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บทที่ 1 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 เยาวชนคือกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติใหเจริญกาวหนา ซึ่งสอดคลองกับ
นโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 ที่ไดกลาวถึง
ไววา คําวา เยาวชน หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง  15-25 ป และเปนกลุมที่มีพลังอันสําคัญที่
สามารถชวยกันเสริมสรางกิจกรรมที่เปนประโยชนตอการพัฒนาประเทศชาติในอนาคต  ตอง
ตระหนักถึงคุณภาพของเด็กและเยาวชน อันเปนรากฐานที่มีความสําคัญตอการหลอหลอม
พัฒนาการทั้งทาง รางกาย จิตใจ สังคม สติปญญา ศีลธรรม รวมถึงการประพฤติปฏิบัติตัวให
ถูกตองตามบรรทัดฐานทางสังคม  ทั้งนี้จะตองมีการปลูกฝงขัดเกลาและสนับสนุนใหเด็กและ
เยาวชนมีโอกาสพัฒนาศักยภาพของตนเองเพื่อจะไดเติบโตขึ้นมาเปนบุคคลที่มีคุณภาพ เพราะ
คุณภาพของเด็กและเยาวชนยอมจะเปนสิ่งสะทอนคุณภาพของประชากรในประเทศตอไป  
 
 ดวยเหตุผลที่วาเยาวชนนั้นเปนกําลังสําคัญตอการพัฒนาประเทศในอนาคต รัฐบาลได
ตระหนักถึงความสําคัญของเยาวชน  จึงไดกําหนดลงในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ
ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549 และยังไดกําหนดแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนขึ้นมา เพื่อเพิ่มศักยภาพ
และสรางความเสมอภาค ทางโอกาสใหกับเด็กและเยาวชนทั้งในกลุมภาวะยากลําบาก กลุมปกติ
ทั่วไป และ กลุมปญญาเลิศ เพื่อเตรียมความพรอมใหเปนบุคคลที่มีคุณคาอยูในสังคมของอนาคต
ไดอยาง มีความสุข โดยไดกําหนดคุณลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนไทยไวดังนี้ 
(แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549) 

1. มีสายใยผูกพันกับสมาชิกในครอบครัว 
2. มีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ เจริญเติบโตสมวัย มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมมั่นคง  

และมีความเคารพและความภาคภูมิใจในตนเอง 
3. มีวัฒนธรรมที่ดีงาม เขาใจหลักการที่ถูกตองของศาสนา สาระแกนแทของชีวิตและ 

คุณคาภูมิปญญาทองถิ่น 
4. มีความสามารถในการสื่อสารมากกวา 1 ภาษา รูจักใชเทคโนโลยีสารสนเทศและ 

เขาใจถึงสาระประโยชนเพื่อนํามาประยุกตใชอยางกลมกลืนกับวัฒนธรรมไทย 
5. เลื่อมใสในการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยเปนประมุข มีวินัย  

และพรอมที่จะเสียสละประโยชนสวนตนเพื่อสวนรวม 
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6. เขาใจสิทธิและหนาที่ตามกฎหมายรัฐธรรมนูญ และกฏหมายอื่นที่เกี่ยวของกับ 
ชีวิตประจําวันและการทํางาน รวมทั้งเคารพสิทธิของผูอ่ืน 

7. รูจักคิด ไมงมงาย และรูจักประยุกตใชเทคโนโลยีเพื่อการพึ่งตนเอง ตลอดจนเห็น 
คุณคาของพลังงาน และการประหยัดพลังงานทุกประเภท 

8. มีการดําเนินชีวิตที่เรียบงาย เปนผูผลิตที่รับผิดชอบตอสังคม รูจักสรางงานและอาชีพ 
อิสระที่มีระบอบการจัดการที่ดี 

9. รับผิดชอบในการรักษาและพัฒนาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
10. รูจักปรับเปลี่ยนแนวคิดและพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนไทยที่ไดกลาวมาแลวนั้น มีทิศทางเดียวกัน 

กับนโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน โดยจะเห็นไดจากนโยบายเยาวชน
แหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 และแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549 ไดเนนย้ําใหเยาวชนไดมีการพัฒนาตนเองทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ และ รูจักที่จะเกื้อกูลตอบุคคลอื่น ตอสังคม ตอ
ธรรมชาติและส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว เปนสําคัญ 
 
 ถึงแมวาประเทศไทยมีการกําหนดลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนเอาไวแลวก็
ตาม แตจากสภาพความเปนจริงแลว ปจจุบันเยาวชนกําลังเผชิญกับปญหาที่รุมเรา โดยจะเห็นได
จากเยาวชนในสังคมเกิดปญหาในดานตางๆ มากมาย ทั้งปญหาความรุนแรงในครอบครัว ปญหา
ยาเสพติด การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร มีพฤติกรรมเสี่ยง และประพฤติตัวไมเหมาะสม ปญหา
ทั้งหลายมาจากตัวของเยาวชนเองและจากผูใหญซึ่งสรางปญหาใหกับเยาวชนรวมทั้งกระแสโลกา
ภิวัตน ระบบเศรษฐกิจ สังคม และการศึกษาที่ทําใหเกิดปญหาตาง ๆในกลุมเด็กและเยาวชน 
(นโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554) จาก
สภาวะสังคมในปจจุบันที่ตองเผชิญกับปญหาทั้งทางดานการเมือง เศรษฐกิจ สังคม การศึกษา 
สงผลใหสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงไป อีกทั้งการกาวเขาสูยุคของความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี
และการสื่อสารที่ไรพรมแดน ทําใหความเจริญทางดานวัตถุเพิ่มมากเจริญกาวหนาทางดานวัตถุ
เพิ่มมากขึ้น แตความเจริญทางดานจิตใจกลับลดลง  

 
 ปญหาที่เกิดข้ึนในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง แมกระทั่งปญหาครอบครัว  ลวนเปน
สาเหตุที่สรางทุกขทางใจ ทําให คนไทยมีความสุขนอยลง  หากจัดลําดับปญหาสุขภาพจิต 3 
อันดับ จากเยาวชนที่ไดมาขอรับบริการปรึกษามากที่สุด พบวาอันดับแรก คือ ปญหาความเครียด



 3

และความวิตกกังวล ซึ่งเปนปญหาพื้นฐานในการดําเนินชีวิตประจําวัน  สวนอันดับที่สอง คือ  
ปญหาดานเพศ รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ และอันดับที่สาม คือ ปญหาความรัก เปน
ปญหาที่เกิดจากการไมสามารถรักษาสัมพันธภาพความรักใหยั่งยืนได (กรมสุขภาพจิต, 2552) 
 
 จากสถิติที่ไดกลาวไวขางตน แสดงใหเห็นวา ความวิตกกังวลเปนปญหาที่มีความสําคัญ
มากเปนอยางยิ่ง และมีผลกระทบตอผูคนในวงกวาง  โดย Hilgard (1968) กลาววา ความวิตก
กังวล หมายถึง สภาพคลายกับความกลัวและมีความสัมพันธกับความกลัวอยางใกลชิด 
นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธในดานการจูงใจ ทั้งนี้เนื่องจากความวิตกกังวลเปนสภาพที่บุคคลรูสึก
กระวนกระวายใจ เปนความกลัวที่ตางจากความกลัวธรรมดา กลาวคือ ความกลัวธรรมดานั้นมี
วัตถุประสงคหรือส่ิงที่ทําใหกลัวปรากฏเปนรูปรางใหเห็น ดังนั้นจึงอาจพูดไดวา ความวิตกกังวล
เปนความกลัวที่เลือนรางไมแจมชัด แตคลายกับความกลัวในแงที่วาเปนสภาพที่ทําใหรูสึกไมสบาย
ใจ เกิดความตึงเครียด สภาพเหลานี้บุคคลตองการหลีกหนี นอกจากนี้อาจถือวาความวิตกกังวล
เปนแรงขับอยางหนึ่งดวย เชนเดียวกับอุดม พิมพา (2526) ไดกลาวถึงความวิตกกังวลไววา เปน
สภาพอารมณที่ถูกกระตุนภายในจนกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ และทําใหบุคคลนั้นมีความ
ลําบากในการปรับตัว ตอสภาพการณเฉพาะอยาง นอกจากนั้น สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง 
จันทรุไทย (2542) กลาววา ความวิตกกังวลเปนสภาพทางอารมณอันไมพึงปรารถนาของบุคคลที่
รูสึกหวั่นกลัว ไมสบายใจ ลมเหลว หรือเปนผลจากการคาดการณลวงหนาตอเหตุการณหรือ
สถานการณที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นถาบุคคลใดมีระดับความวิตกกังวลที่สูงหรือต่ําเกินไป จะทําใหเปน
ผลเสียตอสภาพรางกาย และทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายลดลงแตถาระดับความวิตก
กังวลของคนเราอยูในระดับที่เหมาะสมก็จะทําใหเกิดประโยชนได 
  

เมื่อปญหาความวิตกกังวลเกิดขึ้นกับเยาวชน ก็จะทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอยาง
มากมาย อาทิเชน ปญหาครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาความรัก ปญหาความวิตกกังวลเรื่อง
รูปรางหนาตา ปญหาดานการเขาสังคม ปญหาเรื่องการวางตัวใหเหมาะสม และ ปญหาสขุภาพจติ 
เปนตน และเนื่องดวยเยาวชนถือเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไปในอนาคต ดังนั้นจึง
ควรใหความใสใจเปนพิเศษ  ซึ่งสอดคลองกับนโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและ
เยาวชนระยะยาว (พ.ศ.2545-2554) ไดกําหนดคุณสมบัติของเด็กและเยาวชนที่พึงประสงคเอาไว 
6 ประการ คือ 1. มีความผูกพันในครอบครัว ภาคภูมิใจในความเปนไทย มีทักษะในอาชีพและการ
ดํารงชีวิตที่รูจักเคารพสิทธิของผูอ่ืน 2. มีสุขภาพและพลานามัยแข็งแรงและรูจักการปองกันตนเอง
จากโรคและสิ่งเสพติด 3. มีวุฒิภาวะทางอารมณ จริยธรรม คุณธรรม และมีพฤติกรรมดานความ
รับผิดชอบตามวัย 4. มีเจตคติที่ดีตอการทํางาน มีศักดิ์ศรีและความภูมิใจในการทํางานสุจริต      
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5. รูจักคิดอยางมีเหตุผลรอบดาน และพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง  6. รูจักชวยเหลือผูดอยโอกาส
และมีสวนรวมเพื่อการพัฒนาชุมชนและประเทศชาติ   

 
 เพื่อเปนการสงเสริมดานการมีวุฒิภาวะทางอารมณ และเสริมสรางความสามารถในการ

จัดการความวิตกกังวล แนวคิดหนึ่งที่มีความเหมาะสม และนํามาใชในการวิจัยนี้คือ แนวคิดการ
จัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) เนื่องดวยเปนแนวคิดที่มีการรวบรวมวิธีการ
ของผูที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความวิตกกังวล โดย Dale Carnegie ไดศึกษาวิธีการ
จัดการกับความวิตกกังวลของคนในสังคมและนํามาพัฒนาเปนเทคนิคในการจัดการกับความวิตก
กังวล และทําใหเกิดความสุข รวมทั้งไดมีการตรวจสอบความถูกตองและความเปนจริงของเทคนิค
นี้ทุกวัน และไดมีการนําผลจากการศึกษาเหลานี้มาทดลองใชกับตัวเองในชีวิตประจําวันจน
สามารถนํามาดัดแปลงเปนเทคนิคในการจัดการกับความวิตกกังวลไดจนถึงปจจุบัน Dale 
Carnegie ไดกลาวถึงแนวทางการจัดการความวิตกกังวล ประกอบไปดวยแนวทาง ดังนี้ 1. ความรู
พื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล 3. วิธีจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา  4. แนวทางในการปลูกฝง
ทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของบุคคล  7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย  8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล   

 
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชน สามารถจัดกระทํา โดยทําเปนกิจกรรมนอกชั้น

เรียน ซึ่งกิจกรรมดังกลาวนั้น สอดคลองกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะการศึกษา
นอกระบบเปนการศึกษารูปแบบหนึ่งที่จะชวยใหบุคคลไดเรียนรูตลอดชีวิต เปนพื้นฐานในการ
ดํารงชีวิต และปรับตัวเขากับสภาพสังคมและสิ่งแวดลอมอยางเหมาะสม   โดยการศึกษาประเภท
นี้เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนและหลากหลายรูปแบบ ไมมีขอจํากัดเรื่องอายุและสถานที่ โดย
มุงหมายใหเปนการศึกษาเพื่อพัฒนาคุณภาพมนุษย มีการกําหนดจุดมุงหมาย หลักสูตร วิธีการ
เรียนการสอน ส่ือ การวัดผลและประเมินผล  ที่สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
ผูเรียน (สุมาลี สังขศรี, 2551) เชนเดียวกับ อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ที่ไดใหความหมายของ
การศึกษานอกระบบวา หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษา และมวลประสบการณความรูใดๆ ก็
ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคล หนวยงานและสถาบันตางๆในสังคมโดยมุงจัดขึ้นนอกเหนือไปจาก
การศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาความรูความสามารถ ทักษะ
และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ ในสังคมโดยยึดหลักการที่วา กิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนนั้นๆ จะสนองตอบตอความตองการ ความสนใจและประยุกตใชแกปญหาแก
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กลุมเปาหมายนั้นไดดวย  และ Cropley  (1977) ไดกลาวไววาการศึกษานั้น มีความจําเปนในทุก
ชวงวัยของชีวิตของบุคคล ซึ่งบุคคลควรที่จะไดรับการศึกษาทุกชวงวัยของชีวิต จะเห็นไดวา
การศึกษาในโรงเรียนไมเพียงพอที่จะครอบคลุมถึงความตองการในชีวิตทั้งหมดได ในชวงชีวิตที่
ยาวนานของบุคคล คือ ชวงชีวิตที่หลังจากการศึกษาในโรงเรียนมาแลวนั้น ซึ่งนับเปนชวงเวลาที่
ยาวนานของบุคคล  เพราะฉะนั้นแลวการศึกษานับไดวาเปนองคประกอบที่สําคัญมากอยางหนึ่ง
ของชีวิต ดังนั้นเยาวชนควรที่จะไดรับ การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการกับความวิตกกังวลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชนที่ถือเปนรากฐานในการพัฒนาที่สําคัญ
ของชาติ    

 
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกับกลุมเยาวชนนั้น จะตองใชเทคนิค และ 

วิธีการที่เหมาะสมในการสอน  โดยมีการจัดกิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ ผูสอนและผูเรียน
สามารถเลือกเทคนิคและวัสดุอุปกรณตางๆ ใหมีความเหมาะสมกับสถานการณหรือวิธีการที่จะจัด
กิจกรรม เพื่อใหเกิดผลสําเร็จในวัตถุประสงคที่ตั้งเอาไว โดยผูเรียนสามารถเรียนรู ตลอดจน
สามารถนําเอาไปปฏิบัติ ใหเกิดผลสําเร็จไดในกิจกรรมการศึกษานอกรระบบโรงเรียนที่ไดเขารวม
ไปแลวนั้นเปนอยางดี (เชียรศรี วิวิธสิริ, 2541) 

 
จากการใหความหมายของเยาวชนวา เยาวชนเปนบุคคลที่มีอายุระหวาง15-25 ป          

(สุภักดิ์ อนุกู, 2539) และตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในระยะยาว พ.ศ 2545-2554 ไดให
ความหมายของเยาวชนวา เยาวชนนั้นเปนบุคคลที่มีอายุระหวาง15-25 ป และเยาวชนนั้นถือไดวา
อยูในวัยผูใหญตอนตน ดังนั้นจึงมีรูปแบบการเรียนรูที่แตกตางไปจากเด็ก เนื่องจากบุคคลในวัยนี้
ตองการเรียนรูในเรื่องที่สนใจ สามารถนําไปปรับใชในชีวิตจริงไดทันที เรียนรูดวยการผสมผสานกับ
ประสบการณเดิมเพราะถือวามีประสบการณเพิ่มข้ึนมากกวาในวัยเด็ก อีกทั้งสภาพการเรียนรูที่
เหมาะสมตองเปนบรรยากาศที่เปนกันเอง เสริมสรางใหผูเรียนเกิดการชี้นําตนเอง ซึ่งสอดคลองกับ
หลักการเรียนรูของผูใหญตามทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles (1978) โดยกําหนดขั้นตอนในการ
เรียนรูไว 7 ข้ันตอน ดังนี้ 1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรยีนรูรวมกนั  
5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม  6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเองจนกระทั่งเสร็จส้ิน
กิจกรรมการเรียนรู โดยผูสอนมีสวนชวยในการกําหนดเกณฑที่จะชวยในการประเมินใหเหมาะสม
ในแตละกิจกรรม  
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กรุงเทพมหานครเปนเมืองหลวงของประเทศไทย พบวาจากอดีตที่ผานมาจนถงึปจจุบนันัน้ 
กรุงเทพมหานครมีความเจริญในหลายดานดวยกัน เชน การศึกษา การโทรคมนาคม เศรษฐกิจ 
การเมืองการปกครอง เทคโนโลยี  เปนตน ทําใหมีประชากรจากตางถิ่น ไดยายเขามาอยูอาศัยใน
เมืองหลวงมากยิ่งขึ้น ทําใหเกิดปญหาดานตางๆ เชน ปญหาที่อยูอาศัย การแยงอาชีพ  ปญหาการ
ลักขโมย  ปญหาการทํารายรางกาย ปญหาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล เปนตน เปน
ผลใหเยาวชนที่อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร ไดรับผลกระทบจากเหตุการณรอบตัวที่เกิดขึ้น ทําให
มีผลตอสุขภาพจิต ทําใหเกิดความเครียดและความวิตกกังวล สอดคลองกับ รายงานกรม
สุขภาพจิต (2552) ไดระบุวาสุขภาพจิตของชาวกรุงเทพมหานคร มีคาลดลงจาก รอยละ17.8 มา
เปน รอยละ 14.7 และพบวากลุมเยาวชนที่มีอายุ ระหวาง 14-25 ป มีปญหาสุขภาพจิตมากเปน
อันสองรองมาจากกลุมผูสูงอายุ  โดยสาเหตุที่ทําใหเยาวชนเกิดปญหาสุขภาพจิต ทําใหเกิด
ความเครียดและความวิตกกังวล คือ 1.การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 2. การที่ไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได 3. ไมสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมอื่นได 4. ไมเขาใจถึงการปฏิบัติ
ตอเพื่อนตางเพศ  5. ไมเขาใจถึงความรักที่เกิดขึ้นในวัยรุนวาควรจะปฏิบัติตัวอยางไร  6. การไม
ยอมรับกฎเกณฑของสังคม 7. ความวิตกกังวลในอนาคตที่ไมมั่นคงในดานสังคมและเศรษฐกิจ    
8. การหวาดกลัวและวิตกกังวลเมื่อตองอยูตามลําพังในสังคม  (เล็ก  วานิชอังกูร, 2512) ซึ่งนับได
วาเปนปญหาที่ควรเรงแกไข เพราะเมื่อเยาวชนไดเติบโตเปนผูใหญที่ตองรับผิดชอบครอบครัวใน
ฐานะผูปกครองของบุตรหลาน หรือ การทํางานรวมกันในหนวยงานอื่นๆ  ถาเกิดปญหาสุขภาพจิต
ข้ึนมา โดยเฉพาะความวิตกกังวลนั้น จะสงผลเสียตอตนเองและสังคมรอบขางทั้งทางตรงและ
ทางออม ทําใหเปนอุปสรรคและบั่นทอนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตัวเราเองและผูอ่ืนเปนอยาง
ยิ่ง  
 

ในปจจุบันประเทศไทยมีหนวยงาน องคกรตางๆ ที่ไดสนับสนุนการทํากิจกรรมของกลุม
เยาวชน เพื่อสงเสริมใหเยาวชนมีกิจกรรมที่เปนประโยชนในการพัฒนารางกายและจิตใจ สงผลให
เยาวชนมีรางกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพจิตที่ดี  ในปจจุบันหนวยงานที่มีหนาที่โดยตรงในการจัด
กิจกรรมสําหรับเยาวชน คือ ศูนยเยาวชน ซึ่งเปนหนวยงานหนึ่งที่เปดโอกาสใหเยาวชนไดเรียนรู
รวมทํากิจกรรมที่สรางสรรค ทั้งทางดานวิชาการ กีฬา ศิลปะ และ นันทนาการ  ที่มีบทบาทสําคัญ
อยางยิ่งในการพัฒนาเยาวชน รวมทั้งไดมีการดําเนินการมาอยางตอเนื่องและยาวนาน โดย “ศูนย
เยาวชน” หมายถึง สถานที่สรางเสริมประสบการณนันทนาการ ใหแกเด็กและเยาวชน หรือสถาบัน
ที่จัดใหเยาวชนทองถิ่นไดมีโอกาสพบปะสังสรรค ใชเวลาวางหลังจากการศึกษาเลาเรียนใหเปน
ประโยชนในทางที่ดี เพื่อความสามัคคี มิตรสัมพันธ เลนกีฬา หาความรู ทําประโยชนรวมกัน 
ชวยเหลือซึ่งกันและกัน เปนการจัดกิจกรรมใหไดใชชีวิตไปในทางที่ดีงามกอใหเกิดประโยชนสวน
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ตนและประเทศชาติ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2540) การจัดตั้งศูนยเยาวชน มีนโยบายและ
วัตถุประสงคเพื่อเปนศูนยกลางสงเสริมและประสานงานกิจการพัฒนาเยาวชนกับหนวยงานตางๆ 
เพื่อเสริมสรางใหเด็กและเยาวชนเปนพลเมืองที่ดี มีความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน 
และประเทศชาติ รูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน เพิ่มพูนทักษะการเปนผูนํา ใหความรูในการ
ประกอบอาชีพ สงเสริมสุขภาพพลานามัย ใหการศึกษา พัฒนาการเรียนรู พัฒนาสภาพจิตใจของ
เยาวชนที่มาเขารวม  ศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานครอยูในความดูแลของสํานักวัฒนธรรม กีฬา 
และการทองเที่ยว และอยูในการดูแลของสํานักงานเขตตางๆในเขตกรุงเทพมหานคร  รวมแลวใน
ปจจุบันมีทั้งหมด 38 ศูนย โดยมีกิจกรรมทางดานกีฬา เชน ฟุตบอล  มวยไทย มวยสากล กรีฑา 
เปนตน และกิจกรรมดานนันทนาการ เชน นาฏศิลป การแสดง ดนตรีไทย ดนตรีสากล การพูด ขับ
รอง การพัฒนาบุคลิกภาพ  เปนตน  นับเปนหนวยงานหลักที่มีบทบาทตอเยาวชนมากที่สุด เพราะ
ศูนยเยาวชนจัดตั้งขึ้นเพื่อใหเยาวชนรูจักพัฒนาตนเองทั้งทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ 
เพื่อใหสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข (สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว, 
2552) แตจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของรวมทั้งสัมภาษณเจาหนาที่ของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย- ญี่ปุน) พบวายังไมมีการจัดกิจกรรมเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลใหกับ
เยาวชนที่เปนสมาชิกแตอยางใด (ธานัท ฆองชะฎา, สัมภาษณ 30 กรกฎาคม 2553) , (กวีนาสร 
แสงชัยศุภานันท, สัมภาษณ 30 กรกฎาคม 2553) และจากการสัมภาษณผูอํานวยการศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย- ญี่ปุน)  ซึ่งถามีกิจกรรมในรูปแบบที่สามารถทําใหเยาวชนเขาใจถึง
การจัดการความวิตกกังวลไดอยางถูกวิธี  ซึ่งคาดวาจะสงผลดีตอตัวเยาวชนเอง โดยทําใหสามารถ
จัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นและสามารถหาทางออกของปญหาอันเกิดจากความวิตกกังวล
ไดเปนอยางดี   ( กัลยา อ่ิมออง, สัมภาษณ,  30 กรกฎาคม 2553)  

 
ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญและจําเปนที่จะจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใช
หลักการในการสอนผูใหญตามทฤษฎีแอนดราโกจีของโนลส Knowles (1978) ผสมผสานกับ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของเดลคารเนกี้ เพื่อมุงหวังเสริมสรางใหเยาวชนในชวงอายุ
ระหวาง 15-25 ป ที่ไดเขารวมกิจกรรมกับทางศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครใหมีความสามารถใน
การจัดการกับความวิตกกังวลได 
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คําถามการวิจัย 
1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ

วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีลักษณะเปนอยางไร 
2. ความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล กอนและหลังการทดลองของ

เยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แตกตางกันอยางไร 
3. ความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปน
อยางไร 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
      2. เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  

 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททท  

 
 สมมติฐานของการวิจัย 
  

ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ควรที่จะเรียนรูถึงวิธีการจัดการความวิตกกังวล 
เพื่อที่จะสามารถควบคุมและลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นมาได โดยใชแนวคิดการจัดการความวิตก
กังวล ของ Dale Carnegie (1948) ซึ่งมีกระบวนการที่เปนลําดับข้ันตอน ทําความเขาใจไดงาย
เหมาะในการนําไปใชกับเยาวชน  ประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการ
กับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล  
 การจัดการเรียนรูสําหรับผูใหญที่เรียกวา ทฤษฏีแอนดราโกจี หมายถึง ศาสตรในการ
จัดการเรียนรูของผูใหญ โดยมีข้ันตอนในการเรียนการสอนที่เหมาะสมกับผูใหญ ซึ่งเยาวชนนั้นมี
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ชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัยผูใหญ ฉะนั้นการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวลจะชวย
สงเสริมการนําแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ ของ Dale Carnegie (1948) ใหเกิด
ประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ซึ่งประกอบดวย 7 ข้ันตอนตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ไดแก   
1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนด
วัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การ
รวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การดําเนินกิจกรรมเหมาะสมกับประสบการณของ
ผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 
  
 ดังนั้นสมมติฐานของการวิจัยครังนี้คือ 

หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร จะสงผลดังนี้ 

1. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

2. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีทักษะในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

3. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

    
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ขอบเขตดานประชากร 
ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ  เยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชน

กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน)  
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2. ตัวแปรที่ศึกษา 
2.1  ตัวแปรตน   คือ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
                    2.2   ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล ของเยาวชน 

3. ขอบเขตดานเนื้อหา  
คือ เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) 

ประกอบไปดวย 8 ดาน ดังนี้ คือ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดข้ึนกับตัวเรา  4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล    
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของ
บุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย  8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตกกังวล 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย    
 

เยาวชน   หมายถึง   ผูที่มีอายุระหวาง 15-25 ป และเปนสมาชิกของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 

 
 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กิจกรรมที่ไดจัดขึ้นตามทฤษฏแีอนดราโก
จี และ แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ เดล คาร เนกี้ 
 

ทฤษฏีแอนดราโกจี หมายถึง ศาสตรในการจัดการเรียนรูของผูใหญ ซึ่งประกอบดวย        
7 ข้ันตอนตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ไดแก  1.การหาความตองการของผูเรียน        
2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนด
กิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การ
ดําเนินกิจกรรมเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของ
ตนเอง  

 
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) หมายถึง แนวทางการ

จัดการความวิตกกังวลที่สามารถชวยใหเยาวชนลดความวิตกกังวลลงได ประกอบไปดวย 8 หัวขอ
ดังนี้ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อ
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แยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตก
กังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 

 
 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร หมายถึง ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง ซึ่งอยูในสังกัด
สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว  กรุงเทพมหานคร  
 
 ความวิตกกังวล หมายถึง  หมายถึง ภาวะไมสบายใจ กระวนกระวายใจ กลัว และหวั่น
วิตกวา จะมีอันตรายเกิดขึ้น โดยหาสาเหตุได และไมไดโดยมีการแสดงออกทางกาย และอารมณ 
 

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล  หมายถึง   การที่มีความรู ทักษะและทัศนคติ
ในการจัดการความวิตกกังวล โดยการนําเอาวิธีการตางๆ มาควบคุมหรือลดความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้น เพื่อไมใหเกิดผลเสียตอรางกายและจิตใจ ซึ่งอาจใชวิธีการเดียวหรือหลายวิธีการ ในการ
จัดการกับความวิตกกังวล  
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อเปนแนวทางสําหรับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและหนวยงานตางๆ ที่เกี่ยวของ
กับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน จะไดนําผลวิจัยไปพัฒนา เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ไดดียิ่งขึ้น 

2. เพื่อเปนขอมูลใหกับเยาวชนที่สนใจในกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล   สามารถ
มานําเอาความรูที่ได ไปใชใหเกิดประโยชน โดยนําไปจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

3. เพื่อใหเยาวชนสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 งานวิจัยเรื่อง  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่งผูวิจัย
ไดศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร บทความและงานวิจัยตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการทํา
วิจัย โดยมีหัวขอเร่ืองที่ทําการศึกษาตามลําดับ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.2 ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.3 แนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
 1.4 ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.5 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.6 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ตอนที่ 2 ทฤษฎีการเรียนรูของผูใหญ 
 2.1 หลักการเรียนรูของผูใหญ 
 2.2 กระบวนการเรียนการสอนผูใหญของ Knowles  
 2.3 หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ 
ตอนที่ 3 ความวิตกกังวล 

3.1 ความหมายของความวติกกังวล 
3.2 สาเหตุของความวิตกกังวล 

  3.3 ข้ันตอนของการเกิดความวิตกกังวล 
  3.4 ลักษณะอาการของความวิตกกังวล 
  3.5 ประเภทของความวิตกกังวล 
  3.6 ระดับของความวิตกกังวล 

3.7 ผลกระทบของความวิตกกังวล  
3.8 วิธีการจัดการความวิตกกังวล 

ตอนที่ 4 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
       ตอนที่ 5 เยาวชน 
  5.1 ความหมายของเยาวชน 
  5.2 พัฒนาการของเยาวชนในแตละชวงวัย 
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  5.3 สาเหตุความวิตกกังวลของเยาวชน 
ตอนที่ 6 ศูนยเยาวชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 6.1 ความหมายของศูนยเยาวชน 
 6.2 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชน 
 6.3 รายชื่อศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานคร 
 6.4 นโยบายของศูนยเยาวชน 
 6.5 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) 
ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎีแอนดราโกจี 
 7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
     ตอนที่ 8 กรอบแนวคิด 

 
ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการศึกษานอกโรงเรียน (Non-formal Education) แต
เดิมใชคําวา การศึกษาผูใหญ (Adult Education)  เพราะเปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญที่พน
วัยเรียนไปแลว ผูที่ทํางานแลว และผูสูงอายุ (สุมาลี สังขศรี, 2545) แตปจจุบันกลุมเปาหมายที่รับ
บริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนไมไดมีเพียงผูใหญเทานั้น แตยังมีบุคคลอีกเปนจํานวนมากที่
ไมมีโอกาสเขาศึกษาในโรงเรียน เนื่องดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถเขาถึงความ
ตองการของแตละบุคคล มีกิจกรรมการศึกษาที่หลากหลายและมีความยืดหยุน เปดโอกาสให
ผูเรียนไดมีโอกาสแสวงหาความรูเพื่อนําไปใชตอยอดในการทํางาน แกปญหาในการดําเนินชีวิต 
สงเสริมทักษะทางดานอาชีพและพัฒนาความรูเฉพาะทางเพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพ 

ในปจจุบันการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความสําคัญและจําเปนมากขึ้นในทุกประเทศ
เพราะการศึกษามิไดส้ินสุดลงเมื่อคนกาวพนโรงเรียน หรือการศึกษามิไดจํากัดอยูเฉพาะกลุม เพศ
หรือวัย หากแตการศึกษาตองเปดโอกาสใหผูที่ตองการและสนใจสามารถเขาเรียนไดตามความ
จําเปน และดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงเกิดขึ้นและพัฒนาไปอยางไมหยุดยั้ง และ
ไดรับความสนใจมากขึ้น ดังที่หลายคนเรียกวาเปนความคาดหวังใหมทางการศึกษา การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนสามารถจัดบริการใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เพื่อตอบสนองความตองการ
ของแตละบุคคลไดอยางทั่วถึง (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) 
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ฉะนั้นเปนการยากที่จะนิยามคําวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหเปนที่พอใจ ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีจํานวนมากและหลากหลาย หากกําหนดเพียงนิยามเดียว
ใหครอบคลุมกิจกรรมทั้งหมดยอมเปนการยาก ดังนั้นจึงตองระมัดระวังในการกําหนดคํานิยามเพื่อ
หลีกเลี่ยงการเขาใจผิด หากใชมิติตางๆ ซึ่งเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ก็อาจ
อธิบายไดใน 6 มิติ (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) คือ 

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

 สําหรับความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดมีนักการศึกษาในประเทศไทย
และตางประเทศใหนิยามไวมากมาย ดังนี้ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดขึ้นเพื่อประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการเรียน
ตามปกติในโรงเรียน กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอื่น
ใด ทั้งนี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

รัตนา พุมไพศาล (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสทางการศึกษาที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนภาคปกติเปน
การศึกษาที่จัดใหกับประชาชน เขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2533)  ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา
เปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน  โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน  จัดขึ้น
ตามความเหมาะสมและความตองการของผูเรียน  ยึดหลักปรัชญาที่วา “การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือ
การศึกษา มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดการตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มี
อิสรภาพจากสิ่งแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่ทําใหคนสมบูรณยิ่งขึ้น” ดังนั้น
จึงเปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 

สุรกุล เจนอบรม (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมการศึกษาที่มีรูปแบบไมแนนอน จัดขึ้นตามความเหมาะสมและ
ความตองการของผูเรียน เนนการพัฒนาของผูเรียนใหเสรีภาพและความรับผิดชอบแกผูเรียนที่จะ
กําหนดทางเลือก ความสนใจและแนวการดําเนินชีวิตของตนเอง 
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อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา 
หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคล
หนวยงาน และสถาบันตางๆ ในสังคม โดยไดจัดขึ้นนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน
ภาคปกติ เพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมาย
ตางๆ โดยยึดหลักการที่เปนการสนองความตองการความสนใจและแกปญหาใหแกกลุมเปาหมาย
นั้น 
 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของ
การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ
หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละ
กลุม 

สุมาลี สังขศรี (2545) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง
การศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ
ประสบการณหรือความสนใจ ตลอดจนขอมูลขาวสารตางๆ เพื่อเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตและ
ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรม
หรือโครงการใดๆที่สถาบันตางๆในสังคมจัดขึ้น โดยมีเจตนาและวัตถุประสงคที่จะใหการเรียนรูแก
ประชาชนที่สามารถกําหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองก็มีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะ
รับการเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา 
เพื่อใหบุคคลดังกลาวมีความรู ทักษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปน
การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองจัดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น หลักสูตรยืดหยุน ประหยัด และ
ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียนและปญหาของชุมชน 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มาตรา 4 กลาวถึงความหมายของการศึกษานอกระบบวา กิจกรรม
การศึกษาที่มีกลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบหลักสูตร 
วิธีการจัดและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมที่ยืดหยุนและหลากหลายตามสภาพความตองการ
และศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผลการเรียนรูที่มี
มาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 
 วรรัตน อภินันทกูล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา
การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย 
รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสาํคญั
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ของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา
และความตองการของบุคคลแตละกลุม 
 Coombs (1974) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง กิจกรรม
การศึกษาที่จัดขึ้นนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไมวากิจกรรมนั้นจะจัดเปนเอกเทศ หรือเปนสวน
หนึ่งของกิจกรรมใหญอ่ืนๆเพื่อบริการกลุมเปาหมายที่กําหนดขึ้น 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการ
ที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นไว
สําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นักการศึกษาไดใหความหมายไวตางๆ 
กันสามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อตอบสนองความ
ตองการของแตละบุคคลที่สนใจ   ศึกษาหาความรูในดานการศึกษา  การฝกอาชีพและความรู
ทั่วไป   ตามที่สถาบันหรือองคกรตางที่จัดขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเพิ่มทักษะความรู  และฝกอาชีพที่
สามารถนําไปใชประกอบอาชีพและประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน 

 
1.2 ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายเกี่ยวกับปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว
ดังตอไปนี้  

1. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักเสรีนิยม (Liberal) มีความเชื่อพื้นฐานคือ
ความรู คูคุณธรรมและเชื่อวามนุษยเปนสัตวประเสริฐ สามารถเลือกแนวทางตางๆ ในการ
ดํารงชีวิต หากแตเสรีภาพดังกลาวควรมีพื้นฐานอยูบนเหตุและผล การศึกษามีหนาที่อนุรักษและ
สืบสานศิลปะ วัฒนธรรม ประวัติศาสตรและอารยธรรม  การจัดการเรียนการสอนตามปรัชญา
สํานักเสรีนิยมใชวิธีการบรรยายประกอบการซักถาม อภิปรายระหวางผูเรียนและผูสอน และ
ระหวางผูเรียนดวยกัน ศึกษาคนควาดวยตัวเองและการทบทวนเนื้อหา มีการนําปรัชญาสํานักเสรี
นิยมไปใชในการศึกษาทั่วไป การศึกษาวิชาสามัญ การศึกษาพื้นฐาน หองสมุดประชาชน 
การศึกษาตอเนื่อง เปนตน 

2. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพิพัฒนาการ (Progressive) มีความเชื่อ
พื้นฐานในการใหความสําคัญดานความแตกตางของผูเรียน ผูเรียนเปนศูนยกลางแหงการเรียนรู 
การศึกษาตองสามารถตอบสนองความตองการและปญหาของผูเรียนได ใชระเบียบวิธีการทาง
วิทยาศาสตรมาแกไขปญหาในการดํารงชีวิตและการศึกษามีข้ึนเพื่อพัฒนาตนเองและสังคม มีการ
นําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพิพัฒนาการมาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
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การศึกษาผูใหญ การศึกษาตอเนื่อง อาชีวศึกษา โดยการศึกษาความตองการ ปญหาของผูเรียน
และการมีสวนรวมของผูเรียนในกิจกรรมและในขั้นตอนตางๆ ของการพัฒนาโปรแกรม 

3. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพฤติกรรมนิยม (Behaviorist) มีความเชื่อ
วาผูเรียนสามารถเรียนรูไดหากมีการปฏิบัติดวยตนเอง ดังนั้นการศึกษาประเภทพัฒนาทักษะ 
ความสามารถของผูเรียนจะมีการกําหนดวัตถุประสงคของโปรแกรมเปนวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม
และมีการประเมินผลตามเกณฑที่กําหนดไว มีการนําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานัก
พฤติกรรมนิยมมาใชในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สงเสริมผูเรียนไดศึกษาดวยตนเอง 
หรือชี้นําตนเอง (Self-directed Learning) ดวยชุดวิชา การศึกษาทางไกล การฝกสายอาชีพ การ
ฝกทักษะ การฝกสมรรถนะที่จําเปนในการปฏิบัติงาน ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานัก
พฤติกรรมนิยมนี้จะสนใจพฤติกรรมที่สังเกตไดเทานั้น มุงที่จะควบคุม เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดย
การควบคุมและดัดแปลงสิ่งแวดลอม 

4. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักมนุษยนิยม (Humanist) ใหความสําคัญที่
ผูเรียน เนนการพัฒนาผูเรียนทุกๆ ดาน โดยเฉพาะอารมณ ความรูสึก การเห็นคุณคาในตนเอง การ
ใหผูเรียนเปนศูนยกลางของการเรียนรู โดยผูเรียนเปนผูมีบทบาทสําคัญ มีสวนรวมในการจัดการ
เรียนรู  การสรางบรรยากาศในการเรียนรูที่เปนมิตร มีการนําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน
สํานักมนุษยนิยมมาใชในการศึกษาผูใหญ การเรียนรูดวยการนําตนเอง (Self-directed Learning) 

5. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักปฏิรูปนิยม (Radical) เชื่อวาการศึกษาเปน
เครื่องมือในการเปลี่ยนแปลงสังคมดวยการสอนแบบมโนธรรมสํานึก (Conscientization)  เพื่อให
ผูเรียนหลุดออกจากวัฒนธรรมเงียบและการทองจําแบบไมมีการคิด ไตรตรอง การนําปรัชญา
การศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักปฏิรูปนิยมมาใชในการจัดการสอนใหรูหนังสือและพัฒนา
คุณภาพชีวิตในชุมชนที่ตองการใหเกิดความเขมแข็ง ดังนั้นนักพัฒนาโปรแกรมที่จะนําปรัชญา
สํานักปฏิรูปนิยมจะตองเปนผูที่ตองการใหเกิดการกระทําในสังคม (Social Action) และมีความ
ชํานาญในการสอนที่เปนการวิพากษวิจารณและบริทบทของชุมชนที่มีความสัมพันธเชิงโครงสราง
ทางสังคมวิทยา 
 
 1.3 แนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ในสวนของแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นักการศึกษาไดใหความหมายเอาไว
หลายทานดังนี้ 
 
 สุนทร สุนันทชัย (2529) กลาววา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นเปนการมุงผลิต
เพื่อพัฒนาประชากร ทั้งนี้เพราะเปาหมายสุดทายในการพัฒนา คือ มุงใหประชาชนมคีวามสขุอยูดี
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กินดี โดยเนนการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนา เนนเรื่องการพึ่งพาตนเองของสังคมเนน
ความรวมมือในการพัฒนา เนนอิสระในการตัดสินใจเลือก นั่นก็หมายถึง การยอมรับนับถือใน
ศักดิ์ศรีแหงความเปนมนุษยของบุคคล 
 สุรกุล เจนอบรม (2541) กลาววา การศึกษานอกโรงเรียนปจจุบันไดกําหนดความมุงหมาย             
ไวดังนี้ 
 1. เพื่อฝกอบรมใหผูเรียนเปน “คนคิดเปน” 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชน
ตอสังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 ปฐม นิคมานนท และคณะ (2543) กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความ
เปนทางการนอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาใน
ระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือไดเปนขอไดเปรียบ
ของการศึกษานอกระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดาน
ตาง ๆ ดังนี้ 

1. ความยืดหยุนดานเวลาเรียน  เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงเปนหนวยยอย ๆ ใหเหมาะสม
กับเวลา  ความตองการและความจําเปนของผูเรียน  โดยอาจจัดหลักสูตรสั้นหรือยาวก็ได  ซึ่ง
คํานึงถึงผูเรียนเปนหลักสําคัญ  นอกจากนี้  การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่
แตกตางกัน  เชน  เวลาเชา  กลางคืน  หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอื้อตอผูเรียน  

2. ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทํา
การสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความ
เหมาะสม หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได ทําใหสถานที่เรียนของการศกึษานอกระบบ
จึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตามลักษณะของกิจกรรม 

3. ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลาย
ชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดขึ้นเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจ
ไมจํากัดชวงวัยก็ได 

4.  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน  การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวน
ใหญจะใชผูสอนที่หลากหลาย  อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตาง ๆ ซึ่งไม
จําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 
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5.  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน  การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน  วิธีการเรียนที่
แตกตางกัน  ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น  อาจเรียนผานสื่อตาง ๆ  หรือเรียนที่บานก็ได 

6.  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ  องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี
ความหลากหลาย  นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง  หนวยงานอื่น  หรือเอกชนก็
สามารถจัดได 

7.  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตาง ๆ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ
กําหนดกฎเกณฑและระเบียบอยางหลวม ๆ  ไมตายตัว  ซึ่งสามารถปรับเปลี่ยนไดตามสมควรดวย
เหตุและผล  นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 
 สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นําปรัชญาหลาย
ปรัชญามาประยุกตผสมผสาน ซึ่งปรัชญาตางๆที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒ
นาการนิยม มนุษยนิยม คิดเปน และปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอก
ระบบยึดหลักการ ดังตอไปนี้   

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

กลุมเปาหมาย  
8. จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต  
9. จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง  

           10. สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียนใฝรู ใหเครื่องมือในการแสวงหาความรูแก
กลุมเปาหมาย  

11. ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน  
12. ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเริ่มที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ  
13. เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา  
14. เปลี่ยนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรูมาเปนภาพของ

การรวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง  
 ณัฏฐลักษณ ศรีมีชัย (2547) กลาววาปรัชญาและแนวคิดในการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เปนการจัดการศึกษาเพื่อทําใหประชาชนไดมีความรูพื้นฐาน พัฒนาเพิ่มพูนความรูและรูจักคิดเปน
ทําเปน แกปญหาได ซึ่งการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะชวยปรับปรุงคุณภาพคนภายในสังคมใหมี
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ความเปนอยูที่ดี มีความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคม
โลก 

ดังนั้น สามารถสรุปไดวาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองอาศัยแนวคิดและ
ปรัชญาที่หลากหลาย มาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยมุงให 
ผูเรียนที่ใฝรูใฝเรียนในการแสวงหาความรู ไดพัฒนาตนเอง  ตามเวลา  โอกาสและความพรอมที่
เหมาะสม  สามารถเลือกเรียนและกําหนดสถานที่  วิธีเรียน  ผูสอน โดยอยูภายใตกําหนด
กฎเกณฑและระเบียบที่ไมเครงครัด 

 
1.4 ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความมุงหมายและวัตถุประสงคในการจัดการศึกษาเพื่อให
บุคคลไดเกิดการเรียนรูดังนี้ 
 ทวีป อภิสิทธิ์ (2523) ใหวัตถุประสงคการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว ดังนี้ 
 1. เพื่อใหประชาชนอานออกเขียนได และมีนิสัยรักการอาน รักการคนควา จะไดเปน
เครื่องมือในการแสวงหาวิชาความรูเพิ่มเติม 
 2. เพื่อเสริมสรางใหประชาชนคิดเปน แกปญหาเปน โดยใชเหตุผลและมีความคิดเปน
วิทยาศาสตรมากขึ้น อันจะชวยใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 
 3. เพื่อใหประชาชนที่มิไดอยูในระบบโรงเรียนไดมีโอกาสศึกษาหาความรูเพิ่มเติมในชั้นที่
สูงขึ้น เปนการสรางภาวะแวดลอมของการเรียนรูอยางเทาเทียมกันในการเรียนรูดวยตนเองอยาง
ตอเนื่องกันไป 
 4. เพื่อใหประชาชนไดมีโอกาสศึกษาวิชาชีพ และเพิ่มเติมวิชาความรูในการประกอบอาชพี
ที่ตนปฏิบัติอยู หรือการที่จะเปลี่ยนอาชีพใหมตามความตองการ อันจะเปนประโยชนในการ
ยกระดับฐานะทางเศรษฐกิจของตน ของครอบครัว ของชุมชน และของประเทศ 
 5. เพื่อใหประชาชนไดพัฒนาตนเองใหทันตอเหตุการณปจจุบันของโลก ซึ่งเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ ตลอดจนมีสํานึกในความรับผิดชอบตอชุมชน 
 6. เพื่อสงเสริมใหประชาชนรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมากยิ่งขึ้น 
 7. เพื่อสงเสริมศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 

อุดม เชยกีวงศ (2523) ไดกําหนดวัตถุประสงคในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ดังนี้ 
 1. ฝกอบรมใหผูเรียนเปนคนคิดเปน 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 



 21

 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะ ที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชน
ตอสังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 วิจิตร ศรีสะอาน (2529) กลาววา ความมุงหมายโดยทั่วไปของการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนก็คือ เพื่อการบริการและชวยใหประชาชนสามารถปรับชีวิตใหเขากันได หรือผสมกลมกลืน
กับสภาพแวดลอม โดยบริการในรูปแบบตางๆ กัน ตามลักษณะของกลุมเปาหมายตามสภาพ
ทองถิ่นหรือตามสถานการณ ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อสภาพแวดลอมเปลี่ยนแปลงไป การเรียนรูในสิ่ง
ตางๆก็ยอมจะตองมีการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงใหทันตอสภาพการณที่เปลี่ยนแปลงนั้นๆ สังคม
ที่ใฝความกาวหนาจึงจําเปนจะตองอาศัยการศึกษาในรูปแบบตางๆ เทคโนโลยีสมัยใหมจึง
กลายเปนเครื่องมือสําคัญในอันที่จะเกื้อกูลกิจกรรมการศึกษาตลอดชีวิต ยุคนี้จึงเปนยุคของการ
ผสมผสานระหวางสังคมแหงการเรียนรู และสังคมแหงเทคโนโลยีควบคูกันไป สถาบันทางสังคม
ตางๆ นอกเหนือจากสถานศึกษาซึ่งมีหนาที่ใหการศึกษาแกเยาวชนในวัยเรียนตางๆ ไดมีบทบาท
อยางสําคัญในการใหการศึกษาในรูปแบบตางๆ แกผูเยาว และผูใหญบาน วัด หนวยงานของรัฐ 
และเอกชน อีกหลายประเภท รวมทั้งสถาบันสื่อมวลชนไดรับการกระตุนใหมีบทบาทในการพัฒนา
คุณภาพของประชากรมากยิ่งขึ้น 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2544) กลาวไววา  เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง
การเรียนรูจากธรรมชาติ สังคม หรือโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ดวยเหตุนี้ความมุงหมาย
ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงหมายความถึง วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ที่จัดขึ้นซึ่งจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและ
สังคม ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน แตอยางไรก็ตาม โครงการหรือกิจกรรม
การศึกษานอกโรงเรียนที่จัดขึ้นในแตละโครงการยอมต้ังอยูบนพื้นฐานของการรวมมืออันดีระหวาง
กลุมผูเรียน หรือกลุมประชาชนในสังคมกับผูจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นับต้ังแตการ
วางแผนการศึกษา การประเมินความตองการของผูเรียน การกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู 
การแสวงหาวิธีการ และทรัพยากรตลอดจนการประเมินผลการเรียนรูนั้นๆ ดวย 

จากแนวคิดของนักการศึกษาที่กลาวมาทั้งหมดสามารถสรุปความมุงหมายและ
วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดวา เปนการเรียนรูที่จัดขึ้นเพื่อ อํานวยความ
สะดวกแกประชาชนที่ขาดโอกาสทางการศึกษา และที่สนใจเขารับการศึกษาอยางเทาเทียมกัน  
สามารถที่จะเลือกเรียนรูในสาขาวิชาตางๆ    เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน   เกิดการผสมสานที่
ลงตัวขององคความรูและสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนตอการดํารงชีวิต 
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1.5 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การศึกษานอกโรงเรียนเปนการจัดการศึกษาที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการศึกษา

ตลอดชีวิตใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทั้งนี้เพราะการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียนแตเพียงอยาง
เดียวไมเพียงพอที่จะสนองตอบความตองการในการเรียนรูของ ประชาชนไดอยางทั่วถึงจําเปนตอง
มีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนซึ่งมีลักษณะยืดหยุนมากกวา สามารถสนองตอบความ
ตองการของประชาชนไดอยางหลากหลายและทั่วถึง โดยเฉพาะในปจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง รวมทั้งมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีอยาง
รวดเร็ว จึงมีความจําเปนที่จะตองสรางวิธีการใหม ๆ ในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยทาํ
ใหการเรียนรูเปนสิ่งที่อยูใกลตัวและแสวงหาไดโดยงายสําหรับคนทั่วไป (สํานักบริหารงาน
การศึกษานอกโรงเรียน, 2550) 

สุมาลี สังขศรี (2539)  ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการจัดการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนมีหลักการและเหตุผลดังตอไปนี้  

1. ความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการ
จัดบริการทางการศึกษาเพื่อใหโอกาสแกผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษา และผูดอยโอกาสโดยไมมี
ขอจํากัดดานเพศ วัย พื้นฐานการศึกษา อาชีพ ความสนใจ ฐานะทางเศรษฐกิจความหางไกล ฯลฯ 
ใหไดมีโอกาสทางการศึกษาอยางเทาเทียมกัน 

2. การกระจายโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองใชวิธีการ    
ตางๆ เพื่อกระจายโอกาสทางการศึกษาไปสูกลุมเปาหมายใหครอบคลุมทั่วถึง ไมวาจะอยูในชนบท
หรือหางไกล 

3. การสงเสริมการศึกษาที่เปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต โดยหนวยงานที่จัดควร
สงเสริมใหมีกิจกรรมที่ตอเนื่อง เมื่อผูเรียนมีความพรอมเมื่อใดสามารถศึกษาหาความรูได
ตลอดเวลาและทุกชวงชีวิต 

4. ความยืดหยุนในกฎเกณฑและระเบียบตาง ๆ การศึกษาในระบบโรงเรียนจะไม
เครงครัดในระเบียบกฎเกณฑตาง ๆ เหมือนการศึกษาในระบบโรงเรียน เชน เกณฑดานอายุ 
พื้นฐาน และความรูเปนตน 

5. สนองความตองการของกลุมเปาหมาย การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองสนอง
ความตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนแตละกิจกรรมควรจะจัดขึ้น
หลังจากการสํารวจความตองการของกลุมเปาหมายแลว ซึ่งกลุมเปาหมายแตละกลุมก็มีความ
ตองการไมเหมือนกัน กิจกรรมก็ควรใหแตกตางกันไป 

6. ความสัมพันธกับสภาพการดําเนินการตามเนื้อหาของกิจกรรมและหลักสูตรของ
กิจกรรมการศึกษาโรงเรียน ควรยืดหยุนและหลากหลาย คือนอกจากจะมีกิจกรรมหลายประเภท 
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หลายสาขาแลวเนื้อหาหลักสูตรในแตละวิชาควรจะตองยืดหยุนใหสอดคลองกับสภาพสังคมแตละ
ทองถิ่น 

7. ความหลากหลายในรูปแบบ รูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นควรจะมี
หลากหลายรูปแบบ เพื่อใหผูเรียนสามารถเลือกเรียนไดตามสะดวก เชน อาจจะมีรูปแบบที่มีผูสอน
และผูเรียนเต็มเวลา รูปแบบที่สอนบางเวลา และเปดโอกาสใหผูเรียนไดทํางาน บางแบบอาจจะ
เรียนดวยโปรแกรมสําเร็จรูปหรือจากสื่อการสอน 

8. การจัดการเรียนการสอนคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล โดยจะตองคํานึงถึง
ความหลากหลายและความแตกตางของผูเรียนเปนอยางมาก กลุมเปาหมายของการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนประกอบดวยบุคคลที่มีความแตกตางในดานตาง ๆ ทั้งเพศ วัย อายุ อาชีพ ความ
สนใจ ฯลฯ ดังนั้นผูสอนจะตองตระหนักถึงความแตกตางเหลานี้ และพยายามหาวิธีการสอนที่
เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย โดยใหอิสระผูเรียนใหเรียนตามความสามารถ ตามเวลาที่สะดวก 

9. ผูสอนหรือผูที่มาใหความรู ไมจํากัดวาจะตองเปนครูหรืออาจารยจาก
สถาบันการศึกษา หรืออาจจะเปนผูที่มีความเชี่ยวชาญจากหนวยงานตางๆ จากสถาน
ประกอบการ บุคคลในทองถิ่น พระ หรือภูมิปญญาทองถิ่น เปนตน  

10. สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนควรจะพัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจัก
วิเคราะหปญหา รูจักหาวิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะ
กลับมาต้ังตนหาวิธีการแกปญหาอื่น ๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

11. นําผลการศึกษาในปจจุบัน การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะตองใหผูเรียน
นําส่ิงที่เรียนรูไปปรับใชในทันทีทันใด เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ เปนผูประกอบอาชีพและมี
ภาระตอการทํามาหากิน พวกเขาจะไมมีเวลาเพื่อสะสมความรูเขาไวหลายๆ ป จึงจะนําไปใช
เหมือนนักเรียนในโรงเรียน เขาตองการที่จะเรียนเพื่อนําความรูไปปรับใชในการทํางาน เพื่อปรับใช
ในชีวิตประจําวันในทันทีทันใด 

12. ความยืดหยุนในเรื่องเวลาและสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง
อํานวยความสะดวกแกกลุมเปาหมายในเรื่องเวลาและสถานที่ เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ
เปนผูมีภาระรับผิดชอบตอการงาน ตอครอบครัวแลว เพราะฉะนั้นเวลาที่มาเรียนก็ยอมจะหาได
ยาก เพราะฉะนั้นการเรียนการสอนจะจัดตามสถานที่ตาง ๆ ตามความสะดวกของผูเรียน เชน ที่
บานผูเรียน วัด ที่อานหนังสือประจําหมูบาน และที่อ่ืน ๆ อีกทั้งเวลาเรียน ควรจะตองใหเหมาะสม
กับชวงเวลาวางของกลุมเปาหมาย 

สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ  
คือ 



 24

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ให
ความสําคัญในตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวม
กิจกรรมการเรียนการสอน และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึง
ความตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมา
นั้นเกิดประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลว
สามารถนําสิ่งที่ไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ใน
ชีวิตจริงได หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียน
มีความสนใจ และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึง
ตองมีการสํารวจความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีที่จะเลือกเขามารวม
เรียน การพัฒนาหลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียน
ไดเลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอ
ตัวเอง และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียน
การสอนวา ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควร
มีสวนชวยในเรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน ส่ิงใดกอนหลัง
สวนการตัดสินใจควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่
ผูสอนจะเปนผูกําหนดแผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางนั้น กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมาก
ที่สุด สวนตัวผูสอนนั้นเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียน
การสอนที่นํามาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนได
ศึกษาหาความรูดวยตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และส่ือประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรม
กลุมซึ่งอาจจะเปนการอภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง การแสดงบทบาทสมมติ การ
ประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน ส่ิงหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการ
สอน คือ การทดสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมี
ประสบการณในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แต
เมื่อมาศึกษาเลาเรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการ
สอนจึงตองการใหผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงให
ผูเรียนไดเห็นถึงความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะ
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การศึกษานั้น หมายถึง ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญ
งอกงาม จึงนาจะบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปด
โอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดี
มากกวาที่ผูสอนจะประเมินการเรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ
โรงเรียนแลว ซึ่งอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผู
ที่ยังอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหา
ทางภาวะสวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนจึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
หรือการมารวมศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้น
หลักสูตรหรือส่ิงที่จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองมีมากพอที่จะให
เลือกได  ดังนั้นหลักสูตรการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่น
หรือตามสภาพของกลุมเปาหมาย นั้นคือตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความ
สนใจและสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของแตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปน
หลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตามความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้น
หลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอการเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยู
ตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่น
แปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรเปลี่ยนไปตามกาลเวลา 

3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตอง
มีครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมี
นักเรียน นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวดิ่ง แตการศึกษา
นอกระบบนั้นความสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คอื ผูสอนจะ
มีบทบาทในการชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาใน
ตัวเอง บทบาทของผูสอนมิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวย
ความสะดวกในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ซึ่งบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวก
ในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการจัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวย
การเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของสภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบาน
จนบาดเจ็บถึงตาย ซึ่งจะเปนประเด็นใหผูเรียนอภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียน
เอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรมเชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มี
บรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูที่ดี นอกจากผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับ
ผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผู เ รียนกับผู เ รียนก็จะเกิดขึ้นในทางที่ดี อีกดวยและเปน
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ความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบกอใหเกิดผลดีตอการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน คือ 

1. สรางเสริมความสัมพันธที่ดีตอผูสอนและผูเรียน 
2. สรางเสริมบรรยากาศที่ดีในการเรียนรู 
3. สรางเสริมใหเกิดแนวการศึกษาแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
4. สรางเสริมใหผูเรียนรูจักคิดอยางมีเหตุผล 
5. สรางเสริมความสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกัน 

4. การพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการศึกษาที่มุง
บริการแกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียน
นักศึกษาในระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวาง
มากมาย กระจัดกระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การทีจ่ะ
นําทรัพยากรจากรัฐแตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและ
ทรัพยากร คงจะลงทุนไดแตเพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของ
การศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการการศึกษาใหกับทุกคนทุกพื้นที่ การจะกระทําไดดังความมุง
หมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากรจากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิง
อํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการสอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากร
ทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่น
ควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการใหความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่น
ดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการนําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมให
เกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพื่อใหเกิดความรูสึกตื่นตัวที่จะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปน
การสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามาพัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําให
เกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษานอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยาง
ตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะ
เปนผูที่ไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซึ่งอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพื่อเพิ่มเติมใน
ความรู ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูที่เขามารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งใน
ระหวางที่รวมกิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่กําหนดขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อใหสอดคลองกับความตองการ
หรือความสนใจของกลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นมา
อยางหลากหลายพอเพียงที่กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรม
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การศึกษาไดตามที่ตองการ นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดจะตองเปด
โอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้งเนื้อหาและการปฏิบัติที่สามารถนําไปใชใหเกิด
ประโยชนแกชีวิตของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน
โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการ
บริหาร โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่
จะเขารวมกิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จ
โครงสรางหลักสูตรควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมาย
หรือผูรวมกิจกรรม และมีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมี
ความหลากหลายสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลา
เรียนอยางมีความสุข และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง ส่ืออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปน
ส่ิงที่สอดคลองกับวัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะ
อํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสราง
การบริหารก็เชนเดียวกันควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใด
เวลาเทาใด นานเทาใด แตควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกัน
และสุดทายคือเร่ืองโครงสรางการประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน  
การประเมินผลสัมฤทธิ์ของกลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพื่อการอานออกเขียนได อาจดู
ระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรูเปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา 
การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ 
ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซึ่งเปนกระบวนการ
ที่มีความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละ
บุคคล และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยาง
ตอเนื่อง ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3. หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ
การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของ
สังคมซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอื่นของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการ
จัดการเรียนรู 
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5. หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพิ่มขีดความสามารถในการผลิต
และการแขงขันของประเทศ 

จากความหมาย ปรัชญา  แนวคิด หลักการ และประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ที่นําเสนอขางตน จะเห็นถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวามีความแตกตางไปจาก
การศึกษาของการศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะสงผลโดยตรงตอ
ประชาชนทุกระดับอาชีพ  ซึ่งสามารถเรียนรูไดโดยเสรีและตามความสนใจของตนเอง  อีกทั้งเปน
การเสริมความรู ทักษะ และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตอีกดวย 
 

1.6 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 ผูเชี่ยวชาญหลายทานทั้งในประเทศและตางประเทศ ไดแบงประเภทการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนออกเปนหลายดาน ดังนี้ 
  
 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
โดยแบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1. การศึกษาขั้นพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย
สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศกึษา
เพื่อชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2. การศึกษาดานทักษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชีพเพื่อมุงพัฒนาความรู ทักษะที่เปน
ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวิชาตาง ๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม 
พานิชยกรรม อุตสาหกรรม  คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม 

3. การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตาง ๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุด
ประชาชนจังหวัด หองสมุดประชาชนอําเภอ หองสมุดประชาชนตําบล ที่อานหนังสือและแหลง
ความรูประจําหมูบาน หองสมุดเคลื่อนที่ หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยุศึกษา โทรทัศน เพื่อการศึกษา 
ตลอดจนหนังสือ วารสาร และส่ิงพิมพเพื่อเผยแพรความรูตาง ๆ เปนตน 

4. การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ
ส่ิงแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกันรักษา 
รักษาโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามัย โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการ
วางแผนครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบ
เรียบรอย การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทาง
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สังคม เชน กิจกรรมเพื่อชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมีสวนรวมของประชาชนในการ
ปกครองประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพื่อพัฒนาบุคคล ไดแก กิจกรรมดาน
ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นันทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน 
ดนตรี การละคร กีฬา พักผอน เปนตน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดการเรียนรูเพื่อคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นกิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหเกิดความสอดคลองและ
มีความเหมาะสม ดังนี้ (สุมาลี สังขศรี, 2545) 
 1. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการศึกษาสายสามัญ เปนกิจกรรมที่จัดขึ้น เพื่อให
กลุมเปาหมายมีความรูพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ไดแก ความรูในการเขียนอาน การ
คํานวณเบื้องตน การติดตอส่ือสาร สังคม ส่ิงแวดลอม ซึ่งจะเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตหรือ
การศึกษาตอ กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  1.1 การสอนอานเขียนใหแกผูไมรูหนังสือและผูลืมหนังสือ มีทั้งการสอนอานเขียน
สําหรับประชาชนทั่วไป สําหรับชาวไทยภูเขา และประชาชนชาวไทยมุสลิม 
  1.2 การศึกษานอกระบบโรงเรียนสายสามัญระดับประถม มัธยมตน และมัธยม
ปลาย ซึ่งเทียบเทาการศึกษาในระบบโรงเรียนระดับช้ันประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย ทุก
ระดับมีวิธีเรียนใหเลือกได 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบเรียนดวยตนเอง และแบบทางไกล 
 2. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการใหความรูและทักษะอาชีพ เปนการใหความรู
ทางดานวิชาชีพสาขาตางๆ เพื่อจะนําความรูมาปรับปรุงอาชีพที่ประกอบอยู หรือสรางอาชีพใหม
เพื่อเพิ่มพูนรายได  วิชาชีพที่เปดสอนมีมากมายหลายสาขา ทั้งดานเกษตรกรรม อุตสาหกรรม 
คหกรรม ศิลปกรรม หัตถกรรม พาณิชยกรรม เชน ชางไฟฟา ชางซอมวิทยุ-โทรทัศน ชางแอร 
พิมพดีด คอมพิวเตอร ชางยนต ตัดเย็บเสื้อผา อาหาร ขนม การเลี้ยงปลา การทํานากุง การทํา
เครื่องจักรสาน ฯลฯ การฝกอบรมวิชาชีพนี้จัดโดยหลายหนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชน สมาคม มลูนธิ ิ
เชน สถาบันพัฒนาฝมือแรงงาน กรมอาชีวศึกษา วิทยาลัยสารพัดชาง กรมสงเสริมอุตสาหกรรม 
โรงเรียนฝกอาชีพของเอกชน ฯลฯ โดยตัวอยางของกิจกรรมฝกอาชีพ มีดังนี้ 
  2.1 การฝกอาชีพระยะสั้น เปนการใหความรูทักษะวิชาชีพเบื้องตน หรือใหทักษะ
ข้ันพื้นฐานในวิชาชีพสาขาตางๆ อยางมากมาย 
  2.2 การฝกอาชีพแบบกลุมสนใจ ประชาชนที่มีความสนใจวิชาชีพเดียวกัน
สามารถรวมตัวกันใหได 15 คน แลวแจงใหเจาหนาที่ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทราบเพือ่จะ
ไดติดตอประสานเชิญผูสอนมาฝกอบรมให การอบรมในลักษณะนี้จะใชเวลาไมเกิน 30 ชั่วโมง 
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  2.3 การฝกอาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรอาชีพ (ป.อ.) เปนการใหโอกาสแก
เยาวชนที่จบ ป.6 แลวไมไดศึกษาตอ ไดศึกษาสายสามัญควบคูไปกับการฝกอาชีพในทองถิ่น ใช
เวลาเรียน 3 ปไดประกาศนียบัตรเทียบเทามัธยมศึกษาตอนตน 
  2.4 การฝกวิชาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จัดสําหรับผูที่จบ ม.3 
แลวไมมีโอกาสศึกษาตอ ใหศึกษาทั้งวิชาสามัญและฝกอาชีพ หรืออาจนําอาชีพที่ประกอบอยู มา
เทียบโอนไดใชเวลาเรียน 3 ปจบแลวไดวุฒิ ปวช. 
 3. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทใหความรูทั่วไปและขาวสารขอมูลที่เปนปจจุบัน 
เปนการใหความรูและขอมูลขาวสารที่มีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก ความรูดาน
สุขภาพ กฎหมาย ศาสนา ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ ฯลฯ การศึกษาในลักษณะนี้ปจจุบัน
เรียกวา การศึกษาตามอัธยาศัย กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  3.1 การเชิญผูสอนมาใหความรู 
  3.2 การใหความรู ขาวสารผานสื่อประเภทตางๆ เชน ส่ือส่ิงพิมพ โทรทัศน
คอมพิวเตอร 
  3.3 การจัดตั้งที่อานหนังสือประจําหมูบาน 
  3.4 หองสมุดประชาชน 
  3.5 ศูนยการเรียนรูชุมชน 
  3.6 ศูนยวิทยาศาสตร 
  3.7 พิพิธภัณฑ 
  3.8 ศูนยกีฬานันทนาการ 
  3.9 สวนสมุนไพร 
  3.10 การจัดตั้งแหลงความรูในลักษณะตางๆ 
  

Coombs and Ahmed (1974) แบงกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท 
ดังนี้ 
 1. การศึกษาขั้นพื้นฐาน (General Education) เพื่อการใหประชาชนในชนบทอานออก
เขียนได คิดเลขได นอกจากนั้นตองมีความรูทางดานวิทยาศาสตรและส่ิงแวดลอม 
 2. การศึกษาเพื่อปรับปรุงชีวิตครอบครัว (Family Education) เปนการเสริมความรู ทักษะ
และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตครอบครัว เชน ดานสุขภาพอนามัย โภชนาการ การดูแล
บานเรือน 
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 3. การศึกษาเพื่อการปรับปรุงชุมชน (Community Development Education) เปนการ
พัฒนาใหประชาชนปรับปรุงชุมชนตนเองได ไดเรียนรูประสบการณตางๆใหชุมชนมีการรวมมือกัน 
ชวยแกปญหาในชุมชนและการพัฒนาประเทศชาติ 
 4. การศึกษาเพื่อการอาชีพ (Vocation Education) เปนการพัฒนาความรู ทักษะ กิจกรรม
ใหประชาชนมีอาชีพ หรือเกี่ยวกับการประกอบการทางเศรษฐกิจ เชน ฝกอาชีพตัดผม เลีย้งปศสัุตว 
การทอผา และแกเครื่องยนต เปนตน 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามา
กําหนดเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจน
และตองชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซึ่ง
ประกอบไปดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดังนี้ 

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

สามารถสรุปไดวา  ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หทลมายถึง  การจัดการ
ศึกษาเพื่อการพัฒนาความรู ทักษะ อีกทั้งเปนกิจกรรมที่ทําใหประชาชนมีอาชีพ ปรับปรุงชีวิต
ความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและสิ่งแวดลอม  สามารถอยูในสังคมอยางมีความสุข 
 
ตอนที่ 2 ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ 
 การศึกษาของผูใหญเปนกระบวนการจัดบริการการศึกษาทุกรูปแบบที่นอกเหนือไปจาก
การเรียนรูผูใหญ  หมายถึง  กิจกรรมการเรียนรูทุกรูปแบบที่เกิดขึ้นหรือจัดใหมีสําหรับประชาชน 
 
 2.1 หลักการเรียนรูของผูใหญ 
 การฝกอบรมสําหรับผูใหญหรือผูที่ทํางานแลว  จะมีวิธีการเรียนการสอนที่แตกตางไปจาก
นักเรียนนักศึกษาทั่วไป  เพราะผูใหญหรือผูที่ทํางานแลว  จะมีประสบการณมากอน  การเรียนรู
ของผูใหญ จะตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติของผูใหญ  จึงจะทําใหการเรียนรูของผูใหญ
ประสบผลสําเร็จ  ซึ่ง มานพ  กาละดี (2517)  ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการเรียนรูของผูใหญ 8 
ประการ คือ 
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 1.  ผูใหญจะเรียนรูไดดี  เมื่อเขาตองการที่จะเรียน  ผูใหญจะเรียนไดอยางดียิ่งเมื่อเขา
ตองการเรียนเพื่อพัฒนาความรูและความชํานาญของเขา  ความตองการที่จะเรียนของเขานี้อาจ
เกิดขึ้นจากการยั่วยุหรือการกระตุนจากภายนอกได  แตตองไมใชการบังคับ 
 2.  ผูใหญจะเรียนเฉพาะในสิ่งที่เขามีความรูสึกวามีความจําเปนที่จะตองเรียน  ผูใหญจะ
เรียนเพื่อนําไปปฏิบัติ  เขาตองการทราบวาสิ่งนี้จะเปนประโยชนหรือชวยเขาในขณะนี้ไดอยางไร  
แตในบางครั้งก็อาจชักชวนเขาเรียนในสิ่งที่จะเปนประโยชนในอนาคตได 
 3.  ผูใหญเรียนรูโดยการกระทํา  จากการศึกษาคนควา  ปรากฏวาภายใน 1 ป ผูใหญจะ
ลืมวิชาที่เรียนมาโดยวิธีการอานหรือการฟงบรรยาย  อยางนอย  50  เปอรเซ็นต  ในเวลา 2 ป  จะ
ลืม 80 เปอรเซ็นต  แตความรูหรือความชํานาญใหม ๆ จะจําไดดีข้ึน  ถาผูใหญไดมีโอกาสปฏิบัติ
หรือใชในทันทีและบอย ๆ การลงมือปฏิบัตงิาน (on the job training) จึงเปนวิธีการที่ดีและไดผลดี
ที่สุด  
 4.  จุดศูนยกลางในการเรียนรูของผูใหญอยูที่ปญหาและปญหาเหลานั้นจะตองเปนความ
จริง  ผูใหญจะเรียนรูไดเร็วขึ้น  โดยใหเขาเริ่มตนจากปญหา  หรือประสบการณหรือทางปฏิบัติ  
แลวนําไปสูหลักการหรือทฤษฎี  ปญหาที่ใหเขาขบคิด  ตองเปนความจริง 
 5.  ประสบการณมีผลกระทบกระเทือนตอการเรียนรูของผูใหญ  ขอแตกตางอีกอยางหนึ่ง
ระหวางผูใหญกับเด็กในดานการเรียนก็คือ  ผูใหญมีประสบการณชีวิตมากกวา  ซึ่งอาจเปนของมี
คา  และบางทีก็อาจเปนผลเสียไดเชนกัน 
 6.  ผูใหญจะเรียนไดอยางดียิ่งในบรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง  ความเปนกันเองจะ
ทําใหผูใหญเรียนไดอยางดียิ่ง  เมื่อไดรับความเปนกันเอง  มีอิสระ  เสรี  พอสมควร  ก็จะทําใหมี
ความพอใจ  ที่ไมถูกบังคับใหเขากลับไปเปนเด็กอีก 
 7. การสอนผูใหญควรใชวิธีการหลาย ๆ อยาง  การเรียนรูไดเร็วและดีข้ึนนั้น  เราจะตองให
เขาไดยินไดฟง  ไดเห็น  ไดลงมือทําดวย  การใชวิธีการตาง ๆ ที่จะสอนผูใหญนั้น  ก็สุดแลวแตวา
วัตถุประสงคหรือความเหมาะสม 
 8.  ผูใหญตองการการแนะแนวไมใชคะแนนหรือการสอบ  ถาผูใหญจะตองถูกทดสอบให
คะแนนหรือวิธีการอื่น ๆ เพื่อเปรียบเทียบถึงความกาวหนาในการเรียนของเรา  ก็จะทําใหเขาเกิด
ความรูสึกกลัวที่จะลดเกียรติ  แตเขาตองการที่จะทราบวาทําอยางไร  เรียนถูกตองหรือไม   
 Lovell (1980)  ไดสรุปปจจัยหรืออิทธิพลที่มีตอการเรียนรูของผูใหญ  ดังนี้ 
 1. การประเมินความสามารถในการเรียนรูของตนเองต่ํากวาที่เปนจริง (Understimate 
the Ability to learn) 
 2.  ประสบการณการเรียนรูที่ผานมา (Pervious Educational Experience) 
 3.  พื้นฐานทางสังคมและเศรษฐกิจ (Socio-Economic Background) 
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 4.  การรับรูเกี่ยวกับตนเอง (Self-Perception) 
 5. การใชวิธีการเรียนการสอนที่แตกตางกันออกไป (Difference in Teaching 
Technique) 
 สรุป  หลักการเรียนรูของผูใหญ  ตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติและความตองการ
ของผูใหญ  เชน  บรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง  พัฒนาความรูและความชํานาญของเขา  จึง
จะทําใหการเรียนรูของผูใหญเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด 
 
 2.2 กระบวนการเรียนการสอนผูใหญของ Knowles (1978)  

Knowles (1978)   ไดเสนอแนวคิดทฤษฎี   Andragogy   คือวิทยาศาสตรและศิลป
ศาสตรในการชวยเหลือใหผูใหญเรียนรู  โดยคนพบทางวิทยาศาสตร คือ ผูใหญสามารถเรียนรูได  
ผูใหญมีความสนใจและความสามารถที่แตกตางจากเด็ก  สวนทางศิลปศาสตร Knowles สนใจ
ศึกษาวาผูใหญเรียนรูไดอยางไร  ซึ่งสามารถสามารถสรุปเปนประเด็นที่สําคัญไดดังนี้ 

