
บทท ิ 5

สรุปผลการวิจัย การอภปรายผล และข้อเสนอแนะ

การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ม ีว ัตถ ุประสงค ์เพ ื่อศ ึกษ าเจตคต ิท ี่ม ีต ่อก ิจกรรมการพ ัฒ นาตนเอง 
และการนำความรู้เก ี่ยวก ับการพ ัฒ นาตนเองไปปฏ ิบ ัต ิในช ีว ิตประจำว ันของผ ู้ผ ่านการอบรม 
หลักส ูตรการสร้างพลังและความสำเร็จชองชีว ิตด ้วยจิตว ิทยาน ีโอฮ ิวแมนนีส ประชากรใน
การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ ได ้แก ่ ผ ู้ผ ่านการอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จของชีว ิตด ้วยจิต 
ว ิทยาน ีโอฮ ิวแมนน ีส ของสำนักเสริมศ ึกษาและบริการลังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ร ุ่น 
ท่ี 3 3 -4 2  รวมจำนวน 249 คน เครื่องม ือท ี่ใช ํในการวิจ ัย คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับเจต 
คติท ี่ม ืต ่อก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองท ั้ง 6 กิจกรรม และการนำความรู้เก ี่ยวก ับกิจกรรมการ 
พ ัฒ นาตนเองไปใช ้ในช ีว ิตประจำว ันของผ ู้ผ ่านการอบรมหล ักส ูตรการสร ้างพล ังและความ 
สำเร ็จของช ีว ิตด ้วยจ ิตวิทยาน ีโอฮ ิวแมนนีส เก ็บรวบรวมข้อม ูลโดย ส่งแบบสอบถามทาง 
ไปรษณ ีย ์ ได ้ร ับแบบสอนถามกลับค ืนมาจำนวน 209 ฉบับ ศึดเป ็นร้อยละ 83.93 การวิ 
เคราะห ์ข ้อม ูลใช ้โปรแกรมสำเร็จรูปสำหรับ การวิจ ัยทางสังคมศาสตร์ (SPSS/PC+) เพื่อ 
คำนวณหาค่าร้อยละ ค่าเฉล ี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วนำเสนอในรูปตารางประกอบ 
ค่าบรรยาย ผลการวิจัยสรุปได้ผลด้งนี้

1 . สถานภาพของผู้ผ ่านการอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จของชีว ิต 
ด ้วยจ ิตวิทยานีโอฮ ิวแมนนิล จำนวน 209 คน 

เพศ
ผู้ผ ่านการอบรมส่วนใหญ่เป ็นเพศหญิงมี จำนวน า47 และเพศชายมี

จำนวน 62
อ า ย ุ

ผู้ผ ่านการอบรมส่วนใหญ่ม ีอายุอยู่ระหว่าง 3 1 -4 0  ปี มากที่ส ุด รองลง 
มามีอายุระหว่าง 21 -3 0  ปี และ 41 -5 0  ปี ตามลำดับ



83

สถานภาพสมรส
ผู้ผ ่านการอบรมส่วนใหญ ่สมรสแล้ว ม ีจำนวน 1 1 8 คน รองลงมาคือโสด 

มีจำนวน 84 คน และหม้าย 7 คน ตามลำด ับ 

วุฒิการศึกษาสูงสุด
ผ ู้ผ ่านการอบรมมีการศ ึกษาระดับปริญญาตรีมากท ี่ส ุด รองลงมาเป็นการ 

ศึกษาระดับปริญญาโท และตํ่ากว่าปริญญาตริตามลำดับ 
อาชีพ

ผู้ผ ่านการอบรมประกอบอาชีพ ร ับราศการมากท ี่ส ุด รองลงมาเป็นอาชีพ 
ทำงานในหน่วยงานเอก?)น และรัฐวิสาหกิจ ตามลำดับ 

สาเหตุท่ีเข้ารับการอบรม
ผู้ผ ่านการอบรมมาเข ้าร ับการอบรมเพ ื่อพ ัฒนาตนเองมากที่ส ุด รองลงมา 

คือ ผู้บ ังคับบัญ?ทสอบถามความสมัครใจ และเสนอผู้บ ังคับบัญชามา?เอเข้ารับการอบรม

2 . เจตคต ิของผ ู้ผ ่านการอบรมหล ักส ูตรการสร ้างพล ังและความสำเร ็จของช ีว ิต  
ด ้วยจ ิตว ิทยานีโอฮ ิวแมนนิลท ี่ม ีต ่อก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเอง 6 กิจกรรม

จากการวิจัยปรากฏว่า ผู้ผ่านอบรมมีเจตคติต่อกิจกรรมการพัฒนาตนเอง ทั้ง 
6 กิจกรรม โดยมีรายละเอียดพอสรุปได้ด้งน้ี ด้านกิจกรรมการแกสมาธิ มีเจตคติในระดับดี 
(X = 3.74) กิจกรรมการแกโยคะ-อาสนะมีเจตคติอยู่ในระดับดี (X = 3.86) กิจกรรมการ 
จูงใจใต้สำนึกมีเจตคติในระดับดี (4.08) กิจกรรมการออกกำลังกาย เต้นเกาชิกิ มีเจตคติ 
ในระดับดี (X = 3.76) กิจกรรมการรรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า มีเจตคติในระดับดี (X = 
4.07) และกิจกรรมการสร้างความรู้สึกท่ีดีให้กับตนเองและผู้อ่ืนมีเจตคติในระดับดีมาก ()โ 
= 4.51 )

3. การนำความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมการพัฒนาตนเอง 6 กิจกรรมไปปฏิบัติในชีวิต 
ประจำวันชองผู้ผ่านการอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จซองชีวิตด้วยจิตวิทยา 
นึโอฮิวแม น นิส

ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้
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กิจกรรมการ'บกสมาธิ
ผู้ผ่านการอบรมไม่เคยปฏิบัติเลยมีจำนวน 114 คนมากท่ีสุด รองลงมา 

คือ ปฏิบัติในบางเวลาท่ีสะดวกหรือต้องการปฏิบัติ จำนวน 87 คนเรียงตามลำดับ 
กิจกรรมการบกโยคะ-อาสนะ

ผู้ผ่านการอบรมปฏิบิบ้างในบางเวลา จำนวน 103 คนมากท่ีสุด รองลง 
มาคือ ไม่เคยปฏิบัติเลย มีจำนวน 99 คนเรียงตามลำดับ 

กิจกรรมการจูงใต้สำนึก
ผู้ผ่านการอบรมปฏิบัติในบางเวลาท่ีสะดวกหรือต้องการปฏิบัติจำนวน 

144 คนมากท่ีสุด รองลงมาคือ ไม่เคยปฏิบัติเลย จำนวน 43 คน เรียงตามลำดับ 
กิจกรรมการออกกำลังกาย เต้นเกาซิกิ

ผู้ผ่านการอบรม ปฏิบัติบ้างในบางเวลาท่ีมีโอกาสมีจำนวน 75 คนมากท่ี 
สุด รองลงมาคือ ไม่เคยปฏิบัติเลยมีจำนวน 56 คน และปฏิบัติบ้างถ้าไปพบกลุ่มนิ 
โอฮิวแมลนิล เหมือนกัน จำนวน 20 คนเรียงตามลำดับ

กิจกรรมการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า
ผู้ผ่านการอบรม รับประทานตลอดเวลาในช่วงเทศกาลสำคัญ  ๆ เช่น 

เทศกาลกินเจ เทศกาลเข้าพรรษา ฯลฯ มีจำนวน 59 คนมากท่ีสุด รองลงมาคือ ไม่รับ
ประทานเลย มีจำนวน 42 คน และรับประทานเฉพาะวันสำคัญ เช่น วันเกิด วันพระ วัน 
เฉลิมพระชนมพรรษา ฯลฯ จำนวน 38 คนเรียงตามลำดับ

ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่ด ีใ ห ัก ับ ต น เอ ง แ ล ะ ผ ู้อ ื่น

ผู้ผ่านการอบรม ปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาท่ีมีโอกาสมีจำนวน 162 คน 
มากท่ีสุด รองลงมาคือ ปฏิบัติเป็นบางคร้ังกับตนเองและคนอ่ืน มีจำนวน 68 คน และ 
ปฏิบัติกับตนเองและผู้อ่ืนด้วยมีจำนวน 25 คนเรียงตามลำดับ

ก า ร อ ภ ิป ร า ย ผ ล

1. จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ผ่านการอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จ 
ชองชีวิตด้วยจิตวิทยานิโอฮิวแมนนิล มีเจตคติท่ีดีต่อกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน 5 กิจกรรม
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คือ กิจกรรมการแ ก สมาธิ การแกโยคะ-อาสนะ การจูงจิตใต้สำนึก การออกกำลังกายโดย 
การเต้นเกาซิกิ การรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า อ ี ก ท้ังมีเจตคติท่ีดีมากต่อกิจกรรมการ 
สร้างความรู้สึกท่ีดี1ให้กับตนเองและผู้อ่ืน หลังจากวิเคราะห์การตอบคำถามปลายเปีดของผู้ 
ผ่านการอบรมแล้วพบว่าภายหลังจากการอบรม ผู้ผ่านการอบรมไต้นำความรู้จากการอบรม 
ไปปรับใช้กับตนเองและบุคคลอ่ืนได้จริง ท้ังยังศึกษาหาความรู้เพ่ิมเติมจากการอ่านหนังสือ 
ประเภทประเทืองปีญญา หรือพูดคุยแลกเปล่ียนความรู้หรือความคิดเห็นกับผู้อ่ืน ถึงผลดีท่ี 
เกิดข้ึนกับตนเอง และบุคคลอ่ืนซ่ึงไต้รับจากกิจกรรมการพัฒนาตนเองท้ัง 6 กิจกรรม ทำให้ 
ผู้ผ่านการอบรมเห็นประโยขนํท่ีจะไดรับ หากมีการพัฒนาตนเองด้วยกิจกรรมการพัฒนาตน 
เองท้ัง 6 กิจกรรมอย่างต่อเน่ือง (ซ่ึงฃ้อดีของกิจกรรมการพัฒนาตนเองท้ัง 6 กิจกรรมท่ีไต้ 
จากการนำไปปฏิบัติของผู้ผ่านการอบรมไต้สรุปไว้แล้วในบทท่ี 4)

