน) โดยการอ่านควรอ่านเสียงดงั 

เนื ÊอหาทีÉอ่านจะซึมซบัผ่านจิตสํานึกและบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของผู้อ่านได้ดียิÉงขึ Êน ผู้อ่านจะมี

จิตใจทีÉเปิดกว้างขึ Êนๆ เราควรจะทําสวาธยายะด้วยการอ่านหนงัสือทีÉจะทําให้มีสปิริตสงูขึ Êนทกุวนั

ในเวลาทีÉกําหนดแน่นอน 

 

f
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10. อศิวรประนิธาน (lishvara Pranihana : Spirituality)  
อิศวรประนิธาน  หมายถึง การพฒันาจิตใจหรือการทําสมาธิ (Meditation) ของคนเราให้มี

คลืÉนสมองตํÉาลงจนเข้าสู่คลืÉนจกัรวาล  หรือพดูง่ายๆ ได้ว่า เป้าหมายสงูสดุของชีวิตของคนเราคือ

การปรับคลืÉนสมอง (คลืÉนสมองของคนเราปกติมีความถีÉประมาณ 19 - 21 รอบตอ่วินาที) ของเรา

ให้ตํÉาลงจนเป็นคลืÉนจกัรวาล (มีความถีÉประมาณ 1 รอบตอ่วินาที)  ดงันั Êน อิศวรประนิธานจึงเป็น

เรืÉองของการควบคมุจิตใจของคนเราโดยตรง เป็นการทําจิตใจของเราให้สงบนิÉงจากสิÉงเร้าของวตัถุ

รอบตวัเราทั Êงมวล  และให้จิตใจทั Êงหมดไปจดจ่ออยู่กบัความหมายของอิศวร (คลืÉนจกัรวาลทีÉเป็น

เส้นตรงหรือความสงบสขุทีÉลํ ÊาลกึหรือความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่) 

 การทําสมาธิให้คลืÉนสมองตํÉาด้วยการภาวนา (อิศวรประนิธาน) หรืออาจจะเรียกว่าสมาธิ

ภาวนา  ในปัจจบุนัมีการทําสมาธิภาวนา 3 แบบใหญ่ๆ คือ  

 1. ภาวนาด้วยการส่งเสียงดงั  ซึÉงอาจจะเป็นการท่องบทสวดมนต์ออกมาดงัๆ ซึÉงการ

ภาวนาด้วยการออกเสียงดงัๆ  ซึÉงการภาวนาด้วยการออกเสียงดงัๆ ออกมานี Êอาจจะทําให้ผู้ภาวนา

มีจิตใจทีÉมีสมาธิขึ Êน สงบขึ Êน แตก่ารภาวนาแบบนี Êไม่สามารถโน้มนําจิตใจของผู้ภาวนาไปสูส่ภาวะ

ทีÉสงบและปิตสิขุสงูสดุได้เลยเพราะจิตสํานกึของผู้ภาวนายงัทํางานอยูต่ลอดเวลา 

 2. ภาวนาเบาๆ หรือ พึมพําเบาๆ อยู่ในลําคอ การภาวนาแบบนี Êยงัดีกว่าประเภทแรก

เพราะจิตสํานกึของผู้ภาวนาทํางานน้อยกวา่ซึÉงสามารถทําให้ผู้ ฝึกมีจิตใจสงบได้ง่ายกวา่ 

 3. ภาวนาในใจ โดยผู้ภาวนาท่องคํามนัตราและนกึถึงความหมายของมนัตรา (ซึÉงหมายถึง 

อิศวร หรือ ความรัก ความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่) อยู่ในใจ วิธีนี Êเป็นการทําสมาธิภาวนาทีÉดีทีÉสดุ ผู้ ฝึก

สามารถหยดุการทํางานของจิตสํานึกของตวัเองได้ง่ายทีÉสดุ ซึÉงจะทําให้จิตใจของผู้ ฝึกสงบและมี

คลืÉนสมองตํÉาได้เร็วทีÉสุด  ดังนั Êนการทําสมาธิภาวนาวิธีนี Êจึงเป็นวิธีทีÉดีทีÉสุดในการปฎิบัติอิศวร

ประนิธานโดยผู้ ทําสมาธิภาวนาควรมีความรู้สกึในใจลกึๆ วา่ตวัเองกําลงัถกูสิÉงหนึÉง (อิศวร)  
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เฝ้ามองอยู่ตลอดเวลา (กระบวนการนี Êจึงเรียกว่าอิศวรปณิธาน) ใครก็ตามทีÉได้ทําสมาธิภาวนา

อยา่งสมํÉาเสมอ จิตใจของคนผู้นั Êนก็จะคอ่ยๆ เปลีÉยนไปในทิศทางทีÉดีขึ Êน สงบขึ Êน มีความสขุมากขึ Êน 

อารมณ์ดีขึ Êน มีคลืÉนสมองตํÉาลง มีจิตใจทีÉเปิดกว้างขึ Êน มีความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ในวงกว้าง

ขึ Êน การเปลีÉยนแปลงคลืÉนสมองในขณะทีÉทําสมาธิภาวนานี Êมีผลต่อต่อมไร้ท่อและระบบประสาท

ตา่งๆ ของคนเรา ซึÉงจะสง่ผลออกมาทางร่างกายได้หลายๆ แบบ เช่น ตวัสัÉน, เหงืÉอไหล, เกิดอาการ

ปลื Êมปิติจนนํ Êาตาไหล, หน้ามืดไปชัÉวขณะ, หาวบอ่ยๆ , รู้สกึผ่อนคลายอย่างลํ Êาลกึ, ลมหายใจลกึ

สงบ ฯลฯ อาการเหล่านี Êเป็นเรืÉองปกติทีÉสามารถเกิดขึ Êนได้ในขณะทีÉทําสมาธิภาวนา ผู้ ทีÉทําสมาธิ

อย่างถูกต้องจึงไม่จําเป็นต้องวิตกกังวลถ้าหากมีอาการเหล่านี Êเกิดขึ Êน ควรปล่อยให้เป็นไปและ

หายไปเอง ผู้ ทีÉทําสมาธิควรจดจ่ออยู่กับคําทีÉภาวนาและความหมายของคําทีÉภาวนาอยู่ในใจ

เท่านั Êน  การทําอิศวรปณิธานหรือการทําสมาธิภาวนานี Êสามารถทําตามลําพงัหรือทําร่วมกนัเป็น

กลุ่ม การทําสมาธิภาวนาร่วมกันเป็นกลุ่มจะเกิดปรากฏการณ์ทีÉเรียกว่า อภิจิต ขึ Êนคือพลงัแห่ง

ความรักทีÉเกิดจากการทําสมาธิภาวนาของแตล่ะคนจะเกิดการรวมตวักนัขึ Êนเป็นพลงัแห่ง 

ความสงบ  พลงัแห่งความบริสทุธิÍทีÉยิÉงใหญ่ ผู้ ทีÉมีจิตใจทีÉวุ่นวายคลืÉนสมองสงูก็จะได้รับพลงัอภิจิต

ด้านบวกนี Êเสริมแรงทําให้จิตใจสงบได้อย่างรวดเร็ว และพลงัด้านบวกจากการทําสมาธิภาวนา

ร่วมกนั (collective meditation) นี Êจะช่วยให้เราเกิดความคิดสร้างสรรค์ทีÉยิÉงใหญ่ (ปัญญา) ในการ

แก้ปัญหาต่างๆ ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ทีÉเกิดขึ Êนในโลกได้ง่ายขึ Êน ดงันั Êนการทําสมาธิภาวนาร่วมกนัจึง

เป็นสิÉงจําเป็นอย่างยิÉงสําหรับคนเรา (ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เราทุกคนควรทําสมาธิภาวนา

ตามลําพงัวนัละ 2 ครั Êง และทําสมาธิร่วมกนัเป็นกลุม่อาทิตย์ละ 1 ครั Êง) คํากลอนภาษาองักฤษ  

I am…… ตอ่ไปนี Êอาจทําให้เราเห็นความหมายของอิศวรปณิธานได้ชดัเจนยิÉงขึ Êน เราควรท่องและ

คดิถึงความหมายของคํากลอน I am……นี Êก่อนการทําสมาธิเสมอ ๆ 

 
I am……… ฉันคือ ……….. 
I am never alone, with God inside me. 

ฉนัไมเ่คยมีชีวติทีÉอ้างว้างเดยีวดาย  เพราะฉนัมีความรักทีÉยิÉงใหญ่ (อิศวร หรือ God) อยูภ่ายใน 

I am very strong, and soft as can be. 

ฉนัมีทั Êงความเข้มแข็งและความออ่นโยน 

For the whole universe is there, inside me. 

ทกุสิÉงทกุอยา่งในโลกจกัรวาลนี Ê คือ ตวัฉนั 

I am not this body with hands and feet. 

ฉนัไมไ่ด้เป็นแคร่่างกายทีÉมีแตมื่อและเท้าทีÉปรากฏให้เห็นเท่านั Êน 
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I am the light of my heart. 