1.   ผูใหญจะเรียนรูเมื่อมีความสนใจ 
2. ส่ิงที่เรียนตองเกิดประโยชนกับชีวิตจริง 
3. แหลงทรัพยากรการเรียนที่ดีที่สุดของผูใหญคือประสบการณ 
4. ผูใหญตองการชี้นําตนเอง 
5. ความแตกตางระหวางบุคคลของผูใหญเพิ่มมากขึ้นตามอายุ 

  
2.2.1 ความเชื่อเบื้องตนของ  Andragogy 

 Knowles (1978) เปนนักจิตวิทยากลุมมนุษยนิยม ไดนําความสนใจในการเรียนรูของ
ผูใหญไปสู “Andragogy : ศาสตรและศิลปในการชวยเหลือใหผูใหญเรียนรู”   สามารถอธิบายได
ดังนี้  คือ โดยปกติแลวสามารถแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 2 ฝาย คือ ฝายผูรับบริการ หรือ
นักศึกษาผูใหญ ซึ่งอาจจะใชบริการโดยการเขาศึกษา รวมกันเปนกลุมในชั้นเรียน หรือศึกษา จาก
ส่ือตาง ๆ ดวยตนเองเปนรายบุคคล และฝายใหบริการ คือ ผูดําเนินงานการศึกษาผูใหญตั้งแต
ระดับวางแผนงานจนถึงครูผูสอน หรือระดับนโยบายจนถึงลงมือปฏิบัติ 
 การดําเนินงานจัดการศึกษาผูใหญในระดับจุลภาคคือ จัดกิจกรรมการเรียนรูการสอน
ผูสอนหรือผูถายทอดความรูจะตองชวยหรืออํานวยความสะดวกใหผูใหญที่มารวมกิจกรรมเกิดการ
เรียนรู Knowles (1978) ไดเสนอกระบวนการชวยใหผูใหญเรียนรูวาประกอบดวยขั้นตอน
ดําเนินการดังนี้ 

ข้ันตอนที่  1  การหาความตองการของผูเรียน หมายถึง การทําใหผูเรียนมีความตองการที่
จะเรียนรูดวยตนเอง โดยผูสอนจะตองใหความชวยเหลือในการพิจารณาความตองการที่จะเรียนรู
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นั้นมีความสอดคลองกับสภาพปญหาที่เขากําลังเผชิญอยู  โดยมีหนาที่เปนพี่เล้ียงในการทําให
ความตองการของผูเรียนสําเร็จลงได ใหเหมาะกับความรูความสามารถของผูเรียน 

 ข้ันตอนที่ 2  การสรางบรรยากาศในการเรียนรู หมายถึง จัดโครงสรางทางกายภาพของ
สถานที่เรียนใหมีบรรยากาศที่ไมเปนทางการ ขนาดของโตะและเกาอี้เหมาะกับผูเรียน นั่งสบาย 
การจัดโตะและเกาอี้ หลีกเลี่ยงการจัดแบบหองบรรยาย ตองจัดใหอยูในลักษณะลอมวงคุยกัน เพื่อ
เอื้อตอการสื่อสารแบบสองทางของสมาชิกทุกคน ขณะพูด ทุกคนไดมองเห็นผูพูด ทั้งนี้เพื่อมุง
กระตุนใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณที่ผูเรียนผูใหญสะสมติดตัวมา และผูสอนจะตองใหความ
เคารพในการแสดงความคิดเห็น  มีความเขาใจและเคารพความรูสึกที่ผูเรียนแสดงออกมา โดยไม
แสดงที่ทารังเกียจหรือแสดงออกดวยทาทางและคําพูดที่จะไปกระทบกับผูเรียนอันจะเกิดผลใน
ดานลบได 

ข้ันตอนที่ 3  การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน หมายถึง ผูสอนชวยใหผูเรียน
กําหนดวัตถุประสงคที่เปนจริงและสอดคลองกับความตองการของผูเรียน ในทางการศึกษาในการ
เขียนความตองการใหอยูในรูปของวัตถุประสงคการศึกษาที่เหมาะสม ผูเรียนผูใหญบางคนอาจ
สามารถเขียนถึงวัตถุประสงคที่ตองการไดดวยตนเองเอง ซึ่งหากติดขัดขึ้นมา ผูสอนตองชวย
แนะนําและใหความสะดวกแกผูเรียน เพื่อใหเกิดความสําเร็จแกผูเรียน 

 ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน หมายถึง การเปดโอกาส
ใหผูเรียนเลือกวิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรู หากติดขัด ผูสอนตองแนะทางเลือก ชวยบอก
ขอดี ขอจํากัดของแตละวิธีการเรียนรู มอบการตัดสินใจใหอยูในความรับผิดชอบของผูเรียน 
สอดคลองกับการรับรูตนเอง ที่จะชี้นําตนเองของผูใหญและเปดโอกาสใหไดใชประสบการณเดิม
มาใชในการเรียนรูอยางเต็มที่ 

ข้ันตอนที่ 5  การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม หมายถึงผูสอนจะตองชวยให
ผูเรียนสามารถทํากิจกรรมไดอยางเหมาะสมและเลือกกิจกรรมการเรียนรูที่ผูเรียนชอบและมั่นใจที่
จะกระทํา ทําใหผูเรียนมีความรูสึกมั่นใจที่และมีความสุขที่จะกระทํากิจกรรมในการเรียนรูนั้นๆทํา
เกิดความมีชีวิตชีวาขึ้นในกิจกรรมการเรียนรู 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน หมายถึงผูเรียน
ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนมีหนาที่สงเสริมใหใชประสบการณในแตละบุคคลเขามามี
สวนรวมในการทํากิจกรรรม โดยตองพิจารณาถึงเนื้อหาความรูของกิจกรรมใหสอดคลองกับ
ประสบการณของผูเรียน และสามารถทําใหผูเรียนนําเอาประสบการณของตนเองมาประยุกตใชให
เขากับความรูใหมไดเปนอยางดี                 

 ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนประเมนิความกาวหนาของตนเอง หมายถงึการประเมินความกาวหนา 
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ของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ เพื่อใหผูเรียนตัดสินใจในการกระทําของตนเองตามกิจกรรม
การเรียนรูได วามีความกาวหนาไปเพียงใด ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม  ถาไมตรงกับ
ความตองการใหยอนกลับไปสูข้ันตอนที่ 3 ใหมอีกครั้ง  

สรุป หลักในการจัดกิจกรรมการเรียนรูของผูใหญนั้น จะตองสามารถตอบสนองตอความ
ตองการที่จะเรียนรูของผูเรียนเอง ซึ่งผูเรียนไดพิจารณาแลววาการเรียนรูนั้นมีประโยชนตอตนเอง 
โดยผูสอนมีหนาที่แนะนําใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดอยางเขาใจ สามารถนําเอาประสบการณเดิม
เขามาใชในการเรียนรู รวมถึงการประเมินตนเองไดวามีความกาวหนาในสิ่งที่เรียนรูไปแลวหรือไม  
  
 2.3 หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ 
 เชียรศรี  วิวิธสิริ (2541) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ  
คือ 
 1.  การเรียนรูข้ึนอยูกับแรงจูงใจ (Motivation) 
 2.  การเรียนรูข้ึนอยูกับความสามารถในการเรียนรู (Capacity) 
 3.  การเรียนรูข้ึนอยูกับประสบการณในอดีต (Past Experience) 
 4.  การเรียนรูข้ึนอยูกับการมีสวนรวมของผูเรียน 
 5.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อเขาสนใจ และมีความตองการที่จะเรียน 
 6.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อส่ิงที่เรียนนั้นมีความจําเปน และเปนประโยชนสามารถนําไปใช
ไดทันที 
 7.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อบทเรียนนั้นสัมพันธกับสภาพปญหาที่มีอยูจริงในสังคม การไดมี
โอกาสฝกแกปญหา (Ploblem Solving) จะทําใหการเรียนรูเพิ่มพูนขึ้น 
 8.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อไดใชความรู ความสามารถ  ความถนัดและเวลาของตนเอง
อยางเต็มที่ 
 9.  ผูใหญจะเรียนไดดีในบรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง และมีอิสรเสรีในการกระทํา 
 10. การสอนที่สอดคลองกับลักษณะที่สําคัญเฉพาะของผูใหญจะทําใหผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงขึ้น 
 11. ประสิทธิผลของการเรียนรูข้ึนอยูกับการประเมินผลการเรียนสม่ําเสมอ เพื่อผูเรียนได
ทราบวา ตนกาวหนาไปสูเปาหมายมากนอยแคไหน ควรปรับปรุงอยางไร เปนการทบทวน
วัตถุประสงคในการเรียนของผูใหญดวย 
 12. ผูใหญตองการแนะแนวไมใชการสอน บอกใหจํา หรือทําแบบทดสอบ 
 13. การเรียนรูของผูใหญสามารถเพิ่มพูนขึ้น จากความคิดใหม ๆ ความหลากหลาย ความ
ทาทาย และการใหมีโอกาสศึกษาดวยตนเอง ส่ิงเหลานี้จะชวยเราใหผูเรียนอยากเรียนรูมากขึ้น 
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 14.fการเรียนการสอนผูใหญ  ควรใชวิธีการหลายอยาง  หลายรูปแบบ  ตามความ
เหมาะสมและตามวัตถุประสงคของการเรียนรู  และควรเปนการสรางความสําเร็จในการเรียน
บทเรียนตน ๆ ใหกับผูเรียนที่มีพื้นความรูนอย  เพื่อสรางความภาคภูมิใจ  ความมั่นใจในการศึกษา
บทเรียนที่ยากตอไป 
 สรุป  หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูผูใหญ  ผูใหญจะเรียนไดดี  เมื่อเขามีความ
พรอมความตองการที่จะเรียนรู  และมีสวนรวมในกิจกรรม  ไดลงมือปฏิบัติจริง  ผูใหญตองการการ
แนะแนวมิใชการสอน  บอกใหจํา 
 
ตอนที่ 3 ความวิตกกังวล 
3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวล 

 
3.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวล (Anxiety) มาจากรากศัพทภาษาละตินวา anger แปลวา ถูกบีบรัด อึดอดั 

หายใจไมออก หรือ สาเหตุที่ทําใหรูสึกไมสุขสบายทั้งกาย และ ใจ ความรูสึกไมสุขสบายอัน
เนื่องมาจากความวิตกกังวลนี้หมายรวมถึง ความรูสึกหวาดกลัว กังวลใจ ที่กอใหเกิดอารมณซึ่ง
สัมพันธกับความรูสึกอึดอัด (Stavrakaki,1989) สวนความวิตกกังวลตามเกณฑวินิจฉัยโรคของ
สมาคมแพทยอเมริกันในฉบับที่ 4 (Diagnostic and Statistical Manual Disorders,Fourth 
Edition or DSM-IV) ไดแก อาการไมสุขสบาย อึดอัด กระวนกระวายหรือหวาดกลัวอันตรายซึ่งวา
อาจเกิดขึ้น  (APA,1994) เปนความรูสึกที่ไมไดสัดสวนกับอันตรายที่จะเกิดขึ้นจริง หรือรูสึกมาก
เกินจริง และมีอาการแสดงอันเปนผลเนื่องจากการที่ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานมากขึ้น  

ความวิตกกังวลเปนสภาวะทางอารมณที่ตอบสนองตอส่ิงที่คุกคามที่กําลังเผชิญอยู ซึ่งจะ
มากนอยเพียงไรขึ้นอยูกับการรับรู การคาดการณลวงหนา และการคิดประเมินเหตุการณของแตละ
บุคคล ทําใหมีลักษณะของความรูสึกไมสบายใจ หวาดหวั่น ไมแนใจ และมักเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในระบบตางๆ ของรางกาย  ดังนั้นความหมายของความวิตกกังวลจึงมีความแตกตางกันดังนี้ 

จําลอง ดิษยวณิช (2531) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลไววา ความวิตกกังวลเปน
ความรูสึกเชิงจิตวิสัย (Subjective feeling) อยางหนึ่งของความไมสบายใจ (Uneasiness) และ
ความหวาดหวั่น (Apprehensive) เกี่ยวกับการคุกคามบางอยางที่จะมาถึง ซึ่งไมทราบวาเปนอะไร
การคุกคามมักเกี่ยวของกับรางกาย เชน มีส่ิงที่ทําใหรางกายบาดเจ็บ เปนอันตรายถงึชวีติ สวนทาง
จิตใจมักเปนการคุกคามตอการยกยอง หรือศักดิ์ศรีของตนเอง (Self-esteem) และความผาสุก 
(Wellbeing) 
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ฉวีวรรณ สูตะบุตร (2547) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลไววา เปนความรูสึกไม
สบายที่เปนผลมาจากการมีความขัดแยง ความคับของใจ หรือการเผชิญกับประสบการณใหมๆ ที่
ทําใหรูสึกหวาดหวั่นไมแนใจจากแนวความคิดหลายทัศนะ พอสรุปไดวา ความวิตกกังวล หมายถึง 
สภาวะเครียดทางอารมณที่บุคคลรูสึกถูกคุกคามทางรางกายหรือจิตใจ ซึ่งสิ่งที่คุกคามนั้นอาจจะ
เปนจริงหรือจากการคาดการณลวงหนาก็ได 

Boughman (1966)   กลาวไววาความวิตกกังวลมีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
1. ความวิตกกังวลเปนสภาพทางอารมณที่กอใหเกิดความตึงเครียดและความกระวน

กระวายไมสบายใจ ไมรูสึกมั่นคงปลอดภัย เปนสภาวการณที่บุคคลตองการหลีกหนีหรือขจัดให
หมดไป 

2. ความวิตกกังวลมีลักษณะคลายกับความกลัว แตเปนความกลัวที่เลือนราง ไมมีส่ิงเรา
ทําใหเกิดความกลัวปรากฏใหเห็น หรือไมอาจบอกไดวาอะไรคือสาเหตุที่ทําใหเกิดความกลัว 

3. ความวิตกกังวลอาจถือไดวาเปนแรงขับที่สัมพันธกับแรงจูงใจ คือ เปนตัวกระตุนหรือ
ระงับใหบุคคลแสดงออกหรือหยุดแสดงกิริยาอาการ 

Spielberger (1983) ใหนิยามคําวา ความวิตกกังวล หมายถึง การตอบสนองทางอารมณ
ที่มาจาก 1. ความเครียด ความหวาดหวั่น และความกระวนกระวายใจ 2. ความไมสบายใจ         
3. การเปลี่ยนแปลงดานสรีระจิต ความวิตกกังวลมีความเกี่ยวของกับกระบวนการทางชีวจิตวิทยา
ที่เกิดขึ้นแบบพลวัต (Dynamic) มีองคประกอบ 3 ประการ คือ ความกดดัน การรับรูตอความ
กดดัน และการตอบสนองทางอารมณ 

Graham and Conley (1971) กลาววา ความวิตกกังวลหมายถึง ความเครียดที่เกิดจาก
ความกลัวหรือความไมสบายใจ ซึ่งเกิดจากความนึกคิดหรือทํานายเหตุการณที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง
วาเปนอันตราย ไมสามารถกําหนดสาเหตุที่แนชัดได 

Beck (1972) มีทัศนะวา แมสภาพการณที่กดดันจะมีสวนสรางใหเกิดความวิตกกังวลได 
แตสภาพการณเหลานี้เปนตัวการณทําใหเกิดความวิตกกังวลไดนอยกวาสภาพการณที่เกิดขึ้นตาม
การรับรูของบุคคล หากบุคคลใดรับรูถึงความกดดันนี้มาก ก็จะมีแนวโนมที่จะเกิดความวิตกกังวล
ไดงายกวาบุคคลที่รับรูวามีความกดดันนอย แนวคิดนี้จึงเนนที่องคประกอบทางความคิดยิ่งกวา
สภาพกดดันภายนอกที่แทจริง การที่บุคคลใหความหมายแกประสบการณที่เกิดขึ้น จะเปนตัว
การณทําใหสภาพการณซึ่งอาจไมมีอะไรรายแรง กลายเปนสภาพที่กดดันอยางมากได โดยบุคคล
นั้นจะประเมินอันตรายนั้นเกินจริง และขณะเดียวกันก็ประเมินความสามารถของตนเองที่จะ
จัดการกับภาวะนั้นๆต่ํากวาความเปนจริงดวย ซึ่งทั้งสองประเด็นนี้จะเปนตัวเราใหเกิดความวิตก
กังวลขึ้น ทําใหความเขมของความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนไปอีก กลายเปนวงจรตอเนื่อง และมีผลทําให
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เกิดความแปรปรวนทางดานสรีระไดดวย เชน เกิดอาการเจ็บปวยโดยมิไดมีสาเหตุจากกลไก
ทางดานรางกาย (somatic disorder) 

Epstein (1972) กลาววา ความวิตกกังวลอาจเกิดจากภาวะคุกคามที่บุคคลสามารถระบุ
สาเหตุชัดเจนไดเชนกัน เพียงแตไมสามารถตอบสนองตอส่ิงเราที่คุกคามอยูนั้นใหเปนการกระทํา
โดยตรงได เนื่องจากเหตุใดเหตุหนึ่ง เชน ภาวะนั้นยังไมปรากฏเปนตัวตน หรือ บุคคลไมสามารถ
ตัดสินใจไดวาควรตอบสนองสิ่งเรานั้นอยางไรหรือบุคคลไมสามารถตอบสนองตอส่ิงเรานั้นในทันที
ตามตองการ จําตองรอไปจนถึงเวลาที่กําหนด สาเหตุเหลานี้กอใหเกิดเปนความกลัวที่คุกกรุน แต
ไมอาจตอบสนองสิ่งเรานั้นได  

Rycroft (1978) ไดอธิบายถึงความวิตกกังวลวา เปนความรูสึกของการเตรียมพรอมที่
เผชิญหนากับส่ิงที่เกิดข้ึน และความเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่ไมคุนเคย ภาวะเชนนี้เกิดขึ้นเมื่อบุคคล
ตระหนักวามีอะไรบางอยางที่เปนอันตรายตอตน แตยังไมสามารถลงมือจัดการกับส่ิงนั้นได 
เนื่องจากยังไมไดเกิดขึ้นจริงๆ หากสิ่งนั้นไดเกิดขึ้นแลว หรือบุคคลไดรับรูมันอยางแจมชัดแลว 
ความวิตกกังวลก็จะหมดไป เพราะไมตองเตรียมพรอมที่จะเผชิญปญหา เหลืออยูก็แตลงมือปฏิบัติ
จริง และภาวะอารมณชนิดอื่นจะเขามาแทนที่ความวิตกกังวล 

Singer (1986) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ปฏิกิริยาของความกลัวที่มตีอสถานการณ
หรือสภาพการณ ซึ่งมีแนวโนมที่รับรูวาตนเองจะถูกคุกคาม หรือเกิดความเครียด 

Peplau (1989) กลาววา ความวิตกกังวลเปนความรูสึกไมสบายใจ หวาดกลัว เปน
สัญญาณอันตรายและเปนพลังงานรูปแบหนึ่งที่สามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสรีระและ
พฤติกรรม 

Cox (1990) ไดใหความหมายของ ความวิตกกังวลไววา เปนความรูสึกเชิงนามธรรม 
ลักษณะหวาดหวั่นและมีความเราอารมณสูง ความรูสึกดังกลาวมักสัมพันธกับความกลัว 

Hollander and Simeon (2003)  ทั้งสองเปนแพทย ชาวอเมริกัน กลาววา ความวิตก
กังวลทั่วไป เปนความรูสึกกังวลใจอยางมากจนเห็นไดชัดเจน กระสับกระสาย กระวนกระวายใจ 
จนยากแกการควบคุมความรูสึกกังวลใจอยางมากและความกังวลใจนั้นสัมพันธกันกับความทุกข
ทรมานใจจนเห็นไดชัดเจน หรือความกังวลใจนั้นสงผลกระทบตอความสามารถในกิจวัตร
ประจําวันไดบกพรองลง 

Grillon (2004) กลาววา ความวิตกกังวลทั่วไป เปนความวิตกและกังวลใจที่มากเกินเหตุ 
พรอมกับมีผลทําใหมีอาการแสดงทางรางกาย (Physiological symptom) ตามมา 

 
 จากที่ไดกลาวมาขางตนนั้น จึงสรุปไดวาความวิตกกังวลเปนภาวะอารมณที่ตึงเครียด
เกี่ยวกับเหตุการณหลายๆ อยางในชีวิตประจําวันทําใหเกิดอาการทางรางกายที่เปนผลจากการ
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ทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ไดแกอาการแนนหนาอก หัวใจเตนถี่ หายใจเร็ว กระสับ กระ
สาย ไมสบายใจ ปนปวนในทอง หรือรูสึกหวาดหวั่น หวาดกลัว จนกระทั่งขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง เมื่อบุคคลเขาไปเกี่ยวของกับเหตุการณหรือส่ิงที่คุกคาม ระบบประสาทของมนุษยสง
สัญญาณเตือนใหบุคคลเตรียมพรอมและขับเคลื่อนบุคคลใหตอบสนองตออันตรายที่เกิดแก
รางกายและความรูสึก ไดหนึ่งในสามวิธีนี้ คือ วิธีแรก ตอสูเพื่อเอาชนะ เปนการตอสูหรือตอตาน
การผลักดันสิ่งที่นากลัว วิธีที่สอง หลีกหนีหรือออกไปจากสิ่งที่นากลัว วิธีที่สามทําอะไรไมได หยุด
นิ่ง หมดแรง  ลักษณะเดนของผูมีความวิตกกังวล คือ การแสดงอิทธิพลของการคุกคามที่มาจาก
การรับรู และ การกระตุนใหเกิดอาการทางรางกายตางๆขึ้นควบคูกับส่ิงที่คุกคามที่มาจากการรับรู 
และ การกระตุนใหเกิดอาการทางรางกายตางๆ ข้ึนควบคูกับส่ิงที่คุกคามความรูสึกไมมีอยูจริง แต
มีอยูในความคิดของบุคคลนั้น ในทํานองเดียวกัน คือ บุคคลที่มีความวิตกกังวลมักจะมองวามีการ
คุกคามและมีปฏิกิริยาตอส่ิงที่คุกคาม ทั้งๆที่การคุกคามไมไดมีอยูจริง เปนการคิดเกินกวาเหตุและ
เชื่อตามการคิดนั้น  
 

3.2 สาเหตุของความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวลเกิดขึ้นไดทุกสถานการณข้ึนอยูกับการตอบสนองของบุคคลตอสาเหตุ

ความวิตกกังวล ซึ่งไดมีผูแบงสาเหตุความวิตกกังวลไวมากมาย เชน ชูทิตย ปานปรีชา (2524) ได
แบงสาเหตุของความวิตกกังวลออกเปนดังนี้ 

1. สาเหตุจากสภาพแวดลอม ไดแก ปญหาความยุงเหยิงในครอบครัว ภาวะตกต่ําทาง
เศรษฐกิจของสวนตัว ครอบครัว เปนตน 

2. สาเหตุความออนแอของจิตใจ ไดแก การรับการเลี้ยงดูที่ผิด ไมไดรับความรัก ความ
ใกลชิดความสนใจ ความอบอุนทางใจ 

3. สาเหตุความเจ็บปวยทางกายมีผลตอจิตใจ ไดแก โรคที่รักษาไมหายขาด โรคที่ตองใช
การรักษาดวยการผาตัด โรคที่ตองสิ้นเปลืองคาใชจายในการรักษาจํานวนมาก 

4. โรคทางกายที่แสดงอาการกระวนกระวาย ไดแก ภาวะหยุดยา เปนตน  
 
Peplau (1989)  ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 
1. เกิดไดจากการคุกคามที่มีตอความปลอดภัยของแตละบุคคล ทําใหเกิดความวิตกกังวล

การคุกคามนี้แบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 การคุกคามทางดานรางกาย (Physical integrity) รวมถึงสิ่งที่มารบกวนตอ

ความพึงพอใจในความตองการพื้นฐานทางดานรางกาย การคุกคามที่มีตอการรักษาความสมดุล
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ในการดํารงชีวิต หรือทําใหความสามารถของบุคคลลดลง ไดแก การเจ็บปวย การประสบอุบัติเหตุ
ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของรางกายจากพัฒนาการในวัยตางๆ เชน วัยรุน วัยสูงอายุ เปนตน 

1.2 การคุกคามตอความเปนตนเอง (Self-esteem) เปนการคุกคามที่เกิดจาก
ความรูสึกสูญเสียความมีคุณคาและศักดิ์ศรีในตนเอง เชน การเปลี่ยนแปลงบทบาทหนาที่ การ
พึ่งพาผูอ่ืนในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การที่ตองเปดเผยรางกาย ความกดดันทางสังคมและ
วัฒนธรรม เปนตน 

2. เกิดไดจากบุคคลหนึ่งไปยังบุคคลอื่น ความวิตกกังวลสื่อถึงกันไดเสมอระหวางบุคคล ผู
มีความวิตกกังวลทําใหผูอ่ืนในสถานการณนั้นเกิดความวิตกกังวลได จากสาเหตุดังกลาวจะเห็นได
วา ความวิตกกังวลเกิดไดในทุกสถานการณที่บุคคลรูสึกถูกคุกคามดานรางกาย หรือคุกคามตอ
ความเปนตนเอง และยังสามารถถายทอดถึงกันได  

  
 3.3 ขั้นตอนของการเกิดความวิตกกังวล 

ปกติบุคคลทั่วไปยอมมีความเชื่อ ความหวัง คานิยม ซึ่งไดรวมตัวเปนภาพพจนที่บุคคลนั้น
มีตอตนเอง เมื่อใดที่ความเชื่อ ความหวัง คานิยมหรือภาพพจนที่มีตอตนเองถูกคุกคามก็เปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลขึ้น ข้ันตอนในการเกิดความวิตกกังวลในแตละบุคคลนั้นจะมี
ลักษณะเหมือนกัน โดยมี 6 ข้ันตอน ดังนี้ (สุวนีย สุธีวีระขจร, 2547) 

1. บุคคลมีความเชื่อ คานิยม ความคาดหวัง ที่ออกมาในรูปของความปรารถนาหรือแรง
ขับ ซึ่งไดรวมกันกอเปนภาพพจนตนเอง 

2. มีส่ิงคุกคามภาพพจนที่มีตอตนเอง ทําใหเกิดความไมสมดุลทางอารมณ 
3. บุคคลนั้นเกิดความหวาดหวั่น ไมมั่นใจ เกิดความรูสึกไมแนใจวาจะแกไขเหตุการณ

เฉพาะหนาไดอยางไร 
4. เกิดความอึดอัด กระวนกระวายใจ เกิดความเครียด มีพลังงานเกิดขึ้น ภาวะนี้เรียกวา

“ความวิตกกังวล” ซึ่งจะสังเกตเห็นไดจากพฤติกรรมการแสดงและอาการทางกายที่ปรากฏ 
5. บุคคลทําการขจัดพลังงานสวนเกิน โดยการแสดงออกทางพฤติกรรม เชน รองไห ทําสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งทดแทนหรือหลีกหนี เปนตน 
6.fเกิดความรูสึกผอนคลาย เกิดความสมดุลทางจิตใจและอารมณข้ึนมาใหม ความ

แตกตางระหวางบุคคลและประสบการณในอดีตจะมีสวนชวยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลด
ความวิตกกังวล ซึ่งการเกิดความวิตกกังวลทั้ง 6 ข้ันตอนนี้ แตละบุคคลจะใชระยะเวลาแตกตางกัน
ในการที่จะผานขั้นตอนทั้งหมด และแมแตในบุคคลเดียวกันก็ตาม การที่จะผานขั้นตอนเหลานี้ใน
การเกิดความวิตกกังวลแตละครั้งก็ไมเทากัน ถาบุคคลใดสามารถผานขั้นตอนทั้งหมดเหลานี้ไดก็
จะสามารถกลับสูสภาวะปกติได และยังจดจําเอาประสบการณที่ใชในขั้นตอนทั้ง 5 ไปเปน
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ประโยชนที่เกิดจากความวิตกกังวลในครั้งตอไป แตถาไมสามารถผานขั้นตอนเหลานี้ไปได จะทํา
ใหเกิดความวิตกกังวลเพิ่มระดับความรุนแรงมากขึ้น  
 
 3.4 ลักษณะอาการของความวิตกกังวล 

อาการตอบสนองทางรางกายและจิตใจตอความวิตกกังวล แมวาจะเกิดความวิตกกังวล
ข้ึนในสถานการณที่แตกตางกัน แตเราจะมีอาการที่แสดงวาเกิดความวิตกกังวลคลายกัน (นัยนา 
เหลาสุวรรณ, 2528)                                                               

1. อาการทางกาย คือ กลามเนื้อตึงเครียด เหนื่อย กระสับกระสาย ปากแหง หนาว มือ
และเทาเย็น ตองการปสสาวะ ตาพรา กลามเนื้อส่ันกระตุก หนาแดง เสียงสั่น กระสับกระสายและ
อาเจียนหายใจลึกและถี่ อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน ความดันโลหิตเพิ่มข้ึน 

2. อาการทางจิต คือ สับสน วุนวายใจ ลืมรายละเอียด ขาดสมาธิ ลังเลใจ            
 
สรุปลักษณะอาการทางรางกายและจิตใจของความวิตกกังวลมีดังนี้ 
 
ลักษณะอาการทางรางกาย (Somatic symptoms) (ราตรี สุดทรวง, 2539) 
1. อาการทางระบบกลามเนื้อกระดูก (Muscular skeletal) ไดแก เจ็บปวดกลามเนื้อ

กลามเนื้อกระตุก ขบเคี้ยวฟน เสียงสั่นเครือ กลามเนื้อเกร็ง เดินเฉไปเฉมา งุมงาม ขมตาหลับไมลง 
2. อาการทางระบบประสาทรับความรูสึก (Sensory) ไดแก หูอ้ือ ตาพรา หนาวๆรอนๆ

ออนเพลีย ระคายเคืองตามตัว หนาแดง หนาซีด 
3. อาการทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular) ไดแก หัวใจเตนเร็ว ใจส่ัน 

เจ็บหนาอก รูสึกเหมือนจะเปนลม หัวใจเตนไมเปนจังหวะ 
4. อาการทางระบบหายใจ (Respiratory) ไดแก รูสึกจุกแนนหนาอก รูสึกเหมือนจะสําลัก

หายใจขัด ถอนหายใจ 
5. อาการทางระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal) ไดแก ฝดคอ กลืนอาหารลําบาก

ทองอืด แสบทอง คลื่นไส อาเจียน น้ําหนักลด เบื่ออาหาร ทองผูก 
6. อาการทางระบบสืบพันธุและระบบขับถาย(Genitourinary)ไดแก ปสสาวกระปรบิกระ 

ปรอย ปวดปสสาวะบอยไมอาจอั้นไวได ประจําเดือนไมปกติ ฝนเปยก สูญเสียความรูสึกทางเพศ 
7. อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic) ไดแก ปากแหง คอแหง หนาวๆรอนๆ

หนาซีด เหงื่อออก มึนงง ปวดศีรษะ 
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ลักษณะอาการทางจิต (Cognitive symptoms) ที่มักจะเกิดขึ้น ไดแก 
1. อาการผิดปกติทางการรับรูและการสัมผัส ไดแก ตาพรามัว เกิดภาพซอน เกิดภาพไม

จริงหรือภาพหลอน รูสึกวาไมไชของจริง ขาดสติ ระมัดระวังมากเกินไป 
2. อาการผิดปกติทางการคิด (Thinking difficulty) ไดแก เกิดอาการสับสน ไมอาจระลึก

ถึงสิ่งสําคัญได ไมสามารถควบคุมกระบวนการคิด ไมมีสมาธิ คุมคลั่ง ยากตอการเขาใจเหตุผล 
สูญเสียเปาหมายและการคิดในมุมกวาง 

3. อาการผิดปกติทางมโนทัศน (Conceptual) ไดแก อาการเพี้ยนทางจิต กลัววาจะ
สูญเสียการควบคุม กลัววาจะเกิดอุบัติเหตุหรือความตาย มีความหลงใหลใฝฝน 
 

3.5 ประเภทของความวิตกกังวล 
Spielberger (1983) ไดอธิบายถึงลักษณะของความวิตกกังวลเปน 2 ประเภท คือ 
1. ความวิตกกังวลที่เปนคุณลักษณะเฉพาะตัว (Trait anxiety หรือ A-Trait) คือ ความวิตก

กังวลที่เปนลักษณะประจําตัวของแตละบุคคล ซึ่งประกอบอยูบนพื้นฐานอารมณหรือพื้นนิสัยที่ถูก
เพาะขึ้นมาจากการฝกหัด อบรมเลี้ยงดูของครอบครัวเปนสําคัญ มีลักษณะที่คอนขางจะคงที่ และ
ไมปรากฏออกมาในลักษณะของพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งโดยตรง แตจะเปนตัวเสริมหรือตัวเพิ่ม
ระดับความรุนแรงของความวิตกกังวลเฉพาะการณ 

2. ความวิตกกังวลที่มีลักษณะเฉพาะสถานการณ (State anxiety หรือ A-State) คือ 
ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในเวลาเฉพาะ หรือส่ิงใดสิ่งหนึ่งทําใหเกิดความไมพึงพอใจหรือเกิด
อันตรายมากระตุน และแสดงพฤติกรรมโตตอบที่สามารถสังเกตเห็นไดในระยะเวลาชวงที่ถูก
กระตุนนั้น เปนภาวะที่บุคคลรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น กระวนกระวาย ระบบการทํางานของ
ประสาทอัตโนมัติตื่นตัวสูง ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล 
นอกจากนี้ Spielberger ชี้ใหเห็นวา ระดับของความวิตกกังวลแบบ State นั้นจะขึ้นอยูกับความ
วิตกกังวลแบบ Trait ดวยกลาวคือ บุคคลที่มีความวิตกกังวลแบบ Trait สูงยอมมีแนวโนมที่จะเกิด
ความวิตกกังวลแบบ Stateไดสูง 
 

3.6 ระดับของความวิตกกังวล 
Spielberger (1983) แบงระดับของความวิตกกังวลออกเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
1. ระดับตํ่า (Mild anxiety+1) จะมีลักษณะตื่นตัวดี กระตือรือรน สามารถสังเกตการณ

ส่ิงแวดลอมตางๆ ไดดี เรียนรูไดดี มีความคิดริเร่ิม สามารถมองเห็นความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ
และอธิบายเรื่องราวตางๆ ใหคนอื่นทราบไดอยางชัดเจน 



 43

2. ระดับกลาง (Moderate anxiety+2) บุคคลจะรับรูส่ิงตางๆ ไดนอยลง สนใจ ตื่นตัว มี
สมาธิตอส่ิงหนึ่งสิ่งใดโดยเฉพาะ การรับรูตอส่ิงแวดลอมนอยลง ความสามารถในการมอง
สถานการณและการแปลความหมายตางๆ นอยลงและจํากัด มีความรูสึกทาทาย ตองการ
แกปญหาเฉพาะหนาใหได มีความตื่นกลัวมากขึ้นแตยังรับรูเขาใจความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ
อยู 

3. ระดับสูง (Severe anxiety+3) เปนสภาวะวิตกกังวลในระดับรุนแรงที่ทําใหบุคคลที่อยู
ในสภาวะนี้มีการรับรูลดลง เลือกสนใจสิ่งกระตุน มีพลังมากขึ้น กระสับกระสาย ลุกลี้ลุกลน 
แกปญหาที่เกิดขึ้นไดนอย ไมรับรูและไมเขาใจเหตุการณอยางตอเนื่อง บางคนมีอาการทางกาย 
เชน เบื่ออาหาร ความดันโลหิตสูงขึ้น ปวดทอง คลื่นไส ทองเดิน เปนตน เร่ิมมีพฤติกรรมที่แสดงถึง
ความผิดปกติทางจิตใจ เชน ซึมเศรา แยกตัว       

4. ระดับรุนแรง (Panic anxiety+4) เปนระดับความวิตกกังวลที่รุนแรงที่สุด บุคคลใน
สภาวะนี้จะไมสามารถควบคุมดูแลตนเองได ระบบการทํางานของรางกายเพิ่มข้ึน มีความอดทน
ตอส่ิงกระตุนตางๆ ไดนอย ไมสามารถรับรูส่ิงใหมๆ หรือถารับรูก็รับผิดพลาด ความคิดเปนเหตุเปน
ผลลดลงแกปญหาไมได มีความรูสึกโกรธ ขาดที่พึ่ง เศราหดหู หมดอาลัยตายอยากในชีวิต แยกตัว
เอง พูดเสียงดังเร็ว ไมประติดประตอเปนประโยค หนานิ่วคิ้วขมวด บุคคลในสภาวะปกติ จะมี
ความวิตกกังวลในระดับ 1 ถึง 2 ถาระดับความวิตกกังวลถึงระดับ 3 และ 4 ถือวาบุคคลนั้นอยูใน
ภาวะฉุกเฉินทางจิตเวชตองไดรับการชวยเหลือ  ความวิตกกังวลและความกลัวทําใหเกิดการ
ตอบสนองทางรางกายเหมือนกัน เนื่องจากทั้ง สองสภาวะนี้จะกระตุนประสาทซิมพาเธติก 
(Sympathetic nervous system) ความวิตกกังวลกับความกลัวตางกันที่ความวิตกกังวลเปน
อารมณที่บุคคลคิดวา เหตุการณอยางหนึ่งที่นากลัวกําลังจะเกิดขึ้นแตไมรูชัดวาเปนสิ่งใด เรียกวา 
ความวิตกกังวลแบบเลื่อนลอย (Free-floating anxiety) แตความกลัวเปนการตอบสนองทาง
อารมณที่เกิดขึ้นอยางมีเปาหมาย รูส่ิงเราชัดเจน หากอารมณนั้นมีระดับเหมาะสมกับจริงถือวา
เปนความกลัว แตหากปฏิกิริยาที่แสดงออกมีมากเกินระดับความเหมาะสมกับส่ิงที่เปนจริงถือวา
เปนความวิตกกังวล จะเห็นไดวาความวิตกกังวลเกิดขึ้นไดหลายทาง ที่เห็นไดงายคือ ความวิตก
กังวลที่เกิดจากความกลัว สวนที่สลับซับซอนนั้นเกิดจากความขัดแยงภายในที่ปรากฏออกมาใน
ลักษณะของความตึงเครียดของจิตใจ ถาหากบุคคลมีความวิตกกังวลนอย จะชวยใหมีแรงจูงใจที่
จะกอใหเกิดการเรียนรู แตถามีความวิตกกังวลมากเกินไปก็จะขจัดความสามารถในการเรียนรู 
กอใหเกิดความเหนื่อยลาและขัดขวางตอปฏิกิริยาของรางกายการวัดระดับความวิตกกังวล
สามารถวัดไดโดยการวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา การวัดโดยวิธีการใชเทคนิคการฉายออก 
และการวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล และการวัดโดยตอบแบบสอบถามดวย
ตนเอง  
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1. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยการประเมินการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออก
ทางรางกาย เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจ ระดับความดันโลหิต การหลั่งของน้ําลาย การหลั่ง
ฮอรโมนจากตอมหมวกไต การตึงของกลามเนื้อ การตรวจคลื่นสมอง เปนตน โดยอาศัยผูชํานาญ
ทางการตรวจและการแปลผล 