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลต้านเจตคติในต้านองค์ประกอบท้ัง 3 ต้าน คือ ต้านความรู้ 
ความรู้สึก และแนวโน้มการปฏิบัติ ปรากฏผลดังน้ี

1. ต้านความรู้ พบว่า โดยรวมผู้ผ่านการอบรมีความรู้อยู่ในระดับดีถืงดี 
มาก ดูไดัจากระดับคะแนนเฉล่ียของแต่ละกิจกรรม ซ่ึงเรียงจากมากไปหาน้อยไต้ดังน้ี 1. 
กิจกรรม การสร้างความรู้สึกท่ีดีให้กับตนเองและผู้อ่ืน มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 4.51 ถือว่ามี 
ระดับเจตคติด้านความรู้ท่ีดีมากต่อกิจกรรมน้ี 2. กิจกรรมการออกกำลังกายเต้นเกาซิกิ มี 
คะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 4.07 ถือว่ามีระดับเจตคติต้านความรู้ท่ีดีต่อกิจกรรมน้ี 3. กิจกรรมการ 
รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 4.07 ถือว่ามีระดับเจตคติต้านความรู้ท่ีดี 
ต่อกิจกรรมน้ี 4. กิจกรรมการแ ก โยคะ-อาสนะ มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 3.86 ถือว่ามีระดับ 
เจตคติต้านความรู้ท่ีดีต่อกิจกรรมน้ี 5. กิจกรรมการจูงจิตใต้สำนึก มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 
3.76 ถือว่ามีระดับเจตคติต้านความรู้ท่ีดีต่อกิจกรรมน้ี และ 6. กิจกรรมการแ ก สมาธิซ่ึงมี 
ระดับคะแนนน้อยท่ีสุด คือ 3.74 ซ่ึงก็ยังอยู่ในระดับเจตคติท่ีดีต่อกิจกรรมการแ ก สมาธิ 
น ับ ได้ว่าองค์ประกอบด้านความรู้ของผู้ผ่านการอบรมอยู่ในระดับดี ถึงดีมาก ซ่ึงองค์ประกอบ 
ด้านความรู้เป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญของเจตคติดังท่ี อภิขัย บรรเจิดพร (2530) ได้กล่าว 
ไว้ว่า ความรู้เป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญของเจตคติถ้าองค์ประกอบต้านความรู้เปล่ียนแปลงก็ 
จะทำให้องค์ประกอบด้านอ่ืนเปล่ียนไป จะเห็นได้ว่าความรู้มีความสัมพันธ์กันมากกับ
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เจตคติ สอดคล้องกับที่ ค ักด ิ้ ส ุนทรเสณี (2 5 2 8 ) กล่าวว่า ถ้าเรารู้ส ิ่งใดสิ่งหนึ่งในทางที่ด ี 
เราก ็จะมีเจตคติต ่อส ิ่งน ั้นในทางที่ต ี

2. ด้านคาามรู้สึก โดยรวมผู้ผ่านการอบรมมีคาามรู้สึกทางอารมณ์ไ,ป'ใน 
ด้านบวกหรือด้านดี คือ ดูได้จากระดับคะแนนเฉล่ีย?เองแต่ละกิจกรรม ซ่ึงมีระดับอยู่ใน 
ระดับดีถึงดีมาก ซ่ึงคะแนนต่ําสุดอยู่ท่ีระดับ 3.74 ก็ถึอว่าอยู่ในระดับดี และคะแนนสูงสุด 
คือ 4.5า ซ่ึงถือว่ามีเจตคติอยู่ในระดับดีมาก ซ่ึงเจตคติทางด้านน้ีจะ?iวยให้ทราบทิศทาง 
ของความรู้สึกหรืออารมณ์ ว่าเป็นไปทางด้านบวกหรือลบ ชอบหรือไม,ขอบ ซ่ึงพบว่าระดับ 
เจตคติทางด้านความรู้สึกอยู่ในระดับดีถึงดีมาก แสดงว่าผู้ผ่านการอบรมรู้สึกชอบกิจกรรม 
การพัฒนาตนเองทุกกิจกรรม ซ่ึง คักด้ี สุนทรเสณ์ (2528) กล่าวว่า ถ้าความรู้สึกชอบ 
หรือไม่ชอบเกิดข้ึนแล้วจะปล่ียนแปลงได้ยากมาก ดังน้ันจากเหตุน้ีสาารถคาดกาลได้ว่า ผู้ 
ผ่านการอบรมมีเจตคติทางด้านความรู้สึกท่ีดีต่อกิจกรรมการพัฒนาตนเองท้ัง 6 กิจกรรม