ฉนัคือพลงัแหง่ความรักทีÉออกมาจากใจ 

 

I am bright, I am smart.    ฉนัสดใสและฉลาด 

I am the wonderful love    ฉนัคือความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ 

I am pure as the lord        ฉนัคือความบริสทุธิÍผดุผอ่งทีÉยิÉงใหญ่ 

I am  the Lord himself       ฉนัเองคือทกุสิÉงทกุอยา่ง (อิศวร)  

I am the universe              ฉนัคือโลก ฉนัคือจกัรวาล 

 

I never do bad things ;      

I keep away from things 

Which far away bind me 

From this love inside me 

ฉนัไมทํ่าสิÉงทีÉชัÉวร้ายตา่งๆ    ฉนัหลกีเลีÉยงสิÉงทีÉชัÉวร้ายตา่งๆ  

ทีÉจะทําให้ความรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ในจิตใจฉนัลดน้อยลง 

 

This world is a dream. 

ชีวิตในโลกนี Êเหมือนกบัเป็นความฝัน 

It’s the play of a whim. 

เป็นเหมือนบทละครในเวทีโรงใหญ่ 

But love is real in my heart 

แตค่วามรักความเมตตาทีÉยิÉงใหญ่ในจิตใจของฉนันั Êนเป็นของจริง 

Very deep, very bright 

ทีÉแสนจะสดใส และอยูล่กึๆ ในจิตใจของฉนั 

I am love, I am kindness 

ฉนัมีทั Êงความรักและความเมตตากรุณา 

I am joy, I am happiness 

ฉนัมีแตค่วามร่าเริงและความสขุ 

I close my eyes and see myself 

ฉนัหลบัตาลงและเห็นตวัฉนัเอง 
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Go very high, deep in myself 

สงบและดืÉมดํÉากบัความสขุจากภายใน 

Now, I become the lord himself   และบดันี Êเองความดีงาม ความเป็นประภสัสรตา่งๆ ก็กลบัมา

สูต่วัฉนัเองอีกครั ÊงหนึÉง. 
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การทาํอาสนะ 
อาสนะ คืออะไร ? 

อาสนะ (Asana) มาจากรากศพัท์ภาษาสนัสกฤตว่า อาส ซึÉงหมายถึง มีอยู่  อาศยัอยู่ใน 

นัÉงเงียบๆ  พํานกั ตามศพัท์ อาสนะ หมายถึงการนัÉงหรือนัÉงในท่าใดท่าหนึÉง  เป็นท่าทางออกกําลงั

กายหรือท่าการดดัคนของโยคีและเป็นท่าทีÉทําแล้วจะรู้สึกสบาย  เป็นการสร้างความสมดลุและ  

การรวมของร่างกาย-จิตใจ และจิตวิญญาณ ให้เป็นหนึÉงเดียว  การฝึกอาสนะไม่จําเป็นต้องทําให้

ได้ทกุท่าหรือทําครบทกุท่าจึงจะถือว่าสําเร็จ  ไม่ใช่การแข่งขนัแตเ่ป็นการเลือกเอาบางท่าทีÉเหมาะ

กับตนเองมาปฏิบัติเพืÉอสุขภาพส่วนตัวทีÉดี  และเพืÉอเป็นกําลังใจให้อดทนฝึกจนสําเร็จ                

ไม่จําเป็นต้องทําท่ายาก ๆ และควรทําเท่าทีÉทําได้ก่อน เช่น การก้มตวัลงได้ตํÉาเพียงใดก็แล้วแต่

ความสามารถของแตล่ะคน  ไม่มีกฏบงัคบั ผู้ เริÉมฝึกใหม่ไม่ควรค้างท่าไว้นานๆ เมืÉอฝึกไปสกัระยะ

หนึÉงคอ่ยเพิÉมเวลาให้ยาวขึ Êนและระวงัอย่าเกร็งร่างกายขณะฝึก ควรผ่อนคลายความรู้สกึตวัเองไป

เรืÉอย ๆ จะทําให้เส้นเอ็นตา่งๆ ยืดตวัได้ดี  อยา่ฝืนตวัเองมากไป  
 
เทคนิคสาํหรับผู้ต้องการพัฒนา 

สําหรับผู้ ทีÉฝึกอาสนะขึ Êนสูงขึ Êน โดยมากจะต้องมีการเจ็บปวดแต่ก็ส่งผลให้ผู้ ฝึกเกิด

ความสขุมากขึ Êน ร่างกายแข็งแรง รวมทั ÊงมีจิตใจทีÉมุ่งมัÉน สงบ และเข้าใจสภาพของตวัเองอย่าง

ลกึซึ Êง ผู้ ทีÉต้องการจะพฒันาตนเองไปขั Êนสงูจะต้องมีความอดทน ความพยายาม หมัÉนสงัเกตแก้ไข

ในจดุบกพร่องต่าง ๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไป เมืÉอฝึกได้ในระยะหนึÉงก็ใช้ความพยายามมากขึ Êนอีก 

ยอมทนเจ็บมากขึ Êนอีกหน่อย  การทีÉจะยืดเส้นออกไปให้ได้มากกกว่าเดิมก็ต้องเกิดความเจ็บปวด

มากขึ Êนเป็นธรรมดา ซึÉงเราจําเป็นต้องอดทนเหมือนกบัเวลาทีÉเราไปหาหมอนวดคลายเส้น เราจะ

ถกูหมอดงึหรือกดอยา่งหนกั ซึÉงทําให้เจ็บปวดอยา่งมาก แตพ่อรักษาเสร็จอาการเจ็บปวดก็จะทเุลา

ลงมาก เช่นเดียวกบัการฝึกอาสนะถ้าฝึกบอ่ย ๆ ก็จะคลายเจ็บได้มากขึ Êน  

 
หลักสาํคัญในการฝึก 

1.  หายใจให้ถกูต้อง คือ หายใจเข้า - ท้องพอง, หายใจออก - ท้องแฟบ  

2.  สดูอากาศเข้าให้พอดกีบัท่าฝึก เพืÉอให้ได้ออกซเิจนมากพอ  

3.  ปลอ่ยลมหายใจออกให้สดุ เพืÉอขบัอากาศเสียออกจากร่างกาย และลดความตงึเครียด

ของกล้ามเนื Êอ  

4.  หายใจเข้า - ออก ให้สอดคล้องเป็นจงัหวะกบัทา่ฝึกแตล่ะท่า  
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5.  ฝึกท่าแต่ละท่า ช้าๆ เป็นจงัหวะทีÉลงตวั  ควบคมุการเคลืÉอนไหวของร่างกายตาม

ข้อจํากดัธรรมชาตร่ิางกายของแตล่ะบคุคล อยา่ฝืนเกินไป เช่น ยืดตวัมากเกินไป เกร็งเกินไป  

ตงึมากไป บดิมากเกินไป  

6.  การกําหนดจิต (Concentration) ให้เป็นหนึÉงเดียวกบัการฝึกโดยไม่วอกแวก จะทําให้

จิตสงบเข้าถึงสมาธิได้ดีขึ Êน ห้ามแข่งขนั หรือคยุกันระหว่างการฝึก ควรอดทน และขยนัฝึกเป็น

ประจํา ควรฝึกอยา่งน้อย อาทิตย์ละ 3 - 4 ครั Êง  

7.  หยดุพกัและผ่อนคลาย หลงัจากการฝึก (Pause & Relax) ให้หายใจเข้า - ออก ช้า ๆ 

ลกึ ๆ 6-8 รอบ เพืÉอคลายความตงึเครียดของกล้ามเนื Êอ และทําให้การเต้นของหวัใจปรับเข้าสู่

สภาวะปกต ิ 
 

ข้อควรปฏบิตัสิาํหรับการทาํอาสนะ 
1.  อาบนํ ÊาครึÉงตวัหรืออาบนํ Êาก่อนทําอาสนะเพืÉอลดอณุหภมูิร่างกาย 

2.  สถานทีÉทําอาสนะควรจดัให้สะอาดและอากาศถ่ายเทสะดวก ไมมี่ฝุ่ นหรือควนัในห้อง 

ทีÉทําอาสนะ 

3. ไมค่วรทําอาสนะในทีÉโลง่แจ้ง ซึÉงมีลมพดัผา่นแรงหรือโดนแสงแดด 

4. ควรทําอาสนะบนเสืÉอหรือผ้าห่ม 

5. ควรทําอาสนะหลงัจากรับประทานอาหารอยา่งน้อย 2 ½ หรือ 3 ชัÉวโมง 

6. ควรสวมเสื Êอผ้าหลวมๆ สบายๆ ขณะทําอาสนะ หรือถ้าฝึกในทีÉสว่นตวัมิดชิดควร 

สวมใสเ่สื Êอผ้าน้อยชิ Êน 

7. สําหรับสภุาพสตรี ห้ามทําอาสนะขณะมีรอบเดือน, หลงัจากตั Êงท้อง 5 เดือน และ 

หลงัคลอด 1 เดือน 

8. การทําอาสนะควรทําอยา่งช้าๆ ไมค่วรเร่งรีบ 

9. นวดตวัเองทกุครั Êงหลงัจากทําอาสนะ โดยเฉพาะบริเวณข้อตอ่ 

10. หลงัจากนวดตวัเสร็จแล้ว ควรพกัด้วยทา่พกักายวางใจ (Corpse Posture)  