2. การวัดโดยวิธีการใชเทคนิคการฉายออก (Projective technique) ไดแก แบบวัดของรอ
ชารด ซึ่งการวัดโดยวิธีนี้มีความยากลําบากในการแปลผล ตองใชผูชํานาญ 

3. การวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล การสังเกตนี้จะสังเกตถึงความ
ผันแปรในดานการเคลื่อนไหว คําพูด การติดตอส่ือสารโดยไมใชคําพูด การรับรู ความสอดคลอง
กันของการทํางานของรางกาย การรับรู ความจํา การเรียนรูที่งายๆ และซับซอน อาการ
กระสับกระสายลุกลี้ลุกลน รองไห ถอนหายใจและพูดเร็วรัว เปนตน 

4. การวัดโดยตอบแบบสอบถามดวยตนเอง เปนการประเมินความวิตกกังวลซึ่งเปน
ความรูสึกที่ตนเองรับรูได โดยการตอบแบบสอบถามดวยตนเองตามความรูสึกของตน แลวจึง
นํามาประเมินความวิตกกังวลนั้นๆ ซึ่งแบบสอบถามหรือแบบวัดความวิตกกังวลไดมีผูสรางขึ้นใช
หลายชนิด เชน State-Trait Anxiety Inventory (STAI) ของ Spielberger, Sport Competition 
Anxiety Trait(SCAT), Competitive Trait Anxiety (CTA) และ Competitive State Anxiety 
Inventory 2 (CSAI-2), Zung’s Anxiety Rating Scale เปนตน 
 

3.7 ผลกระทบจากความวิตกกังวล           
ภาวะที่มีความวิตกกังวลมีผลกระทบดานตางๆ สรุปไดดังนี้ (สริยา จันทนฤกษ, 2549) 
1. ดานรางกาย ความวิตกกังวลจะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทชีวเคมี

และสรีรวิทยา ทําใหการควบคุมสมดุลของเกลือแรตางๆ การเผาผลาญอาหาร และระบบ
กลามเนื้อมีการทํางานที่ผิดปกติไปจากเดิม ระบบภูมิคุมกันออนแอลง เกิดโรคแทรกซอนไดงาย 
และถามีอาการปวยอยูเดิมก็จะทําใหอาการของโรครุนแรงขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของ
รางกายและความดันโลหิตกลามเนื้อเกร็ง ปสสาวะบอย เบื่ออาหาร เหงื่อออก นอนไมหลับ มาน
ตาขยาย ตัวสั่น เปนตน แตถาความวิตกกังวลอยูในระดับรุนแรง จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงใน
ระดับที่รุนแรง และทําใหเกิดการเจ็บปวยทางกายได (ณัฐนาฏ สระอุบล, 2540) 

2. ดานจิตใจ ไดแก ความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวาย หวาดหวั่น กลัวโดยไมมีเหตุผล 
ตกใจงาย ขาดสมาธิ รูสึกวาตนเองไรประโยชน มีการคาดการณไปถึงภัยและอันตรายที่ยังไม
เกิดขึ้น รูสึกกลัวตาย จิตใจฟุงซาน (ฉัตรแกว สุทธิพิทักษ, 2535) 
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3. ดานพฤติกรรม เมื่อมีความวิตกกังวลเกิดขึ้น บุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาหลาย
รูปแบบทั้งที่เปนคําพูดและทาทาง ไดแก การแสดงสีหนาวิตกกังวล กระสับกระสาย ไมอยูนิ่ง กํา
มือแนน มือส่ันนอนไมหลับ พูดซ้ําในเรื่องเดิมๆ เปนตน (สมภพ เรืองตระกูล, 2548) 

การเปลี่ยนแปลงแตละดานจะเกิดขึ้นมากหรือนอยขึ้นกับระดับความวิตกกังวล และจะ
เกิดขึ้นชวงสั้นๆ หรือนานก็ข้ึนอยูกับการปรับตัวของบุคคลนั้น อันมาจากประสบการณ 
ความสามารถ และกําลังใจที่บุคคลนั้นไดรับ 

 
3.8 วิธีการจัดการความวิตกกังวล 
วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลนั้น สามารถกระทําไดหลากหลายวิธีดวยกัน ซึ่งโดย

จุดมุงหมายหลักแลว คือ การทําใหความวิตกกังวลลดนอยลงและควบคุมความวิตกกังวลนั้นใหอยู
ในระดับที่พอดี  โดยมีวิธการดังนี้ (Shives, 1994)  

1. การสรางจินตภาพ (Visual Imagery) โดยใชการเบี่ยงเบนความสนใจรวมกับการผอน
คลายในการสรางจินตภาพ ซึ่งเทคนิคนี้ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการลดความวิตกกังวล ซึ่งผูที่ใช
วิธีการนี้จะตองสรางจินตนาการไปยังสถานที่หรือส่ิงที่สรางความพึงพอใจ 

2. การเปลี่ยนสถานที่หรือสถานการณ (Change of Place or Scenery) เปนการชวยโดย
การพาตัวเราไปจากแหลงหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดหรือความวิตกกังวล เชน การเดินเขา
ไปในปา หรือเดินไปตามชายหาด การฟงเพลง การอุมสัตวเลี้ยง ทํางานอดิเรก เปนตน 

3. การออกกําลังการหรือการนวด (Exercise or Massage) ในการออกกําลังกายนั้น จะ
ชวยใหเราสามารถปลดปลอยใหรางกายหลั่ง Endorphin หรือเปนทางระบายความกลัดกลุม 
ความตึงเครียด หรือ ความวิตกกังวล สวนในการนวดตัวเปนการชวยบรรเทาความเจ็บปวดและ
ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 

4. การฝกสมาธิแบบ Transcendental (Transcendental Meditation) เปนการฝกจิตหรือ
ฝกสมาธิวิธีหนึ่ง โดยเปนการพัฒนาในระดับจิตสํานึกใหไปสูภาวะจิตสํานึกแบบ Transcendental 
(Transcendental Consciousness)  เมื่ออยูในภาวะนี้จิตสํานึกจะตื่นตัวในขณะที่รางกายและ
จิตใจไดรับการพักผอนในระดับลึก 

5. การปอนขอมูลชีวภาพ (Biofeedback) บุคคลสามารถที่จะติดตามขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงตางๆ ของรางกายตนเองไดจากสัญญาณเสียงหรือ รูปภาพที่เกิดขึ้น ซึ่งเทคนิคนี้จะ
ชวยใหผูที่ประสบปญหาความเครียดและความวิตกกังวลสามารถปรับตัว เพื่อลดการสนองตอบ
ของสรีรวิทยา และ มีประสิทธิภาพในการจัดการกับสภาวะตางๆ เชน การปวดศีรษะ ไมเกรน 
ความดันโลหิตสูงชนิดที่ทราบสาเหตุ และ ความเจ็บปวดซึ่งเปนผลมาจากความเครียดและความ
วิตกกังวลที่เพิ่มข้ึน 
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6. การฝกผอนคลาย (Relaxation Exercise) มีวิธีการหลายอยางที่จะชวยใหบุคคลเรียนรู
วิธีการผอนคลาย ข้ันตอนโดยทั่วไปของการผอนคลาย คือ การฝกการหายใจเขา-ออก ลึกๆ ทําให
กลามเนื้อแตละสวนของรางกายตึงเครียดหลังจากนั้นทําใหเกิดการผอนคลาย โดยเริ่มจากศีรษะ
ไปจนถึงนิ้วเทา และในที่สุดรางกายทุกสวนจะเกิดการผอนคลายขึ้นพรอมๆกัน 

7. การสะกดจิต (Hypnosis) นักพฤติกรรมบําบัดบางคนจะใชการสะกดจิตเพื่อทําใหเกิด
การผอนคลายและสรางจินตภาพเพิ่มข้ึน ซึ่งบุคคลที่เขามารับการักษาจะไดรับการสอนการสะกด
จิตดวยตนเองเพื่อลดความวิตกกังวล 

สรุปไดวา การจัดการความวิตกกังวลนั้นสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน ซึ่งจะตองดูถึง
ความเหมาะสมในแตละวิธีการ เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดีที่สุด  โดยอาจจะใช
วิธีการเดียวหรือหลายวิธีการมาประยุกตใชเขาดวยกัน 
 
ตอนที่ 4 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie 
  

4.1 ความเปนมาของแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie 
                  แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) เกิดจากผูเขียนได
ตระหนักถึงโทษของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในสังคม สามารถพบไดในแตละชวงวัย สามารถเกิด
ไดกับทุกอาชีพ ทําใหผูที่ไมสามารถหาทางออกของความวิตกกังวลที่ดีได นําตนเองไปแกปญหา
ในทางที่ผิด เชน การฆาตัวตาย  การเกิดโรคทางจิตประสาท  ไมสามารถควบคุมอารมณได อันจะ
นําไปสูการเกิดอาชญากรรมขึ้นในสังคมได   จะทําใหเกิดผลเสียตอตัวบุคคลและสังคมไดในระยะ
ส้ันและในระยะยาว โดยที่เราไมสามารถคาดคะเนไดวา ผลเสียที่ตามมาจะมูลคามากเพียงใด แต
ถาผูที่มีความวิตกกังวลนั้น เรียนรูที่จะจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางถูกวิธี จะเปนอีกทางหนึ่ง
ที่ทําใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลที่เปนอยู โดยจะมีแนวทางที่ดีในการจัดการกับความ
วิตกกังวล ทําใหไมเกิดปญหาสังคมและเกิดผลดีตอตัวบุคคลที่ไดเรียนรูและนําไปปฏิบัติ  เพราะ
ความวิตกกังวลนั้นสามารถเกิดขึ้นไดอยูตลอดเวลา  
 

 4.2 ขั้นตอนการเกิดของแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของDale Carnegie 
(1985) 

       Dale Carnegie (1948)  สัมภาษณบุคคลในแวดวงวิชาชีพตางๆ เชน แพทย นัก
ธุรกิจ นักแสดง นักประพันธ นักมวย  วิศวกร นักศึกษา แมบาน เปนตน  โดยการสัมภาษณนัน้จะมี
เนื้อความที่ถามถึงวิธีการจัดการความวิตกกังวลในรูปแบบตางๆ ที่ผูใหสัมภาษณนั้นไดนําไปใช
แลวไดผลดี ซึ่งมีดวยกันหลากหลายแนวคิด  นอกจากนั้นผูเขียนไดนําความรูจากหนังสือ ตํารา
วิชาการตางๆ มาคนควาประกอบเพื่อใหเกิดความชัดเจน ในการเขียนขั้นตอน และสรุปใจความ
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ตางๆ โดยใชเวลาในการสัมภาษณและคนควาตํารา หนังสือ และบทความตางๆ ถึง 5 ปเต็ม  โดย
แนวคิดที่ไดมีผูนําไปใชเกิดผลในทางที่ดีเปนจํานวนมาก   
 
 4.3 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie   
 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล เปนสาระสําคัญของหนังสือเร่ือง How to Stop 
Worrying and Start Living (Dale Carnegie, 1948 ) มีดังตอไปนี้ 
 

1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  
 Dale Carnegie (1948) กลาวถึงความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล ไว 3 ขอคือ 

1.1 ถาเรามีความตองการที่จะขจัดความวิตกกังวล  เราตองมีชีวิตอยูกับปจจุบันเทานั้น 
ตองเลิกคิดถึงความผิดพลาดที่เคยเกิดขึ้นในอดีต หรือความผิดพลาดที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคตซึ่ง
จะทําใหเกิดความกังวล ในขณะเดียวกันก็ตองไมนึกถึงเรื่องอนาคตที่ยังมาไมถึง เพราะจะทําใหเรา
ไมมีสติอยูกับปจจุบันได และขอใหกิจวัตรในทุกเชาของเราเมื่อต่ืนขึ้นมาแลวบอกกับตัวเองวา เรา
จะใชชีวิตใหดีที่สุดใน 1 วันนี้ 

1.2 ถาเรากําลังเผชิญปญหาอะไรบางอยางอยู ขอใหถามตัวเองวา อะไรคือส่ิงที่แยที่สุดที่
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา เมื่อไดคําตอบแลวก็ใหเตรียมใจรับส่ิงที่แยที่สุดนั้น จากนั้นก็คอยๆ หาทาง
ปรับปรุงสถานการณเพื่อหลีกเลี่ยงไมใหส่ิงนั้นเกิดขึ้นได 

1.3 เราควรทราบวา ผลกระทบของความวิตกกังวลมีผลอยางไรตอสุขภาพ ความวิตก
กังวลนั้นเปนสาเหตุของโรคตางๆ มากมายเชนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
กระเพาะและโรคอื่นๆ อีกมากมาย ดังนั้นหากเราตองการมีสุขภาพที่ดีมีอายุยืนยาว ควรตัดเรื่อง
กังวลตางๆ ออกไปจากชีวิต เวลามีปญหาขอใหคิดวาจะแกปญหาอยางไร ไมใชใชเวลากับการ
กังวลกับปญหา 
 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
 Dale Carnegie (1948)  ใหแนวทางการคิดและวิเคราะหเกี่ยวกับความวิตกกังวลไวดังนี้ 

2.1 ความสับสนและความไมรูเปนสาเหตุของความวิตกกังวล ถาหากเราจะตองตัดสินใจ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง โดยที่ยังมีขอมูลไมเพียงพอ ความวิตกกังวลจะเกิดขึ้น ดังนั้นจึงมีขอแนะนาํวธิกีาร
คิดที่จะชวยลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับปญหาตางๆ ในชีวิตไว 2 วิธีดังนี้ 

วิธีที่ 1 
1.เขียนออกมาวาเรากําลังวิตกกังวลเรื่องอะไร 
2.คิดและเขียนออกมาวาเราสามารถทําอะไรไดบาง 
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3.ตัดสินใจเลือกวาจะทําอะไร 
4.เร่ิมตนลงมือตามที่ตัดสินใจทันที 
วิธีที่ 2 
1.ปญหาคืออะไร 
2.สาเหตุของปญหานี้คืออะไร 
3.ทานสามารถแกปญหานี้ไดอยางไรบาง 
4.ทานคิดวาวิธีไหนเหมาะสมที่สุดที่จะแกปญหานี้ 

 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 
สําหรับคนจํานวนมากที่มีความวิตกกังวลอยูบอยๆ จนกระทั่งกลายเปนอุปนิสัย Dale 

Carnegie (1948)  ไดใหคําแนะนําเพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลเอาไวดังนี้ 
3.1 เมื่อเร่ิมตนทําอะไรสักอยาง ถาตัวเราที่อยูเฉยๆ จะมีโอกาสคิดมาก คิดฟุงซาน ซึ่งจะ

ทําใหเกิดความวิตกกังวล ดังนั้นควรเริ่มตนหาอะไรทําเพื่อใหเราไปสนใจกับส่ิงที่กําลังทําอยูไมใช
ส่ิงที่กําลังวิตกกังวลอยูในขณะนั้น 

3.2 อยาปลอยใหเร่ืองเล็กๆ นอยๆ มามีผลเสียตอชีวิตของตัวเรา โดยสังเกตวาหลายๆ คร้ัง 
เราปลอยใหเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ทําลายความสุขในชีวิตสวนตัว การงานและครอบครัว ดังนั้นเวลาที่
เกิดความวิตกกังวลขอใหพิจารณาวา เร่ืองที่กังวลอยูเปนเรื่องใหญในชีวิตที่ควรกังวลไหม หรือเปน
แคเร่ืองเล็กนอยที่ควรจะปลอยไป ขอใหเราเตือนตัวเองไวเสมอวา ชีวิตของเรานี้ ส้ันเกินไปที่จะมา
กังวลกับเร่ืองเล็กนอย 
 3.3 เร่ืองที่เรากังวลสวนมากจะไมเกิดขึ้น โดยสังเกตชีวิตของผูเขียน และสัมภาษณคน
อ่ืนๆ อีกเปนจํานวนมาก ทําใหพบวาเรื่องสวนใหญที่กังวลหรือหวาดกลัวไมเคยเกิดขึ้นจริง ส่ิงที่ทํา
ใหเกิดวิตกกังวลคือความคิด จินตนาการที่สรางภาพวาหากปญหาหนึ่งๆ เกิดขึ้นจะเลวรายขนาด
ไหน ดังนั้นขอใหลองสังเกตชีวิตดูแลวถามตัวเองวาเรื่องที่ทําใหวิตกกังวลอยู มีโอกาสเกิดขึ้นได
จริงๆ หรือไม 
 3.4 เราตองยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้น แมวาปญหาตางๆ ที่ทําใหเราวิตกกังวล สวนมากแลว จะ
ไมเกิดขึ้น แตหลายสิ่งก็หลีกเลี่ยงไมได ทุกๆ คนตองพบกับเร่ืองที่ไมพึงประสงค  จึงแนะนําวาสิ่งที่
ดีที่สุดที่จะทําไดเมื่อเกิดเรื่องอันไมพึงประสงคข้ึนคือการยอมรับและปรับตัวใหเขากับปญหาที่
เกิดขึ้นใหได 
 3.5 หัดปลอยวางปญหา โดยมีขอแนะนําวา วิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่จะชวยใหเราเลิกกังวลกับ
เร่ืองตางๆ ได คือลืมเร่ืองนั้นไปเสีย ปญหาสวนมากที่เกิดขึ้นในชีวิตไมมีความสําคัญพอที่ควรจะ
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จดจําและหมกมุน จนกระทั่งเกิดความวิตกกังวล ขอเพียงหัดปลอยวาง ความวิตกกังวลก็จะหมด
ไปดวย 
 3.6 เราตองเลิกหมกมุนกับเหตุการณในอดีต เราลองสังเกตไดวาใน หลายๆ ครัง้ความวติก
กังวลเกิดขึ้นเพราะ เมื่อมีเหตุการณอันไมพึงประสงคเกิดขึ้น ทําใหเกิดความไมพอใจ แตเมื่อเวลา
ผานไปแทนที่จะปลอยใหเร่ืองนั้นผานเลยไป เรากลับคิดยอนกลับไปยังสิ่งนั้น ดังนั้นขอใหลืมเรื่อง
ในอตีตที่ไมนาพึงประสงคไปเสีย 
 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
 การมีทัศนคติที่ดีตอการจัดการความวิตกกังวลนั้น สามารถจัดการกับความวิตกกังวลได
เปนอยางดี ซึ่งสามารถสรุปเปนแนวทางไดดังนี้ 
 4.1 ชีวิตเปนไปตามความคิด ส่ิงสําคัญที่สุดที่เขาไดเรียนรูคือ ชีวิตของเรานั้นจะเปนอยาง
ที่เราคิด คือหากเราคิดถึงสิ่งดีงาม เราก็จะมีความสุข หากเราคิดถึงสิ่งที่นากลัวนากังวล เราจะเกิด
ความวิตกกังวลตามไปดวย  ดังนั้นของใหเราระวังความคิดใหดี คิดแตเร่ืองที่มีความสุข สนุกสนาน
แลวเราจะเปนคนที่มีความสุข สนุกสนานไปดวย 
 4.2 รูจักใหอภัย หากเราเกลียดหรือโกรธใคร เราจะมีอาการและปฏิกิริยาเหมือนกับความ
วิตกกังวล ซึ่งจะทําใหเราไมมีความสุขและเสียสุขภาพ ดังนั้นหากใครทําใหเราโกรธ ผิดหวัง หรือ
เสียใจ ขอใหเราใหอภัยและลืมเร่ืองเหลานั้นไปเสีย เพื่อที่เราจะไดมีชีวิตที่สงบและมีความสุข 
 4.3 อยาคาดหวังวาใครจะซาบซึ้งบุญคุณเรา หลายครั้งเราทําความดี ชวยเหลือคนอื่นๆ 
มากมาย แตคนเหลานั้นกลับไมแสดงความซาบซึ้งขอบคุณ เราอาจเกิดความรูสึกทุกขใจได วิธี
แกปญหานี้คือ ขอใหเราคาดคิดเอาไววาเขาจะไมแสดงความซาบซึ้งและขอบคุณเรา ถือไดวาเปน
เร่ืองปกติ หากเราตองการทําอะไรใหใคร ขอใหเราทําโดยไมหวังสิ่งใดๆ ตอบแทนแลวเราจะมี
ความสุข 
 4.4. คิดถึงสิ่งที่ดีๆ ที่เรามี คนที่มีความทุกข มีความวิตกกังวลในชีวิต คือคนที่มักคิดถึงแต
ส่ิงที่ตนยังไมมี ส่ิงที่อยากได วิธีแกไขก็คือขอใหคิดถึงสิ่งดีๆ ที่มีอยูแลว จะทําใหลดความวิตกกังวล 
และชวยใหมีความสุขเพิ่มในเวลาเดียวกัน 
 4.5. เปนตัวของตัวเอง มนุษยมีแนวโนมที่มักจะเปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืน การทําเชนนี้
ยอมทําใหเกิดความทุกขใจ วิตกกังวล เพราะเรามักจะเห็นแตส่ิงที่คนอื่นมีดีกวา ไมไดมองเห็น
ขอดอยและปญหาของคนเหลานั้น ดังนั้นจึงขอใหจําไววาทุกๆ คนไมเหมือนกันเลย แตละคนมี
ความโดดเดนและพิเศษเฉพาะตัว ดังนั้นจึงไมควรเทียบชีวิตของเรากับคนอื่นๆ แลวเราจะมี
ความสุขใจมากขึ้น 
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 4.6. พลิกวิกฤตใหเปนโอกาส จะเห็นไดในชีวิตของเรามีเร่ืองที่ไมพึงประสงคเกิดขึ้น
มากมาย และเรื่องเหลานั้นก็ทําใหเราเกิดความทุกข ความเครียดและความวิตกกังวลเปนอยาง
มาก จึงสรุปไดวาความสุขในชีวิตไมไดเกิดจากการไมมีปญหาในชีวิต แตเกิดจากการเรียนรูที่จะ
รับมือและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น หรือเรียนรูจากปญหาที่ไมสามารถแกไขไดเพื่อปองกันไมใหปญหา
เดิมเกิดขึ้นอีก 
 4.7. ชวยเหลือผูอ่ืน เปนอีกวิธีหนึ่ง หากเราตองการมีความสุข และปราศจากความวิตก
กังวล คือใหพยายามชวยเหลือผูอ่ืน ความทุกขและความวิตกกังวลเกิดขึ้นเพราะมนุษยสนใจเร่ือง
ของตัวเองมากเกินไป ทําใหเห็นปญหาและสิ่งที่ไมพึงประสงคในชีวิต การชวยเหลือผูอ่ืนทําส่ิง
ตางๆ จะชวยใหเราเลิกหมกมุนเรื่องของตนเองแลวเอาใจใสคนอื่น การเห็นคนอื่นมีความสุขเพราะ
ความชวยเหลือของเรา จะชวยใหเรามีความสุขขึ้น 
 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
 ในชีวิตประจําวันของเราการมีสมาธินั้น สงผลใหเกิดสติในการทํางานและการดําเนินชีวิต
อยางรอบคอบ มีจิตใจที่สงบ ทําใหเราไมคิดฟุงซาน  
 ดังนั้นการที่เรารูจักทําจิตใจใหสงบ นับไดวาเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถชวยลดความวิตก
กังวลลงไปได เพราะ การมีสติอยูกับปจจุบัน และ ระลึกถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจของเรามีความ
ตั้งมั่น ไมวอกแวกไดงาย สามารถรูเทาทันอารมณที่เกิดขึ้น ทําใหเราพิจารณาถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
และหาทางออกไดอยางถูกวิธี โดยที่เราจะสังเกตไดวา ถาเราโกรธแบบไมมีสติ เราจะทําอะไรตาม
อารมณไดงายมาก แตถาเรามีสติรูเทาทัน เราจะสามารถระงับความโกรธนั้นเอาไวได  เราจึง
สามารถนํามาประยุกตใชกับการนั่งสมาธิ เชน การภาวนาจับลมหายใจเขาออก เพื่อใหมีสติอยูกับ
ลมหายใจ ทําใหเราคิดอะไรไดละเอียดมากยิ่งขึ้น หรือการภาวนาถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในแตละศาสนา
เพื่อใหจิตใจผูกพันในสิ่งที่ดี เราจะไดมีหลักยึดในใจ ชวยทําใหไมคิดฟุงซาน ทําใหจิตใจสงบได
รวดเร็ว 
 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของบุคคล 
 ส่ิงหนึ่งที่ทําใหหลายๆ คนเครียดและกังวลคือคํากลาวหาและนินทา จึงขอแนะนําวิธีคิด
และวิธีการที่จะแกปญหานี้ไวดังนี้ 

6.1 ผูที่ไมโดดเดน ไมมีความสําคัญจะไมถูกนินทา หลายๆ คร้ังที่เราถูกนินทา เปนเพราะ
เรามีความโดดเดนเหนือกวาคนอื่น ทําใหคนอื่นเกิดความอิจฉา ตองนินทาเพราะไมมีหนทางอื่นที่
เขาเหลานั้นจะโดดเดนไดเหมือนกับที่เราเปน  ซึ่งมีคําเปรียบเทียบวาไมมีใครเตะสุนัขที่ตายแลว 
โดยเปรียบใหชีวิตของเราเปนสุนัขและคํานินทาคือการเตะ การที่สุนัขถูกเตะแสดงวาสุนัขยังมีชีวิต
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อยู การที่ เราถูกนินทาแสดงวาเรายังมีความโดดเดนอยู ยังเปนที่สนใจของผูคนอยูนั้นเอง 
เพราะฉะนั้นเวลามีใครนินทาเราขอใหคิดวาเขานินทาเราเพราะเขาดอยกวาจึงอิจฉาและนินทาเรา 

6.2 ไมมีใครสนใจเรื่องที่เราถูกนินทา เร่ืองนี้คนที่มีชื่อเสียงและประสบความสําเร็จ
มากมายในยุคนั้น ที่ถูกตําหนิติเตียนนินทามากมาย บางครั้งถึงกับเปนเรื่องที่ลงตีพิมพใน
หนังสือพิมพหรือนิตยสาร แตพอเวลาผานไปทุกคนก็ลืมคําตําหนิ นินทาเหลานั้น จึงสรุปวาจริงๆ 
แลวทุกคนสนใจแตเร่ืองของตัวเองไมไดมาสนใจเรื่องคนคนอื่นมากนัก ดังนั้นถึงแมเราจะถูกตําหนิ 
และนินทา ซึ่งก็พบวาคนสวนมากก็ไมรูเร่ืองของเรา สวนผูที่รูเร่ืองสวนมากก็จะไมสนใจและผูที่
สนใจจริงๆ ก็จะสนใจเพียงระยะเวลาสั้นๆ แลวก็จะลืมเร่ืองของเราไป ดังนั้นสิ่งที่ทุกคนสามารถทํา
ไดเมื่อถูกนินทาคืออยาสนใจ ปลอยไวแลวทุกคนจะลืมคํานินทาไปเอง หลายๆ คร้ังกอนที่เราจะทํา
ส่ิงที่ไมเคยมีใครทํามากอนเราจะถูกติเตียนนินทา แตถาคิดดีแลววาควรจะทําก็ขอใหลงมือทําไป
เลย 

6.3 เรียนรูจากคําตําหนิ หลายๆ คร้ัง คําตําหนิที่เราไดรับเกิดขึ้นเพราะเรายังมีขอที่ตอง
ปรับปรุงอยูจริงๆ ซึ่งคําเหลานี้เปนเรื่องที่ควรจะพิจารณาและเรียนรูเพื่อใชพัฒนาตนเอง โดย
แนะนําวาควรพิจารณาสิ่งตางๆ ที่เคยทําผิดพลาดในชีวิตแลว พิจารณาดวยตนเองวาควรจะ
ปรับปรุงตัวอยางไร เพื่อใหทําสิ่งตางๆ ไดดีข้ึนและหลีกเลี่ยงขอผิดพลาดแบบเดิมในอนาคต 
จากนั้นเราควรนําปญหาที่เรามีเขาไปพูดคุย ปรึกษากับคนที่มีความรู ความสามารถและความ
จริงใจกับเรา เพื่อใหเขาชวยวิจารณและแนะนําขอแกไขสําหรับอนาคต ดวยวิธีนี้จะชวยใหเราได
เรียนรูและพัฒนาตัวเองได 
 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
 ความเหนื่อยลาเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลขึ้นในชีวิต ดังนั้นจึงให
คําแนะนําบางประการที่จะชวยปองกันความเหนื่อยลาและชวยใหเรามีกําลังทั้งทางกายและทาง
ใจที่จะทําสิ่งตางๆ  
 7.1 พักกอนที่เราจะเหนื่อย ความเหนื่อยลาเปนสิ่งที่จะคอยๆ สะสม เมื่อมีมากถึงจุดหนึ่ง
เราจะไมมีพลังพอที่จะไปทําอยางอื่น แตถาหากรางกายและจิตใจไดพักผอนซักเล็กนอยกอนที่จะ
ถึงจุดที่เหนื่อยเกินไป จะชวยใหมีกําลังกลับมาทําสิ่งตางๆ ไดดีกวาเดิมและรูสึกสดชื่นมากขึ้น ถา
เปนไปไดขอใหนอนหลับสักตื่นหนึ่งหลังอาหารกลางวัน ถาทําไมไดก็อาจจะนอนหลับสัก 1 ชั่วโมง
ในตอนเย็นกอนที่จะทานอาหารเย็น 
 7.2 เรียนรูวิธีผอนคลาย ในระหวางที่ทํางาน หากเรามีความเครียดหรือความกังวล 
รางกายจะผลิตสารบางอยางออกมาทําใหกลามเนื้อหดเกร็ง ทําใหตัวเรารูสึกเหนื่อยลา แมวาจะ
ไมไดขยับตัวมากนักก็ตาม วิธีที่จะแกปญหานี้คือหัดผอนคลายกลามเนื้อในระหวางที่เราทํางาน 
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โดยนั่งหลับตาแลวเอนหลังพิงแบบสบายๆ แลวคอยๆ บอกตัวเองใหผอนคลายกลามเนื้อไปที่ละ
สวนเชนหนาผาก ใบหนา คอ หัวไหล แขน ขา ไปเร่ือยๆ หายใจเขาออกลึก และชาสกัระยะหนึง่เมือ่
เราผอนคลายดีแลวจึงคอยเริ่มตนทําสิ่งตางๆ ตอไป เราควรจะทําอยางนี้สม่ําเสมอในทุกๆวัน 
 7.3 อยาเก็บปญหาไวกับตัวเอง  หากเกิดปญหาหรือขอวิตกกังวลในชีวิตของเรา ไมควรจะ
เก็บไวกับตัวเราเอง เพราะจะทําใหความเครียดสะสมและไมดีตอสุขภาพ ควรจะหาเพื่อนคุยเพื่อให
ไดมีโอกาสระบายความรูสึกไมดีที่อยูในใจออกไป นอกจากนี้ยังมีคําแนะนําวาเราควรจะมีสมุดเลม
เล็กๆ ที่เราจดคําพูด บทกลอน หรือเพลงที่มีสาระดีที่จะชวยใหมีกําลังใจ เวลาที่เราเหนื่อยลาจะได
นําออกมาดูเพื่อกระตุนตัวเอง 
 7.4 นิสัยที่ดีในการทํางาน เพื่อใหเราสามารถทํางานไดรวดเร็วขึ้น ที่ควรจะทํามีดังนี้ 

7.4.1 ยายสิ่งที่ไมจําเปนสําหรับงานที่กําลังทําอยูออกไปใหหมด เหลือไวแต
เอกสารและอุปกรณที่จําเปนเทานั้น 

7.4.2 จัดลําดับความสําคัญของงาน แลวทํางานที่มีความสําคัญ จําเปนตองรีบ 
ทําใหเสร็จกอนแลวจึงคอยเอาเวลาและพลังงานที่เหลือไปทํางานที่มีความสําคัญนอยลงไป 

7.4.3 หากมีปญหาที่ตองตัดสินใจ หรือมีส่ิงที่ตองทํา  ขอใหลงมือทําทันทีใหเสร็จ
หากเรามีขอมูลและทรัพยากรเพียงพอ การถวงเวลาตัดสินใจ หรือผลัดวันประกันพรุงจะทําใหเรา
เกิดความเครียดและตองเรงโหมทําที่หลังทําใหเกิดความเหนื่อยลา 

7.4.4 เรียนรูการจัดระเบียบและการมอบหมายงาน หากเราสามารถจัดระเบียบ
ในที่ทํางานของเราได และมอบหมายงานใหกับผูอ่ืนชวยทําไดอยางดี เราจะสามารถทํางานตางๆ 
ไดเยอะและดีข้ึนและใชพลังงานและเวลานอยลง 

7.5 ทําสิ่งตางๆ ดวยความกระตือรือรน ทัศนคติมีอิทธิพลตอความเหนื่อยออนและความ
วิตกกังวลมาก เราควรจะฝกการใหกําลังใจตัวเอง กระตุนตัวเองและทําส่ิงตางๆ ดวยความ
กระตือรือรน วิธีนี้จะทําใหเรามีความสุขกับการทํางานมากขึ้น 

7.6 อยากังวลเมื่อเรานอนไมหลับ นับไดวาเปนปญหาอยางหนึ่ง ที่สรางความวิตกกังวล
ใหกับคนจํานวนมากไดแก ปญหาการนอนไมหลับ มีขอแนะนําวาการนอนไมหลับเปนครั้งคราวถือ
วาเปนเรื่องปกติ ไมจําเปนตองกังวล เมื่อรางกายเหนื่อยลาถึงระดับหนึ่งจะสามารถหลับไดเอง 
หากเรานอนไมหลับเปนครั้งคราว เราอาจจะฉวยโอกาสลุกข้ึนมานั่งอานหนังสือหรือทํางานอะไร
บางอยาง แตหากเรามีอาการนอนไมหลับเร้ือรัง ขอแนะนําอยางหนึ่งที่ไดผลดี คือ เราควรจะสวด
มนต เรียนรูวิธีผอนคลายกลามเนื้อและออกกําลังกายใหมากขึ้น ปญหาการนอนไมหลับนั้นก็จะ
หายไป 
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8.สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 
 ในหัวขอนี้เปนการรวบรวมเอาประสบการณของแตละบุคคลที่ไดใชวิธีการขางตนทั้งหมด 
นํามาจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น โดยเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน มีตัวบุคคลจริงไดใหการ
รับรองวา เหตุการณเหลานี้เกิดขึ้นจริงกับตน และพวกเขาสามารถนําเอาวิธีการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948) มาใชไดตามสถานการณ ซึ่งจะใชวิธีการที่แตกตางกันออกไป 
ตามลักษณะของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ซึ่งปรากฏวา พวกเขาเหลานั้น สามารถจัดการกับความ
วิตกกังวลไดเปนอยางดี จนทําใหสามารถผานพนความทุกขใจที่เกิดจากความวิตกกังวลได 
 
 สรุปไดวาการจัดการความวิตกกังวลนั้น ประกอบไปดวยวิธีการตางๆที่มีความเหมาะสม
ตอการที่จะนําไปจัดการความวิตกกังวลในชีวิตประจําวัน ซึ่งผูที่กําลังเผชิญกับความวิตกกังวลนั้น
จะตองเลือกใหเหมาะสม และ ปฏิบัติตามแนวคิดขางตน ซึ่งในบางครั้งอาจจะตองอาศัยหลาย
แนวคิดเขามาประสมประสานเขาดวยกัน เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดีที่สุด  
 
ตอนที่ 5 เยาวชน 
 
 5.1 ความหมายของเยาวชน 
        คําวา เยาวชน ไดมีผูใหความหมายไวหลากหลายดวยกัน ซึ่งผูวิจัยไดรวบรวม
ความหมายของคําวาเยาวชนไว ดังนี้ 
        1. นโยบายเยาวชนแหงชาติ เร่ิมประกาศใชคร้ังแรกอยางเปนทางการเมื่อวนัที ่22 
พฤศจิกายน 2516 กําหนดวา เยาวชน คือ ผูมีอายุตั้งแตแรกเกิดถึง 25 ปบริบูรณ 
         2. นโยบายสงเสริมและพัฒนาเยาวชนแหงชาติ ประกาศใชเมื่อวันที่ 24 กุมภาพนัธ 
2520  กําหนดวา เยาวชนคอื ผูที่มีอายุแรกเกิดถงึ 24 ปบริบูรณ 
         3. พระราชบัญญัติจัดตั้งศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธพีิจารณาคดีเยาวชนและ
ครอบครัว พ.ศ. 2534 มาตรา 4กําหนดวาเยาวชนมีความหมายดงันี ้
          “ เยาวชน” หมายถงึบคุคลที่มีอายุเกินกวา 14 ปบริบูรณแตยังไมถึง 18 ปบริบูรณ 
และไมหมายความรวมถึงบคุคลผุบรรลุนิติภาวะดวยการสมรส    
          4. ตามพระราชบัญญตัิสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ พ.ศ. 2521 
มาตรา 5 กําหนดวา  “ เยาวชน” หมายถงึ บุคคลซึ่งอายุไมเกนิ 25 ป 
           5. สํานกัสถิติแหงชาติ สํานกันายกรัฐมนตรี ซึ่งมหีนาที่ในการทาํสํามะโนครัวและ
สํารวจขอมูลตางๆ รวมทัง้ขอมูลเด็กและเยาวชนในทางตรงและทางออม กาํหนดชวงอายุเด็กและ
เยาวชนไว คือ 0-24 ป 
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6.หลักสูตรสากลที่ใชกนัทั่วๆไปกําหนดวา 
  “ เยาวชน” หมายถงึ ผูที่มีอายุ 15-25 ป ตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในระยะ
ยาว พ.ศ. 2545-2554   
 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงไดขอสรุป โดยยึดถือความหมายของเยาวชนตามแผนพัฒนาเด็กและ
เยาวชนระยะยาว พ.ศ.2545-2554  “ เยาวชน” หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 15-25 ป  
 