3. ด้านแนวโน้มการปฏิบัติ โดยรวมผู้ผ่านการอบรมมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบัติ 
และปฏิบัติอยู่ในระดับท่ีดีถึงดีมาก ดูได้จากระดับคะแนนเฉล่ียของแต่ละกิจกรรม ซ่ึงมีอยู่ใน 
ระดับดีถึงดีมาก ซ่ึงคะแนนต่ําสุดอยู่ท่ีระดับ 3.32 ซ่ึงอยู่ในระดับปานกลาง และคะแนนสูง 
สุดคือ 4.52 ซ่ึงถือว่ามีเจตคติอยู่ในระดับดีมาก ซ่ึงหมายถึงแนวโน้มในอันท่ีจะกระทำหรือ 
การกระทำโดยตรงไม่ได้ แต่จะต้องเป็นลักษณะทางจิตใจท่ีเก่ียวกับพฤติกรรม

ด้านองค์ประกอบท้ัง 3 ด้าน คือ ด้านความรู้ ความรู้สึก แนวโน้มการปฏิบัติของ 
ผู้ผ่านการอบรมพบว่า อยู่ในระดับดีถึงดีมากท้ัง 3 ด้าน ซ่ึงแต่ละด้านก็มีความสำคัญและ 
สัมพันธ์กันท้ัง 3 ด้าน ดังท่ี เพลโต (อ้างจาก บุหงา วัฒนะ, 2533) กล่าวว่า ความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรม ซ่ึงองค์ประกอบของเจตคติท้ัง 3 นี้ ต่างก็มีผลซ่ึงกันและกันและใน 
สภาพการณ์ท่ัว  ๆ ไป องค์ประกอบท้ัง 3 น้ีจะมีความสัมพันธ์กันมาก จนบางคร้ังแยกออก 
จากกันอย่างเด็ดขาดไม่ได้ จากการวิจัยพบว่า ถ้ามีเจตคติท่ีดีต่อกิจกรรมน้ันก็จะน้าไปสู่การ 
ปฏิบัติท่ีดี'ได้ด้วย ดูได้จากกิจกรรมการสร้างความรู้สึกทิดีให้กับตนเองและผู้อ่ืน องค์ประกอบ 
ท้ัง 3 ด้านมีคะแนนอยู่ในระดับดีมาก พร้อม  ๆ กับมีการปฏิบัติท่ีสม่ําเสมอด้วย น้ันย่อม 
แสดงว่าถ้าเรามีเจตคติท่ีดีต่อส่ิงไหน เราก็จะมีการปฏิบัติท่ีดีต่อส่ิงน้ันตามไปด้วย
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2. การนำความรู้เก่ียวกับกิจกรรมพัฒนาตนเองไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันของผู้ 
ผ่านการอบรมหลักสูตรการสร้างพลังและความสำเร็จของชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนีส 
จากการวิเคราะห์แบบสอบถามพบว่า กิจกรรมการเกสมาธิผู้ผ่านการอบรมส่วนใหญ่ไม่เคย 
ปฏิบัติเลย ให้เหตุผลพอจะสรุปได้ว่าเน่ืองจากมีภาวะจิตใจท่ีไม่สงบ พีงข่าน ไม่ปลอดโปร่ง 
วิตกกังวลไปต่าง  ๆนานา ทำให้น่ังสมาธิไม่ได้ จึงทำให้เกิดความเบ่ือหน่ายไม่อยากน่ังสมาธิ 
อีก รวมไปถึงความรีบร้อนจากการดำเนินชีวิตในปิจจุบันน้ีเป็นตัวบังคับให้ต้องทำอะไรด้วย 
ความรีบร้อนและจากการปฏิบัติอย่างไม่จริงจัง จึงทำให้!ม่อยากปฏิบัติและในท่ีสุดกิเลิก
ปฏิบัติไปในท่ีสุดน่ันเอง บางคนก็ให้เหตุผลว่าการน่ังสมาธิ เป็นเร่ืองท่ียุ่งยากและลึกลับนำ 
กลัว

นอกจากน้ี จากการท่ีผู้เข้ารับการอบรมใช้ระยะเวลาเพียง 2 วัน ในการเรียนรู้ 
เก่ียวกับกิจกรรมการพัฒนาตนเอง จึงอาจทำให้ผู้เข้ารับการอบรมมีเจตคติท่ีดีต่อกิจกรรม
ตังกล่าว แต่ยังไม่สามารถจูงใจให้เกิดการเปล่ียนแปลงเพ่ือนำไปสู่การปฏิบัติอย่างสม่ําเสมอ 
ได้ การท่ีจะต้องปรับเปล่ียนวิธีคิด วิธีปฏิบัติตนให้แตกต่างไปจากท่ีเคยปฏิบัติและการขาด 
การกระตุ้นหรือจูงใจจากผู้รู้ หรือผู้ท่ีคอยข้ีแนะให้คำปรึกษาในการทำสมาธิ จึงทำผู้ผ่านการ 
อบรมไม่สามารถทำสมาธิจนเป็นปกตินิสัยได้ ด้งน่ันหลังการอบรมแล้วควรมีกิจกรรมท่ีต่อ 
เน่ืองเข่น การพบกลุ่มเพ่ือป็กสมาธิรวมมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ท่ีได้ 
รับจากการพัฒนาตนเอง หรือจัดเผยแพร่เอกสารให้ความรู้ข้อแนะนำเก่ียวกับกิจกรรมเหล่า 
น้ี การย้ําเตือนและการได้ลงมือปฏิบัติบ่อยข้ึนจะช่วยให้ผู้เข้ารับการอบรม เห็นการเปล่ียน 
แปลงท่ีเกิดข้ึน ก็จะเป็นการช่วยเสริมแรงให้เกิดการปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองต่อไป