อยา่งน้อย 3 นาที 

11. หากเป็นไปได้ให้เดนิเลน่ในสถานทีÉสงบ อากาศดีสกัครู่ 

12. ควรรับประทานอาหารทีÉให้ผลตอ่การพฒันาทั Êงกาย ใจ และจิต ซึÉงได้แก่  

อาหารธญัพืช ข้าวกล้อง ถัÉว งา ผลไม้ ผกั โปรตีนเกษตร เพราะอาหารเหลา่นี Êจะสง่ผลตอ่ตอ่มไร้ท่อ

ทีÉหลัÉงฮอร์โมนให้แก่อวยัวะและเซลล์ตา่งๆ ของร่างกาย 
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ข้อควรปฎิบตัใินระหว่างปฎิบัตอิาสนะ 

1.  ปฏิบตัอิยา่งนุ่มนวล หายใจเข้า-ออก อยา่งผอ่นคลายให้สมัพนัธ์กนั  

2.  ในระหวา่งการเคลืÉอนไหว ไมค่วรหลบัตา เพราะอาจหายใจผิดและเสียการทรงตวั  

3.  ระหวา่งแตล่ะอาสนะจําเป็นต้องพกัสกัครู่ทกุครั ÊงเพืÉอให้กล้ามเนื ÊอทีÉยืดตงึได้ผอ่นคลาย

และเตรียมพร้อมเพืÉออาสนะตอ่ไป  

4.  หายใจทางช่องจมกูอยา่งเดียว ห้ามหายใจทางปากเดด็ขาด  

5.  มีความตั ÊงใจจริงเพืÉอให้เกิดสมาธิ และความสงบควรตดัความกงัวลตา่ง ๆ ออกไป

ในขณะปฏิบตั ิ 

6.  อยา่หกัโหม คอ่ยเป็นคอ่ยไป  ไมป่ฏิบตัเิกินจดุทีÉสบายของร่างกาย เพราะจะทําให้ 

เจ็บตวัได้  

7.  คดิในสิÉงทีÉดีขณะปฏิบตัิอาสนะ อารมณ์ผอ่งใสจะได้ประโยชน์โดยสมบรูณ์  

 
ท่าอาสนะทีÉควรปฏิบัตเิป็นประจาํทกุวัน 

การทําอาสนะอยา่งง่าย ๆ ทีÉเหมาะสําหรับการฝึกทกุ ๆวนัตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

มีอยู ่4 ท่า คือ  
1.  ท่าศพอาสนะ  (นอนตาย)  Savasana  
คําวา่ ศวะ แปลวา่ ศพ ศวาสนะ ก็คือ อาสนะท่าศพเป็นท่าสําหรับการผอ่นคลายหรือ 

การพกัผอ่น การปฎิบตัทิ่าศพ เราจะปฎิบตัหิลงัจากทีÉเราฝึกอาสนะเสร็จ เพืÉอให้ระบบตา่ง ๆ 

ในร่างกายกลบัเข้าสูส่ภาวะปกต ิ 

ท่าศพอาสนะไมใ่ช่ท่าสําหรับการนอนหลบั เเตเ่ป็นท่าทีÉเราต้องพงึระลกึอยู่เสมอว่าเป็นท่า

สําหรับการผ่อนคลายหรือพกัผ่อน ฉะนั ÊนในขณะทีÉเราฝึกปฎิบตัิท่าศพเราต้องกําหนดจิตหรือ

ความรู้สกึอยู่ในอวยัวะ ร่างกาย กล้ามเนื Êอเเละข้อตอ่ต่างๆ พร้อม ๆ กบัการกําหนดรับรู้ลมหายใจ 

เข้า-ออกอยูต่ลอดเวลา  
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ลาํดบัทีÉ ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นอนหงาย กางขาประมาณ 1 ฟตุ 

กางแขนประมาณ 1 ฟตุ  

หงายฝ่ามือทั Êงสองข้าง 

หายใจปกต ิ หลบัตา 

 
วิธีปฏิบัตท่ิาศพอาสนะ  
1. ผอ่นคลายร่างกาย  

เริÉมต้นด้วยการปลอ่ยวางกล้ามเนื Êอข้อตอ่ตา่งๆ ให้รู้สกึสบายผ่อนคลาย ให้ตวัเรารู้สกึนอน

อยู่ในท่าทีÉสบาย ให้เรารู้สึกผ่อนคลายสบาย โดยเริÉมจากการกําหนดความรู้สึกไปทีÉแขนซ้าย 

แขนขวา ลําตวั ขาซ้ายและขาขวา ให้รู้สกึเบาสบาย ให้ร่างกายกล้ามเนื Êอทกุส่วนรู้สกึผ่อนคลาย

สบาย  

2. ควบคมุจิต  

หลงัจากทีÉร่างกายเราเริÉมรู้สกึผ่อนคลายสบายแล้ว ให้เรากลบัมากําหนดความรู้สกึอยู่ทีÉ

ลมหายใจ โดยการสูดลมหายใจเข้าช้าๆ ให้รู้สึกมีลมผ่านรูจมูกทั Êงสองข้างเข้าไปช้าๆ                  

ในขณะเดียวกนัหน้าท้องค่อย ๆ เริÉมปล่อยลมหายใจออกช้าๆ โดยรู้สกึให้มีลมหายใจผ่านรูจมกู   

ทั Êง 2 ข้างออกมาช้าๆ ตลอดเวลาในขณะเดียวกนั หน้าท้องก็ค่อยๆ แฟบลงช้าๆ อย่างต่อเนืÉอง     

จนสดุ จากนั Êนให้ฝึกปฏิบตัเิช่นเดมิ โดยกําหนดความรู้สกึอยูที่Éลมหายใจเข้า-ออกตลอดเวลา  

3. การฝึกควบคมุกายกบัจิตไปพร้อมๆ กนั  

หลงัจากทีÉร่างกายเริÉมนิÉง ลมหายใจเริÉมนิÉง เราจะฝึกควบคมุกายและจิตไปพร้อมๆ กนั 

ด้วยการสร้างจินตนาการภาพในอากาศ ให้จินตนาภาพตวัเราเบาเหมือนปยุนุ่น แล้วเห็นตวัเราเบา

เหมือนปยุนุ่นกําลงัลอ่งลอยอยูก่ลางอากาศ เราจะรู้สกึผ่อนคลายสบาย ในขณะทีÉจินตนาภาพเห็น

ตวัเราเบาเหมือนเหมือนปยุนุ่นกําลงัลอ่งลอยอยู่กลางอากาศ  อีกความรู้สกึหนึÉงให้อยู่ทีÉลมหายใจ 

หายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ ด้วยหน้าท้อง หายใจออกช้าๆ ยาวๆ ด้วยหน้าท้อง โดยตลอดเวลาทีÉเรา      

ผอ่นคลายด้วยท่าศพอาสนะให้เรากําหนดความรู้สกึอยูใ่นตวัลกัษณะแบบนี Êตลอดเวลา  
 
ผลในทางบาํบัดท่าศพอาสนะ 

ผู้ ฝึกปฎิบตัทิ่าศพอาสนะอยา่งถกูต้อง จะทําให้ร่างกาย กล้ามเนื Êอเเละข้อตอ่ตา่งๆ ภายใน

ร่างกายจะกลบัเข้าสู่สภาวะปกติ ความเหน็ดเหนืÉอย เมืÉอยล้าจะหายไป จิตใจจะรู้สกึผ่อนคลาย

สบาย ร่างกายจะผอ่นคลายสบาย  
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2.  ท่าโยคะมุทรา  (Yoga Mudra) 
มทุรา แปลว่า เครืÉองหมาย ท่าโยคะมทุรา ตามความหมายแล้วจึงหมายถึงเครืÉองหมาย

แห่งโยคะ เป็นท่าทีÉเมืÉอปฏิบตัิแล้ว สามารถบริหารร่างกายได้อย่างสมบูรณ์ครบทุกส่วน ไม่ว่า      

จะเป็น สมอง หวัใจ หน้าท้อง และหลงั 

 
 

ลาํดบัทีÉ ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นัÉงขดัสมาธิ หลงัตรง เหยียดแขนไป

ด้านหลงั ใช้มือขวาจบัมือซ้าย 

หายใจเข้าให้เตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

2. ก้มตวัลงไปจนหน้าผากและจมกู

จรดพื Êน 

หายใจออกอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลั Êน

หายใจ 8 วินาที 

 

3. ยกตวัขึ Êนช้าๆ กลบัไปสูท่่าเริÉมต้น หายใจเข้าให้เตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

 
**ทาํทั Êงหมด 8 ครัÊงตดิต่อกัน** 

 
ผลในทางบาํบัดท่าโยคะมุทรา  

1. ช่วยทําให้กล้ามเนื Êอในช่องท้องทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพยิÉงขึ Êน ช่วยบําบดัอาการ

ตบัโต ม้ามโต ธาตพุิการ โรคท้องผกู เยืÉอบลํุาไส้อกัเสบ ปวดประจําเดือน  

2. ช่วยฟอกเลือดให้บริสทุธิÍ ใบหน้าดอูอ่นเยาว์ อีกทั Êงยงัรักษาโรคปอดตา่งๆ ได้อีกด้วย  

3. ช่วยขจดัความเย่อหยิÉงออกไปจากจิตใจและร่างกายของเราสง่ผลให้เป็นคนทีÉอ่อนน้อม

ถ่อมตน  
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 3.  ท่างเูห่า (Bhujangasana) 
 

 
 

ลาํดบัทีÉ ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นอนควํÉาราบกบัพื Êน ขาทั Êงสองข้าง