 5.2 พัฒนาการของเยาวชนในแตละชวงวัย 
 
 Bernstein (1999)  ไดแบงพัฒนาการในแตละชวงวัยตั้งแตวัยแรกรุนจนถึงวัยผูใหญ
ตอนตน เอาไวดังนี้ 
 

1.วัยแรกรุน (Puberty) 
 บุคคลอายุอยูในชวง 12 – 25 ปถือวาอยูในชวงวัยรุน  ชวงเวลาดังกลาวมีเวลายาวนาน
หลายปและในระยะเวลานั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยางแตกตางกันมากทั้งทางกายและพฤติกรรม  
จึงมีการแบงชวงเวลาใหสั้นเขาคือ  ชวงอายุประมาณ 12 ถึง 15 ป เปนชวงวัยแรกรุน  มีพฤติกรรม
คอนขางเปนลักษณะทางเด็ก  ชวงอายุประมาณ 16 ถึง 18 ป เปนระยะวัยรุนตอนกลาง  มี
พฤติกรรมก้ํากึ่งระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ  ชวงอายุประมาณ 19 ถึง 25 ป เปน
ระยะวัยรุนตอนปลาย  มีพฤติกรรมคอนขางเปนผูใหญ 
 ชวงเวลาในระยะวัยแรกรุน เปนชวงเวลาที่เด็กเริ่มเติบโตเปนหนุมเปนสาวอยางแทจริง  
รางการเติบโตเกือบเต็มที่ทุกสวน  ลักษณะทุติยภูมิทางเพศซึ่งยังไมเติบโตเต็มที่ในวัยที่ผานมา  ก็
เจริญสมบูรณและทําหนาที่ของมันไดตั้งแตนี้เปนตนไป  ลักษณะพัฒนาการที่สําคัญในระยะนี้มี
ดังนี้คือ  
 

1. พัฒนาการทางกาย 
พัฒนาการทางกายเปนไปในดานความเจริญงอกงาม  เจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณ

(Maturation)  เพื่อทําหนาที่อยางเต็มที่  ความเจริญเติบโตมีทั้งสวนนอกที่มองเห็นไดงาย เชน  
น้ําหนัก  สวนสูง  การเปลี่ยนแปลงรูปหนา  สัดสวนของรางกาย  และความเจริญสวนภายใน เชน  
การทํางานของตอมบางชนิด  โครงกระดูกแข็งแรงขึ้น  การผลิตเซลลสืบพันธในเด็กชาย  การมี
ประจําเดือนของเด็กหญิง  ตอนตนๆ ของเด็กวัยนี้  รางกายของเด็กไมไดสัดสวน  เด็กรูสึกอึดอัด  
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เกงกาง  รูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับสวนตางๆ ของรางกาย  สุขภาพโดยทั่วไปของเด็กในวัยนี้ดีกวาวัยที่
ผานมา   

2. พัฒนาการทางสังคม 
 เด็กใหความสําคัญกับเพื่อนรวมวัยมากกวาในระยะเด็กตอนปลาย  เด็กจะจับกลุมกันได
นานแนนแฟน และผูกพันกับเพื่อนในกลุมมากขึ้น  กลุมของเด็กไมมีเฉพาะเพื่อนเพศเดียวกัน
เทานั้น  แตเร่ิมมีเพื่อนตางเพศเขามาสมทบดวย  เด็กที่สามารถเขากลุมไดและมีกลุมในระยะวัย
เด็กตอนปลาย  จะเขากับกลุมและมีชีวิตทางสังคมที่สนุกสนานไดดีกวาเด็กที่ไมมีความสามารถ
ดังกลาว  ในชวงวัยที่ผานมาเด็กเริ่มลดความเอาใจใสกับบุคคลตางวัยไมวาจะเปนผูใหญหรอืเดก็ที่
อายุนอยกวา  ระยะนี้จึงเริ่มตนชีวิตกลุมที่แทจริง (Gang Age) การรวมกลุมของเด็กเปนไปโดย
ธรรมชาติ  เด็กเลือกเปนสมาชิกของกลุมใดกลุมหนึ่งตามหลักเกณฑตางๆ เชน เปนกลุมที่เขาได
กับแนวนิยม  บุคลิกภาพ  ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมของครอบครัว  ตลอดจนความสนใจ  คานิยม  
สติปญญา  ความมุงหวังในชีวิต  และอื่นๆ   การรวมกลุมชวยใหเกิดการแลกเปลี่ยนปญหาและ
ความรูสึกที่คับอกคับใจ  ชวยสนองความตองการทางสังคม  เชน  การเปนบุคคลสําคัญ  การ
ตอตานผูมีอํานาจ  การหนีสภาพนาเบื่อของบาน 
 สวนสัมพันธภาพระหวางเด็กชายเด็กหญิง  เปลี่ยนไปจากวัยเด็กตอนปลาย  เด็กชายและ
เด็กหญิงเริ่มสนใจซ่ึงกันและกันและมีความพอใจในการพบปะสังสรรคกัน  รวมเลน  เรียน ทํางาน 
พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เมื่อเด็กชายและเด็กหญิงเริ่มสนใจกันและกันแลว  ทั้ง 2 ฝาย เร่ิม
ใหความสําคัญตอการประพฤติปฏิบัติตามบทบาททางเพศของตน (Sex Role)  ซึ่งการกระทํา
เชนนี้ไมเปนการลําบากมากนักสําหรับเด็กหญิงและเด็กชายที่มีพัฒนาการทางดานนี้ปกติในวัยที่
ผานมา  คือมีบุคคลใหเด็กไดเลียนแบบบทบาททางเพศ  การเลียนแบบบทบาททางเพศของเด็กใน
ระยะนี้  ไมจํากัดวาเลือกเลียนเฉพาะบุคคลที่เด็กรักและพบเห็นในบานที่เปนเพศเดียวกับตน  แต
ขยายวงมาเปนเพื่อนรวมวัย  บุคคลสําคัญในประวัติศาสตร  ในวงการบันเทิง  ธุรกิจ  ในหนังสือ
อานเลน และบุคคลอื่นๆ ที่เด็กไดรูจักและพบเห็น  เด็กจะเลือกใครมาเลียนแบบนั้น  ข้ึนอยูกับ
รากฐานบุคลิกภาพดั้งเดิมของเด็ก  และเปนเชนนี้ไปจนสิ้นสุดวัยรุน  ละทิ้งการเลียนแบบบทบาท
ทางเพศจากบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัว เปนระยะที่เรียกวา  พอกันที่สําหรับการเลียน
บทบาททางเพศจากพอแม  
 กลุมเพื่อนมีความสําคัญตออนาคตและชีวิตจิตใจของเด็กเปนอยางมาก  ครอบครัวเริ่มมี
อิทธิพลนอยลง  ฉะนั้นลักษณะชั่วดีของกลุมจึงเปนเครื่องชี้ชะตาชีวิตของเด็กในระยะวัยรุนและ
ระยะผูใหญ  ประดุจเดียวกับครอบครัวมีความสําคัญตอกระบวนการของชีวิตแตละคน  ในระยะ
วัยทารกและวัยเด็ก 



 56

 สวนการเลนยังคงมีความสําคัญสําหรับเด็กวัยแรกรุน เพราะเปนเครื่องมือสนองความ
ตองการทางสังคม อารมณและสติปญญา เด็กชอบเลนกับทั้งเพื่อนเพศเดียวกันและตางเพศ
โดยเฉพาะการเลนกับเพื่อนตางเพศทําใหการเลนสนุกสนานเขมขนยิ่งขึ้น และเด็กผูชายมักจะชอบ
เลนกีฬาที่หักโหมรุนแรงมากกวาเด็กผูหญิง 
 

3. พัฒนาการทางอารมณ 
 การเปลี่ยนแปลงความเจริญเติบโตทางรางกาย  ทั้งภายในและภายนอกกระทบกระเทือน
ตอแบบแผนอามรณของเด็กวัยรุน เด็กมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย  สับสน ออนไหว  มีความเขม
ของอารมณสูง  อามรณของเด็กวัยรุนมีทุกประเภทเชน  เบื่อหนาย  เหงา  อิจฉา  กังวล  โกรธ  
อาฆาต  ดื้อดึง  ตอตานอํานาจ ฯลฯ    เด็กแตละคนเร่ิมแสดงบุคลิกอารมณประจําตัวออกมาให
ผูอ่ืนทราบไดบางแลว เชน  อามรณรอน  อารมณข้ีวิตกกังวล  อารมณออนไหวงาย  เจาอารมณ  ข้ี
อิจฉา  ฯลฯ  เด็กสามารถรับรูลักษณะเดนและลักษณะดอยเกี่ยวกับตนเองและจะยิ่งทวีข้ึนในระยะ
วัยรุน 

 
4. พัฒนาการทางความคิด 

 พัฒนาการทางความคิดของเด็กอายุประมาณ 11 ขวบขึ้นไป  มีชื่อเรียกรวมวา  รูคิดถูก
ระบบ (Formal Operation) เด็กพยายามคิดใหเหมือนผูใหญ  แตวาดอยกวาผูใหญในเชิง
ประสบการณและความชํานิชํานาญในการรูคิด  ตัวอยางความคิดบางแบบที่ไดพบมากไดแก  รูจัก
คิดเปนเหตุเปนผลไมเชื่ออะไรงายๆ  ตองการคิดนึกดวยตัวเอง  ระยะนี้เด็กจึงรูสึกชิงชังคําสั่งบังคับ  
คําสั่งใหเชื่อและตองคลอยตาม  รูคิดดวยภาพความคิดในใจ (Mental Images) ทําใหสามารถคิด
เร่ืองนามธรรมยากๆ ได  เด็กวัยแรกรุนชอบวิพากวิจารณ ชอบทายปญหา  เด็กที่มีสมองดีสามารถ
มีสมาธิในการทํางานมากขึ้นและดีข้ึนกวาเดิม  เด็กสมองไมคอยดีชวงความสนใจงานเฉพาะหนา
ในสิ่งนั้นๆจะมักสั้น และทํางานยากๆ ไมคอยได  แววฉลาดของเด็กเริ่มปรากฏใหเห็นชัดแลว 
 

2. วัยรุน (Adolescence) 
วัยรุน ในทางจิตวิทยาหมายถึง ภาวะของบุคคลอายุประมาณ 16-25 ป  ซึ่งไดอธิบาย

เอาไวดังนี้ 
 

1. ลักษณะอารมณ 
ลักษณะของอารมณสืบเนื่องมาจากอารมณของเด็กวัยแรกรุน จึงคลายคลึงกันอยูมาก ใน

บางรายความเขมขนของอารมณอาจรุนแรงขึ้นกวาวัยแรกรุน อารมณดังกลาวบางที่เรียกวาเปน
แบบ พายุบุแคม(Storm and Stress) อารมณ รัก ชอบ โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยาฯลฯ จะเปนไป
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อยางรุนแรง บุคคลตางวัยจึงตองใชความอดทนมากเพื่อจะเขาใจและสรางความสัมพันธกับพวก
เขา 

 
สาเหตุของความสับสนทางอารมณ 
1. เปนชวงเปลี่ยนวัย รางกายเปลี่ยนแปลงไมทราบวาที่ถูกที่ควรในการปฏิบัติตอบุคคลอื่น

นั้นควรปฏิบัติอยางไร 
2. เด็กจะตองเลือกอาชีพ  การเลือกอาชีพเปนเรื่องที่สําคัญตอชีวิตจิตใจ  อารมณ  ความ

ตองการของเด็กและบุคคลที่เกี่ยวของ  ความสับสนใจเกิดขึ้นงายเพราะเด็กอยูภายใตความกดดัน
และ  ขอจํากัดของระบบการศึกษา  สติปญญา  ฐานทางเศรษฐกิจ  และยังไมแนใจในความถนัด  
ความสนใจ  ความตองการ  และบุคลิกภาพของตนเอง 

3. การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมทําใหเด็กปรับตัวไมทัน 
 
2. พฤติกรรมสังคม 
สังคมวัยรุนเปนกลุมของเพื่อนรวมวัย ประกอบดวยเพื่อนทั้ง 2 เพศ เด็กรูสึกปลอดโปรง  

สบายใจ  ในการทํากิจกรรมตางๆ กับเพื่อนรวมวัยมากกวากับเพื่อนตางวัย สัมพันธภาพกับเพื่อน
รวมวัยถึงความเขมขนสูงสุดประมาณระยะตอนกลางของวัยรุน 

การคบเพื่อนรวมวัยเปนพฤติกรมสังคมที่มีความสําคัญตอจิตใจของวัยรุน แตการคบเพื่อน
ก็ยอมมีทั้งคุณและโทษ เพื่อนอาจเปนผูประคับประคองจิตใจของวัยรุนในยามทุกขรอนแตในมุม
กลับกัน  เพื่อนก็อาจชักนําวัยรุนไปในทางเสื่อมถอย  ผูเปนอาชญากรวัยรุนมากมายในแทบทุก
ประเทศ  เมื่อคนหาสาเหตุก็มักจะพบวา  ถูกเพื่อนชักจูง  ประวัติเด็กวัยรุนตามสถานศึกษาที่เสีย
คน  เสียเด็กไปโดยประการตางๆ เชน  เกเร  ติดยาเสพติด  ลวนมีสาเหตุสําคัญจากการถูกเพือ่นชกั
จูง  เพราะการมีกลุมทําใหรูสึกวาตัวเองมีคุณคา กลุมจึงมีอิทธิพลตอวัยรุนถาคบเพื่อนไมดีก็อาจ
นําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหาได 

การเขากลุมนอกจากเปนชองทางใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐานทาง
สังคมในแงตางๆ เชน  ฐานะ ตําแหนง คํายกยอง มีเพื่อนผูเขาใจและรวมทุกขรวมสุขแลว  ยังเปด
โอกาสใหชายหญิงไดรูจักกันและอาจนําไปสูความรัก (Puppy love) ตามปกติเด็กหญิงมักนิยม
เพื่อนชายที่มีอายุมากกวาตน  เพราะหญิงมีกระบวนการพัฒนาการเร็วกวาชายวัยเดียวกัน
ประมาณ 2 ป  กลุมในระยะนี้มีลักษณะมั่นคงมากกวาในวัยเด็ก เพราะเด็กวัยรุนใชเหตุผลและ
ความนึกคิดในการเขากลุมมากกวา ความสัมพันธในกลุมคอนขางยั่งยืน อาจยั่งยืนไปจนเปน
ผูใหญ 
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3. การเลือกอาชีพ 
เด็กโตพอที่จะรูถึงความสําคัญของอาชีพเชน อาชีพนํามาซึ่งสถานทางเศรษฐกิจสังคม 

เปนตัวบงชี้ถึงการเจริญเติบโตเปนผูใหญแตเด็กยังสับสนวุนวายใจเนื่องจากยังไมรูจักตัวเองดีพอ
ในดานบุคลิกภาพ ความถนัด ความสนใจ  

 
4. ความตองการทางจิตใจ 
ความตองการที่เดนๆ และมคีวามเขมสูงไดแก 
1.ความตองการอิสระเปนตัวของตัวเอง เด็กวัยรุนเชื่อวาลักษณะความเปนอิสระเปนเครือ่ง

หมายความเปนผูใหญ 
2.ตองการมีตําแหนงหนาที่ ตองการคํายกยองทั้งตอหนาและลับหลังโดยเฉพาะจากเพื่อน

ในกลุม 
3.ตองการมีประสบการณแปลกๆ ใหมๆ ฝาฝนกฎระเบียบ ความตองการเชนนี้เปนสาเหตุ

หนึ่งที่ทาํใหเด็กเสพยาเสพติด ประพฤติผิดทางเพศ และตอตานกฎเกณฑของสังคม 
4.ความตองการรวมพวกพอง  มีกลุมกอน  เปนความตองการคอนขางสูงซึ่งมีผลตอความ

อบอุนและความมั่นคงทางจิตใจ 
5.ความตองการความรูสึกมั่นคงปลอดภัย  เพราะเด็กมีอารมณออนไหวงาย  เด็กจึงความ

ตองการเชนนี้คอนขางสูง 
6. ตองการความถูกตองและยุติธรรม 
7. ตองการความงดงามทางรางกายเพราะทําใหเขากลุมงายและดึงดูดเพศตรงขาม วัย 

รุนจึงพิถีพิถันในเรื่องอาหาร เสื้อผา ทรงผม เครื่องประดับ สุขภาพอนามัย เด็กวัยรุนที่มีความสุข
คือ  ผูที่ไดรับส่ิงสนองสมความตองการของเขา  การตั้งเปาระดับของความตองการ  ลักษณะของ
ความตองการ  จึงเปนเรื่องที่เด็กตองคํานึงใหอยูในขอบเขตที่จะทําไดสําเร็จ  เพื่อประกันความไม
สมปรารถนา  เพราะถาไมสมปรารถนาในเรื่องใดเรื่องหนึ่งรุนแรงแลว  ยอมมีความรูสึกผิดหวังลึก
ซึ่งและยาวนาน  
 

5. ความสนใจ 
ความสนใจมีขอบขายกวางขวาง เด็กมีความสนใจหลายอยางแตไมลึกซึ้งมาก เพราะเด็ก

ยังไมเขาใจเรื่องตัวเอง ยังเปนระยะลองผิดลองถูก ความสนใจของเด็กวัยรุนสวนใหญไดแก 
1.สนใจการศึกษา สภาพเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันกระตุนใหเด็กเขาใจและเห็น

ความสําคัญของการศึกษา 
2.สนใจชวยเหลือบุคคลอื่นที่เห็นวาเขาไดรับความลําบากและไมไดรับความยุติธรรม 
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3.สนใจกิจกรรมสรางสรรค กิจกรรมที่เห็นวาเปนของใหมและมีประโยชนไดพบปะกับ
เพื่อนตางเพศและระบายความเครงเครียดของอารมณ 

4.สนใจวัฒนธรรมประเพณี ศาสนาปรัชญา อุดมคติ สนใจมีเพื่อนสนิทตางเพศ  
 
6. การนับถือวีรบุรุษ  
ความตองการเลียนแบบผูทีต่นนิยมชมชอบมีมากอนแลวตั้งแตวัยเดก็กอนวยัรุน แตความ

ตองการประเภทนี้มีความแรงมากขึน้ในระยะวยัรุนเพราะ  
1. ความตองการรูจักตนเอง การยกบุคคลมาเปนแบบใหนับถือและเลียนแบบชวยลด

ความไมรูจักหรือความไมเขาใจตนเอง 
2. แสวงหาแบบอยางเพื่อดําเนินรอยตามแนวทางที่ถูกที่ควร เพื่อดําเนินชีวิตอยางผูใหญ 

ผูที่เด็กนับถือวาเปนวีรบุรุษ ( Heroes) หรือเปนแบบ (Models) นั้นมีไดมากกวาหนึ่งคน  อาจเปน
เพศเดียวกับเด็กหรือตางเพศ  วัยเดียวกันหรือตางวัย  รวมสมัยหรือตางสมัย  อาจเปนบุคคล
สําคัญในประวัติศาสตร  ดาราภาพยนต  นักกีฬาที่มีชื่อเสียง  ฯลฯ  การเลือกบุคคลที่นานิยมมา
เลียนแบบนั้นในระยะวัยรุนผิดจากในระยะวัยเด็ก  ที่ตองอาศัยความใกลชิดสนิทสนมเปนแรงจูงใจ  
สําหรับเด็กวัยรุนใชเหตุผลและขึ้นกับอิทธิพลของกลุมเพื่อน ดังนั้นผูที่เด็กเลือกมาเปนแบบ  จงึอาจ
เปนบุคคลที่เด็กไมเคยพบเห็นมากอนเลยก็ได  การเลือกตัวอยางใหเด็กเลียนแบบโดยการชักจูง  
การแสดงแบบอยาง  การอานหนังสือประวัติบุคคลสําคัญจากวงการตางๆ จึงเปนเรื่องที่ตองเอาใจ
ใสเปนพิเศษ  เพราะวีรบุรุษมีอิทธิพลตอ  บุคลิกภาพ  ความมุงหวังในชีวิต  การเลือกอุดมคติ 
ปรัชญา คานิยมตางๆ เปนกระบวนการสืบเนื่องกันกับการนับถือวีรบุรุษ 
 

7. การคนหาตัวเอง การเขาใจตนเอง 
เด็กวัยรุนตองพบการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วในทางรางกาย  และในทาง

พฤติกรรมที่ตองทําตนตามบทบาทแหงเพศหญิงหรือชาย  ความสํานึกวาตองทําตนใหพนความ
เปนเด็ก  ความจําเปนตองเลือกอาชีพ  ปจจัยเหลานี้และอ่ืนๆ ทําใหเด็กวัยรุนอยากรูวาตนเอง
จะตองประพฤติปฏิบัติตนตามรูปแบบอยางไร  ซึ่งเปนพัฒนาการทางความคิดที่สําคัญที่สุดประจํา
วัย  เรียกพัฒนาการนี้วา  “การคนหาตนเอง”    กวาเด็กวัยรุนจะพบตนเอง  คือเขาใจตนเองแจม
แจง  อาจตองประสบภาวะสับสนทางอารมณไมนอย  บางคนหลงตัวเองในลักษณะตีราคาตัวเอง
สูงเกินจริง  บางคนดูถูกตนเองในลักษณะตีราคาตนเองต่ําเกินจริง  การคนหาตนเองเริ่มตนมาแลว
ตั้งแตวัยทารกตอนปลาย  แตจะตองมีโครงรางของตนสมบูรณในระยะวัยรุน  จึงจะเปนบุคคลที่มี
ความมั่นคงในชีวิตและจิตใจสืบตอไปในอนาคต  มิฉะนั้นแลวจะกลายเปนบุคคลที่ไมเขาใจตนเอง
หาความมั่นคงในชีวิตและจิตใจไมได  คนที่คนพบตัวเองจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ
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ภาคภูมิใจในตนเองมีหลักการและแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองเมื่อเปนผูใหญ สวนเด็กที่
ยังไมคนพบตัวเองจะสับสนและอาจกอใหเกิดปญหาแกสังคมได เราสามารถชวยลดปญหา
ดังกลาวไดโดย 

1. ในการอบรมเลี้ยงดพูอแมตองปฏิบัติตอลูกใหสอดคลองกัน 
2. หาตัวแบบที่เหมาะสมใหเด็กเลียนแบบ 
3. ส่ือมวลชนควรเสนอขาวสารขอมูลที่เหมาะสมกับวยัรุนไมควรเสนอแตเร่ืองรุนแรงหรือ 

กระตุนความรูสึกทางเพศ 
 
8. ความขัดแยงระหวางวัยรุนกับผูปกครอง 
ลักษณะความขัดแยงเกิดจากเด็กวัยรุนสําคัญตัววาพนจากความเปนเด็ก เกิดความ

ตองการประพฤติตนตามพฤติกรรมที่ตนเองเห็นชอบ แตผูปกครองถือวาตนเปนผูรับผิดชอบ
ควบคุมดูแลความประพฤติของเด็ก ประสงคใหเขาประพฤติตามพฤติกรรมอยางอื่น เมื่อวัยรุนไม
ปฏิบัติตามก็เกิดความขัดแยงขึ้น ตัวอยางความขัดแยง เชน 

1. ความขัดแยงทางการแตงกาย 
2. ความขัดแยงในการคบเพื่อนตางเพศ 
3. ความขัดแยงในการตองการความเปนอิสระในการไปไหนมาไหน 
การบรรเทาความขัดแยง  ผูปกครองควรใหความเห็นอกเห็นใจใหความรักความอบอุน

และเขาใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดในชวงวัยรุน  ใหวัยรุนไดมีอิสระและความรับผิดชอบตอตัวเอง
บางตามสมควรเพื่อชวยลดความเครงเครียดและความกดดันทางอารมณในสวนของวัยรุน  วัยรุน
ควรเปดใจกวางรับฟงทัศนะผูอ่ืน  คิดอยางมีเหตุผล มีความรับผิดชอบตอตนเอง  ตอหนาที่ที่ไดรับ
มอบหมาย  รูจักแตงกายใหเหมาะสมกับวัยและวัฒนธรรม  ตลอดจนควรใหความสําคัญกับ
การศึกษาหาความรูในเรื่องตางๆ  
 

3. วัยผูใหญตอนตน (Early Adulthood) 
วัยผูใหญ  เปนเวลายาวนานโดยเฉลี่ยราวๆ 50 ถึง 65 ป  นักจิตวิทยาพัฒนาการบางทาน

จึงแบงชวงวัยผูใหญออกเปน 3 ชวงคือ  วัยผูใหญตอนตน  วัยผูใหญตอนกลาง  และวัยชรา  วัย
ผูใหญตอนตนประมาณอายุตั้งแต 25 ถึง 40 ป  แบบแผนพัฒนาการที่นาสนใจในระยะวัยผูใหญ
ตอนตนที่นาสนใจไดแกเร่ือง  การประกอบอาชีพ  การเลือกคูครอง  การปรับตัวในชีวิตสมรส  การ
ปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา  และการปรับตัวในชีวิตโสด 
 วัยผูใหญตอนตนเปนระยะที่ความเจริญเติบโตทางการพัฒนาเต็มที่สมบูรณ  อวัยวะทุก
สวนทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  โดยทั่วไปบุคคลมักมีกายแข็งแรง  ในดานอารมณนั้นผูที่จะ
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เขาถึงภาวะอารมณแบบผูใหญ  มีความคับของใจนอย  ควบคุมอามรณไดดีข้ึน  มีความแนใจ  
และมีความมั่นคงทางจิตใจดีกวาในระยะวัยรุน  สวนดานความสัมพันธกับผูอ่ืนหรือลักษณะ
พัฒนาการทางสังคมนั้น  ระยะนี้การใหความสัมพันธกับกลุม (Peer Group) เร่ิมลดนอยลง  
เปลี่ยนมาสูการมีสัมพันธภาพและผูกพันกับเพื่อนตางเพศแบบคูชีวิต  จุดศูนยกลางของ
สัมพันธภาพคือครอบครัว  สวนผูใหญที่ยังไมมีคูครองและครอบครัว  ยังคงใหความสําคัญตอกลุม
เพื่อนรวมวัย  แตความเขมของความผูกพันและความภักดีเร่ิมลดนอยลง  จํานวนสมาชิกของกลุม
มักจะนอยลงดวย 
  
 1. การประกอบอาชีพ 
 การประกอบอาชีพ  เปนพฤติกรรมที่จําเปนและสําคัญประจําวัย  เพราะเปนเครื่องชี้ความ
เปนผูใหญ  นอกจากทําใหมีความรูสึกวามีฐานะทางการเงินแลว  ยังทําใหเกิดความรูสึกมี
อิสระเสรี  ความมีหนามีตา  ความมั่นคงทางจิตใจ  การตั้งตัวไดเปนหลักฐาน  การยอมรับในสังคม
และความสําเร็จในชีวิตดานตางๆ  
 ใครเลือกอาชีพอะไร  และมีความกาวหนาในดานอาชีพมากนอยเพียงไรนั้น  ข้ึนอยูกับ
ปจจัยแวดลอมหลายประการ  เชน  เพศ  การเตรียมตัว  การศึกษาอบรมในวิชานั้นๆ  ความ
ตองการทางสังคม  สภาพเศรษฐกิจ  สถานภาพทางครอบครัว  โอกาส  เพื่อนรวมอาชีพ  เปนตน 
 

ชายกับหญิง  มีความแตกตางดันในเชงิจติวิทยาบางประการดังนี ้
1. ชายมีความมักใหญใฝสูง  มุงความสําเร็จของชีวิตจากผลการทํางานมากกวาหญิง ไม

ชอบทํางานจําเจ  ตองการเปนหัวหนางาน  ชองงานทาทายสมรรถภาพมากกวาหญิง 
2. หญิงชอบทํางานคลอยตามวิสัยแหงเพศ  เชนงานเกี่ยวกับเด็กเล็ก  คนปวย    คนชรา

งานที่ตองระมัดระวังถี่ถวนในรายละเอียด  งานซ้ําๆ ไมตองใชการตัดสินใจมากๆ  ไมชอบงาน
รับผิดชอบสูงๆ  และทํางานเปนหมูคณะไดไมดีเทาชาย 

3. หญงิแตงงานแลวที่ประกอบอาชีพดวย  เอาจริงเอาจังในการทาํงานนอยกวาหญิงโสด  
อาจเปนเพราะวาตองใหความสนใจและเวลากับครอบครัว 

ความสําเร็จมากนอยในการประกอบอาชีพมีอิทธิพลตอความสุข  ความทุกข  ความ
เจริญกาวหนาของชีวิต  ฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจสวนบุคคล  ทั้งยังมีผลตอความสงบราบรื่น
ในครอบครัวและพัฒนาการของบุคคลวัยตางๆ ในบานดวย  ความไมผาสุขในการประกอบอาชีพ
อาจเกิดจากหลายสาเหตุผสมผสานกัน  เชน  สถานที่ทํางานอยูหางไกลถิ่นที่อยู  ลักษณะงานไม
ตรงตามบุคลิกภาพ  นิสัย  ความสามารถของตน  ขาดการเตรียมตัวในการประกอบอาชีพนั้นๆ  
หรือเขากับเพื่อนรวมงานและนายจางไมได 
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2. การเลือกคูครอง (Selecting a Mate) 
การแสวงหาคูครองเปนพฤติกรรมปกติของคนในวัยนี้  อาจมีการกระทํามาตั้งแตยังอยู 

ในชวงวัยรุน  แตสําหรับบางรายก็จะเร่ิมต้ังแตยางเขาสูวัยผูใหญตอนตน  ชนิดของการเลือก
คูครองเปนแบบเอาจริงเอาจัง  และเลือกเฟนมากกวาเดิม 
 หลักเกณฑสําหรับการเลือกคูครองที่จะนําไปสูชีวิตสมรสที่ผาสุข  ไดมีขอเสนอแนะไว
หลายประการดวยกัน  ดังนี้ 

1. มีความคลายคลึงกันใน  รสนิยม  คานิยม  ระดับการศึกษา  ความสนใจ  การใช 
เวลาวาง  ศาสนา  ความเชื่อ  รากฐานทางวัฒนธรรม  สภาพเศรษฐกิจ  ลักษณะครอบครัว  เชื้อ
ชาติ 

2. มีบุคลิกภาพที่ไปดวยกันได  ทั้งในแงที่คลายกับและไมเหมือนกัน  หรือที่เปนไปใน 
แบบตรงขาม  เชน  คนอารมณรอนกับคนอารมณเย็น  ทั้งนี้เพื่อความสมดุลของชีวิต 

3. ชายและหญิงมีอายุใกลเคียงกัน  ควรมีอายุหางกันไมเกิน 10 ป  และตามปกติชาย 
ควรมีอายุมากกวาหญิง 

4. มีอาชีพเลี้ยงตัวพอที่จะสรางครอบครัวใหมีความสุขได 
5. มีความรักใครผูกพัน  มีความนับถือและนิยมชมชอบซึ่งกันและกัน  มีรสนิยมทาง 

เพศที่ไปดวยกันได  และมีความพยายามเขาอกเขาใจซึ่งกันและกัน 
โดยกวางๆ ผูหญิงมักมองผูชายในแงของความสามารถ  ความเปนคนเดนในดานใดดาน 

หนึ่ง  เชน  กีฬา  ดนตรี  ความเปนผูนํา  ความสามารถทางดานวิชาการ  ความเขาอกเขาใจ  การ
ใหความคุมครอง  การมีลักษณะสมชาย  รูปรางหนาตาของชายมีความสําคัญนอย  แตฝายชาย
มักมองฝายหญิงในดานรูปรางหนาตา   ลักษณะสมหญิง   ความเปนแมบานแม เ รือน  
ความสามารถในการเขาสังคม 
 

3. การปรับตัวในชีวิตสมรส 
 เมื่อหญิงและชายแตงงานและมาอยูรวมกันแลว  จะตองปรับตัวใหไปดวยกันได  แมวา
การแตงงานนั้นไดมีการไตรตรองอยางรอบคอบ  ตามปกติหญิงปรับตัวใหเขากับชาย  งายกวาชาย
ปรับตัวใหเขากับหญิง  อยางไรก็ตามตองมีการปรับตัวทั้ง 2 ฝาย  หญิงและชายจะตองปรับตัวใน
บทบาทใหมคือ  บทบาทสามีและภรรยา  ความยากลําบากในการปรับตัวอาจเกิดขึ้นได  ถาหญิง
และชายยังไมมีวุฒิภาวะทางจิตใจ  ไมมีการเตรียมตัวทางเศรษฐกิจและทางสังคมเพื่อใชชีวิตคู   
การที่ไมรูจักกันดีพอ  หรือวัยของคูสมรสตางกันมาก 
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4. การปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา 
 การปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา  ถาคูสมรสประสงคมีชีวิตครอบครัวที่มีความสุขและ
ประสบความสําเร็จควรสนใจหาความรูและปฏิบัติตามวิธีการวางแผนครอบครัว   
 การเลี้ยงดูเด็กตั้งแตเล็กจนเปนหนุมสาวที่มีความมั่นคงทางจิตใจ  และเลี้ยงตัวเองไดนั้น  
บิดามารดาจะตองเขาใจพัฒนาการตามวัยของเด็กวามีความตองการทางรางกายและจิตใจ
อยางไร  การเตรียมตัวทางเศรษฐกิจเพื่อลูกและการใหลูกเขาโรงเรียนเปนสิ่งสําคัญไมนอยสําหรับ
การเปนบิดามารดา  แตการใหความรักความอบอุน  ความสนใจและเขาใจเด็ก  มีความสําคัญ
มาก  เด็กที่เปนอาชญากร  มักมีพื้นฐานมาจากครอบครัวที่แตกแยกและไมมีความสุข 
 

5. การอยูเปนโสด 
 เมื่อเร่ิมเขาสูวัยผูใหญ  คนสวนมากแตงงานมีครอบครัวมีบุตรธิดา  แตมีคนบางกลุมไม
เขาอยูในภาวะเชนนี้  ซึ่งอาจเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ  เชน  อุทิศชีวิตเพื่องาน  เพื่อ
อุดมการณ  มีความรับผิดชอบกับครอบครัวเดิมของตนจนไมมีเวลาเอาใจใสในเรื่องการมี
ครอบครัวอยางจริงจัง  โรคภัยไขเจ็บ  ส่ิงแวดลอมไมอํานวย  มีประสบการณไมดีเกี่ยวกับชีวิต
ครอบครัว  ญาติพี่นองไมสนับสนุน  หรือเปนความประสงคของผูนั้นเองเพราะชอบชีวิตโสด   
  
 สรุปไดวา พัฒนาการของแตละชวงวัยของเยาวชนนั้นมีชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัย
ผูใหญตอนตน ซึ่งในบางครั้งยังขาดความคิดตริตรองอยางละเอียด เพราะยังมีอารมณไมนิ่ง
เพียงพอ และยังมุงแสวงหาความทาทายในดานตางๆ จึงเปนผลใหอาจเกิดความวิตกกังวลขึ้นจาก
การรับอารมณเหลานั้น   
 
5.3 สาเหตุความวิตกกังวลของเยาวชน 
 เยาวชนเปนผูที่อยูในชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน คืออายุระหวาง 
15-25 ป จึงพบสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลไดหลายสาเหตุ ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้               
(จรูญ ทองถาวร, 2530) 

1. ดานรางกาย  พบวา  ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับลักษณะ
ของรูปรางหนาตาของตนเอง เชน สูงหรือเตี้ยเกินไป  ใบหนามีสิวหรือมีตําหนิจากรอยแผลเปน 
หรืออวัยวะบางสวนไมไดสัดสวนตามที่ตนเองคาดการณเอาไวหรือไมพอใจในรูปรางหนาตาของ
ตนเองเมื่อเปรียบเทียบกับคนอ่ืน  ปญหาความพิการของรางกาย และปญหาน้ําหนักตัว  เปนตน 
ซึ่งสาเหตุเหลานี้ทําใหเยาวชนขาดความมั่นใจและเกิดความเครียดและความวิตกกังวลขึ้นมาได
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งาย ทําใหขาดการตัดสินใจที่ดีในการหาทางออกของปญหา  สงผลใหเลือกวิธีการที่ผิดพลาดใน
การแกปญหา 

2. ดานอารมณ พบวา ในชวงวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนนั้น  จะมีความวิตกกังวลในเรื่อง
ของการแสดงออกของอารมณ วาจะแสดงออกทางอารมณอยางไรใหเหมาะสมในแตละ
สถานการณ  แตในวัยรุนจะมีอารมณที่ออนไหวไดงาย  มีความเพอฝนในจินตนาการมากกวาวัย
ผูใหญตอนตน  และในวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนที่เปนเพศหญิงจะมีความกังวลเกี่ยวกับอารมณ
ทางเพศของตนเองวาจะแสดงออกแบบใดใหเหมาะสมกับสถานภาพของตนเอง   

3. ดานสังคม พบวาในทั้งวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน มีความความวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
ยอมรับของสังคม เชน สังคมครอบครัว สังคมเพื่อนฝูง สังคมที่ทํางาน เปนตน โดยมีความวิตก
กังวลวา ตนเองจะเปนที่ยอมรับในสังคมหรือไม  และจะมีใครใหการสนับสนุนในการดําเนินชีวิต
หรือเปลา  ซึ่งรวมไปถึงฐานะทางสังคมที่ตนเองมี ในบางคนจะเกิดความนอยเนื้อต่ําใจที่เกิดใน
ครอบครัวที่ยากจน หรือ ขาดการศึกษาที่ดี ทําใหตนเองคิดวาสังคมไมยอมรับ วิตกกังวลวาตนเอง
จะไมเหมาะสมกับสังคมที่ตนเองกําลังเขารวมอยู  ทําใหเกิดความกลัววา บุคคลอื่นจะปฏิบัติตอ
ตนเองไมดีและไมใหเกียรติ  ซึ่งจะนําไปสูพฤติกรรมที่แยกตัวออกมาจากสังคมได  และในวัยผูใหญ
ตอนตนนั้น จะกังวลตออนาคตที่ไมมั่นคง  เชน กลัวการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก กลัวการตกงาน  
การปรับตัวใหเขากับสังคมใหมไมได เปนตน 
 