ในส่วนของกิจกรรมการป็กโยคะ-อาสนะ และกิจกรรมการออกกำลังกายเต้นเกา 
ขิกิ รวมไปถึงกิจกรรมการจูงจิตใต้สำนึก จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ผ่านการอบรมส่วนใหญ่จะ 
ปฏิบัติบ้างเป็นบางเวลาาท่ีมีโอกาส ส่วนใหญ่จะให้เหตุผลท่ีคล้าย  ๆ กัน ข่ึงพอสรุปได้ว่า ไม่ 
มีเวลาและลืมข้ันตอนในการปฏิบัติ ผลัดวันไปเร่ือย  ๆ ว่าพรุ่งน้ีก็ได้ แต่ก็ไม่ทำลักที จนไม่ 
ทำนท่ีสุด และท่ีสัคญคือ กลัวถูกล้อเลียนจากคนรอบข้าง ด้งน้ันแนวฑงในการแก้ไขความ 
กลัวท่ีนำจะนำไปปฏิบัติ คือ ในการอบรมควรจะเน้นให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความม่ันใจใน 
ตนเองและกล้าท่ีจะแสดงออกมากข้ึน รวมท้ังเน้นการป็กปฏิบัติในการอบรมให้มากย่ิงข้ึน
และหลังจากท่ีอบรมไปแล้วนำจะจัดทำเอกสารเพ่ือเผยแพร่แนวคิด แนวปฏิบัติตลอดผลท่ีจะ
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ได้รับรอบทุกกิจกรรมให้กับผู้ผ่านการแกอบรมอย่างต่อเน่ือง เพ่ือเป็นการกระตุ้นและตอก 
ย้ําให้ผู้ผ่านการอบรมเกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบัติอยู่เสนอ  ๆอย่างต่อเน่ือง

กิจกรรมการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าน้ันเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์อย่างมากต่อร่าง 
กายแต่กลับพบว่าผู้ผ่านการอบรมส่วนใหญ่จะไม่ทานหรือทานเป็นบางโอกาสเท่าน้ัน เช่น 
ในช่วงเทศกาลกินเจหรือรันสำด้ญ  ๆ ทางศาสนาเท่าน้ัน จากการวิเคราะห์แบบสอบถามพบ 
ว่าผู้ตอบส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่าเป็นส่ิงไม่จำเป็น หาทานลำบากยุ่งยากและกลัวว่าจะเป็นโรค 
ขาดสารอาหาร ซ่ึงไม่สอดคล้องกับท่ี อาจารย์ โจว ซ่ึง ฟ่ง ได้กล่าวว่า การกินเจไม่ได้ทำให้ 
ร่างกายชองคนเราขาดสารอาหารเลยแม้แต่น้อยเพราะอาหารเจมีมากมายหลายชนิดซ่ึงให้ 
สารอาหารท่ีร่างกายต้องการอย่างครบถ้วน ฉะน้ันถ้าหากรู้จักการทานอาหารเจท่ีถูกต้อง
ร่างกายก็ย่อมจะไม่ขาดสารอาหารอย่างแน่นอน และวิไล องค์อนันต์คุณ (2532) ก็กล่าว 
สนับสนุน'ว่า การทานพืชเป็นอาหารนอกจากจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกายของมนุษย์มากกว่า 
แล้ว ยังเกิดผลต่อระบบเศรษฐกิจ การแบ่งสรรทรัพยากรและระบบคุณค่าทางจริยธรรมมาก 
กว่าการทานเน่ือสัตว์เป็นอาหารอีกด้วย

เน่ืองจากระยะเวลาท่ีเข้าอบรมมีเวลาส้ันเพียง 2 วันจึงอาจจะทำให้ผู้ผ่านการอบ 
รมไม่เข้าใจดีถึงเร่ืองการทานอาหารท่ีมีคุณค่าหรือมีความเข้าใจผิดมาเป็นเวลานาน เก่ียว 
กับการทานอาหารม้งสวิร ัต ด้งน้ันในเวลาท่ีมีการอบรมอาจจัดรายการอาหารให้ผู้เข้ารับ
การอบรมได้มีโอกาสลองทานอาหารม้งสวิรัตบ้างในบางม้ือ จะได้รู้ว่ามีรสชาติไม่แพ้อาหาร 
ท่ีประกอบด้วยเน้ือสัตว์ นอกจากน้ีควรเชิญแพทย์หรือนักโภชนาการมาพ ูดคุยถึงประโยชน์ 
ของการทานอาหารท่ีประกอบด้วยพืชและโทษของการทานอาหารท่ีประกอบด้วยเน้ือสัตว์