ชิดกนัตลอดถงึเท้า หลงัเท้าราบกบั

พื Êน หน้าผากจรดพื Êน มือทั Êงสองข้าง

อยูใ่ต้ไหล ่ปลายนิ Êวทั Êงสองข้าง 

อยูเ่สมอห ู

หายใจปกต ิ หลบัตา 

2. ยกหน้าอกให้สงูขึ Êน  โดยใช้แรงจาก

แผน่หลงัช่วย  ศีรษะหงายไป

ด้านหลงั 

หายใจเข้าอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลั Êน

หายใจ 8 วินาที 

ตามองเพดาน 

3. กลบัสูท่า่เริÉมต้น หายใจออก หลบัตา 

 
**ทาํทั Êงหมด 8 ครัÊงตดิต่อกัน** 

 
ผลในทางบาํบัดท่างเูห่า  

1.   ร่างกายจะรู้สกึกระปรี Êกระเปร่า เนืÉองจากโลหิตจะสามารถไหลไปหลอ่เลี Êยงบริเวณ       

หน้าท้อง  กระดกูสนัหลงั และเส้นประสาท  การฝึกอาสนะท่างเูห่าอยู่เป็นประจําจะส่งผลดีต่อ

ระบบการทํางานของปราะสาทอยา่งมหาศาล อีกทั Êงยงัแก้อาการปวดหลงั ปวดเอวได้เป็นอยา่งดี  

2.   ช่วยชําระล้างไตให้สะอาด  

3.   ช่วยกระตุ้นการทํางานของตอ่มไธรอยด์แกลนด์  (Thyroid gland)  ซึÉงเป็นตอ่มไร้ท่อ 

ทีÉอยู่ด้านหน้าของลําคอ ทําหน้าทีÉสร้างฮอร์โมนซึÉงทําหน้าทีÉควบคมุการเผาผลาญพลงังานของ
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ร่างกาย  อุณหภูมิของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ  ระดบัไขมนัในเลือด รวมทั Êงอารมณ์

และความรู้สกึ 

4. ทําให้เจริญอาหาร ระบบยอ่ยมีพลงัดีขึ Êน  

 
 4.  ท่ากราบยาว   

 
ลาํดบัทีÉ ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นัÉงคกุเขา่ หลงัตรง แขนวางแนบ

ลําตวั 

หายใจปกต ิ มองตรงไปข้างหน้า 

2. ยกแขนชขูึ Êน พร้อมกบัประกบฝ่ามือ

เหนือศีรษะ และให้แขนชิดกบัใบหู

ทั Êงสองข้าง  หลงัตรง 

หายใจเข้าเตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

3. คอ่ยๆ โค้งตวัไปข้างหน้า โดยให้

แขนทั Êงสองข้างชิดกบัใบห ู  

หมอบลงจนปลายจมกูและ

หน้าผากจรดพื Êน   

ก้นยงัคงแตะอยูที่Éส้นเท้า 

หายใจออกอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลั Êน 

ลมหายใจไว้ 8 วนิาที 

 

4. ยกแขนและศรีษะขึ Êน 

ฝ่ามือประกบกนัเหนือศีรษะ 

แขนทั Êงสองข้างชิดกบัใบห ู  

หลงัตรง 

หายใจเข้า มองตรงไปข้างหน้า 

5. คอ่ย ๆ ลดแขนลงด้านข้างวางแนบ

ตดิกบัลําตวั หลงัตรง 

หายใจออกปกต ิ มองตรงไปข้างหน้า 

**ทาํทั Êงหมด 8 ครัÊงตดิต่อกัน** 
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ผลในทางบาํบัดท่ากราบยาว 

1. ช่วยลดไขมนัหน้าท้องกบัสะโพก ช่วยทําให้ระบบยอ่ยดีขึ Êน สมองและหวัใจผอ่นคลาย  

2. ใบหน้าแลดอูอ่นเยาว์  

3. ผอ่นคลายกล้ามเนื Êอ ข้อตอ่บริเวณหลงั  
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การบริหารร่างกายท่าเกาชิก ิ (Kaoshiki) 
 

การฝึกเต้นรําแบบเกาชิกิ เป็นท่าฝึกสติทีÉสามารถทําได้ทกุเพศทกุวยั  ท่าเต้นรํานี Êประดิษฐ์

ขึ Êนโดย พีอาร์ ซาร์การ์ (P.R. SARKAR) นกัปราชญ์ นกัจิตวิทยาและนกัการศกึษาทีÉยิÉงใหญ่ชาว

ตะวนัออกซึÉงเป็นผู้ ก่อตั Êงแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสขึ Êน  ขณะทีÉเต้นรํานี Êผู้ เต้นต้องมีสติอย่างสงูเพราะ

จะต้องควบคุมการเคลืÉอนไหวทีÉสัมพันธ์กันของมือ และเท้า พร้อมๆ กับการฟังเสียงเพลงและ     

ร้องเพลงภาษาสนัสกฤษว่า  “บาบานมั  เควาลมั”  (BABA NAM  KEVALAM) แปลเป็น

ภาษาองักฤษได้ว่า “Love is everywhere”  หรือเป็นภาษาไทยได้ว่า  “ความรักมีอยู่ในสรรพสิÉง 

และทกุหนทกุแห่ง”  หรือ  “มีความรักให้กบัตวัเอง และมีความรักให้กบัทกุสิÉงทกุอยา่ง” 

เกาชิกินี Êจะช่วยให้เกิดผลดีตั Êงแตศ่ีรษะจรดปลายเท้า ช่วยให้สว่นกระดกูสนัหลงัและไขสนั

หลงัได้รับความยืดหยุ่น ผ่อนคลาย ช่วยลดไขมนัทีÉเป็นส่วนเกินทัÉวร่างกาย ช่วยกระตุ้นหวัใจและ

ระบบการหมนุเวียนโลหิต ช่วยให้ข้อตอ่เคลืÉอนตวัได้ดี (ข้อเท้า หวัเข่า สะโพก หลงั และไหล)่ ช่วย

เพิÉมพนูความเข้มแข็ง ความยืดหยุน่ ความอดทน และเป็นการบํารุงสขุภาพกายและจิตใจ และการ

ใช้จมูกเท้ากระแทกพื Êนเบาๆ ก็เป็นการนวดเท้าเพืÉอกระตุ้นเส้นประสาท บริหารอวัยวะภายใน 

กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและพลงังานในร่างกายให้ทํางานประสานกนัได้ดีขึ Êน 

 

การเต้นเกาชิกินี Êจะประกอบด้วย 18 จงัหวะ  ไปทางขวา 5 จงัหวะ  ไปทางซ้าย  5 จงัหวะ

ไปด้านหน้า  3 จงัหวะ  และไปด้านหลงั  5 จงัหวะ  ดงัภาพประกอบ  
 
ท่าเตรียมพร้อม ด้วยการยืนตรง แขนเหยียดตรงชขูึ Êนเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกนั  

ดงัภาพ 
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ท่าทีÉ 1 โน้มลาํตวัไปทางขวา 
 

จังหวะทีÉ 1  เริÉมด้วยการโน้มตวัไปทางขวาเล็กน้อย ขณะเดียวกนัไขว้เท้าขวาไปเคาะพื Êน

ด้านหลงั 1 ครั Êง โดยขณะทีÉโน้มตวัและไขว้ขาให้เป็นจงัหวะเดียวกนัดงัภาพ 1.1 

จังหวะทีÉ 2  โน้มลําตวัไปทางขวาอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพื Êน

ด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.2 

จังหวะทีÉ 3  โน้มลําตวัไปทางขวาเพิÉมขึ Êนอีกจนสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êน

ด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.3 

จังหวะทีÉ 4  ดงึลําตวักลบัขึ Êนมาให้อยู่ในท่าเดียวกบัจงัหวะทีÉ 2 พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไป

เคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.4 

จังหวะทีÉ 5  ดึงลําตวักลบัขึ Êนมาในท่าลําตวัตรง พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êน

ด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.5 
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ท่าทีÉ 2 โน้มลาํตวัไปทางซ้าย 
 

จังหวะทีÉ 1   เริÉมด้วยการโน้มตวัไปทางซ้ายเล็กน้อย พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไป

เคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.1 

จังหวะทีÉ 2   โน้มลําตวัไปทางซ้ายอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êน

ด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.2 

จังหวะทีÉ 3   โน้มลําตวัไปทางซ้ายเพิÉมขึ Êนอีกจนสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไป 

เคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.3 

จังหวะทีÉ 4   ดงึลําตวักลบัขึ Êนมาให้อยูใ่นท่าเดียว กบัจงัหวะทีÉ 2 พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้

ไปเคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.4 

จังหวะทีÉ 5   ดงึลําตวักลบัขึ Êนมาในท่าลําตวัตรง พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพื Êน 

ด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.5 
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ท่าทีÉ 3 โน้มลาํตวัไปด้านหน้า 
 

จังหวะทีÉ 1   โน้มตวัไปด้านหน้า พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง  

เป็นจงัหวะเดยีวกนั ดงัภาพ 3.1 

จังหวะทีÉ 2   โน้มลําตวัไปทางด้านหน้าจนสดุตวั ปลายนิ Êวแตะพื Êน พร้อมกบัก้าวเท้าซ้าย 