ตอนที่ 6 ศูนยเยาวชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
6.1 ความหมายของศูนยเยาวชน 
เล็ก  วานิชอังกูร (2512)  กลาววา  ศูนยเยาวชนนั้นหมายถึง สถานที่สําหรับใหเยาวชน 

ไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ดวยการเลนกีฬาและ ทํากิจกรรมนันทนาการอื่นๆ  และเขามารับ
การฝกสอนความรูบางอยางที่ตองการ ตลอดจนการทํางานและอยูรวมกันเปนหมูคณะดวยวิธี
ตางๆ ที่ศูนยเยาวชนจัดให และ เยาวชนเองมีความตองการ ที่เรียกวา เขามารวมกิจกรรมของศูนย 
โดยผูดําเนินการศูนยเยาวชนมีความมุงหมายเพื่อที่จะใหกิจกรรมที่จัดขึ้นนั้นเปนประโยชนแก
เยาวชน 
             สมบัติ  กาญจนกิจ  (2540) กลาววา  ศูนย เยาวชน  หมายถึงสถานที่สราง เสริม
ประสบการณนันทนาการ ใหแกเยาวชนหรือ สถาบันที่จัดใหเยาวชนทองถิ่นไดมีโอกาสพบปะ
สังสรรค ใชเวลาวางหลังจากการศึกษาใหไดประโยชน เชนไดพักผอน ความรู สรางความสามัคคี 
ออกกําลังกาย ทํางานศิลปะ และทําประโยชนรวมกัน ซึ่งแตละศูนยก็จะมีกิจกรรมหลากหลาย 
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ไดแกกีฬา ดนตรี นาฏศิลป ศิลปะหองสมุด และกิจกรรมพิเศษอื่นๆ เชนการทัศนศึกษา การแขงขัน
กีฬาระหวางศูนย และการอยูคายพักแรม เปนตน   
 ดังนั้น จากความหมายของศูนยเยาวชนที่พอสรุปไดวา ศูนยเยาวชน หมายถึงสถานที่ ที่
จัดใหเยาวชนทุกเพศทุกวัยไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เพิ่มพูนความรูใหกับตนเอง  และ เปน
การฝกฝนการทํางานรวมกันกับผูอ่ืน เพราะ เยาวชนแตละคนมีความหลากหลายทางดาน
แนวความคิด อารมรมณ สังคม จึงเปนการดีที่จะเรียนรูความแตกตาง เพื่อใหอยูรวมกันไดอยาง
ปกติสุข 
  

6.2 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชน 
 เสาวนีย เสนาสุ (2532) กลาววา ศูนยเยาวชนเกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากดร.ชํานาญ  ยุวบูรณ 
ไดเดินทางไปเยือนประเทศตางๆ ในยุโรป ขณะที่ยังเปนนายกเทศบาลมนตรีพรอมดวยคณะซึ่งมี 
คุณศิลปชัย ศิรินาม หัวหนากองการศึกษาในขณะนั้น จากการศึกษาดูงานในครั้งนั้นทานได
สังเกตเห็นวาเด็กๆในตางประเทศเมื่อมีเวลาวาง มักไปรวมตัวกันอยูตามสมโมสรของเด็ก หรือศูนย
เยาวชน ซึ่งจัดไวในทองถิ่นนั้นๆ ในศูนยเหลานี้มีอุปกรณการเลน การบันเทิงสนองความตองการ
ของเด็กเปนอันมาก จึงไดปรึกษาหารือกันวาการจัดกิจกรรมใหแกเด็กนี้มีความจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองจัดบริการใหแกทองถิ่น เชนเดียวกับจัดสวนสาธารณะและที่พักผอนหยอนใจใหกับ
ประชาชนเหมือนกัน เพื่อเด็กและเยาวชนจะไดมีโอกาสใชเวลาวางจากการศึกษาเลาเรียนหรือ
ประกอบกิจกรรมใดๆ และมารวมสนุกสนานหาความรู ความบันเทิง หรือรวมกันทํางานสาธารณะ
ประโยชนตางๆ เปนตน ซึ่งการจัดกิจกรรมสําหรับเยาวชนนั้น จะเปนการแกไขปญหาวัยรุนไดเปน
อยางดีทางหนึ่ง 
 ดังนั้น ในป พ.ศ. 2503 กองการศึกษา เทศบาลนครกรุงเทพมหานคร จึงไดจัดตั้ง
คณะกรรมการเพื่อพิจารณาดําเนินงานในเรื่องนี้โดยเฉพาะ และไดรับความรวมมือจากสโมสร
องคการและหนวยราชการตางๆเปนอยางดี ในปเร่ิมแรกคณะกรรมการฯ ไดรับทุนจากเอเซียเฟาว
เดชั่น และทุนจากการจัดรายการแขงขันชกมวย ณ เวทีลุมพินีมาเปนคาใชจายในการดําเนินงาน
ของศูนยเยาวชน ศูนยเยาวชนที่เร่ิมจัดตั้งครั้งแรกมี 3 แหง คือ 

1. ศูนยเยาวชนพระนคร ปจจุบันเปลี่ยนชื่อเปนศูนยเยาวนเทเวศร ตั้งอยูริมถนนกรุงเกษม 
2. ศูนยเยาวชนลุมพินี ปจจุบันตั้งอยูบริเวณสนามโอวปา สวนลุมพินี 
3. ศูนยเยาวชนสวนออย ปจจุบันตั้งอยูถนนสุโขทัย บริเวณตําบลสวนออย 
กิจกรรมที่จัดในสมัยนั้น ประกอบดวยการกีฬา หัตถศึกษา โภชนาการ ดนตรีและ

นาฏศิลป และหองสมุด สวนเจาหนาที่ไดจัดหาอาสาสมัครมาเปนผูนําศูนยโดยเปดการฝกอบรม
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เปนพิเศษ รับสมัครจากครู หรือผูมีความประสงคชวยเหลือมาฝกสอนการเลนตางๆใหกับเด็กใน
ตอนเย็น 

ตอมาเทศบาลนครกรุงเทพฯ ไดปรับปรุงการดําเนินงานของศูนยเสียใหม คือ 
1. ใหศูนยเยาวชนทุกแหงขึ้นตรงตอแผนกนันทนาการ กองการศึกษา 
2. บรรจุเจาหนาที่ประศูนยฯ โดยมีนักสังคมสงเคราะหเปนหัวหนาศูนย และบรรจุผูนํา

กิจกรรมดานตางๆ เชน พลศึกษา หัตถศึกษา นาฏศิลป ดนตรี ตามความจําเปนของแตละศูนย 
3. เปลี่ยนชื่อศูนยพักผอนหยอนใจเยาวชนของอําเภอตางๆ เปนศูนยเยาวชน โดยใชชื่อ

ตามทองถิ่นนั้นๆ ตอทาย 
4. ชื่อคณะกรรมการฯ ที่ดําเนินงานแตละศูนยเยาวชน ซึ่งอําเภอใหชื่อวา “คณะกรรมการ

อํานวยการศูนยพระนคร” เปน “คณะกรรมการสงเสริมศูนยเยาวชนพระนคร”เปนตน 
5. กําหนดระเบียบการเงิน และขอบังคับศูนยใหอยูในแนวเดียวกัน 
6. แตงตั้งเจาหนาที่ติดตามผลงาน และใหขอเสนอแนะแกศูนย ผูตรวจการศูนยเยาวชน

และผูตรวจการนันทนาการเปนตน 
ในป พ.ศ. 2515 ไดจัดตั้งกองการศึกษา เปนสํานักการศึกษา เพิ่มกองสวัสดิการสังคม 

โดยใหแผนกนันทนาการขึ้นอยูในกองนี้ดวย 
ในป พ.ศ. 2517 ไดเปลี่ยนแบบการดําเนินงานของเทศบาลนครหลวงเปนกรงุเทพมหานคร

ไดมีการแบงสวนราชการใหม คือ ตั้งสํานักสวัสดิการสังคมขึ้น ซึ่งแยกจากสํานักการศึกษาแผนก
สันทนาการ ข้ึนเปนกองนันทนาการ และการดําเนินงานศูนยเยาวชน ข้ึนตรงกับงานศูนยเยาวชน
และสนามเด็กเลน 

นอกจากนั้น เล็ก วาณิชอังกูร (2512) ไดกลาวไวอีกวา การดําเนินกิจกรรมเพื่อเยาวชน
เชนนี้ บางแหงก็เรียกวา สโมสรเยาวชนหรือเชนที่เทศบาลทั่วๆ ไปจัดขึ้นเรียกวา ศนูยพกัผอนหยอน
ใจสําหรับเยาวชนนั้นก็มีวัตถุประสงคทั่วๆ ไปเชนเดียวกัน แตบางแหงไมสามารถจัดกิจกรรมไดโดย
สมบูรณทั้งหมด บางแหงก็คอยทําคอยขยายปรับปรุงไป ซึ่งศูนยเยาวชนนั้นถือไดวาเปนการชวย
ปองกันและแกไขปญหาของเด็กและเยาวชนไดเปนอยางดี โดยการจัดศูนยกลางขึ้นเพื่อใหเด็กที่มี
เวลาวางเขามาเที่ยวเลนแทนที่จะไปมั่วสุมกันอยูในสถานที่ที่จะชักนําไปในทางเสื่อมเสีย เมื่อเขา
มาในศูนยแลวก็ชักชวนใหเลนกีฬา เลนเกมตางๆ แลวจึงชวนใหรวมในกิจกรรมอื่นๆ ที่จัดขึ้น 
เพื่อใหเด็กไดรูจักการเลนรวมกัน อยูรวมกัน และทํางานรวมกัน เปนการปรับปรุงสงเสริม
บุคลิกภาพของเด็กไปในตัวและในการดําเนินการเชนนี้ตองมีผูนําเยาวชนที่จะเขาทํางานเปนผูนํา
เด็กอยางใกลชิด ที่เปนดังนี้เพราะเด็กบางคนมีเวลาวางมากวันละหลายชั่วโมง บางคนไมมีอะไร
ทําเลยตลอดทั้งวันเชนเด็กที่ไมไปโรงเรียน เพราะขาดทุนทรัพย ไมไดเรียนตอหลังจบการศึกษา
ภาคบังคับแลว หรือเรียนไปไดคร่ึงๆ กลางๆ ตองออกจากโรงเรียนอยูบานเฉยๆ ชวยผูปกครอง
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ทํางานบานเพียงเล็กนอยหรือเที่ยวเตรไปวันหนึ่งๆ นอกจากนั้นยังมีเด็กที่พอแมตองออกไปทํางาน
แตเชากลับถึงบานก็เย็นค่ํา เด็กเลิกเรียนก็ยังไมอยากกลับเขาบาน และเด็กบางคนมีปญหาทาง
บาน ถูกผูปกครองดุดาหรือบังคับ ทําใหไมอยากเขาบานพยายามอยูนอกบานมากที่สุด เดก็เหลานี้
ลวนมีเวลาวางและไมมีที่ยึดเหนี่ยวไมมีความผูกพันวาจะไปที่ไหนดี โดยปกติธรรมของเด็กตองการ
เลน ออกกําลังกาย ตองการซักถาม ตองการเพื่อนที่จะรวมกันเปนกลุม และตองการผูนําที่พวกเขา
จะทําตาม โดยใหความนับถือ  ในเหตุการณเชนนี้เด็กที่ขาดสถานที่และสิ่งยึดเหนี่ยวจึงไปมั่วสุม
หรือถูกนําทางใหประพฤติผิดไดทั้งที่รุนแรงและไมรุนแรง 

การดําเนินการศูนยเยาวชน จึงมุงใหเด็กและเยาวชนไดเขามาใชสถานที่และรวมกิจกรรม
ดวยความรูสึกวาสถานที่แหงนั้นเขามีสวนเปนเจาของสถานที่และกิจกรรมที่จัดขึ้นอยางแทจริง 
โดยควรพยายามสรางบรรยากาศใหศูนยเยาวชนเปนบานหลังที่สองของสมาชิก (เด็กและเยาวชน) 
คือ ใหเปนสถานที่อีกแหงหนึ่งระหวางบานกับโรงเรียน เปนสถานที่ที่จะชวยทดแทนสิ่งที่เขาขาด
หายไปจากที่บานและที่โรงเรียน จึงควรพยายามใหสมาชิกรูสึกวาศูนยเยาวชนนั้นเปนสถานที่ ที่
เขาจะเดินเขามาอยางอิสระและภาคภูมิใจ เขามีโอกาสจะเลนจะพูดไดตามที่เขาปรารถนา ภายใต
ระเบียบแบบแผนที่ไมเข็มงวดเกินไปนัก และเขามีผูนําเยาวชนที่เห็นอกเห็นใจเขาพรอมที่จะรับฟง
ความคิดเห็นของเขาและใหเกียรติเขาตามสมควร เมื่อเปนดังนี้แลวเขาก็จะมาใชเวลาวางที่มีอยูใน
ศูนยเยาวชน ไมไปเที่ยวเตรมั่วสุมในทางที่จะเปนอันตรายอีกตอไป 

เนื่องจากศูนยเยาวชนมีความสําคัญตอการพัฒนาเยาวชนเปนอยางมาก และจาํเปนอยาง
มาก และจําเปนอยางยิ่งสําหรับการดําเนินชีวิตโดยทั่วไป การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนประเภทตางๆ ในศูนยเยาวชนจึงนาจะเปนแนวทางการพัฒนาเยาวชนใหเกิดความแขง็แรง
สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และ สังคม ศูนยเยาวชนนาจะเปนสถานที่ที่เหมาะสมให
เด็กและเยาวชนไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนรวมกันประกอบกิจการใดๆ ใหเกิดประโยชนตอ
ตนเองและสังคม ซึ่งชวยปองกันและแกไขปญหาเยาวชนไดอีกวิธีหนึ่ง  ซึ่งสอดคลองกับมาตรา 78 
ของรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย 2540 ที่ระบุวารัฐตองสงเสริมและสนับสนุนใหประชากรมี
สวนรวมตามหลักการพัฒนาที่ยั่งยืน ตลอดจนสุขภาพอนามัย สวัสดิภาพและคุณภาพชีวิต เสมอ  
จันทรพุฒและคณะ (2527) ไดกลาวสรุปไวในรายงานผลการวิจัยพบวา การยกระดับคุณภาพชีวิต
และมาตรฐานความเปนอยูของประชาชนให ดีข้ึน ทําไดหลายวิธี ซึ่งประชาชนก็จะเลือกการทํา
กิจกรรมที่ที่สามารถพัฒนาศักยภาพไดในทุกดาน ซึ่งรัฐพึงสนับสนุนและสงเสริมการพัฒนา
พลเมืองของชาติโดยเฉพาะอยางยิ่ง เยาวชน ตองใหเปนผูที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ 
สติปญญา คุณธรรม และ จริยธรรม (สํานักคณะกรรมการการสงเสริมและประสานงานเยาวชน
แหงชาติ, 2537)  
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6.3 รายชื่อศนูยเยาวชนในกรุงเทพมหานคร 
ศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานครมีดวยกัน 38 แหง โดยแบงเปนสังกัด สํานักวัฒนธรรม 

กีฬา และการทองเที่ยว 12 แหง  และ สังกัดสํานักงานเขต 26 แหง โดยแบงไดดังนี้ (สํานัก
วัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว, 2552) 

 
1.สังกัด สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว จํานวน  12 แหง ดังนี้ 
 1.1 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน)    
 1.2 ศูนยเยาวชนเกียกกาย 
 1.3 ศูนยเยาวชนหลักสี่ 
 1.4 ศูนยเยาวชนลุมพินี 
 1.5 ศูนยเยาวชนบางขุนเทียน 
 1.6 ศูนยเยาวชนบางกะป 
 1.7 ศูนยเยาวชนหนองจอก 
 1.8 ศูนยเยาวชนจตุจักร 
 1.9 ศูนยเยาวชนสะพานสูง 
 1.10 ศูนยเยาวชนทวีวัฒนา 
 1.11 ศูนยเยาวชนบางแค 
 1.12 ศูนยเยาวชนดอนเมือง 
 
2.สังกัด สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 26 แหง ดังนี้  
 2.1 ศูนยเยาวชนปทุมวัน 
 2.2 ศูนยเยาวชนบอนไก 
 2.3 ศูนยเยาวชนวัดธาตุทอง 
 2.4 ศูนยเยาวชนคลองเตย 
 2.5 ศูนยเยาวชนวัดดอกไม 
 2.6 ศูนยเยาวชนบางนา 

2.7 ศูนยเยาวชนบางนา 
2.8 ศูนยเยาวชนคลองกุม 
2.9 ศูนยเยาวชนลาดกระบัง 
2.10 ศูนยเยาวชนมีนบุรี 
2.11 ศูนยเยาวชน เทเวศร 
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2.12 ศูนยเยาวชนวัดมหาธาตุ 
2.13 ศูนยเยาวชนบางเขน 
2.14 ศูนยเยาวชนเวฬุราชิณ 
2.15 ศูนยเยาวชนวัดฉัตรแกวจงกลณี 
2.16 ศูนยเยาวชนสะพานพระราม 8 
2.17 ศูนยเยาวชนโรตารี่ธนบุรี 
2.18 ศูนยเยาวชนอัมพวา(เขตบางกอกนอย) 
2.19 ศูนยเยาวชนชัยพฤกษมาลา 
2.20 ศูนยเยาวชนทุงครุ  
2.21 ศูนยเยาวชนจอมทอง 
2.22 ศูนยเยาวชนสะพานพระราม 9 
2.23 ศูนยเยาวชนวชิรเบญจทัศ 
2.24 ศูนยเยาวชนเตชะวณิช 
2.25 ศูนยเยาวชนวัดโสมนัส 
2.26 ศูนยเยาวชนสวนออย 

  
ดังนั้น จะเห็นไดวาในกรุงเทพมหานครมีศูนยเยาวชนเกือบทั่วทุกเขต ซึ่งเยาวชนสามารถ

เขาใชบริการภายในศูนยไดอยางทั่วถึง 
 
6.4 นโยบายของศูนยเยาวชน 
ใหความสําคัญกับการพัฒนาเยาวชนทุกกลุมเปาหมายทั้งเยาวชนทั่วไป เยาวชนที่ดอย

โอกาสหรืออยูในสภาวะลําบาก หรือมีความบกพรองทางรางกาย รวมทั้งประชาชนและผูสูงอายุ 
 
เปาหมายของศูนยเยาวชน 

1. กําหนดนโยบายและแผนผังพัฒนาเยาวชนใหชัดเจนและมีความตอเนื่อง 
2. จัดสรางศูนยเยาวชนใหครบทุกพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร 
3. สรางสนามเด็กเลนในชุมชนตางๆใหกระจายทุกพื้นที่เขตของกรุงเทพมหานคร 
4. ขยายการใหบริการทุกกลุมเปาหมาย 
5. จัดบริการกิจกรรมของศูนยเยาวชนเคลื่อนที่ไปตามชุมชน 
6. สนับสนุนใหมีการจัดตั้งกองทุนของเด็กเลนและเยาวชน 
7. จัดตั้งขอมูลศูนยคอมพิวเตอร เพื่อรวบรวมขอมูลเด็ก เยาวชนใหทันสมัยและเชื่อม 
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เครือขายกับหนวยงานเยาวชน 
8. สนับสนุนใหเยาวชนจัดตั้งชมรมกลุมความสนใจกิจกรรมที่จัดใหบริการ 

 
6.5 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
 

      6.5.1 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
     เนื่องในวาระโอกาสที่ประเทศไทยจะจัดใหมีการเฉลิมฉลองครบรอบ 200 ป ของกรุง 

รัตนโกสินทร   ในเดือนเมษายน 2525 ทางรัฐบาลญี่ปุนมีความประสงคจะสรางถาวรวัตถุเปน
อนุสรณและมอบใหเปนของขวัญแกประเทศไทยในโอกาสอันเปนมหามงคลนี้ คณะรัฐมนตรีใน
สมัย ฯพณฯ พลเอกเกรียงศักดิ์ ชมะนันท ไดพิจารณาโครงการตาง ๆ ที่มีผูเสนอหลายโครงการ
ดวยกัน ในที่สุดคณะรัฐมนตรีไดมีมติอนุมัติโครงการกอสรางศูนยเยาวชน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
เปนการสงเสริมและพัฒนาเยาวชน ของชาติ ซึ่งรัฐบาลญี่ปุนไดใหความเห็นชอบในโครงการนี้ 
คณะรัฐมนตรีมอบหมายใหกรุงเทพมหานครดําเนินการ ซึ่งสํานักสวัสดิการสังคมเปนเจาของเรื่อง 
              กรุงเทพมหานคร ไดแตงตั้งคณะกรรมการอํานวยการกอสรางขึ้นคณะหนึ่ง โดยมี รอง
ผูวาราชการกรุงเทพมหานคร (นายสมชัย วุฑฒิปรีชา) เปนประธาน ประกอบดวยคณะกรรมการ
รวมอีก 14 ทาน มีหนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับกอสรางอาคารศูนยเยาวชนแหงนี้โดยเฉพาะ สําหรับ
สถานที่ กอสรางไดมีการพิจารณาแลวมีมติเห็นชอบใหจัดสรางขึ้นในบริเวณสนามกีฬาดินแดงของ
กรุงเทพมหานคร ถนนโรงปุย ซึ่งมีเนื้อที่ประมาณ 73 ไร ในบริเวณสนามกีฬาแหงนี้มีอาคารเดิมอยู
สวนหนึ่งคือ อาคาร กีฬาเวสน ซึ่งใชเปนที่ทําการของศูนยเยาวชนวิชูทิศ และจะเปนสวนหนึ่งของ
ศูนยเยาวชนที่จะสรางขึ้นใหม หลังจากที่รัฐบาลญี่ปุนไดเห็นชอบในโครงการกอสรางใน
รายละเอียดทั้งหมดแลวไดมีการลงนามในสัญญาขอตกลงระหวางรัฐบาลไทยกับรัฐบาลญี่ปุน ใน
การกอสรางศูนยเยาวชนแหงนี้ เมื่อวันที่ 23 กรกฎาคม 2522 โดยมี ฯพณฯ เอกอัครราชทูตญี่ปุน 
เปนผูแทนรัฐบาลญี่ปุน และอธิบดีกรมวิเทศสหการเปนผูแทน รัฐบาลไทย อาคารศูนยเยาวชนแหง
นี้ ออกแบบและควบคุมการกอสรางโดยบริษัทคูเมสถาปนิกและวิศวกร ซึ่งไดมีการพิจารณา
รวมกันระหวางเจาหนาที่ของกรุงเทพมหานครและเจาหนาที่ของบริษัทคูเมฯ ในขั้นตอนและ
รายละเอียดตาง ๆ ของการออกแบบและการพิจารณาไดเสร็จเรียบรอยในเดือนธันวาคม 2522 
การประกวดราคาการกอสรางไดดําเนินการที่ประเทศญี่ปุน ผลปรากฏวา บริษัท โอบายาชิ งูมิ 
จํากัด เปนผูเสนอราคาต่ําสุดไดเปนผูรับจางกอสราง กรุงเทพมหานคร ไดเซ็นสัญญาการกอสราง
กับบริษัทคูเมฯ และบริษัทโอบายาชิฯ เมื่อ วันที่ 21 มกราคม 2523 และไดประกอบพิธีวางศิลา
ฤกษเมื่อวันที่ 18 เมษายน 2523 โดยมี ฯพณฯ รองนายกรัฐมนตรี พันเอกถนัด คอมันตร เปน
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ประธานในพิธี การกอสราง ตามสัญญาขอตกลงในการกอสรางไดแบงหนาที่ความรับผิดชอบ
ออกเปน 2 ฝาย คือ ฝายไทย (กรุงเทพมหานคร) ฝายญี่ปุน (บริษัทโอบายาชิฯ) 
 

6.5.2 หนาที่ของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมที่หลากหลาย เพื่อใหเยาวชน

สามารถเลือกทํากิจกรรมไดอยางเหมาะสม ดังนั้น หนาที่หลักของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร
(ไทย- ญี่ปุน) คือ รับผิดชอบเกี่ยวกับการใหบริการจัดกิจกรรมกีฬาและนันทนาการขั้นพื้นฐาน  การ
จัดกิจกรรมนันทนาการขั้นพัฒนาทักษะและขั้นสูง  การพัฒนาผูนําเยาวชน  สงเสริมสนับสนุนการ
จัดตั้งสภาเยาวชนกรุงเทพมหานครและสภาเยาวชนเขต  การจัดกิจกรรมเพื่ออนุรักษ  และสงเสริม
ศิลปวัฒนธรรมประเพณี  และกิจกรรมพิเศษอื่น ๆ ใหบริการดานอาคารสถานที่ในการจัด
ประชุม  สัมมนาแกหนวยงาน ทั้งภาครัฐ และเอกชน  การควบคุมดูแลการใชอาคารสถานที่  สนาม
กีฬาและอุปกรณตาง ๆ ของผูมารับบริการใหเปนไปตามระเบียบ ที่กําหนด  การสงเสริมงานดาน
วิชาการและการพัฒนาศักยภาพผูปฏิบัติงาน ตลอดจนเปนแหลงขอมูลสารสนเทศดานการพัฒนา
เยาวชน ของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และปฏิบัติหนาที่อ่ืนที่เกี่ยวของ 
 

6.5.3 กีฬาและกจิกรรมนันทนาการที่เปดใหบริการ 
 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมทีห่ลากหลายสาํหรับประชาชนทั่วไป
ที่สามารถขอเขารับบริการได ซึ่งกิจกรรมและนันทนาการมีดังนี ้  
 1.กิจกรรมประเภทกฬีา 
  1.1 กระบี่กระบอง  

1.2 เคนโด  
1.3 ตะกรอ  
1.4 เทนนิส  
1.5 เทควันโด  
1.6 เทเบิลเทนนิส  
1.7 บาสเกตบอล 
1.8 แบดมินตนั 
1.9 เปตอง 
1.10 ฟุตบอล 
1.12 เพาะกาย 
1.13 มวยไทย 



 72

1.14 มวยสากล  
1.15 ยกน้ําหนัก  
1.16 ยูโด โยคะ  
1.17 ลีลาศ  
1.18 วายน้าํ  
1.19 สควอช  
1.20 แอโรบิก  
1.21 ไอคิโด 

 2.กิจกรรมนนัทนาการ 
  2.1 คหกรรม  

2.2 ขับรองเพลง (ไทย-สากล)  
2.3 ดนตรีไทย (ขิม, รวมวง)  
2.4 ดนตรีสากล (กีตารโปรง กีตารเบส , กลอง, รวมวงไวโอลิน, เปยโน)  
2.5 นาฏศิลปไทย,  
2.6 นาฏศิลปสากล (แจส, บัลเลต)  
2.7ภาษาอังกฤษ  
2.8 ศิลปะ (วาดภาพระบายสี, เทคนิคสีน้าํ, หัตถศิลป) 

 
6.5.4 การเปดบรกิาร  
  การเปดใหบริการนัน้ ศนูยเยาวชนกรงุเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) เปดใหบริการทกุ 

วันองัคาร-อาทิตย เวลา 10.00-21.00 น. 
 

6.5.5 วิธีเขาใชบรกิาร 
   ผูสนใจสามารถสมัครเปนสมาชิกไดที่ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
โดยมีมีอัตราคาสมัครดังนี้ อายุ 8-18 ป 10 บาท/ป  อายุ 19-24 ป 20 บาท/ป  และอายุ25ปข้ึนไป 
40บาท/ป และนําหลักฐานในการสมัครมาดังนี้   สําเนาทะเบียนบาน (สําหรับเด็กอายุต่ํากวา 15 
ป) ,บัตรประจําตัวประชาชน หรือบัตรขาราชการ  และใบรับรองแพทย (ถาตองการวายน้ํา)  
  
           ดังนั้นพอสรุปไดวา ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมที่
หลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกเขามามีสวนรวมตามความสนใจและตามความตองการ  โดยมี
กิจกรรมกีฬาและนันทนาการตางๆ ที่จัดเอาไวบริการ เพื่อใหผูเขารับบริการไดทํากิจกรรมและ
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พบปะสังสรรคแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน รวมทั้งรวมประกอบกิจกรรมบําเพ็ญ
สาธารณประโยชนในวันสําคัญของชาติและศาสนา อีกทั้งยังมีกิจกรรมสาธาณะประโยชนและ
กิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองอีกมากมายใหเลือกเขารวมกิจกรรมอีกดวย  
 
ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 
งานวิจัยในประเทศ 
จันทิมา ปญจวัฒน (2543) ไดจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สําหรับเด็กดอย

โอกาสในวัดสวนแกว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ พระที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรม 
จํานวน 8 รูป ฆราวาสที่รวมงานจํานวน 20 คน และเด็กดอยโอกาสจํานวน 50 คน โดยใช
แบบสอบถามและแบบสังเกตในการเก็บขอมูล ผลการวิจัยพบวา ดานปญหาและอุปสรรคของการ
จัดกิจกรรมมีปญหาอยูในระดับนอย และ พบวาลักษณะการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนสําหรับเด็กดอยโอกาสจัดเปนแบบกลุมและแบบชั้นเรียนมากที่สุด 

ธีระพงศ บุศรากูล (2544) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อการอนุรักษ
โบราณสถานสําหรับเยาวชนนอกระบบโรงเรียนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยกลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาชายหญิงที่ลงทะเบียนในหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยวิธีการเรียนแบบชั้นเรียน ปการศึกษา 2543 ที่มีอายุระหวาง 15-18 ป
โดยใชวิธีแบบเจาะจง จํานวน 30 คน เชารวมกิจกรรมเปนเวลา 2 วัน พบวา กลุมตัวอยางที่เขารวม
กิจกรรมการเรียนรูเพื่อการอนุรักษโบราณสถานมีผลตอการเพิ่มระดับความรู ทัศนคติ และการ
ปฎิบัติตอการอนุรักษสถานสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) ไดทําการศึกษา การพัฒนารูปแบบการเสริมสราง
อุปนิสัย 7 ประการ ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการ
ของนีโอฮิวแมนนิสและการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยสรางโปรแกรมฝกอบรม
เพื่อเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการ ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ นําไปทดลองใชกับกลุม
ตัวอยางเปนเยาวชนที่อยูใน หมูที่ 3 ตําบลบึงยี่โถ อําเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จํานวน 36 คน 
แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองเขารวมโปรแกรม และกลุมควบคุมไมไดเขาโปรแกรมนี้ ซึ่ง
โปรแกรมมี 2 สวน คือ เขารวมฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 20 ชั่วโมง และจัดโครงการคาย
อาสาพัฒนาเปนเวลา12 วัน ผลการวิจัยพบวา เยาวชนกลุมทดลองมีอุปนิสัย 7 ประการหลังการ
ทดลองสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงอุปนิสัย 7ประการ หลังการทดลองมากกวารอยละ 80 
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วรรัตน อภินันทกูล (2548) ไดทําการศึกษา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึง
ประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล โดยนําโปรแกรม
และคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนไปทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตคณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมและ
กลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรม โดยเขารวมโปรแกรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 40 ชั่วโมงและ
เรียนรูดวยคูมือของตนเองจากคูมือ เปนเวลา 15 ชั่วโมง พบวา กลุมทดลองมีการเรียนรูเกี่ยวกับ
คุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จหลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภานุพันธุ ประสิทธิคุณาพร (2550) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความเชื่อมั่นในตนเอง โดยไดจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช
แนวคิดพูดดานบวกและกิจกรรมดนตรีบําบัดใหกับกลุมสตรีในสถานคุมครองและพัฒนาอาชีพ
บานเกร็ดตระการ จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมและกลุม
ควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรม รวมเปนเวลาทั้งสิ้น 30 ชั่วโมง พบวา หลังเขารวมกิจกรรม กลุม
ทดลองมีระดับความเชื่อมั่นในตนเอง ไดแก ดานการกลาแสดงออก และความคิดริเร่ิมสรางสรรค
สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา กลุมทดลองมีระดับ
ความเชื่อมั่นในตนเองสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มัทนียา คอมทอง (2552) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มี
ตอความรู เจตคติและทักษะอาชีพของกลุมสตรีชมรมแมบานทหารอากาศ จังหวัดลพบุรี  โดยนํา
แนวคิดการเรียนรูจากการปฏิบัติ ไปใชกับกลุมทดลองจํานวน 23 คน โดยเขารวมกิจกรรมเปนเวลา 
50 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความรู และเจตคติเกี่ยวกับอาชีพหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

งานวิจัยในตางประเทศ 
 Thurston (2002) อางถึงใน เมธปยา เกิดผล (2552) ไดพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมทักษะชีวิตใหกับเยาวชนชนบทในรัฐเทนเนสซี  และรัฐมิสซูรี  จํานวน  
114  คน  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหเยาวชนไดมีพื้นฐานทักษะในการจัดการกับตนเอง  รูจักการเอา
ตัวรอด  และไมกอปญหาใหแกสังคม  ผลการวิจัยพบวา  หลังจากใหความรูเกี่ยวกับการแกปญหา
ในชีวิตประจําวัน  ความภาคภูมิใจในตนเอง  และทักษะทางสังคมไปแลว  พบวา  เยาวชนที่เขา
รวมโปรแกรมมีคะแนนมีความรูความเขาใจและการนําไปประยุกตใชหลังการทดลองสูงกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  ระดับ  .0001 
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จากงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบวา แตละงานวจิยัได
นําหลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาใช โดยมี
วัตถุประสงคและเปาหมายที่แตกตางกันไปตามบริบทที่ศึกษา ซึ่งสวนใหญพบวากลุมทดลองที่ได
เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการพัฒนา และบรรลุตามวัตถุประสงคตามที่ผูวิจัย
แตละทานไดกําหนดไว แสดงวากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถพัฒนาความรู 
ความสามารถ หรือเจตคติของผูเขารวมกิจกรรมได  
 
7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎีแอนดราโกจี 
  

งานวิจัยในประเทศ 
นันทิยา  นําเกียรติวงษา (2527) ไดวิจัยเรื่องการประยุกตหลักการศึกษาผูใหญใน

การศึกษาการฝกอบรมเจาหนาที่พัฒนาชนบทขององคกรพัฒนาเอกชน: กรณีตัวอยางการ
ฝกอบรมเจาหนาที่ของโครงการประสานความรวมมือพัฒนาทุงกุลารองไห  พบวา  การประยุกต
หลักการศึกษาผูใหญของ Knowles  ในสมมติฐานเบื้องตน 4 ประการ  คือ  มโนภาพตอตนเอง  
ประสบการณ  ความพรอม  และแนวทางการเรียนรู  ในโปรแกรมการฝกอบรมดังกลาว  มีความ
สอดคลองกันในทางปฏิบัติ 

สุวรรณา ยหะกร (2533) ไดวิจัยเรื่องความคิดเห็นของครูสังคมศึกษาและการศึกษาผูใหญ 
เกี่ยวกับการเรียนรูดวยการนําตนเองในโรงเรียนผูใหญสายสามัญ กรุงเทพมหานครไดนําแนวคิด
เร่ืองการเรียนดวยการนําตนเองของ Knowles มาศึกษา พบวาครูสังคมศึกษาและการศึกษาผูใหญ 
เห็นดวยอยางมากเกี่ยวกับการเรียนรูดวยการนําตนเองทั้ง 5 ดาน คือ 1) ดานการแสวงหาผูสอน 2) 
ดานความวิเคราะหความตองการ 3) ดานการวางแผนการเรียนรู 4) ดานการกําหนดจุดมุงหมาย
ในการเรียน 5) ดานการประเมินผล 

เก็จนภา  วัชระคุปต (2541) ไดวิจัยเรื่องการศึกษาโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต : 
กรณีศึกษาสถานปฏิบัติธรรม โดยไดนําข้ันตอนในการบริหารโครงการของ มัลคัม โนลส   Malcolm 
S. Knowles)  พบวามีผลตอบรับเปนที่นาพอใจ และ การบริหารงานเปนไปอยางมีข้ันตอนและ
สงผลดีตอการปฏิบัติงาน 

พรประเสริฐ  เสือสี (2547) ไดวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมนันนทนาการตามทฤษฏี
แอนดราโกจีเพื่อเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายุสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค  
พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการเห็นคุณคาในตนเอง สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
0.05  
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ธนฐิตา นาคะตะ (2551) ไดทําการวิจัยในเรื่องผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความรูทัศนคติและการนําไปใชในชีวิตประจําวันเกี่ยวกับการการประหยัดพลังงาน
ของพนักงานในสถานประกอบการอุตสาหกรรมการผลิตขนาดใหญ โดยใชทฤษฎีของแอนดราโกจี
เปนกระบวนการในการจัดกิจกรรม พบวากลุมทดลองมีความรู ทัศนคติและการนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน มีแนวโนวไปในทางที่ดี   

 
งานวิจัยในตางประเทศ 
Wyngarden (1988) ไดวิจัยเรื่องการรวมหนวยงานและสัดสวนของผูเรียนของรูปแบบ

แอนดราโกจี ระดับการศึกษาระดับสูง พบวา ส่ิงที่ปรากฏออกมาจากการมีสวนรวมของบุคลากร
จํานวน 38 คน มีความเห็นดวยวารูปแบบแอนดราโกจีในการเปรียบเทียบรูปแบบของการศึกษา
ระดับสูง ไมมีความแตกตางกันถึงรอยละ 75 ของรายการ ผลปรากฏเปนที่พอใจในรูปแบบแอนด
ราโกจี  สวนประกอบซึ่งมีความสอดคลองกันกับวิชาชีพครู  ผู เ รียนในระดับสูงพอใจกับ
ประสบการณที่ไดรับอยูในเกณฑรอยละ 70 – 95 
 Matthew (1991) ไดวิจัยเรื่องการสํารวจความคิดเห็นของเจาหนาที่ของโรงเรียน ในการใช
ทฤษฎีของแอนดราโกจี และแพทดราโกจี มหาวิทยาลัยแคนซัส ไดคนพบจากการวิจัยวา เจาหนาที่
ของโรงเรียนมีความเห็นเกี่ยวกับการใชทฤษฎีของแอนดราโกจี และแพทดราโกจี  วา  มี
ความสัมพันธในเรื่องของการเรียนรูของผูใหญและการสอนเด็กจากผลการวิเคราะหขอมูลจากกลุม
ตัวอยาง 146 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 36 ป ประสบการณการทํางานอยูระหวาง 1 - 5 ป ปรากฏวาการ
ใชทฤษฎีของแอนดราโกจีการเรียนการสอนผูใหญ  ทําใหการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพและเกิด
ประสิทธิผลตอผูเรียนเปนอยางยิ่ง 