ส่วนกิจกรรมการสร้างความรู้สึกท่ีดี1ให้กับตนเองและผู้อ่ืนพบว่า ผู้ผ่านการอบรม 
ส่วนใหญ่ปฏิบัติสม่ําเสมอทุกเวลาท่ีมีโอกาส นอกจากจะปฏิบัติกับตนเองแล้วยังน่าไปปฏิบัติ 
กับผู้อ่ืนและผุ้ท่ีพบเห็นท่ัวไปด้วย ซ่ึงอาจเป็นเพราะผู้อ่านการอบรมมีเจตคติท่ีดีมากต่อเร่ือง 
ด้งกล่าวและเห็นถึงประโยชน์ท่ีได้รับจากการปฏิบัติว่าดีจริง เช่น การย้ิมและการทักทาย 
อย่างสุภาพทุกคร้ังท่ีมีโอกาส ก็จะไดรับรอยย้ิมและคำทักทายกลับมาทำให้รู้สึกสดช่ืนและ 
แจ่มใส หรือการจำช่ือเล่นของคนอ่ืนให้ได้เวลาทักทายเพ่ือแสดงว่าการเอาใจใส่เขา รวมไป 
ถึงการให้กำลังใจในกรณีท่ีมีปีญหาหรืออุปสรรค เช่น การบีบมือหรือสัมผัสอย่างอ่อนโยน 
เป็นการแสดงคามเห็นใจต่อผู้อ่ืน หรือการช่วยทำงานเล็ก  ๆ น้อย  ๆ พูดคุยเร่ืองต่าง  ๆ ให้
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คุณตา คุณยายหรือผู้ใหญ ่ท ี่บ ้านเห็นว่าท ่านไม่ได ้ถ ูกทอดทิ้ง ยังมีลูกหลานสนใจ ท่านจะได้ 
ม ีความสุ?)อยู่ก ับเรานาน  ๆ เป ็นด ้น สิ่งเหล่านี้ย ่อมทำให้เกิดความรู้ส ึกที่ด ีท ิ้งผ ู้ให ้และผู้'ร ับ 
อ ีกท ิ้งย ังสามารถนำมาปฏิบ ัต ิได ้ท ันท ีท ุกวลาและท ุกโอกาส จ ึงทำให้ก ิจกรรมนี้เป ็นกิจกรรม 
เด ียวท ี่ผ ุ้ผ ่านการอบรมปฏิบ ้ตออย่างสม ํ่าเสมอ ท ุกเวลาที่ม ีโอกาสและมีเจตคติท ี่ด ีมากต่อ
ก ิจกรรมน ี้

จ าก ท ี่ก ล ่า ว ม าค ิด ว ่า  ค วรจ ะม ีก ารต ิด ต าม ผ ล อ ย างต ่อ เน ื่อ ง เพ ื่อ ให ้ใต ้ข ้อ ม ูล ม า

พ ัฒ น า โค ร งก ารอ บ รม ให ้ม ีป ร ะส ิท ธ ิภ าพ ย ิ่ง ข ึ้น  ซ ึ่ง จ ะ เป ็น ป ระ โย ช น ์ม าก ต ่อ ก ารป ร ับ ป ร ุง

โค ร งก ารอ บ รม แ ล ะต ่อ ก ารพ ัฒ น าผ ู้เข ้า ร ับ ก ารอ บ รม  ใน ก ารต ิด ต าม ผ ล อ ย ่า งต ่อ เน ื่อ งอ าจ จ ะ  

ท ำโด ย ก ารส ่งแ บ บ ส อ บ ถ าม  หร ือ  ก ารส ุ่ม ส ัม ภ าษ ณ ์ เป ็น ด ้น  น อ ก จาก น ี้อ าจจะท ำว ิธ ีอ ื่น ได ้อ ีก  

เส่■ น ก ารล ่ง เอ ก ส าร เผ ย แ พ ร ่ก ิจ ก รรม ต ่า งๆ  อ ย ่างต ่อ เน ื่อ ง  ห ร ือ ก ารน ัด พ บ ป ะผ ู้ผ ่าน ก ารอ บ รม  

ร ุ่น ต ่า ง   ๆ เพ ื่อ แ ล ก เป ล ี่ย น ข ้อ ค ิด เห ็น แ ล ะป ระส บ ก ารณ ์ท ี่ได ้จ าก ก ารป ฏ ิบ ัต ิห ร ือ เช ิญ ว ิท ย าก ร  

ม าพ ูด ค ุย  แ ล ก เป ล ี่ย น ค วาม ร ู้ซ ึ่งก ัน แ ล ะก ัน ก ็จ ะ เป ็น ป ระ โย ช น ์ต ่อ ผ ู้เข ้า ร ับ ก ารอ บ รม  เป ็น