ไขว้ไปเคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 3.2 

จังหวะทีÉ 3    ดงึลําตวักลบัขึ Êนมาในทา่ตรง พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êนด้านหลงั  

1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 3.3 
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ท่าทีÉ 4 เอนลาํตวัไปด้านหลัง 
 

จังหวะทีÉ 1   เอนลําตวัไปด้านหลงั พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพื Êนด้านหลงั 1 ครั Êง 

เป็นจงัหวะเดยีวกนั ดงัภาพ 4.1 

จังหวะทีÉ 2   เอนลําตวัไปด้านหลงัสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพื Êนด้านหลงั  

1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 4.2 

จังหวะทีÉ 3   ดงึลําตวักลบัขึ Êนมาในทา่ตรง พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพื Êนหลงั  

1 ครั Êง เป็นจงัหวะเดียวกนั ด้านหลงั ดงัภาพ 4.3 

จังหวะทีÉ 4   ลําตวัอยูใ่นทา่ตรงพร้อมกบัยกเท้าขวาขึ Êน-ลง (เป็นการกระทืบพื Êน)  

ดงัภาพ 4.4 

จังหวะทีÉ 5    ลําตวัยงัอยูใ่นท่าเดมิเหมือนจงัหวะทีÉ 4 พร้อมกบัยกเท้าซ้ายขึ Êน-ลง  

(เป็นการกระทืบพื Êน) ดงัภาพ 4.5   จบลงด้วยทา่เตรียมพร้อม 
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Tip : ผู้ ทีÉฝึกทําควรเริÉมต้นทําช้าๆ เมืÉอจดจําทา่ได้แล้วจงึเพิÉมเวลาและความเร็วขึ Êน  

การเต้นรําแบบเกาชิกิจะมีผลดีกควรจะเต้นประมาณ 8-10 รอบตอ่ครั Êง 
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ภาคผนวก  ฉ 
 
 

เครืÉองมือทีÉใช้ในการวจิัย 
 

1. แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน    

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2. แบบวัดความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชน 

3. แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม
เดก็และเยาวชน 

4. แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

      5.  แบบประเมินตนเองเพืÉอใช้ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองเพืÉอเสริมสร้าง          

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

6.   แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

     7.   แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีÉใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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1.  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
ส่วนทีÉ 1  ข้อมูลทัÉวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 คาํชี Êแจง  โปรดทําเครืÉองหมาย  ลงในช่องวา่งทีÉกําหนดให้ตามความเป็นจริง 

 1. เพศ 

   ชาย      หญิง 

 

2. อาย ุ

   15-16 ปี      17-18 ปี  

   19-20 ปี      21-22 ปี  

 

3. วฒุิทางการศกึษา 

   ประถมศกึษา     มธัยมศกึษาตอนต้น  

   มธัยมศกึษาตอนปลาย    อืÉน ๆ ……………………. 

 
ส่วนทีÉ 2  ข้อมูลความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

คาํชี Êแจง  กรุณาทําเครืÉองหมาย X ในช่องระดบัความต้องการเรียนรู้ทีÉตรงกบัความรู้สกึ

ของตวัท่านเอง 

 

ประเดน็ 

ระดบัความต้องการ 
มาก
ทีÉสุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 

 
(1) 

ไม่ต้อง 
การ 

 
(0) 

1. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นคนทีÉมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต 

      

2. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นคนทีÉ

อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคทีÉ

ผา่นเข้ามาในชีวิต 
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ประเดน็ 

ระดบัความต้องการ 
มาก
ทีÉสุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 

 
(1) 

ไม่ต้อง 
การ 

 
(0) 

3. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นคนทีÉ

ประสบความสําเร็จในชีวิตตามเป้าหมายทีÉ

ตนเองตั Êงไว้ 

      

4. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นคนทีÉมอง

ตนเองในด้านดี 

      

5. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีÉจะเป็นคนทีÉมี

อารมณ์ดี 

      

 
ส่วนทีÉ 3  ข้อมูลความต้องการเกีÉยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้
การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ 
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในสถานพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 
 

คาํชี Êแจง    โปรดอ่านข้อคําถามแล้วทําเครืÉองหมาย  ลงในช่องว่างทีÉกําหนดให้พร้อม

กบัเตมิข้อความตามความคดิเห็นของท่านตามความเป็นจริง 

1. ถ้ามีการจัดกิจกรรมทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและการพฒันาตนเองให้มีร่างกายสมบูรณ์

แข็งแรง  มีจิตใจทีÉมัÉนคง  ควบคุมความคิดและการกระทําของตนเองได้ทั Êงด้านคุณธรรมและ

จริยธรรม  มีระเบียบวินยั  มีจินตนาการ  มีความคิดสร้างสรรค์  มีความรักความเมตตาให้กบั

ตนเอง ผู้ อืÉน และทุกสรรพสิÉงเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต  ท่านคิดว่าต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมการเรียนรู้หรือไม ่

  ต้องการเข้าร่วมกิจกรรม   เพราะ ……………………………………………………... 

………………………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………………….. 

 ไมต้่องการเข้าร่วมกิจกรรม  เพราะ ………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………………….. 
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2. ทา่นคดิวา่ระยะเวลาในการจดักิจกรรมควรเป็น  ……… วนั  

เพราะ ………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

3. ทา่นคดิวา่ควรจดักิจกรรมในช่วงเดือน ………………………. 

เพราะ ………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

4. ทา่นต้องการให้มีกิจกรรมใดๆ เพืÉอเสริมสร้างความเข้าใจในแตล่ะเนื Êอหาวิชา (สามารถ

ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

  การฟังบรรยาย   

  การระดมสมอง   

   การอภิปราย แลกเปลีÉยนความคดิเห็น 

  การฝึกปฏิบตัจิริง      

  การชมคลปิวิดีโอ 

  การสาธิต           

  การใช้สถานการณ์จําลอง 

  การศกึษาด้วยตนเอง   

  อืÉนๆ  …………………………………………………………………………………... 

5. ข้อเสนอแนะเพิÉมเตมิ 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………….. 
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2.  แบบวัดความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

 
คาํชี Êแจง  ทําเครืÉองหมาย X กากบาทในข้อทีÉถกูต้องทีÉสดุเพียงข้อเดียว  

 

1. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของการมีความสขุในชีวิต 

ก. การปราศจากความเศร้าโศก 

ข. ความพอใจในชีวิตทีÉตนเองเป็นอยู ่

ค. ความเชืÉอมัÉนในตวัเองมากเกินไป 

ง. การมีอารมณ์ดี ยิ Êมแย้มแจ่มใส 

 
2. เมืÉอมีเหตกุารณ์เลวร้ายเกิดขึ Êนกับเรา  ข้อใดเป็นวิธีคิดทีÉดีทีÉสดุ ทีÉควรใช้เพืÉอเตรียมรับมือกับ

เหตกุารณ์นั Êน 

ก. คดิกลา่วโทษบคุคลอืÉน 

ข. คดิโทษตวัเอง 

ค. คดิเตรียมความพร้อม เพืÉอรับมือกบัสิÉงทีÉจะเกิดขึ Êน 

ง. ยํ Êาคดิยํ Êาทําถึงสาเหตขุองปัญหา 

 
3. วิธีการคดิแบบใดทีÉสง่ผลให้ไมมี่ความสขุในชีวิต 

ก. มองโลกในแง่ร้าย 

ข. คดิในแง่บวก  

ค. มีสตใิห้มาก 

ง. ทําจิตใจให้สดใส 

 

4. อารมณ์ของบคุคลทีÉไมพ่อใจในสภาพทีÉตนเองเป็นอยูมี่ลกัษณะแบบใด 

ก. เฉยเมย 

ข. หิว 

ค. รัก 

ง. คดิไมต่ก 
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5. เมืÉอมีปัญหาหรืออปุสรรคเราควรทําอยา่งไรเป็นลําดบัแรก 

ก. เฉยๆไมทํ่าอะไร 

ข. เสียใจและร้องออกมาดงัๆ 

ค. รู้เท่าทนัอารมณ์ และ ใช้สตพิิจารณาปัญหา 

ง. พยายามโกรธเพืÉอให้ลืมปัญหา 

 

6. พฤตกิรรมใดของนายปลาเก๋าทีÉแสดงออกมาวา่มีความตั Êงใจและอดทนในการดํารงชีวิต 

ก. ยํ Êาคดิยํ Êาทํา 

ข. หงดุหงิดทกุครั ÊงเมืÉอทํางานผิดพลาด 

ค. มองวา่ปัญหาทีÉเกิดขึ Êนเป็นประสบการณ์ทีÉดีในชีวิต 

ง. กลา่วตําหนิตวัเองทกุครั ÊงเมืÉอมีปัญหาเกิดขึ Êน 

 

7. ข้อใดไมใ่ช่สว่นประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

ก. ความสามารถในการรู้จกัและสร้างแรงจงูใจให้ตนเอง 

ข. ความสามารถในการสอบได้ทีÉ 1 ในชั Êนเรียน 

ค. ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

ง. ความสามารถในการตดัสนิใจและแก้ปัญหา 

 

8. ท่านเรียนรู้วา่มีวิธีการอยา่งไรทีÉจะช่วยเสริมสร้างให้ทา่นเป็นบคุคลทีÉยอมรับในชีวิตของตนเอง