 
จากงานวิจัยเกี่ยวกับการใชทฤษฎีแอนดราโกจี พบวา หากดําเนินการเรียนรูตามทฤษฎี

แอนดราโกจี จะทําใหการเรียนการสอนของผูใหญนั้น เกิดการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ จะ
เห็นไดวาจากงานวิจัยทั้งในและตางประเทศ พบวาผูเรียนมีพัฒนาการในประเด็นที่ศึกษาดีข้ึน  
และสามารถบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูที่ผูสอนต้ังเอาไวได 
 
7.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 
 งานวิจัยในประเทศ 

กาญจนา  พงพฤกษ (2522) ศึกษาความสัมพันธระหวางกันของพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
การแสดงออก ความวิตกกังวล และ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่
กําลังศึกษาอยูในระดับฃปริญญาตรี ปการศึกษา 2522 จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จํานวน 



 77

239 คน พบวา 1. พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางบวกกับความรูสึกเห็น
คุณคาในตนเอง 2. พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวล 
และ 3. ความวิตกกังวลมีสหสัมพันธทางลบกับความเห็นคุณคาในตนเอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
0.01 
 เพียรดี เปยมมงคล (2525) ศึกษามโนภาพแหงตน ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงาน
บนหอผูปวย และผลสัมฤทธทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปที่ 2 ,3 และ4 โรงเรียน
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา นักศึกษาที่มีมโนภาพแหงตนเองสงูมแีนวโนมความ
วิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยต่ํา  นอกจากนี้ยังพบวานักศึกษาพยาบาล ชั้นปที่ 2 มี
ความวิตกกังวลมากที่สุด และนักศึกษาพยาบาลที่มีความวิตกกังวลสูง มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ต่ํา สวนนักศึกษาพยาบาลที่มีความวิตกกังวลต่ํา มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง    

อัมพร พินิจวัฒนา (2528) ไดศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการใชหนังสือบําบัดตอความวิตก
กังวลของเด็กปวยเรื้อรังในโรงพยาบาล การศึกษาเฉพาะกรณีคนไขโรคไตเรื้อรังที่เปนเด็กชายและ
เด็กหญิงจํานวน 8 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหอานหนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับปญหาของ
ตนเองโดยตรง กลุมที่ 2 ใหอานหนังสือทั่วไปสําหรับเด็ก เปนหนังสือที่ไมมีเนื้อหาเกี่ยวกับตนเอง 
กลุมที่ 3เปนกลุมควบคุม เขารวมกิจกรรมตางๆ ของโรงพยาบาลตามปกติ โดยไมไดหาหนังสือให
เด็กอาน ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 1 มีความวิตกกังวลลดลง 
สวนกลุมที่ 2และ 3 ยังมีความวิตกกังวลสูง สรุปวา การบําบัดดวยหนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ
ปญหาของเด็กจะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

นิยดา พงศพาชํานาญเวช (2535) ศึกษาความวิตกกังวลในการศึกษาตอ และ การเผชิญ
ปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 444 คน เปนนักเรียนหญิง 218 คน และ นักเรียน
ชาย 226 คน พบวา นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในการศึกษาตออยูระดับปานกลาง 
นักเรียนหญิงกับนักเรียนชายมีความวิตกกังวลในการศึกษาตอแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ0.01 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในการศึกษาตอสูงกวานักเรียน
ชาย 

สารภี ยงยืน (2541) ศึกษาความวิตกกังวลในการสอบของวัยรุนที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดู
ตามการรับรูของตนเองในรูปแบบที่แตกตางกัน กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตจังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 120 
คน  พบวา 1. วัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบเอาใจใส มีคะแนนความวิตกกังวล
ในการสอบต่ํากวาวัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบใชอํานาจควบคุม แบบรักตามใจ 
และแบบปลอยปละละเลย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 2. วัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับ
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การอบรมเลี้ยงดูแบบใชอํานาจควบคุม แบบรักตามใจ และแบบปลอยปละละเลย มีคะแนนความ
วิตกกังวลในการสอบไมตางกัน  

พิชัยณรงค กงแกว (2549) ไดวิจัยเรื่องระดับความวิตกกังวลและวิธีจัดการความวิตก
กังวลของนักกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมและนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหมในการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 33 พบวา นักกีฬาของทั้ง 2 กลุม มีระดับความ
วิตกกังวลที่เปนลักษณะนิสัยอยูในระดับปานกลาง สวนระดับความวิตกกังวลตามสถานการณทาง
จิตใจและความวิตกกังวลทางความเชื่อมั่นนักกีฬาทั้ง 2 กลุม มีระดับความวิตกกังวลอยูในระดับ
ปานกลาง สวน ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
อยูในระดับตํ่าและความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
สวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวล โดยการคุยกับเพื่อน ทําใจใหสงบและฟงเพลง สวนนักกีฬา
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมสวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวล โดยการทําใจใหสงบ คุยกับเพื่อน
และฟงเพลง และในขณะแขงขันนักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม สวนมากใชวิธีจัดการ
ความวิตกกังวลโดยการทําสมาธิ คิดถึงวิธีการเอาชนะและคิดถึงชัยชนะ สวนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหมสวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวลโดยการทําสมาธิ ควบคุมการหายใจ
ใหชาลงและกระตุนกลามเนื้อ และความรูสึกสวนมากหลังจากที่นักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหมไดปฏิบัติตามคูมือ ผอนคลาย สบายใจ คือ สามารถรับประทานอาหารไดอยางเปนปกติ 
คิดวาสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่และตองการที่จะใหมีการแขงขันเริ่มข้ึน
เร็วๆ 
  

งานวิจัยตางประเทศ 
Watanabe (1992) ไดทดลองใชการบาํบัดดวยหนังสือในหญงิวยัรุนและหญิงวัยทํางานที่

มีภาวะวิตกกงัวลสูงในประเทศญี่ปุน โดยใหอานหนังสอืในหมวดพัฒนาตนเอง (Self-help books) 
เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา การบําบัดดวยหนังสือสามารถลดความวติกกังวลของหญิงทัง้ 2 กลุม
ไดโดยกลุมตัวอยางใหความเห็นวาการอานหนังสือทําใหคลายเหงาและทําใหรูสึกมัน่ใจในตนเอง
มากขึ้น 

Gregory et al (1994) ศึกษาถึงประสทิธิภาพของการบําบัดดวยหนังสอืในผูใหญทีม่ภีาวะ
วิตกกงัวลและผูปวยโรคซึมเศรา พบวา การบําบัดดวยหนังสือใหผลเปนทีน่าพอใจใกลเคียงกับผล
ของการบําบัดทางจิตเปนรายบุคคล (Individual psychotherapy) โดยสรุปวา กระบวนการคิด
และทัศนคติของกลุมตัวอยางไดเปลี่ยนแปลงไปหลังการทดลอง กลาวคือ กลุมตัวอยางไดเรียนรู
วิธีการมองโลกในแงดีมากขึน้และเริ่มมีความหวังในชีวิตจากการไดอานหนังสือ 
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Lee and Robbins (1995) ศึกษาความสัมพันธระหวาความสัมพันธทางสังคม ความวิตก
กังวล การเห็นคุณคาในตนเอง และเอกลักษณทางสังคม กลุมตัวอยางคือ นักเรียนหญิงระดับ
ปริญญาตรีจํานวน 185 คน ผลการวิจัยพบวา 1. นักเรียนหญิงมีความสัมพันธทางสังคมและ
เอกลักษณทางสังคมสูง 2. ความสัมพันธทางสังคมสัมพันธกับการเห็นคุณคาในคนเองแตไมมีผล
กับความวิตกกังวลประจําตัว 
 จากงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล พบวา ความวิตกกังวลนั้นมีปจจัยเกิดขึ้นได
จากหลายสาเหตุ  ซึ่งเปนผลเสียตอรางกาย และจากการวิจัยพบวา การที่จะจัดการกับความวิตก
กังวลนั้นสามารถทําไดหลายวิธี โดยเลือกวิธีการที่มีความเหมาะสมกับความวิตกกังวลที่กําลัง
เผชิญอยู ซึ่งจะตองอาศัยการสังเกต และเลือกวิธีการที่เหมาะสม อาจจะเปนวิธีการเดยีวหรอืหลาย
วิธีรวมกันก็ได เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลนั้นใหพบทางออกที่ดีที่สุดได 
 

สรุปจากงานวิจัยที่ไดกลาวมาแลวทั้งหมด โดยการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามทฤษฎีแอนดราโกจี เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล พบวา มีความ
เหมาะสม ทั้งในดานแนวคิด ทฤษฎี และ เนื้อหา  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยทั้งในและตางประเทศ  
ที่บงบอกถึงผลสําเร็จจากการนําไปใชในการวิจัย ซึ่งจะเปนผลใหเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) มีความรู ทักษะ และทัศนคติตอการจัดการความวิตกกังวลไดดี
ยิ่งขึ้น  
 
ตอนที่ 8  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ผูวิจัยไดผสมผสานแนวคิดที่กลาวมาขางตน เพื่อนํามาพัฒนาเปนกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่งแสดงดังแผนภาพที่ 1 
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ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ Knowles (1978) 
1. การหาความตองการของผูเรียน 
2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 
4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 
5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 
6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณ
ผูเรียน 
7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ ของ Knowles (1978) มีขั้นตอนดังนี้ 
1.การหาความตองการของผูเรียน 
- สอบถามความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวล  
2.การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
- ผูสอนจัดบรรยากาศที่ผอนคลาย มีการเปดเพลงทํานองเบาๆ  และนั่งลอมวงขณะทํากิจกรรม เพื่อลดบรรยากาศ 
ความเปนทางการลงมา  
3.การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 
- ผูสอนและผูเรียน กําหนดวัตถุประสงคโดยใชเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  ในการเรียนรูให
สอดคลองกับความตองการและปญหาที่เกิดขึ้นของผูเรียน   
4.การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 
- ผูสอนสอบถามถึงกิจกรรมที่เหมาะสมที่จะใชในแตละเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  วาจะมี
การจัดกิจกรรมอะไร และมีแผนการเรียนรูอยางไร 
5.การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 
- ผูเรียนและผูสอนรวมกันเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  โดยหา
ขอตกลงรวมกันวาจะใชกิจกรรมแบบใดที่จะสามารถรวมทํากิจกรรมไดอยางสนุกสนานและมีสาระ 
 6.การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน 
- ผูสอนจัดกิจกรรมโดยกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองมาประยุกตใชกับกิจกรรมที่
สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie เชน นําเรื่องราวในชีวิตของตนเองถายทอด ผานการ
แสดงละคร เปนตน 
7.ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 
- ผูเรียนสามารถประเมินตนเองได โดยผูสอนไดทําการกระตุนใหผูเรียนตรวจสอบตนเองเปนระยะ วามีความกาวหนาใน
ประเด็นที่เรียนรู โดยสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  เชน การที่ผูสอนถามผูเรียนวา  
มีความกาวหนาในประเด็นที่ศึกษาอยูหรือไมอยางไร 

ความสามารถใน
การ จัดการความ
วิ ต ก กั ง ว ล ข อ ง
เ ย า ว ช น ใ น ศู น ย
เยาวชนกรุงเทพมหา 
นคร 

ความพึ งพอใจใน
ก า ร จั ด กิ จ ก ร ร ม
การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนโรงเรียนเพื่อ
เ ส ริ ม ส ร า ง
ความสามารถใน
การ จัดการความ
วิ ต ก กั ง ว ล ข อ ง
เ ย า ว ช น ใ น ศู น ย
เยาวชนกรุงเทพมหา 
นคร 

แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie(1948) 
1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความ 
วิตกกังวล 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย 
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา  
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ 
กับความวิตกกังวล  
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษ 
วิจารณของบุคคลอื่น 
7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลา 
ของรางกาย  
8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 

ปจจัยนาํเขา กระบวนการ ผลลัพธ 

80 

แผนภาพที1่ กรอบแนวคิดในการวิจยั 

80 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
จากการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปนการ
วิจัยเชิงทดลองในระดับตน (Pre - Experimental Research) ซึ่งมีรูปแบบการทดลอง ดังนี้ 
 
    
 

  เมื่อ E  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group)       
X แทน การจัดกระทํา (Treatment) 
O1 แทน การวัดคาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pre-test) 
O2 แทน    การวัดคาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Post-test) 

ซึ่งผูวิจัยไดทําการสรางและพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฏีแอน 
ดราโกจีเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยมีวิธีดําเนินการตามลําดับข้ันตอน ดังนี้   

 
ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
1. แนวคิดในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
2. ทฤษฏีแอนดราโกจีของ Knowles  
3. แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie  
4. เยาวชน 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
เมื่อไดศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยไดนําทฤษฎีแอนดราโกจีและ

หลักการของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน มาเปนหลักและขั้นตอนในการจัดกิจกรรม เพื่อ 
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู และใชเนื้อหาในการจัดกิจกรรม โดยมีแนวคิดการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948)  โดยคํานึงถึงความตองการและความเหมาะสมของผูเรียนเปน
สําคัญ 
 
 
 

E     :     O1     X     O2 
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ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
2.1 ผูวิจัยศึกษาขอมูลที่ไดจากขั้นตอนที่ 1  จากนั้นศึกษาการหาความตองการเรียนรูของ

ผูเรียน โดยการศึกษาจากเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  ทฤษฎี
แอนดราโกจีของ Knowles (1978) และ  แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948)   

 
2.2 กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
     2.2.1fแบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ

จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
2.2.2 แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล แบงเปน 4 สวน ดังนี้ 
  1.แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
  2.แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
  3.แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
  4.แบบวัดความวิตกกังวล ของ Spielberger (1983) 
2.2.3 แผนการจัดกิจกรรม 
2.2.4 แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

มีรายละเอียด เพื่อแสดงใหเห็นถึงขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ โดยแสดงตามลําดับ 
ดังนี้ 

 
     2.2.1 แบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
มีรายละเอียดในการพัฒนาเครื่องมือดังนี้ 

                    1.1 วิธีการสรางแบบสอบถามความตองการการเรียนรู เพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร
ข้ันตอนการพัฒนาแบบสอบถามมีดังตอไปนี้ 

            1.1.1 ศึกษาเอกสาร งานวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล
เพื่อนํามาใชเปนประเด็นในการหาความตองการ 
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            1.1.2fสรางแบบสอบถามความตองการการเรียนรู เพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่ง
ประกอบดวยหัวขอคําถาม 3 สวน ดังตอไปนี้ 

 สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนการตอบแบบเลือก 
คําตอบและการเติมคําในชองวางเพื่อใหทราบขอมูลสวนบุคคล  
 สวนที่ 2 ความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวล 
 มีขอคําถามที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ เพื่อ
ตรวจสอบวาผูตอบแบบสอบถามมีความตองการในประเด็นตางๆ มากนอยเพียงใด โดยมี
ความหมายดังนี้ 

5 
4 
3 
2 
1 

หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 

ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามมากที่สุด 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามมาก 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามปานกลาง 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามนอย 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามนอยที่สุด 
 

มีเกณฑการแปรผลตามเกณฑเฉล่ีย (ประคอง กรรณสูต, 2538)  ดังนี้ 
- คะแนนเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายความวา มีความตองการมากที่สุด 
- คะแนนเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายความวา มีความตองการมาก 
- คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายความวา มีความตองการปานกลาง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายความวา  มีความตองการนอย 
- คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายความวา  มีความตองการนอยที่สุด 
- คะแนน 0            หมายความวา   ไมมีความตองการ 

 สวนที่ 3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 ขอคําถามเพื่อใหไดขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  มีลักษณะเปนการตอบแบบเติมคําในชองวาง เพื่อใหทราบถึงประสบการณการ
เขารวมกิจกรรม  และประเภทของกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดความเขาใจในเนื้อหา 
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 1.2 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวนทั้งหมด 5 ทาน 
ประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย จํานวน 1 ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรมจํานวน 3 ทาน เพื่อตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity)  ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดรับจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ
ทั้ง 5 ทาน โดยใชคาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑวา
ดัชนีความสอดคลองที่คํานวนไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเนื้อหาของแบบสอบถามมีความ
เหมาะสมในการนําไปใชได(คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการพัฒนาเครื่องมือสําหรับ
ประเมินการศึกษา, 2545) จากการวิเคราะห ไดผลคาความสอดคลองระดับ 1.0 (รายละเอียดใน
ภาคผนวก ง) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวนใหญเห็นวาแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถ
นําไปใชสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

1.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลในข้ันตอนที่f1 มีข้ันตอนวิธีดําเนินการดังตอไปนี้ผูวิจัย

ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองกับกลุมทดลองจํานวน  30 คน และไดรับขอมูลครบ     
คิดเปนรอยละรอย 
 

1.4 การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยใชสถิติข้ัน 

พื้นฐาน ไดแกคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สําหรับการวิเคราะหขอมลูในสวนที่
เปนคําถามปลายเปด และการเติมคําในชองวางนั้น ผูวิจัยใชวิธีวิเคราะหเนื้อหา (Content 
Analysis) ในประเด็นความตองการในการเขารวมกิจกรรม ระยะเวลาในการจัด ในการจัดและ
ประเภทของกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดความเขาใจในเนื้อหา 
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2.2.2 แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล แบงเปน 4 สวน ไดดังนี้ 
 
สวนที่ 1 แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล   
1.1 วิธีการสรางแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 1.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบทดสอบ หลักการวัดและ
ประเมินผล 
 1.1.2 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) 
 1.1.3 ในแบบวัดความรูการจัดการความวิตกกังวลนั้น ผูวิจัยไดสรางขอสอบเปนแบบ
ปรนัยแบบ 2ตัวเลือก 4ตัวเลือก และแบบหลายตัวเลือก รวมทั้งหมดจํานวน 80 ขอ ซึ่งประกอบไป
ดวย 8 หัวขอดังนี้  1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการ
วิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิด
ข้ึนกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อ
ลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธี
ปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวลโดยมีรายละเอียด ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ  
(~ %) 

จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตก
กังวล 

12.50 10 1 - 10 

2. เทคนิคพื้นฐานในการวิ เคราะห  เพื่ อ
แยกแยะความวิตกกังวล 7.50 6 11 - 16 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

17.50 14 17 - 30 

4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล 

12.50 10 31 - 40 

5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 12.50 10 41 - 50 
ตารางที่ 1 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
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ตารางที่ 1 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ  
(~ %) 

จํานวนขอ ขอที่ 

6. วิ ธี การรั กษากํ าลั ง ใจที่ เ กิ ดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 12.50 10 51 - 60 

7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

12.50 10 61 - 70 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 12.50 10 71 - 80 
รวม 100 80 80 

  
                  1.1.4 ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล ใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 
1.2 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
  1.2.1 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดความรู
ในการจัดการความวิตกกังวล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก  ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม 
หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม    โดยมีเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 

 ผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item-
Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา 
(ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามใน
แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลจํานวน 80 ขอมีความสอดคลองทั้งหมด โดยมีคา
ความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 0.99 นั่นคือ ขอ
คําถามของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมีความสอดคลองกับการ
จัดการความวิตกกังวล แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวาจะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา 
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IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาในโจทยคําถามใหชัดเจน เขาใจงาย และ
ปรับรายละเอียดของตัวเลือกใหมีความชัดเจน เหมาะสม  
 1.2.2 จากนั้นผูวิจัยไดนําแบบวัดที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวไปทดลองใช (Try Out) 
กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความ
คลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ซึ่งสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่
กลาววา การนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางขนาดเล็ก ไมควรนอยกวา 30 คน 
 1.2.3 ผูวิจัยนําแบบวัดไปวิเคราะหรายขอเพื่อหาคาระดับความยาก (Level of 
Difficulty หรือวาคา p) เลือกแบบทดสอบความรูที่มีความยากงายตั้งแต 0.20-0.80 และคาอาํนาจ
จําแนก (Discrimination of Power หรือวาคา r) ที่มีคาอํานาจจําแนก 0.20 ข้ึนไป (วรรณี แกมเกต,ุ 
2551) ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้มีคาระดับความยากงายอยูระหวาง 0.22 ถึง 0.68 และมีคาอํานาจ
จําแนกอยูระหวาง 0.26 ถึง 0.52  
 1.2.4 ผูวิจัยนําแบบประเมินไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับดวยวิธีการหา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s  Alpha Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่
เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา 
แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 
0.7782 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูงมาก 
 1.2.5 ผูวิจัยนําแบบวัดความรูที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง  โดยทดสอบทั้งกอนและหลังเขารวมกิจกรรม fโดย
แบบทดสอบแบบปรนัยซึ่งเปนแบบเลือกตอบนี้ในแตละขอจะมีคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้    
 
 เกณฑการใหคะแนน  การใหคะแนน ในแตละขอผูตอบที่ตอบคําถามไดถูกตองจะได 1 
คะแนน ถาตอบผิด หรือไมไดตอบ จะได 0 คะแนน 

เกณฑการแปลผล  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑประเมินความรูตามเกณฑประเมินผลการ
เรียนของกระทรวงศึกษาธิการ (อางถึงใน อัญชรา หวังวีระ, 2544) 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 80 ข้ึนไป หมายถึง มีความรูระดับดีมาก 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79 หมายถึง มีความรูระดับดี 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69 หมายถึง มีความรูระดับปานกลาง 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59 หมายถึง มีความรูระดับพอใช 
  คะแนนต่ํากวารอยละ 49  หมายถึง มีความรูระดับตองปรับปรุง 
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 เนื่องจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล มีจํานวน 80 ขอ คะแนนเต็มจึง
เทากับ 80 คะแนน ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคะแนนไปเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน แลวนํามาใชในการ
ประเมินความรูในการจัดการความวิตกกังวล ดังนี้ 
 

คะแนน 64 – 80    หมายถึง    มีความรู ระดับดีมาก  
   คะแนน 56 – 63    หมายถึง    มีความรู ระดับดี 

คะแนน 48 – 55    หมายถึง    มีความรู ระดับปานกลาง 
   คะแนน 40 – 47    หมายถึง    มีความรู ระดับพอใช 
   คะแนนต่ํากวา 39  หมายถึง    มีความรู ระดับตองแกไข 
 
สวนที่ 2  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 
 สําหรับข้ันตอนในการสรางแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 2.1 วิธีการสรางแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล  มีข้ันตอนดังนี้ 

 2.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 
 2.2.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพื่อวิเคราะหพฤติกรรมการของอาการ
วิตกกังวล และ การจัดการความวิตกกังวล รวบรวมความหมาย ขอบขายพฤติกรรมที่เกี่ยวการ
ปฏิบัติในการจัดการความวิตกกังวล 
 2.2.3fผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 2.2.4 ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมสําหรับแบบ
วัดทักษะการจัดการกับความวิตกกังวลนั้น ผูวิจัยไดสรางขอคําถามจํานวน 80 ขอ ใหมีความ
ครอบคลุมพฤติกรรมที่บงบอกถึงการจัดการความวิตกกังวล มีองคประกอบดังนี้ ประกอบไปดวย 8 
หัวขอดังนี้  1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7.วิธีปองกันความวิตก
กังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวลโดยมี
รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 โครงสรางของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด 
น้ําหนักความสําคัญ 

(~ %) 
จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 11.25 9 1 - 5 
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 10.00 8 10- 17 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

17.50 14 18- 31 

4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ  
กับความวิตกกังวล 

16.25 13 32 – 45 

5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6.25 8 46 – 53 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

8.75 7 54 - 60 

7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 13.75 11 61 -71 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 11.25 9 72 -80 
รวม 100 80 80 

          
   2.2  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
 2.2.1 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดทักษะ
ในการจัดการความวิตกกังวลล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม 
หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม โดยมีเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ 
ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม                            3 ทาน 

 จากนั้นผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค 
(Item Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับ
เนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาพบวา ขอ
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คําถามในแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทั้ง 80 ขอมีความ
สอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับ
เทากับ 1 นั่นคือ   ขอคําถามของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับการจัดการความวิตกกังวลในแตละดาน แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวา
จะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาใหมี
ความเหมาะสม ชัดเจนขึ้นตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 

 2.2.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความ
เที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 
30 คน จากนั้นนํามาหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s Alpha 
Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล  ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 0.7319 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง     
(เกียรติสุดา ศรีสุข, 2552) 
 2.2.3 ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม โดย
ลักษณะของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้น เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) มีเกณฑการประเมิน ดังนี้     
 
     5     หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นเปนประจํา 

  4    หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยครั้ง 
  3     หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นทํา/ไมทําบาง 

2 หมายถึง ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นนอยครั้ง 
1        หมายถึง ผูตอบแทบจะไมไดทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้น 

  
 ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนพฤติกรรม ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นเปนประจํา ได 5 คะแนน 
  บอยครั้ง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 4 คะแนน 
  ปานกลาง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นทํา/ไมทําบาง ได 3 คะแนน 
  นานๆครั้ง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นนอยครั้ง  ได 2 คะแนน 
  ไมเคย  หมายถึง    แทบจะไมไดทําพฤติกรรมนั้น  ได 1 คะแนน 
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 การพิจารณาคะแนนทักษะในการจัดการความวิตกกังวล มีการประเมินผลตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
 
  4.50 – 5.00 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนอย  
  1.00 – 1.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนอยที่สุด 
 
สวนที่ 3  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกงัวล 
 สําหรับข้ันตอนในการสรางแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 3.1 วิธีการสรางแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  มีข้ันตอนดังนี ้
  3.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 

      3.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพื่อวิเคราะหความหมายของทัศนคติ  
ขอบขายของทัศนคติเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวล  ดานความคิดเห็น  ความเชื่อเกี่ยวกบัการ
จัดการความวิตกกังวล  รวบรวมความหมาย  ขอบขายพฤติกรรมที่เกี่ยวกับทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล 

       3.1.3 ผูวิจัยไดสรางขอคําถามจํานวน 80 ขอ ประกอบดวย ลักษณะความคิดเห็นที่มี
ตอการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งจําแนกไดเปนองคประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1. ความรู
พื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการ
รักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลด
ความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล โดยมีรายละเอียด
ดังตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 โครงสรางของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ 
(~ %) จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 11.25 9 1 - 5 
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ตารางที่ 3 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด 
น้ําหนักความสําคัญ 

(~ %) จํานวนขอ ขอที่ 

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกงัวล 10.00 8 10- 17 

3. วิธกีารจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา ffffffffffffffffffffffffffffffff 17.50 14 18- 31 

4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตกกังวล 

16.25 13 32 – 45 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 6.25 8 46 – 53 
6. วิธกีารรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

8.75 7 54 - 60 

7. วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 13.75 11 61 -71 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 11.25 9 72 -80 
รวม 100 80 80 

 
 3.2  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
  3.2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา  
   3.2.2 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัด
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูใน
ภาคผนวก  ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอ
คําถาม หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม   โดยมีเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 
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 จากนั้นผูวิจัยไดใชเกณฑในการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค 
(Item Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับ
เนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) โดยจากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอ
คําถามในแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 80 ขอมีความ
สอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับ
เทากับ 1.00 นั่นคือ  ขอคําถามของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับการจัดการความวิตกกังวลในแตละดาน แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวา
จะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาใหมี
ความเหมาะสม ชัดเจนขึ้นตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 

 3.2.3 ผูวิจัยนําแบบประเมินที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความ
เที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 
30 คน จากนั้นนํามาหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s Alpha 
Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล  ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 0.6908 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับปานกลาง
(เกียรติสุดา ศรีสุข,2552)  ซึ่งผูวิจัยนําแบบวัดทัศนคติที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตาม
เนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวม
กิจกรรม  โดยลักษณะของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น เปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) มีเกณฑการประเมิน ดังนี้    

  
  5   หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกอยางยิ่ง 

 4 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกมาก    
 3 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกในบางครั้ง 
 2 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกนอย 
 1 หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกเลย 
 

ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนความคิดเห็น ดังนี้ 
 
 มีความรูสึกเชนนั้นเสมอ หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันมากที่สุด    ได 5 คะแนน 
 มีความรูสึกเชนนั้นบอยครั้ง หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันมาก       ได 4 คะแนน 
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 มีความรูสึกเชนนั้นบางครั้ง      หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันปานกลาง  ได 3 คะแนน 
 มีความรูสึกเชนนั้นนานๆครั้ง   หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันนอย           ได 2 คะแนน 
 ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้น        หมายถึง ไมตรงกับความรูสึกของฉัน              ได 1คะแนน 
 
 การพิจารณาคะแนนทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล มีการประเมินผล ตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
 
 4.50 – 5.00    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลมากที่สุด 
 3.50 – 4.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลมาก 
 2.50 – 3.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลปานกลาง 
 1.50 – 2.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลนอย 
 1.00 – 1.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลนอยที่สุด 
  
สวนที่ 4 แบบวัดความวิตกกังวล 
 
 ผูวิจัยใชแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger มีชื่อเรียกวา The State – Trait 
Anxiety Inventory (STAI) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยผูชวยศาสตราจารยนิตยา คชภักดี ดร.สาย
ฤดี วรกิจโถคาทร และ ดร.มาลี นิสสัยสุข (อางถึงใน สริยา จันทนฤกษ, 2549) 
 

แบบวัด STAI เปนแบบสอบถามที่ใหตอบคําถามดวยตนเอง (Self report questionnaire) 
ประกอบไปดวย 2 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 เรียกวา แบบ X-I (A-State scale) เปนการวัดระดับความวิตกกังวลแบบสเตท
(State) หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ ลักษณะเปนการประเมินระดับความรูสึกที่
เกิดขึ้นในขณะทําแบบสอบถาม ประกอบดวยขอกระทงที่แสดงถึงความรูสึกจํานวน 20 ขอ เปน
ความหมายดานบวก 10 ขอ เปนความหมายดานลบ 10 ขอ ขอความที่มีความดานบวก คือ ขอ 
1,2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 ขอความที่มีความหมายดานลบ คือ ขอ 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 
14,17, 18 

ตอนที่ 2 เรียกวา X-II (A-Trait scale) เปนการประเมินระดับความวิตกกังวลแบบเทรท
(Trait) หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล เปนลักษณะการประเมินระดับความรูสึก
ของตนเองที่เกิดขึ้นในสถานการณทั่วๆ ไป ประกอบดวยขอกระทงที่แสดงถึงความรูสึกจํานวน 20
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ขอ เปนความหมายดานบวก 7 ขอ เปนความหมายดานลบ 13 ขอ ขอความที่มีความดานบวก คือ
ขอ 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19 ขอความที่มีความหมายดานลบ คือ ขอ 2, 3, 4, 5, 8, 9, 11, 12, 
14,15, 17, 18, 20 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบวัดทั้ง 2 ตอน รวมทั้งหมดเปน 40 ขอ โดย
แตละตอนแบงเปน 2 สวน คือ สวนซายมือเปนขอกระทงแสดงรายการของความรูสึก สวนขวามือ
จะเปนระดับของความรูสึก ที่เปนแบบมาตราสวนประเมินคา (Rating scale) ซึ่งแตละขอมีคําตอบ
ใหเลือก 4 คําตอบ ดังนี้ 

ไมรูสึกเลย หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
รูสึกบางเล็กนอย หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

บาง เล็กนอย 
รูสึกพอสมควร หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

พอสมควร 
รูสึกมากที่สุด หมายถึง เมื่อ ทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

มากที่สุด 
การใหคะแนน เนื่องจากแบบวัดความวิตกกังวลนี้มีขอความที่มีความหมายดานบวกและ

ดานลบ การใหคะแนนจึงขึ้นอยูกับลักษณะของขอความ ดังนี้ 
ขอความที่แสดงความหมายดานลบ 

รูสึกมากที่สุด       ให 4 คะแนน 
รูสึกพอสมควร     ให 3 คะแนน 
รูสึกบางเล็กนอย   ให 2 คะแนน 
ไมรูสึกเลย           ให 1 คะแนน 

ขอความที่แสดงความหมายดานบวก 
รูสึกมากที่สุด        ให 1 คะแนน 
รูสึกพอสมควร       ให 2 คะแนน 
รูสึกบางเล็กนอย    ให 3 คะแนน 
ไมรูสึกเลย             ให 4 คะแนน 

ดังนั้น คะแนนรวมสูงสุดของแบบวัดในแตละตอน คือ 80 คะแนน คะแนนรวมต่ําสุด คือ 
20 คะแนน คะแนนรวมมากหมายถึง ระดับความวิตกกังวลสูง คะแนนรวมนอย หมายถึงระดับ
ความวิตกกังวลต่ํา เกณฑในการแบงระดับคะแนน ใชคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ที่ได 

จากการศึกษาของ Spielberger โดยนําคา Mean และ S.D. ของกลุมประชากรวัยผูใหญ 
จํานวน 1,838 คน มาใชในการคํานวณ ดังนี้ 
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State: Mean + S.D. คือ 35.20 + 10.61 คะแนน 
Trait: Mean + S.D. คือ 34.79 + 9.22 คะแนน 

ทั้งภาวะวิตกกังวลแบบ A-State และ A-Trait แบงภาวะวิตกกังวลออกเปน 3 ระดับ คือ 
วิตกกังวลระดับตํ่า ระดับปานกลาง และระดับสูง โดยมาจากสูตรตอไปนี้ 

ความวิตกกังวลระดับตํ่า คือ คะแนนความวิตกกังวล < Mean – S.D. 
ความวิตกกังวลระดับปานกลาง คือ Mean – S.D.< คะแนนความวิตกกังวล 

< Mean+S.D. 
ความวิตกกังวลระดับสูง คือ คะแนนความวิตกกังวล > Mean + S.D. 