ก ารก ระต ุ้น ให ้ผ ุ้เข ้า ร ับ ก ารอ บ รม เก ิด ก ารต ื่น ต ัว อ ย ู่ต ล อ ด เวล า  และม ีแรงจ ุงใจท ี่จ ะป ฏ ิบ ัต ิก ิจ  

ก รรม ก ารพ ัฒ น าต น เอ งอ ย ่า งต ่อ เน ื่อ ง  น อ ก จ าก น ี้อ าจ จ ะข ย าย ระย ะ เวล าข อ งก าร เข ้า ร ับ ก าร  

อ บ รม ต าม แ น วค ิต น ์โอ ฮ ิว แ ม น น ิล  เพ ื่อ ให ้ผ ู้เข ้า ร ับ ก ารอ บ รม เก ิด ค ว าม ร ู้ ความ เข ้าใจเก ี่ยวก ับ  

แ น วค ิด น ี้ได ้ส ึก ข ึ้งย ิ่งฃ ึข ้น แ ล ะม ั่น ใจ ท ี่น ำ ไป ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ่า งส ม ํ่า เส ม อ ต ่อ ไป

ข ้อ เสน อแน ะใน การน ำผ ลการว ิจ ัย ไป ใช ้

จากผลการวิจ ัยทำให้ทราบว่า ผ ู้ผ ่านการอบรมมีเจตคติท ี่ด ีต ่อกิจกรรมการพ ัฒนา 
ตนเองทิ้ง 6 ก ิจกรรม แต่ในทางปฏิบ ัต ิพบว่า ส่วนใหญ่ไม่ปฏิบัติ หรือปฏิบติน ้อยมาก อาจ 
จะเป ็นเพราะระยะเวลาในการอบรมมีเพ ียง 2 วัน ทำให้ผ ุ้ผ ่านการอบรมยังไม ่สามารถ 
เปล ี่ยนแปลงตนเองจากวิธ ีปฏ ิบ ัต ิเต ิม  ๆ ท ี่ค ุ้นเคย อีกทิ้งขาดการติดตาม กระตุ้นจูงใจให้ผู้ 
ผ ่านการอบรมได ้พ ัฒนาตนเองอย่างต ่อเน ื่อง เม ื่อต ้องกลับไปปฏิบ ัต ิด ้วยตนเองจึงไม
สามารถกระทำได้อย่างสมํ่าเสมอ

ด้งน ั้นในการจัดอบรมจึงนำจะขยายเวลาให ้มากขึ้น อาจเป็น 3 -5  วัน และเน้นกิจ 
กรรมการปฏ ิบ ัต ิให ้มากข ึ้น  หลังจากการอบรมและเพ ื่อให้เก ิดผลภาวรในตัวผู้ผ ่านการอบรม
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ก ็ค วรจ ะม ีก ิจ ก รรม ต ่อ เน ื่อ ง  เข ่น ก ารน ัด พ บ ก ล ุ่ม เพ ื่อ แ ล ก เป ล ี่ย น ค วาม ค ิด แ ล ะป ระส บ ก ารณ  ์

ห ร ือ ก า ร จ ัด เอ ก ส า ร เผ ย แ พ ร ่ข ้อ ม ูล ข ่า ว ส า ร เก ี่ย ว ก ับ ข ้อ ค ิด แ ล ะ ก ิจ ก ร ร ม ต า ม แ น ว ค ิด น ัโอ ฮ ิว  

แม น น ิล  เป ็น ระยะๆ  เพ ื่อ เป ็น ก ารก ระต ุ้น ให ้ผ ู้แ ก ป ฏ ิบ ัต ิได ้ม ั่น ใจ ใน ส ิ่งท ี่ก ำล ังป ฏ ิบ ัต ิอ ย ู่ และ 

เพ ื่อ ให ้เก ิด ป ระ โย ? !น ์ย ิ่งข ึ้น ค วรจ ะน ำก ิจ ก รรม ก ารพ ัฒ น าต น เอ งท ั้ง  6  ก ิจกรรมมาสอดแท รก  

แ ล ะป ร ับ ใช ้ก ับ ก ารศ ึก ษ าน อ ก ระบ บ โร ง เร ีย น ด ้ว ย ก ็จ ะ เป ็น ก ารด ี อ ึ่ง ใน ก ารท ี่จ ะน ำก ิจกรรม

ก ารพ ัฒ น าต น เอ งท ั้ง  6  ก จ ิก รรม  ม าป ร ับ ใช ้ก ับ ผ ู้'เร ียน  ผ ู้ส อ น ต ้อ งค ำน ึงถ ึงอ งค ์ป ระก อ บ ด ้าน  

ต ่าง  ๆ ?!อ งผ ู้เร ีย น ด ้วย  เข ่น  อย ู่ใน ว ัย ใด  เพ ศอะไร ก ารศ ึก ษ าอ ย ู่ใน ร ะด ับ ไห น  และประกอบ  