และไมท้่อถอยตอ่ปัญหาและอปุสรรค  

ก. ยอมรับผลของการกระทําของตนเองโดยเฉพาะด้านทีÉเป็นผลดี 

ข. เสนอตวัเพืÉอทํางานทกุอยา่งก่อนผู้ อืÉน 

ค. ตั Êงใจปฏิบตัหิน้าทีÉของตนเองให้สําเร็จลลุว่ง 

ง.  พดูแตด้่านดีของตนเองให้ผู้ อืÉนฟังอยูเ่สมอ 
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9. ท่านเรียนรู้วา่เป้าหมายในชีวิต (Life Goals)  หมายถงึอะไร 

ก. ความอดทนกบัสิÉงตา่งๆ ทีÉเกิดขึ Êนในชีวิต 

ข. แรงจงูใจทีÉทําให้คนเรามีพลงัมุง่ไปสูอ่นาคต 

ค. ความต้องการทรัพย์สนิเงินทองในการดําเนินชีวิต 

ง. การจินตนาการถึงเรืÉองตา่งๆ ในอนาคต 

 

10. วิธีการกําหนดเป้าหมายในชีวิตข้อใดถกูต้องทีÉสดุ 

ก. ทําในสิÉงทีÉตนเองต้องการโดยไมมี่การวางแผนไว้ 

ข. ทําทกุวิถีทางเพืÉอเป้าหมายในชีวิตของตนเองโดยไมค่ํานงึถึงผลกระทบทีÉจะเกิดขึ Êนกบัผู้ อืÉน 

ค. กําหนดขนาดและวางลําดบัความสําคญัของเป้าหมาย 

ง. เปลีÉยนเป้าหมายในชีวิตไปเรืÉอยๆ 

 

11. ข้อใดตอ่ไปนี Êไมใ่ช่องค์ประกอบของการประสบความสําเร็จในชีวิต 

ก. การมีความอดทน 

ข. การมีทศันคตทีิÉเป็นบวก 

ค. การมีความคาดหวงัในชีวิตมากเกินไป 

ง.  การมีวินยัในตนเอง 

 

12. ท่านเรียนรู้วา่คณุลกัษณะทีÉสําคญัทีÉสดุทีÉจะสร้างความแตกตา่งระหว่างผู้ ทีÉประสบความสําเร็จ

ในชีวิตกบัผู้ ทีÉล้มเหลวคืออะไร 

ก. มีตําแหน่งหน้าทีÉการงานใหญ่โต 

ข. มีเงินทองมากมายมหาศาล 

ค. มีลกูน้องบริวาร 

ง. มีเป้าหมายในชีวิตทีÉถกูต้อง 
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13. ท่านเรียนรู้วา่ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวกนั Êนหมายถึงอะไร 

ก. การมีความรักให้แก่ตนเองเพียงฝ่ายเดียว 

ข. การยกยอ่งตวัเองวา่เป็นผู้ ทีÉมีความสามารถเหนือกวา่ผู้ อืÉน 

ค. การมองเห็นวา่ตนเองเป็นบคุคลทีÉควรคา่แก่การถกูยกยอ่ง 

ง. การมีความรู้สกึทีÉดีตอ่ตนเองและพงึพอใจถึงคณุคา่ในตวัเอง 

 

14. ข้อใดเป็นลกัษณะของเยาวชนทีÉมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

ก. ควบคมุอารมณ์ตนเองไมไ่ด้ 

ข. มีความเคารพและภาคภมูิใจในตนเอง 

ค. สนใจและเอาใจใสแ่ตเ่ฉพาะเรืÉองของตนเอง 

ง. แสดงความคดิเห็นของตนเองให้ผู้ อืÉนรับรู้ทกุครั Êง 

 

15. อาการใดทีÉแสดงออกทางร่างกายทีÉสงัเกตได้ง่าย เมืÉอเกิดความวิตกกงัวล 

ก. ปวดท้องบริเวณกระเพาะอาหาร 

ข. ปวดขา 

ค. ปวดแขน 

ง. ปวดหลงั 

 

16. พฤตกิรรมในข้อใดทีÉสง่ผลให้คนเราเกิดการเปลีÉยนแปลงภาพพจน์ของตนเองในทางทีÉดีขึ Êน 

ก. การตําหนิเมืÉอผู้ อืÉนกระทําความผิด 

ข. การแสดงความเคารพแตเ่ฉพาะบคุคลทีÉมีตําแหน่งทางสงัคมสงูกวา่ตนเอง 

ค. การได้ฟังคําพดูด้านบวกจากคนรอบข้าง 

ง. การนกึถึงความผิดพลาดของตนเองในอดีต 

 

17. ข้อใดไมใ่ช่ลกัษณะของการมีอารมณ์ทีÉดี 

ก. มีความรืÉนรมณ์ในการทํางาน 

ข. มองโลกในแง่ดี 

ค. พดูหรืออธิบายถึงบคุคลและสิÉงรอบตวัโดยใช้คําพดูด้านบวก 

ง. คดิไมต่กเมืÉอประสบกบัปัญหาหรืออปุสรรค 
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18. ทา่นเรียนรู้วา่ การเห็นด้านดีของผู้ อืÉนจะสร้างการเปลีÉยนแปลงอยา่งไรกบัการดําเนินชีวิตของ

ท่าน 

ก. ทําให้เป็นคนออ่นแอ 

ข. ทําให้เป็นคนปรับตวัได้ง่าย 

ค. ทําให้เป็นคนมีโลกสว่นตวัสงู 

ง. ทําให้เป็นคนไมมี่เหตผุล 

 

19. บคุคลในข้อใดทีÉอาจเกิดอารมณ์เครียดได้มากทีÉสดุ 

ก. นทั แบง่ขนมให้น้อง 

ข. นิด ทะเลาะกบัเพืÉอน 

ค. แนน นอนแตห่วัคํÉา 

ง.  นุ่น อา่นหนงัสือการ์ตนู 

 

20. ข้อใดทีÉจะช่วยป้องกนัความเครียดได้ดีทีÉสดุ 

ก. ไมพ่ดูกบัคนทีÉไมช่อบ 

ข. ยอมทําตามผู้ อืÉนเสมอ 

ค. ซื Êอขนมมาเลี ÊยงเพืÉอนบอ่ยๆ 

ง. ยอมรับฟังความคดิเห็นของผู้ อืÉน 

 

 

คาํตอบ  
ข้อ 1 ค ข้อ 6 ค ข้อ 11 ค ข้อ 16 ค 

ข้อ 2 ค ข้อ 7 ข ข้อ 12 ง ข้อ 17 ง 

ข้อ 3 ก ข้อ 8 ค ข้อ 13 ง ข้อ 18 ข 

ข้อ 4 ง ข้อ 9 ข ข้อ 14 ข ข้อ 19 ข 

ข้อ 5 ค ข้อ 10 ค ข้อ 15 ก ข้อ 20 ง 
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3. แบบวัดทศันคตทิีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ 
ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
คาํชี Êแจง โปรดพิจารณาข้อความตอ่ไปนี Ê แล้วทําเครืÉองหมาย X ลงในช่องระดบัความคดิเห็นของ

ท่าน  โดยตอบให้ตรงกบัความเป็นจริงวา่ท่านมีความคดิเห็นเกีÉยวกบัประเดน็ตา่งๆ ทีÉให้อยูใ่น

ระดบัใด 

ประเดน็ มาก 
ทีÉสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน 
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 
(1) 

1. คณุเห็นด้วยวา่ “การไมเ่ปรียบเทียบ

ตวัเองกบัคนอืÉน  ภมูิใจในสิÉงทีÉคณุเป็นสิÉง

ทีÉคณุมีจะทําให้คณุมีความสขุในชีวิต” 

     

2. คณุเห็นด้วยวา่ “ถ้าคณุฝันอยากทํา

อะไรก็ลงมือทําตามฝัน มนัจะทําให้คณุ

เห็นมมุมองของชีวิตเพิÉมมากขึ Êนและชีวิต

ของคณุก็จะเป็นสขุ” 

     

3. คณุเห็นด้วยวา่  “การทีÉคณุเรียนรู้   

ความจริงและยอมรับกบัปัญหาได้เร็ว

เท่าไรนั Êนจะทําให้คณุเกิดความสขุและ

ประสบความสําเร็จได้เร็วขึ Êนเทา่นั Êน” 

     

4. คณุเห็นด้วยวา่  “ความคดิริเริÉม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีÉตนเป็นอยู่

จะช่วยให้คณุมีความสขุในการทํากิจกรรม

ตา่งๆ” 

     

5. คณุรู้สกึวา่ชีวิตของคณุมีแตค่วามสขุ 

 

     

6. คณุมีความสขุกบัการริเริÉมงานใหม่ๆ  

และมุง่มัÉนทีÉจะทําให้สําเร็จ 

     

7. คณุต้องการทําบางสิÉงทีÉใหมใ่นทางทีÉดี

ขึ Êนกวา่ทีÉเป็นอยูเ่ดมิ 
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ประเดน็ มาก 
ทีÉสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 
(1) 

8. คณุมีความกระตือรือร้นทีÉจะเรียนรู้สิÉง

ใหม่ๆ  ในทางทีÉดี 

     

9. คณุเห็นด้วยวา่  “ปัญหาสว่นใหญ่เป็น

สิÉงทีÉแก้ไขได้” 

     

10. คณุรู้สกึพงึพอใจกบัความสามารถ

ของตนเอง 

     

11. คณุมีความพอใจกบัฐานะ 

ความเป็นอยูข่องตนเอง 

     

12. คณุจะรู้สกึหงดุหงิดถ้าสิÉงตา่งๆ          

ไมเ่ป็นไปตามทีÉคณุคาดหวงัไว้ 

     

13. คณุมัÉนใจวา่จะสามารถเผชิญกบั

เหตกุารณ์ร้ายแรงทีÉเกิดขึ Êนในชีวิต 

     

14. คณุเห็นด้วยวา่  “การมีจิตใจทีÉพร้อม

จะยอมรับความผิดพลาดทีÉเกิดขึ Êนเป็นวิธีทีÉ

ดีทีÉสดุทีÉจะนํามาใช้เพืÉอปรับเปลีÉยน     

ความตงึเครียดของสถานการณ์” 

     

15. คณุเห็นด้วยวา่  “การกําหนด

เป้าหมายให้อยูบ่นหลกัแหง่ความจริงทีÉมี

ความชดัเจนจะสามารถทําให้บรรลุ

เป้าหมายได้งา่ยขึ Êน” 

     

16. คณุเห็นด้วยวา่  “หากคณุคดิวา่คณุมี

ความสขุ คณุก็จะมีความสขุหรือคดิวา่คณุ

ประสบความสําเร็จ คณุก็จะประสบ

ความสาํเร็จ พลงัความคดิในด้านบวกจะ

สง่ผลทีÉดีตอ่คณุได้” 

     

17. คณุให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ อืÉนเมืÉอมี

โอกาส 
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ประเดน็ มาก 
ทีÉสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 
(1) 

18. หากเกิดสถานการณ์ทีÉคบัขนั เสีÉยงภยั

คณุพร้อมทีÉจะช่วยเหลือร่วมกบัผู้ อืÉน 

     

19. คณุมีเพืÉอนหรือคนอืÉนๆ ในสงัคมคอย

ช่วยเหลือคณุในยามทีÉคณุต้องการ 

     

20. คณุรู้สกึมัÉนคง ปลอดภยั เมืÉออยูใ่น

ครอบครัวของคณุ 

     

21. คณุเห็นด้วยวา่ “การมองโลกในแง่ดี

ไมเ่พียงแตช่่วยให้เกิดความสขุในชีวิตแล้ว 

ยงัทําให้มีคนอยากคบกบัคณุเพราะทกุ ๆ

คนต้องการจะอยูใ่กล้กบัผู้ ทีÉมองโลกใน     

แง่ดีและมีความสขุ” 

     

22. คณุรู้สกึเป็นสขุในการชว่ยเหลือผู้ อืÉนทีÉ

กําลงัประสบกบัปัญหา 

     

23. คณุรู้สกึยนิดีกบัความสาํเร็จของผู้ อืÉน      

24. คณุเห็นด้วยวา่  “ความผิดพลาดเป็น

สิÉงปกต ิ คณุจงึต้องคดิไตร่ตรองให้

รอบคอบก่อนทีÉจะวิจารณ์หรือตําหนิใคร

โดยไมใ่ช้อารมณ์สว่นตวั” 

     

25. คณุเห็นด้วยวา่ “การให้อภยั” เป็นสิÉง

สําคญัในการใช้ชีวิตร่วมกนัในสงัคม 
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4. แบบสังเกตพฤตกิรรมทีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
คาํชี Êแจง  โปรดพิจารณาข้อความตอ่ไปนี Ê แล้วทําเครืÉองหมายX ลงในช่องทีÉตรงกบัความคดิเห็น

ของท่านเกีÉยวกบัพฤตกิรรมทีÉแสดงออกของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนใน    

ความดแูลของท่าน 

 

พฤตกิรรมทีÉแสดงออก มาก 
ทีÉสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 
(1) 

1. มีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

     

2. มีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม      

3. มีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมอง

ความคดิของผู้ อืÉน 

     

4. ปฏิบตัติอ่เพืÉอนสมาชิกอยา่งเทา่เทียม

กนัทกุคน 

     

5. การตรงตอ่เวลา      

6. มีความเพียรพยายามทํากิจกรรมจน

สําเร็จ 

     

7. ทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง      

8. เคารพความคดิเห็นของสมาชิกภายใน

กลุม่ 

     

9. มีการวางแผนในการทํากิจกรรม      

10. มีการกําหนดเป้าหมายในการทํา

กิจกรรม  

     

11. เมืÉอมีความคดิเห็นทีÉไมต่รงกบัเพืÉอน

สมาชิกคนอืÉนสามารถรอทีÉจะแสดง

ความคดิดงักลา่วออกมาเมืÉอเพืÉอนสมาชิก

พดูจบแล้ว 
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พฤตกิรรมทีÉแสดงออก มาก 
ทีÉสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีÉสุด 
(1) 

12. มีความสนใจและแสดงความคดิเห็น

ในกลุม่ 

     

13. ชืÉนชมกบัผลงานทีÉตนเองทํา      

14. ชืÉนชมกบัผลงานทีÉเพืÉอน ๆ ทํา      

15. ไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ

ร่วมกิจกรรม 

     

16. ยอมรับในคณุคา่ความสามารถของ

เพืÉอนสมาชิก 

     

17. พดูคยุกบัเพืÉอนสมาชิกอยา่งเป็น

กนัเอง  

     

18. ยกยอ่งและชมเชยเพืÉอนสมาชิกใน

ระหวา่งทํากิจกรรม  

     

19. มีอารมณ์ขนัในขณะทํากิจกรรม      

20. มีความตั ÊงใจฟังเมืÉอสมาชิกเสนอ

ความคดิเห็น 
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5. แบบประเมินตนเองเพืÉ อใช้ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติ ด้วยตนเอง            
เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชน 
 

ประเดน็ 
การปฏิบัต ิ

ทกุครั Êง บอ่ยครั Êง ทําบ้าง น้อยครั Êง ไมไ่ด้ทํา 

1. การฝึกอาสนะและการบริหาร

ร่างกายท่าเกาชิกิ 

     

2. การฝึกสมาธิ      

3. การจินตนาการและผอ่นคลาย      

4. การเขียนบนัทกึประจําวนั      
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6. แบบประเมินรูปแบบกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคดิ
ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติ
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

คาํชี Êแจง  จงทําเครืÉองหมาย X ในช่องความเหมาะสมของรายการประเมินตาม         

ความคดิเห็นของทา่น 

รายการประเมิน 

ความเหมาะสม 
ของรายการ 

มาก 
ทีÉสุด 

มาก 
 

ปาน 
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ทีÉสุด 

1. ความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม      
2. ความเหมาะสมของหวัข้อทีÉใช้ในการจดั
กิจกรรม 

     

3. ความเหมาะสมของคณุสมบตัผิู้ เข้าร่วม
กิจกรรม 

     

4. ความเหมาะสมของเนื Êอหาสาระ      
5. ความเหมาะสมของวทิยากรในการจดักิจกรรม      

6. ความสามารถของวิทยากรใน การถ่ายทอด
ความรู้ 

     

7. การอํานวยความสะดวกและให้                
ความชว่ยเหลอืผู้ เรียนในการเรียนรู้ 

     

8. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีÉผอ่นคลาย      

9. ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรม      
10. เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์

และเหมาะสมสามารถนําไปปฏิบตัไิด้จริง 
     

11. การใช้สืÉอมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบั
เนื Êอหา 

     

12. ความยาก-ง่ายของเนื Êอหาขององค์ประกอบ

ของความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม

หรือไม ่
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รายการประเมิน 

ความเหมาะสม 
ของรายการ 

มาก 
ทีÉสุด 

มาก 
 

ปาน 
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ทีÉสุด 

13. กิจกรรมทีÉจดัสามารถพฒันาให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

เกิดความพงึพอใจในชีวิต 
     

14. การจดักิจกรรมดําเนินไปอยา่งเป็นลาํดบั

ขั Êนตอน 
     

15. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึก

ปฏิบตัด้ิวยตนเองตามคูมื่อเพืÉอการปรับเปลีÉยน

พฤตกิรรม 

     

16. ความเหมาะสมของสถานทีÉและสิÉงแวดล้อม
ในการจดักิจกรรม 

     

17. ความเหมาะสมของอาหารกลางวนัและ
อาหารวา่ง 

     

18. ความเหมาะสมของอปุกรณ์ทีÉใช้ในการจดั

กิจกรรม 
     

19. ความเหมาะสมของวิธีการประเมินผล 
 

     

20. การได้รับประสบการณ์ทีÉช่วยให้มี          

ความพงึพอใจในชีวิตมากขึ Êน 
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7.  แบบสัมภาษณ์ปัจจัยและเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกับการนํารูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชน 

 
1.  ด้านวัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม 

ท่านคิดว่าวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมนี Êมีความเหมาะสมและชัดเจนหรือไม ่       

เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
2.  ด้านผู้เรียน 

ท่านคิดว่าจํานวนของผู้ เรียนมีความเหมาะสมต่อการจัดกิจกรรมหรือไม่ เพราะเหตุใด   

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
3.  ด้านวิทยากร 

ท่านคดิวา่วิทยากรมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  ความพร้อมของการสอน  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การปฏิบตัิตวัตอ่ผู้ เรียน เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  การอํานวยความสะดวกและกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในกิจกรรมและใช้กระบวนการ