อาชีพอะไร เหล ่าน ื่เป ็นด ้น  เพ ื่อ เป ็นส ่วนประกอบว ่าผ ู้สอนควรจะสอดแทรกเน ื่อหาของก ิจกรรม  

ก ารพ ัฒ น าต น เอ ง  ก ิจ ก รรม ใด ล งไป ใน ป ร ิม าณ ม าก น ้อ ย เพ ีย งใด  โด ย ว ิธ ีใด  จ ึงจะได ้ผลด ีและ  

เห ม าะส ม ส อ ด ค ล ้อ งก ับ อ งค ์ป ระก อ บ ต ่า ง   ๆ ข อ งผ ู้เร ีย น ม าก ท ี่ส ุด  เพ ื่อ น ำไป ส ู่ก ารพ ัฒ น า  

ม น ุษ ย ์ท ี่สม บ ูรณ ์แบ บ และม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ รวม ท ั้งย ังส าม ารถป ร ับ ต ัวให ้เช ้าก ับ ความ เจร ิญ ก ้าวห น ้า  

ข อ งส ังค ม ใน ย ุค ป ัจ จ ุบ ัน ได ้อ ย ่า ง เห ม าะส ม แ ล ะม ีค ว าม ส ุข ใน ก ารด ำ เน ิน ช ีว ิต

ข ้อ เสน อแนะสำหร ับ การว ิจ ัยคร ั้งต ่อ ไป

1. ควรม ีการศ ึกษาวิจ ัยเก ี่ยวก ับความคาดหวังของผู้เช ้ารับการอบรม เพื่อศึกษา 
ว่าผ ู้เช ้าร ับการอบรมมีความคาดหวังต ่อก ิจกรรการพ ัฒนาตนเองอย่างไรบ ้าง ต้องการได้รับ 
อะไรบางจากการเช ้าร ับการอบรม และเม ื่อผ ่านการอบรมไปแล้ว สิ่งที่เก ิดขึ้นสามารถตอบ 
สนองความต้องการ หรือเป ็นไปตามความคาดหวังหรือไม ่ ข ้อมูลที่ได ้จากการวิจัยจะเป็น 
ประโยขน ํต ่อการปรับเปล ี่ยนกิจกรรมให ้ตอบสนองความต้องการท ี่แห ้จริงได ้

2. ในการว ิจ ัยคร ั้งน ี้เป ็นการว ิจ ัยเช ิงบรรยาย โดยใช้แบบสอบถามเท่านั้น ท่าให้ 
ได ้ข ้อสรุปในภาพรวมและกว้าง จึงควรมีการวิจ ัยโดยใช้เครื่องม ือและกลุ่มต ัวอย่างที่ม ีความ 
หลากหลาย เข่น การล้มภาษณ์ผ ู้ผ ่านการอบรม และผู้ท ี่เก ี่ยวช้องหรือผู้ใกล้ช ิด การสังเกต 
พฤติกรรม เพ ื่อศ ึกษาความเปลี่ยนแปลงหลังจากปฏิบ ัต ิก ิจกรรม การพัฒนาตนเอง หรือการ 
รายงานผลการพัฒนาตนเองเป ็นระยะ  ๆ เป ็นด ้น ความหลากหลายของวิธ ีการ และแหล่ง 
ข ้อม ูลจะช่วยให ้!ด ้ช ้อม ูลท ี่นำไปสู่ช ้อสรุปท ี่สมเหตุสมผล มีความหนักแน่นยิ่งขึ้น
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3 . ระยะเวลาในการพ ัฒ นาตน เอง โด ย เฉ พ าะการเป ล ี่ยน แป ลงท ี่จ ะ เก ิด ข ึ้น ท ั้งท างร ่าง  

ก าย ค วาม ค ิด แ ล ะจ ิต ใจ  ย ่อ ม ต ้อ งอ าศ ัย เวล าแ ล ะโอ ก าส  ด ังน ั้น ใน ก ารว ิจ ัย เร ื่อ งน ี้อ าจ ท ำก าร  

ว ิจ ัย ร ะ ย ะย าวแ ล ะศ ึก ษ า เป ็น ร าย ก รณ ี (C a s e  S tu d y )  เพ ื่อ ให ้ท ราบ ถ ึงส ภ าวะข อ งค วาม  

เป ล ี่ย น แ ป ล งท ี่เก ิด ข ึ้น  ป ิญ ห าห ร ือ อ ุป ส รรค ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก รรม ก ารพ ัฒ น าต น เอ ง  ตลอด  

จนผล ก ระท บ ต ่าง   ๆ ท ี่ต าม ม า  ข ้อ ม ูล ท ี่ไต ้จ ะ เป ็น ป ระ โย ช น ์ต ่อ ก ารวางแ ผ น ด ำ เน ิน ก ิจ ก รรม  

ก ารพ ัฒ น าต น เอ ง  แ ล ะจะ เป ็น ต ัว เส ร ืม แ รงส ำห ร ับ ผ ู้ท ี่ส น ใจต ่อ ไป
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