คิดไตร่ตรองและสร้างความรู้ใหม่ด้วยตนเอง เพราะเหตใุด  และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด    

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การสร้างบรรยากาศทีÉดีระหวา่งดําเนินกิจกรรม เพราะเหตใุด  และควรมีวิธีการปรับปรุง

ให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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4.  ด้านเนื Êอหาสาระ 

ท่านคิดว่าเนื Êอหาสาระของความพึงพอใจในชีวิตทั Êง 5 ด้านมีความเหมาะสมหรือไม ่       

ในประเดน็ 

-  ความยากง่ายในการเข้าใจ  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด            

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การนําไปประยกุต์ใช้ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  ความน่าสนใจและมีความทนัสมยั  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด     

ความเหมาะสมอยา่งไร 

 
5.  ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 

ท่านคดิวา่กิจกรรมการเรียนรู้มีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

- ความสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด        

ความเหมาะสมอยา่งไร 

- ความสอดคล้องกบัเนื Êอหา เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

- ความน่าสนใจ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
 
6.  ด้านระยะเวลา 

ท่านคดิวา่ระยะเวลาของกิจกรรมมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  ในด้านการเรียนรู้แตล่ะเนื Êอหาขององค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต เพราะเหตใุด 

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

-  ช่วงเวลาในการจดักิจกรรม เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด              

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพืÉอปรับเปลีÉยนพฤติกรรม เพราะเหตใุด 

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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7.  ด้านสภาพแวดล้อม 

ท่านคดิวา่สภาพแวดล้อมมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  สิÉงอํานวยความสะดวก  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  สภาพบรรยากาศในการจดักิจกรรม  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด

ความเหมาะสมอยา่งไร      
                                                                                    

8.  ด้านสืÉอการสอน 
ท่านคิดว่าสืÉอการสอนในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมและเพียงพอหรือไม ่            

เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
9.  ด้านการประเมินผล 

ท่านคดิวา่การประเมินผลในด้านการทดสอบความรู้  การวดัความพงึพอใจในชีวิต          

แบบวดัทศันคต ิ แบบสงัเกตพฤตกิรรมและแบบประเมินการจดักิจกรรมมีความเหมาะสมหรือไม ่

เพราะเหตใุด ควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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ภาคผนวก ช 

 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก และค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเครืÉองมือวิจัย 
 

1. คา่ความยากง่าย คา่อํานาจจําแนกแบบวดัความรู้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2. ค่า IOC แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3. คา่ IOC เนื Êอหาการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

4. คา่ IOC รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

5. คา่ IOC แบบทดสอบวดัความรู้ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

6. คา่ IOC แบบวดัทศันคติทีÉสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

7. ค่า IOC แบบสงัเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

8. คา่ IOC แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

9. ค่า IOC ประเด็นการอภิปรายกลุ่มเพืÉอศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขในการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียน  

10. คา่ IOC แบบประเมินการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพืÉอ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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1. ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนกแบบทดสอบวัดความรู้ในการเสริมสร้าง          
ความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ลําดบัข้อ ระดบัความยากง่าย อํานาจจําแนก การคดัเลือก 

1. .75 .33 การคดัเลือก 

2. .69 .46 การคดัเลือก 

3. .62 .49 การคดัเลือก 

4. .69 .46 การคดัเลือก 

5. .80 .38 การคดัเลือก 

6. .75 .33 การคดัเลือก 

7. .79 .40 การคดัเลือก 

8. .76 .35 การคดัเลือก 

9. .77 .42 การคดัเลือก 

10. .73 .45 การคดัเลือก 

11. .75 .35 การคดัเลือก 

12. .69 .46 การคดัเลือก 

13. .69 .46 การคดัเลือก 

14. .31 .46 การคดัเลือก 

15. .80 .38 การคดัเลือก 

16. .44 .50 การคดัเลือก 

17. .73 .45 การคดัเลือก 

18. .77 .42 การคดัเลือก 

19. .69 .46 การคดัเลือก 

20. .69 .46 การคดัเลือก 
ข้อสรุป ข้อสอบทีÉดีควรมีค่า p (ความยาก) อยู่ระหว่าง .20 ถึง .80 ถ้า p สงูกว่า .80 แสดงว่าข้อสอบ

ง่าย ถ้า p ตํÉากว่า .20 แสดงว่าข้อสอบยาก ถ้าค่า p สงูหรือตํÉากว่าเกณฑ์ถือว่าข้อสอบใช้ไม่ได้ ( วรรณี แกมเกตุ

,2549 ) สําหรับการหาค่าความเทีÉยงจากข้อสอบ จํานวน 20 ข้อ โดยการคํานวณหาค่าความเทีÉยงของแบบวดั

ความรู้เรืÉองการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  โดยใช้สตูร

ของ Kuder-Richardson-20( KR-20 )โดยอาศยัความยากง่ายของข้อสอบแต่ละข้อจากการวิเคราะห์ด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป เกณฑ์ความเชืÉอมัÉนต้องมีค่าไม่ตํÉากว่า.60 หรือ 60 %ขึ Êนไป (บญุเรียง ขจรศิลป์, 

2543) แบบวดัความรู้ชดุนี Êได้คา่ KR-20 = .892 
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2. ค่า IOC แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจ     
ในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1. ข้อมลูทัÉวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมลูสว่นบคุคล  ได้แก่  เพศ  อาย ุ ระดบัการศกึษ 

 

1.0 

2. ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต 5 องค์ประกอบ

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

1.0 

3. ข้อมลูความต้องการเกีÉยวกบัการจดักิจกรรมการเรียนรู้เพืÉอเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  

ระยะเวลาในการจดั 

เดือนทีÉเหมาะสมในการจดักิจกรรม 

ประเภทของกิจกรรมเพืÉอสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนื Êอหา 

 

 

1.0 

1.0 

1.0 

1.0 
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3. ค่า IOC เนื Êอหาการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน     
ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 1.0 

2. การมีความตั Êงใจและอดทนตอ่ชีวิต 1.0 

3. การมีความสอดคล้องระหว่าง เ ป้าหมายกับ  

สิÉงทีÉเกิดขึ Êนจริง 

1.0 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 1.0 

5. การมีอารมณ์ทีÉดี    1.0 
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4. ค่า IOC รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1.หลกัการและเหตผุล 0.8 

2. แนวคดิในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 0.8 

3. องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรม 0.8 

4. แผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 0.8 
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5. ค่า IOC แบบทดสอบวัดความรู้เรืÉองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน   
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อทีÉ ค่า IOC ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 0.8 12 0.6 

3 1.0 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 0.6 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 1.0 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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6. ค่า IOC แบบวัดทศันคตทิีÉสอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อทีÉ ค่า IOC ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 16 1.0 

2 1.0 17 1.0 

3 1.0 18 1.0 

4 1.0 19 1.0 

5 1.0 20 1.0 

6 1.0 21 1.0 

7 1.0 22 1.0 

8 1.0 23 1.0 

9 1.0 24 1.0 

10 1.0 25 1.0 

11 1.0   

12 1.0   

13 1.0   

14 1.0   

15 1.0   
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7. ค่า IOC แบบสังเกตพฤติกรรมทีÉสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสาํหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อทีÉ ค่า IOC ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 1.0 12 1.0 

3 1.0 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 1.0 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 1.0 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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8. ค่า IOC แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีÉใช้    
การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อทีÉ ค่า IOC ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 1.0 12 1.0 

3 0.8 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 1.0 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 0.8 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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9. ค่า IOC ประเด็นการอภิปรายกลุ่มเพืÉอศึกษาปัจจัยและเงืÉอนไขในการจัด
กจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  
 

ข้อทีÉ ค่า IOC ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 6 1.0 

2 1.0 7 1.0 

3 1.0 8 1.0 

4 1.0 9 1.0 

5 1.0   
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10. ค่า IOC แบบประเมินการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองตามคู่ มือการศึกษา         
นอกระบบโรงเรียนเพืÉอเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน
ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ข้อทีÉ ค่า IOC 

1 1.0 

2 1.0 

3 10 

4 1.0 

5 1.0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



550 

 

ประวัตผู้ิเขียนวทิยานิพนธ์ 
 

 นางสาวจุฑารัตน์  คชรัตน์ เกิดเมืÉอวนัทีÉ 29 ตลุาคม พ.ศ. 2523 ทีÉจงัหวดัสงขลา  สําเร็จ

การศึกษาระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชาการประถมศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัย          

ศรีนครินทรวิโรฒ  และเข้าศึกษาต่อในหลกัสตูรครุศาสตรดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ปัจจบุนัปฏิบตังิานตําแหน่งผู้ช่วยนกัวิจยัโครงการศกึษาวิจยัเพืÉอการพฒันาแนวทางการฟืÊนฟจิูตใจ

และพฤตินิสยัของเด็กและเยาวชน โดยใช้ศิลปะการละครสขุ-สนุก-กล้วย  กรมพินิจและคุ้มครอง

เดก็และเยาวชน  กระทรวงยตุธิรรม 
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