A-State จึงสามารถแบงได 3 ระดับ ดังนี้  
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดภาวะ 

วิตกกังวลนอยกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบ 

วัดความวิตกกังวลอยูระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน
เฉล่ียของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึงเยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดความ 
วิตกกังวลมากกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด รวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานดังนั้นจึงแบง
ตามลําดับคะแนนไดดังนี้ 

1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 24.58 คะแนน 
ลงไป 

2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยูระหวาง  
24.59 -45.81 คะแนน 

           3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 45.82 คะแนนขึ้น
ไป 

A-Trait จึงสามารถแบงได 3 ระดับ ดังนี้ 
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดภาวะ 

วิตกกังวลนอยกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบ 

วัดความวิตกกังวลอยูระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน
เฉล่ียของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดความ 
วิตกกังวลมากกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด รวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ดังนั้นจึงแบงตามลําดับคะแนนไดดังนี้ 
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 25.56 คะแนนลงไป 
2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยูระหวาง 25.57-44.01

คะแนน 
3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 44.02 คะแนนขึ้นไป  
ดังนั้นแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger ไดรับการตรวจสอบความเที่ยงตรงและ

ความแมนยําโดยการทดสอบซ้ําในนักเรียนมัธยมพบวา S- Anxiety มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.34 
ถึง 0.62 สวน T-Anxiety มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.65 ถึง 0.75  

ดาราวรรณ ตะปนตา(2534) ไดนําแบบวัด STAI ไปวัดความวิตกกังวลของพยาบาลที่ดูแล
ผูปวยโรคเอดส จํานวน 86 คน ไดคาความเที่ยงทั้งฉบับ 0.90 

สริยา จันทนฤกษ (2549) ไดนําแบบวัด STAI ไปทดลองใช (Try out) กับหญิงตั้งครรภที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน แลวนําไปหาคาความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธิ์
แอลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของ Cronbach ไดคาความเชื่อมั่น X-I (State) = 0.83 และ            
X-II(Trait) = 0.80  
 
2.2.2 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
  

มีข้ันตอนในการพัฒนาแผนการจัดกิจกรรมดังนี้ 
 1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
  1.1.1 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
  1.1.2 ทฤษฏีแอนดราโกจีของ Knowles (1978) 

 1.1.3 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) 
1.2 ผูวิจัยดําเนินการตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ในขั้นตอนที่ 1. การหาความ

ตองการของผูเรียน  ข้ันตอนที่ 3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ข้ันตอนที่ 4. การ
กําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน และ ข้ันตอนที่ 5. การรวมกันตัดสินใจเลือก
กิจกรรมที่เหมาะสม โดยมีรายละเอียดดังนี้ดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 1 ไดทําการหาความตองการการเรียนรูของผูเรียนโดยใชแบบสอบถามความ
ตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  



 98

ข้ันตอนที่ 3 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดย
กอนจะทําการเขียนกิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) ที่มีองคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความ
วิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับ
ความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกนั้น ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน 
แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนด
วัตถุประสงคในการเรียนรู โดยตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อ
สอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป 
จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูใน
แตละเรื่องวา เรียนรูไปเพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของ
กลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวา
มีความคิดเห็นอยางไรตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกับผูสอนอีก
คร้ัง 

ข้ันตอนที่ 4 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรู
โดยผูสอนไดเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มี
ความตองการที่จะเรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความ
ตองการที่จะทํากิจกรรมแบบใด เชน การเขียนบันทึก การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอน
จะตองแนะนําทางเลือก ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใด
นาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัดกิจกรรม 

ข้ันตอนที่ 5 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดย
ทําการปรึกษากับผูเขารวมกิจกรรมถึงวิธีการเรียนรูแบบตางๆ เชน การบรรยาย การสาธิต การ
แสดงละคร เปนตน  ซึ่งมีการสอบถามถึงความถนัดในการเขารวมกิจกรรม เพื่อใหเกิดความสนใจ
และสามารถทํากิจกรรมไดทุกคน โดยผูสอนไดเลือกกิจกรรม ที่ไดตกลงกันระหวางผูสอนและ
ผูเขารวมกิจกรรม  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวม
กิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  
 1.3 ผูวิจัยไดทําการสรางแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหมีความ
สอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) โดย
ใชกระบวนการของทฤษฎีแอนดราโกจี  เพื่อใหเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร          
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(ไทย-ญี่ปุน) ไดเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล  ซึ่งเปนเนื้อหาเกี่ยวกับการจดัการความ
วิตกกังวลที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน  โดยมีเนื้อหาสาระที่สอดคลองกับความตองการของเยาวชน
ภายในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน)  โดยไดกําหนดเนื้อหาสาระการเรียนรู  เทคนคิใน
การจัดกิจกรรม  ส่ือที่ใชในการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย  มีการกําหนดระยะเวลา  และสถานที่ที่
สะดวกเหมาะสมสําหรับผูเขารวมกิจกรรม  โดยกระบวนการในการจัดกิจกรรมดําเนินการตาม
ทฤษฎีแอนดราโกจี  รวมถึงใชเทคนิคในการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับการเสริมสรางการจัดการ
ความวิตกกังวล  อาทิเชน  กิจกรรมการสาธิต กิจกรรมการใชเทคนิคในการอภิปราย กิจกรรมการ
ตั้งคําถาม  กิจกรรมการแสดงบทบาทสมมติ  เปนตน ซึ่งเทคนิคที่นํามาใช ผูวิจัยไดศึกษาจาก
งานวิจัยที่ประสบผลสําเ ร็จในการใช เทคนิคนั้นๆ   และ  ในการจัดกิจกรรมทั้ งสิ้น  9fวัน  
ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 13 กิจกรรม ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 4 ตารางที่ 5 และตารางที่ 
6 สวนกิจกรรมเสริมคือกิจกรรมเขียนบันทึก จํานวน 10 โมง รวมเวลาจัดกิจกรรมทั้งสิ้น 58 ชม 
 
ตารางที่ 4 งานวิจัยที่ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 
 
ลําดับ ชื่อกิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม การไดรับแนวคิดในการจดักิจกรรม 

1 คนเรา 
แตกตางกัน 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พรประเสริฐ เสือสี (2547)  

2 คําแทนใจ แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของศริิพร หิรัญโอภาสวงศ (2544)  
3 เมื่อน้ําทวม

บานฉนั 
ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ กุลรดา สุธีระเวชช (2553)  

4 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

แสดงละครเปนกลุม  งานวิจยัของ ศิริพร หิรัญโอภาสวงศ (2544) 

5 ถาฉัน       
วิตกกงัวล    
จะทาํอยางไรดี 

แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของ อภินันท สวาทสดิ์พงษ (2531) 

6 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พิษา คําสนองศรี (2553) 

7 ส่ิ ง ใ ด เ กิ ด
ข้ึ นม าย อมดี
เสมอ 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ งานวิจยัของ  Gr eg o r y  e t  a l  (1994)  
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ตารางที่ 4 (ตอ) งานวิจัยที่ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 
 
ลําดับ ชื่อกิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม การไดรับแนวคิดในการจดักิจกรรม 

8 ส่ิงดีๆจากการฝก
สมาธิ 

ทําสมาธ ิ/ ออกมาเลา
เร่ืองในสิ่งทีท่าํใน
กิจกรรม 

งานวิจยัของพฒันกร ทองคาํ (2548)  

9 รั ก ษ า กํ า ลั ง ใ จ 
เมื่อโดนคนที่เรา
รักตอวา 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พิษา คําสนองศรี (2553) 

10 วิตกกงัวล 
ปองกนัไดงายนิด
เดียว 

แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของ อภินันท สวาทสดิ์พงษ 
(2531) 

11 มา เ ล า เ รื่ อ ง ใ น
ชีวิตจริง 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ Gregory et al (1994)  

12 ตอสูกับวันเวลา 
ออนลาก็พักกอน 

นอนฟงดนตรี/ใหแตละ
คนออกมาเลาในส่ิงที่ทาํ
ในกิจกรรม 

งานวิจยัของดษุฏี แซเฮง(2548)  

13 ตกผลึกพิชิต
ความวิตกกงัวล 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม   

งานวิจยัของ กุลรดา สุธีระเวชช(2553)  

 
ตารางที่ 5  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 คนเรา
แตกตางกัน 

เพื่อใหผูเรียนบอก
ถึงความคิด
พื้นฐานที่เปน
สาเหตุของความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวัน 
 

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 คําแทนใจ เพื่อใหผูเรียนสามารถ
บอกถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและ
การจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันได  

ความรู
พื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
 

5 เมื่อน้ําทวม
บานฉัน 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุ
ของความวิตกกังวล
และหาแนวทางแกไข
ในชีวิตประจําวันได 

เทคนิค
พื้นฐานใน
การวิเคราะห   
เพื่อแยกแยะ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุ
ของความวิตกกังวล
และหาแนวทางแกไข
ในชีวิตประจําวันได 

เทคนิค
พื้นฐานใน
การวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 ถ า ฉั น วิ ต ก
กังวล  จะทํา
อยางไรดี 

1.เพื่อเปนการฝกการ
วิเคราะหและทํางาน
รวมกัน 
 2. ฝกการคาดเดาถึง
สิ่ งที่จะเกิดขึ้น  และ 
แนวทางแกไข 

วิธีการ
จัดการกับ
ความวิตก
กังวลกอนที่
ผลเสียจะเกิด
ขึ้นกับตัวเรา 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และตั้งใจที่จะ
ทํา 

แนวทางใน
การปลูกฝง
ทัศนคติที่ดี 
เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 สิ่งใดเกิด
ขึ้นมายอมดี
เสมอ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และ ต้ังใจที่จะ
ทํา 

แนวทางใน
การปลูกฝง
ทัศนคติที่ดี 
เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 สิ่งดีๆจาก
การฝกสมาธิ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.เพื่อใหรูจักวิธีการ
หาทางออกของ
ปญหาได 

ฝกสมาธิเพื่อ
ลดความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 รักษา
กําลังใจเมื่อ
โดนคนที่เรา
รักตอวา 

เพื่อเปนการฝกการ
พูด และ ฝกการการ
คิดเชิงบวก 
 

วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิด
จากการ
วิพากษวิจาร
ณของบุคคล
อื่น 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 วิตกกังวล 
ปองกันได
งายนิดเดียว 

1.เพื่อฝกการวางแผน
ในการเตรียมพรอม 
เมื่อตองพบกับความ
วิตกกังวล 
2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจ
คอ และ บทบาทที่
จะตองปฏิบัติเมื่อเจอ
เหตุการณนั้นๆ 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

4 มาเลาเรื่อง
ในชีวิตจริง 

1.เพื่อเปนการฝกการ
พูดสนทนาระหวางกัน
2.เพื่อฝกวิเคราะหใน
สิ่งที่ตองทํารวมกัน 
 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ  



 103

ตารางที่ 5 (ตอ) แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 

ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

2 ตอสูกับวัน
เวลา ออนลา
ก็พักกอน 

1.เพื่อเปนการฝก
วิเคราะห และการ
รูจักการเลือกสรร 
2.ฝกการคาดเดา
ถึงสิ่ งที่จะเกิดขึ้น
และแนวทางแกไข 
3.ฝ ก ก า ร ผ อ น
คลายความเครียด
จากชีวิตประจําวัน 
 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ  

2 ตกผลึก พิชิต
ความกังวล 

เพื่ อ ให เ ข า ใจ ใน
เ นื้ อ ห า ใ น ก า ร
จัดการความวิตก
กังวล  และ  นําไป
ปฏิ บั ติ ได ใน ชี วิต
จริง 
 

สรุปรวมการ
จัดการและ
ลดความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

 
ตารางที่ 6 รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 1  

เวลา รายละเอียด 
15.20 – 15.05  น. ปฐมนิเทศ และ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.05 – 17.15  น. -  แนะนําตัวและกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

17.15 – 17.45   น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

17.45  -18.15   น. พักรับประทานอาหารเย็น  
18.15 – 20.15   น.  - กิจกรรม “คนเราแตกตางกัน” 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 2  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม 
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “คําแทนใจ”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม” เมื่อน้ําทวมบานฉัน”  

 
กําหนดการวันที่ 3  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “หลงปาเมื่อออกคาย”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น  

 
กําหนดการวันที่ 4  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” 
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” (ตอ) 

 
กําหนดการวันที่ 5 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ” (ตอ) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 5 (ตอ) 

เวลา รายละเอียด 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. -กิจกรรม “ส่ิงใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ” 
 
กําหนดการวันที่ 6  

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 7 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง” (ตอ) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 8 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” 
17.15 – 17.45   น. - พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” (ตอ)  

 
กําหนดการวันที่ 9 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล”  
10.15 – 12.25   น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 13.45 น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

   13.45 – 14.30 สรุปกิจกรรม พรอมตอบขอซักถาม 
   14.30 –15.55  น. แจกของที่ระลึกใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
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2.2.3 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
โดยการสอบคุณภาพของเครื่องมือมีรายละเอียดดังนี้ 
1. ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  ที่ผูวิจัยไดจัดทําขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยู
ในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความเหมาะสมและความเปนไปไดของกิจกรรม 
โดยการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีเกณฑ ดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 

 
จากการคนควาผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามและ

วัตถุประสงค (Item Objective Congruency index : IOC) โดยมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป (ดวงกมล 
ไตรวิจิตรคุณ, 2550) จะเห็นไดวามีความสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่กลาว
วา หากมีคา IOC ใกล 1.0 แสดงวามีความตรงตามเนื้อหามาก และคณะกรรมการผลิตและบริหาร
ชุดวิชาการพัฒนาเครื่องมือสําหรับการประเมินการศึกษา (2545) ไดระบุวา คา IOC ที่มีคา 0.5 
ข้ึนไป แสดงวา ขอสอบวัดถือเปนตัวแทนจุดประสงคของวิชา ซึ่งจากการตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  พบวามีคาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 1 คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่ผูวิจัยไดออกแบบมีความเหมาะสม สอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
และผูวิจัยไดนํากิจกรรมบางสวนไปทดลองฝกสอนการจัดกิจกรรมโดยเลือกกิจกรรม “เมื่อน้ําทวม
บานฉัน” ใชเวลา 2 ชั่วโมงกับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใช
กลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อเปนการฝกฝนและแกไข
ปรับปรุง เมื่อตองทําการสอนกับกลุมตัวอยาง โดยรายงานตออาจารยที่ปรึกษาถึงขั้นตอนและ
กระบวนการที่ไดจัดขึ้นและทางอาจารยที่ปรึกษาไดใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงการฝกสอน
กิจกรรมใหดียิ่งขึ้น  และผูวิจัยไดปรับแกแผนการจัดกิจกรรมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ดวย
การเพิ่มรายละเอียดในแตละขั้นตอน และปรับแกการใชคําพูดใหเหมาะ พพพพพพพพพพพพพ 
ggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggg 
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สวนที่ 4 แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   
 
1.วิธีการสรางแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  มีข้ันตอนดังนี้ 
          f1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 
           1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีแอนดราโกจี 
           1.3 ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อ
พิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
           1.4 ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่มีตอการ
จัดการความวิตกกังวล โดยเปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale 
Type) จํานวน 40 ขอ โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7  โครงสรางของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   
 

องคประกอบ น้ําหนักความสําคัญ 
(%) จํานวนขอ ขอที่ 

1. ดานเนื้อหา 10.00 4 1-4 
2. ดานผูสอน 7.50 3 5-7 
3. ดานการจัดกิจกรรม 15.00 6 8- 13 
4. ดานสื่อการสอน 10.00 4 14-17 
5. ดานสภาพแวดลอมใน
การเรียนรูในการทํากิจกรรม 

12.50 5 18-22 

6. ดานความตองการทีจ่ะ
เรียนรูในการทาํกิจกรรม 

12.50 5 23-27 

7. ดานความรวมมือในการ
ทํากจิกรรม 

7.50 3 28-30 

8. ดานการนําประสบการณ
มาใชในกิจกรรม 

10.00 4 31-34 

9. ดานการพฒันาตนเองที่
เกิดจากการทาํกิจกรรม 

15.00 6 35-40 

รวม 100 40 40 
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 โดยขอคําถามของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  เปนคําถาม
แบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) ซึ่งแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

 
    5 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของฉันมากที่สุด 

  4 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันมาก 
3 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันปานกลาง 
2 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันนอย 
1 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันนอยที่สุด 

 เกณฑในการประเมิน คือ ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในรูปแบบและความ
เหมาะสมของกิจกรรม ซึ่งคามัชฌิมเลขคณิตที่ไดจากขอความแตละขอจะใชจุดทศนิยมเพียง 2 
ตําแหนง โดยผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการแปลความหมายตามเกณฑของ (ประคอง กรรณสูต, 
2542) ดังนี้ 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพึงพอใจมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพึงพอใจมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพึงพอใจปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอยที่สุด 
 
2. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 2.1 นําแบบประเมินมาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูวิจัยนํา
แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน 
(รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) โดยเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน  
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม                            3 ทาน 
 

 ผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item 
Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา 
(ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามใน
แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 40 ขอมีความสอดคลอง
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ทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 
1.00 นั่นคือ ขอคําถามของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับหลักการประเมินผลการจัดกิจกรรม แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวาจะมี
คาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยไดทําการปรับแกดานภาษา 
และเพิ่มเติมรายละเอียดของขอคําถามใหมีความชัดเจน เหมาะสมตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 
 
ขั้นตอนที่ 3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

เมื่อไดแผนการจัดกิจกรรมแลว ผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองโดยใชกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  โดยดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลเปน 4 ข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

 
1.ขั้นกอนการทดลอง 
1.fประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน         

(ไทย-ญี่ปุน) ที่มีอายุระหวาง 15-25 ป  จํานวน 7,322 คน เนื่องจากเยาวชนที่เปนสมาชิกภายใน
ศูนยเยาวชน(ไทย-ญี่ปุน) มีจํานวนสมาชิกมากที่สุดในบรรดาศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ผล
การดําเนินงานของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน), 2552)  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยคัดเลือกจํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ดังนี้ 

- เปนเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป 
- เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
- เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจและสามารถเขารวมกิจกรรม

ตามวันเวลาที่กําหนดเอาไวไดครบถวนทุกกิจกรรม 
2.fผูวิจัยดําเนินการติดตอขอความอนุเคราะหกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-

ญี่ปุน) เพื่อขอขอมูล และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล ของเยาวชนศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3.fผูวิจัยขอความรวมมือกับศูนย เยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน) ในการ
ประชาสัมพันธเพื่อรับสมัครเยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ตามเกณฑที่ผูวิจัยไดกําหนดไว เพื่อมาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ จํานวน 30 คน โดยศูนย
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เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ดําเนินการรับสมัครจนไดกลุมตัวอยางที่มีความสมัครใจใน
การเขารวมกิจกรรม ซึ่งถือเปนกลุมทดลอง จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ตามที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  

4.fผูวิจัยนําแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลที่สรางขึ้นไปวัดการจัดการความวิตก
กังวลในดานความรู ทักษะ และ ทัศนคติ และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1983) 
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน  เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  
 

2.ขั้นทดลอง  
1. ดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเรียนรูจากทฤษฎี

แอนดราโกจีโดยดําเนินการกับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป ที่เปน
สมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งใชเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น  9 วัน 
รวมทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง  

2. ผูวิจัยดําเนินการตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ในขั้นตอนที่ 2. การสราง
บรรยากาศในการเรียนรู  ข้ันตอนที่ 6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน 
และ ข้ันตอนที่ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู โดยจัดบรรยากาศในการเรียนรูใหมีความ
ผอนคลาย โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลงบรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียง
นุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความ
ผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึง
สถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอมวงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ 
ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดยผูสอนได
กระตุนดวยการใหผูเขารวมกิจกรรมนําประสบการณเดิมของตนเองเขามาใชในกิจกรรม เชน การ
เลาเรื่อง การแสดงละคร เปนตน โดยมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) ซึ่งผูวิจัยไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม เชน ใน
กิจกรรมการแสดงละครจะใชประสบการณในชีวิตของผูเขารวมกิจกรรม    มาเขียนบทในการแสดง
ละคร และเลือกเหตุการณที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948) ในแตละขั้นตอน เพื่อใหสนับสนุนการใชประสบการณจริง และ ผูเขารวมกิจกรรมจะดําเนิน
กิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนชวยสงเสริมใหใชประสบการณเขามามีสวนรวมในการทํากิจกรรม  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยผูสอนกระตุนดวยการซักถาม
ผูเรียนวา เกิดความกาวหนาทางดานใดมากขึ้น โดยการประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวย
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ตนเองเปนระยะ วามีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948) ที่จัดขึ้นในแตละกิจกรรม โดยเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมิน
ผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถ
ประเมินวามีการพัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรม
นั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาตนเองที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948)  ที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และ
ทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีขึ้นกวากอนการรับการฝกอบรม และถาผูเรียนยังไมได
ความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 

3.ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983)ไปวัดระดับความวิตกกังวล และ แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลไปวัดระดับการ
จัดการความวิตกกังวลของกลุมตัวอยาง 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมมาใหกลุมตัวอยางทั้ง      
30 คน ประเมินความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
4.ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนการจัดการความวิตกกังวลกอนการทดลอง (Pre-test) 

คะแนนการจัดการความวิตกกังวลหลังการทดลอง (Post-test) แบบวัดความวิตกกังวลของ 
Spielberger (1983) กอนและหลังการทดลอง  และผลความพึงพอใจจากการเขารวมกิจกรรม 

2. วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติ คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติ
ทดสอบที (t-test) 
 
ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทาง
สังคมสาสตร SPSS for Window Version 17.0 โดยกําหนดขั้นตอนดังนี้ 

1. วิเคราะหขอมูล แจกแจงความถี่และหาคารอยละของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่มีตอการจัดการความวิตกกังวล 

2. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนจากแบบทดสอบการ
จัดการความวิตกกังวลกอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง 
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3. เปรียบเทียบถึงความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนกอนและหลังการทดลองจาก
แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลของกลุมทดลองดวยคาสถิติที(t-test) โดยที่ระดับ
นัยสําคัญ  .05 

4. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1. การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ  โดยใชสูตร  IOC   
หาคาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญทั้งหมดดังนี ้(สมนึก ภัทธยิธน,ี 2544) 
 

  
 เมื่อ   IOC    แทน ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหา

หรือระหวางขอสอบกับจุดประสงค 
   RΣ     แทน ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทัง้หมด 
   N     แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญทัง้หมด 
 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2549) มีสูตรดังนี้ 

        X    =     
N

fx∑  
   เมื่อ  X  แทน  คาเฉลี่ยเลขคณิต 

∑ f    แทน  ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
N     แทน  จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 

3.  การหาคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) (วรรณี แกมเกต,ุ 2549) มีสูตรดังนี ้
 

 
 
    เมื่อ  ..DS   แทน  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

.x        แทน  คะแนนที่กาํหนดตามสเกล 
.f        แทน  จํานวนผูตอบแตละขอคําถาม 

N       แทน  จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 

Ν
Σ

=
RIOC

( )
( )1..

22

−
−

= ∑ ∑
NN

fxfxN
DS
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4. การหาความเที่ยงดวยวิธกีารหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha Coefficient : α   ) (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งมีสูตรดังนี ้

    ⎟
⎟
⎠

⎞
⎜
⎜
⎝

⎛
−

−
= ∑

2

2

1
1 t

i

s
s

k
kα  

   
 เมื่อ  α      แทน  ความเที่ยงของแบบสอบถาม 

k       แทน  จํานวนขอของแบบสอบถาม 
2
is  แทน  ความแปรปรวนของขอสอบแตละขอ 
2
ts  แทน  ความแปรปรวนของคะแนนรวมทัง้ฉบับ คาํนวณจาก 

 

  ( )
( )1

22
2

−

−
= ∑∑

NN
xxN

s  

เมื่อ N    แทน   จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
 x     แทน   คะแนนรวมของผูทาํแบบสอบถาม 
 
5. สถิติท ี(t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550)  

1,

1
)( 22

−=

−

−
=

∑∑
∑ ndf

n
DDn

D
t  

   เมื่อ D        แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
n         แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
    การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้  
 
ตอนที่ 1  ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล  

ตอนที่ 3zผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 

ตอนที่1 ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
ผลการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  จากผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน 
มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลองกับวัตถุประสงคและสามารถเสริมสรางการ
จัดการความวิตกกังวลได  โดยมีรายละเอียดของกิจกรรมประกอบดวยรายละเอียดดังนี้ คือ  
  
1.ขอมูลของกลุมตัวอยาง 
 

1.1.  ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
ผลการวิเคราะหขอมูล มีรายละเอียดตามตารางตอไปนี้ 
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ตารางที่ 8 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
 

ขอมูลแสดงภูมิหลัง จํานวน (คน) รอยละ 
1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
22 
8 

 
73.33 
26.67 

รวม 30 100 
2. อายุ 
15 ป 
16 ป 
17 ป 
18 ป 
19 ป 
20 ป 
21 ป 
22 ป 
23 ป 
24 ป 
25 ป 

 
2 
5 
5 
6 
2 
2 
3 
2 
1 
1 
1 

 
6.67 

16.67 
16.67 
20.00 
6.67 
6.67 

10.00 
6.67 
3.33 
3.33 
3.33 

รวม 30 100 
 

 จากตารางที่ 8 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง กลาวคือ เปนเพศชาย
รอยละ 73.33 และ เพศหญิงรอยละ 26.67 ตามลําดับ 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ18   ป (รอยละ 20) อายุ 16 และ 17 ป (รอยละ16.67) อายุ 
21 (รอยละ10) อายุ 15, 19 , 20 และ 22 ป (รอยละ 6.67)  และ อายุ 23 , 24 และ 25 ป  (รอยละ 
3.33)  ตามลําดับ 

 
1.2 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ

วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมทดลอง 
ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในประเด็นที่แสดงถึงความตองการเรียนรูและการ

พัฒนาเพื่อเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
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กรุงเทพมหานคร และนําขอมูลที่ไดรับมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ระดับความตองการเรียนรูและการพัฒนาตนเองของกลุมตัวอยางดังไดผลโดยมีรายละเอียดตาม
ตารางตอไปนี้ 

 
ตารางที่ 9 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครของกลุมทดลอง 
 

ประเด็น X  S.D ความหมาย 
1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตกกังวล 4.14 0.61 มาก 
2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวติกกังวล  4.42 0.67 มาก 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 4.15 0.83 มาก 
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล 

4.23 0.91 มาก 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 4.02 0.65 มาก 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  4.47 0.67 มาก 
7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 4.25 0.74 มาก 

รวม 4.24 0.73 มาก 
 
จากตารางที่ 9 พบวากลุมทดลองมีความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลในระดับมาก ( X =4.24) ประเด็นที่กลุมทดลองที่เปนเยาวชน ตองการ
เรียนรูและพัฒนามากที่สุด โดยมีคาเฉลี่ยสูงเรียงตามลําดับคือ วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน ( X =4.47) และ เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล ( X =4.42)  

ประเด็นที่กลุมตัวอยางตองการจะเรียนรูและพัฒนามาก โดยมีคาเฉลี่ยสูงเรียงตามลําดับ
คือ วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ( X =4.47)เทคนิคพื้นฐานใน
การวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล ( X =4.42) วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย( X =4.25) แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล ( X =4.23) วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล ( X =4.15)  ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล ( X =4.14)  ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล ( X =4.02)   
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1.3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในประเด็นที่แสดงถึง ประสบการณการเขารวมกิจกรรม
การจัดการความวิตกกังวล และกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความเขาใจในเนื้อหา โดยไดรับ
ขอมูลตามตารางตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 10 ประสบการณการเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

ประเด็น จํานวน(คน) รอยละ 
เคยเขารวมกิจกรรม 0 0 
ไมเคยเขารวมกิจกรรม 30 100 

รวม 30 100 
 
จากตารางที่ 10  พบวากลุมตัวอยางไมเคยเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (รอยละ 100)  
 
ตารางที่ 11  กิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความเขาใจในเนื้อหา 
 

กิจกรรม จํานวน (คน) รอยละ 
การพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ 5 16.67 
การระดมสมอง 2 6.67 
การเลนบทบาทสมมุติ 10 33.33 
การศึกษาดวยตนเอง 3 10 
การฝกปฏิบัติจริง 4 13.33 
การสาธิต 2 6.67 
การฟงบรรยาย 2 6.67 
การทํากรณีศึกษา 2 6.67 

รวม 30 100 
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จากตารางที่ 11 พบวาผูที่ตองการเขารวมกิจกรรมเห็นวากิจกรรมที่ควรใชในการ
เสริมสรางความเขาใจเนื้อหาควรเปนการเลนบทบาทสมมุติ (รอยละ 33.33) การพูดคุยแลกเปลีย่น
ความคิดเห็นและประสบการณ (รอยละ16.67) การฝกปฏิบัติจริง(รอยละ13.33)การศึกษาดวย
ตนเอง(รอยละ10) การสาธิต (รอยละ6.67) การทํากรณีศึกษา (รอยละ6.67) การทํากรณีศึกษา
(รอยละ6.67) และการระดมสมอง (รอยละ6.67) 
 

1.4 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
ผูวิจัยไดศึกษา รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆเกี่ยวกับความวิตกกังวลและการจัดการ

กับความวิตกกังวล จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ จากนั้นจึงทําการศึกษา คนควาเนื้อหา
เกี่ยวกับความวิตกกังวลและการจัดการกับความวิตกกังวล ที่เหมาะสมกับชวงวัยของกลุมตัวอยาง 
คือ ชวงอายุระหวาง 15-25 ป รวมทั้งสื่อและอุปกรณที่นํามาใชประกอบการเรียนการสอน โดยมี
ข้ันตอนการเรียนรูตาม กระบวนการเรียนรู แอนดราโกจีของ Knowles (1978) ประกอบไปดวย 7 
องคประกอบ คือ ข้ันตอนที่ 1 หาความตองการของผูเรียน ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู  ข้ันตอนที่ 3 กําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ข้ันตอนที่ 4 กําหนดกิจกรรมและวาง
แผนการเรียนรูรวมกัน  ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ข้ันตอนที่ 6 
ดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน และ ข้ันตอนที่ 7 ผูเ รียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเองได   

ผูวิจัยไดกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการจัดการความวิตกกังวลโดยใชแนวคิดของDale 
Carnegie (1948)  ประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1) ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
2) เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3) วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4) แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวล 5) ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6) วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7) วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8) สรุปรวมการจัดการและลดความวิตก  ซึ่งมีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูวิจัยไดใชแบบสอบถามความ
ตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรามความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล กับผูเขารวมกิจกรรม วา
มีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมทั้งหมด
ไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูการจัดการความวิตกกังวล  เพื่อที่จะไดนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  
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ขั้นตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  ในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  
          ขั้นตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียน
กิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่มี
องคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล     
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตกนั้น ผูวิจัยไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับ
ฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดย
ตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะ
เรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของ
กลุมผูเขารวมกิจกรรม      ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเร่ืองวาจะเรียนรูไป
เพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม
เสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไร
ตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

ขั้นตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน  โดยผูสอนไดเปด
โอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะ
เรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํา
กิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งมีความสอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ผูวิจัยจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัด
กิจกรรม เพราะในบางเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) 
เหมาะสมที่จะทํากิจกรรมประเภทการวาดรูป หรือ การแสดงละคร เปนตน 
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            ขั้นตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ผูสอนไดตกลงกัน
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมวากิจกรรมที่เลือกมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวล
ของ Dale Carnegie (1948)  และ ผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ  ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  

ขั้นตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดย
ผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ใหสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ในแตละหัวขอ เพราะเมื่อนําประสบการณของ
ผูเขารวมกิจกรรมมาใชในการดําเนินกิจกรรม จะชวยใหเกิดความรวมมือและใหความสนใจเปน
อยางดี   อีกทั้งจะชวยใหเขาใจเนื้อหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น อันเนื่องมาจากเปนเรื่องของตนเอง จึง
มองเห็นภาพของความคิดไดชัดเจน   

 ขั้นตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง  โดยผูสอนกระตุนใหผูเขารวม
กิจกรรมประเมินความกาวหนาของตนเองได  โดยการประเมินความกาวหนาในการเรียนรูดวย
ตนเองเปนระยะ ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมิน
ผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาตนเองที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) อยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการ
พัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวม
กิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความ
เขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวากอนการรับการฝกอบรม 
และถาผูเรียนยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 

 
ดังนั้นผูวิจัยไดนําแนวคิด การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carrnegie (1948) มา

สอดแทรกเขาไปตั้งแตข้ันตอนที่3 ของทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles (1978)  โดยมี
วัตถุประสงคหลักเพื่อใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ ทัศนคติในการจัดการความวิตก
กังวลไดอยางเหมาะสม 

 
1.5ffแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ เสริมสร าง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

 แผนการจัดกิจกรรมประกอบดวย ลําดับ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของ
กิจกรรม ระยะเวลา  ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม และการประเมินผล โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นใชเพื่อให
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ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความรู ทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตก
กังวล โดยแผนการจัดกิจกรรมประกอบไปดวย 13 กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12 แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผลการ

จัดกิจกรรม 
2 คนเราแตกตาง

กัน 
เพื่อใหผูเรียนบอกถึง
ความคิดพื้นฐานที่เปน
สาเหตุของความวิตก
กังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

2 คําแทนใจ เพื่อใหผูเรียนสามารถ
บอกถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและ
การจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันได  

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
 

2 เมื่อน้ําทวม
บานฉัน 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและหา
แนวทางแกไขใน
ชีวิตประจําวันได 

เทคนิคพื้นฐาน
ในการวิเคราะห   
เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผู เ รี ย น ป ร ะ เ มิ น
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

2 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและหา
แนวทางแกไขใน
ชีวิตประจําวันได 

เทคนิคพื้นฐาน
ในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

3.5 ถ า ฉั น วิ ต ก
กั ง ว ล  จะทํ า
อยางไรดี 

1.เพื่อเปนการฝกการ
วิเคราะหและทํางาน
รวมกัน 
 2. ฝกการคาดเดาถึง
สิ่ งที่ จะ เกิดขึ้ น  และ 
แนวทางแกไข 

วิธีการจัดการ
กับความวิตก
กังวลกอนที่
ผลเสียจะเกิด
ขึ้นกับตัวเรา 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และตั้งใจที่จะทํา 

แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

2 สิ่งใดเกิดขึ้นมา
ยอมดีเสมอ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และ ต้ังใจที่จะทํา 

แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

2 สิ่งดีๆจากการ
ฝกสมาธิ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.เพื่อใหรูจักวิธีการ
หาทางออกของปญหา
ได 

ฝกสมาธิเพื่อลด
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

- สังเกตความ
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 รักษากําลังใจ
เมื่อโดนคนที่
เรารักตอวา 

เพื่อเปนการฝกการพูด 
และ ฝกการการคิดเชิง
บวก 
 

วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิด
จากการ
วิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 วิตกกังวล 
ปองกันไดงาย
นิดเดียว 

1.เพื่อฝกการวางแผน
ในการ เตรียมพรอม 
เมื่อตองพบกับความ
วิตกกังวล 
2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจคอ 
และ บทบาทที่จะตอง
ปฏิบัติเมื่อเจอ
เหตุการณนั้นๆ 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 มาเลาเรื่องใน
ชีวิตจริง 

1.เพื่อเปนการฝกการ
พูดสนทนาระหวางกัน
2.เพื่อฝกวิเคราะหใน
สิ่งที่ตองทํารวมกัน 
 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ  
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

4 ตอสูกับวัน
เวลา ออนลาก็
พักกอน 

1.เ พื่ อ เ ป น ก า ร ฝ ก
วิเคราะห และการรูจัก
การเลือกสรร 
2.ฝกการคาดเดาถึงสิ่ง
ที่จะเกิดขึ้นและแนว
ทางแกไข 
3.ฝกการผอนคลาย
ค ว า ม เ ค รี ย ด จ า ก
ชีวิตประจําวัน 
 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ  

4 ตกผลึก  พิ ชิต
ความกังวล 

เพื่อใหเขาใจในเนื้อหา
ในการจัดการความ
วิตกกังวล และ นําไป
ปฏิบัติไดในชีวิตจริง 
 

สรุปรวมการ
จัดการและลด
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความ
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 13 กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 1  

เวลา รายละเอียด 
15.20 – 15.05  น. ปฐมนิเทศ และ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.05 – 17.15  น. -  แนะนําตัวและกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

17.15 – 17.45   น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

17.45  -18.15   น. พักรับประทานอาหารเย็น  
18.15 – 20.15   น.  - กิจกรรม “คนเราแตกตางกัน” 

 
กําหนดการวันที่ 2  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม 
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “คําแทนใจ”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม” เมื่อน้ําทวมบานฉัน”  

 
กําหนดการวันที่ 3  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “หลงปาเมื่อออกคาย”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น  

 
กําหนดการวันที่ 4  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” 
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” (ตอ) 
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ตารางที่ 13 (ตอ) กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 5 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. -กิจกรรม “ส่ิงใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ” 
 
กําหนดการวันที่ 6  

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 7 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง” (ตอ) 
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ตารางที่ 13 (ตอ) กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 8 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” 
17.15 – 17.45   น. - พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” (ตอ)  

 
กําหนดการวันที่ 9 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล”  
10.15 – 12.25   น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 13.45 น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

   13.45 – 14.30 น. สรุปกิจกรรม พรอมตอบขอซักถาม 
   14.30 –15.55  น. แจกของที่ระลึกใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
 

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
นําเสนอผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการ
ความวิตกกังวล ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
 
 ผูวิจัยนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มาทดลองใชกับกลุมตัวอยางที่เปน
กลุมทดลอง จํานวน 30 คน จากการศึกษาสามารถสรุปไดดังนี้ 
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2.1 ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ดังนี้ 
 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ คะแนน

เต็ม X  ..DS  X  ..DS  
1.fความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 10 5.37 0.51 6.67 0.48 

2.fเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

6 4.33 0.30 4.63 0.29 

3.fวิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับ
ตัวเรา 

14 8.47 0.48 9.27 0.45 

4.fแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

10 5.57 0.50 6.70 0.46 

5.fฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 10 7.50 0.33 7.83 0.32 
6.fวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

10 6.20 0.46 6.67 0.45 

7.fวิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

10 6.90 0.42 7.43 0.40 

8.fสรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 

10 7.13 0.32 7.60 0.35 

รวม 80 51.47 0.64 56.80 0.56 
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 จากตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู
ในการจัดการความวิตกกังวลพบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนความรูเฉลี่ย
รวมทั้ง 8 ดาน ( X =51.47) (คะแนนเต็ม 80 คะแนน) ซึ่งหมายถึง มีความรูในการจัดการความ
วิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  โดยมีคะแนนเฉลี่ยความรูในดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล ( X =5.37) (คะแนนเต็ม 10) ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล( X =4.33) (คะแนนเต็ม 6)  ดานวิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย
จะเกิดข้ึนกับตัวเรา( X =8.47)  (คะแนนเต็ม 14) ดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล( X =5.57) (คะแนนเต็ม 10) ดานฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล
( X =7.50) (คะแนนเต็ม 10) ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น
( X =6.20)(คะแนนเต็ม 10)  ดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย
( X =6.90) (คะแนนเต็ม 10) และ ดานสรุปรวมการจัดการและลดความวิตก( X =7.13)  (คะแนน
เต็ม 10) 

สําหรับคะแนนความรูในการจัดการความวิตกกังวลหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูรวมทั้ง 8 ดาน สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเทากับ 
56.80 (คะแนนเต็ม 80 คะแนน) หมายถึง มีความรูในการจัดการความวิตกกังวลในระดับปาน
กลาง และเมื่อพิจารณาในแตละดานพบวามีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการ
เขารวมกิจกรรมในทุกดาน ดังนี้  โดยมีคะแนนเฉลี่ยความรูในดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล X = 6.67 (คะแนนเต็ม 10) ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล X = 4.63 (คะแนนเต็ม 6)  ดานวิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะ
เกิดขึ้นกับตัวเรา X = 9.27(คะแนนเต็ม 14) ดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับ
ความวิตกกังวล X = 6.70 (คะแนนเต็ม 10) ดานฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล X =7.83 
(คะแนนเต็ม 10) ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน X = 6.67 
(คะแนนเต็ม 10)  ดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย X =7.43 
(คะแนนเต็ม 10) และ ดานสรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล X = 7.60 (คะแนนเต็ม 10)  
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2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล  
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
1.fความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.22 0.99 ปานกลาง 3.55 0.96 มาก 

2.fเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

3.14 0.79 ปานกลาง 3.28 0.77 ปานกลาง 

3.fวิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับ
ตัวเรา 

3.08 0.93 ปานกลาง 3.21 0.92 ปานกลาง 

4.fแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

2.91 1.04 ปานกลาง 2.97 1.01 ปานกลาง 

5.fฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 2.90 0.85 ปานกลาง 3.04 0.84 ปานกลาง 
6.fวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

2.73 0.97 ปานกลาง 2.87 0.64 ปานกลาง 

7.fวิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

3.28 0.84 ปานกลาง 3.39 0.80 ปานกลาง 

8.fสรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 

2.87 0.93 ปานกลาง 3.02 0.79 ปานกลาง 

                    รวม 3.02 1.24 ปานกลาง 3.17 0.93 ปานกลาง 
 
จากตารางที่ 15 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะ

ในการจัดการความวิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนทักษะในการ
จัดการความวิตกกังวลเฉลี่ยในภาพรวม ( X =3.02) อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนราย
ดาน พบวา ทักษะที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย ( X =3.28)   รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล ( X =3.22) 
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และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน ( X =2.73) 

สําหรับคะแนนทักษะในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม ( X =3.17) อยูในระดับปาน
กลาง และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวามีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขา
รวมกิจกรรมในทุกดาน โดยดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ 
( X =3.55) รองลงมา คือดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย    
( X =3.39) และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุดคือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น ( X = 2.87)  
 
3. คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล  
 
ตารางที่ 16  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.40 0.77 ปานกลาง 3.51 0.76 มาก 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3.60 0.68 มาก 3.68 0.65 มาก 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

3.30 0.83 ปานกลาง 3.36 0.85 ปานกลาง 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

3.12 0.89 ปานกลาง 3.26 0.90 ปานกลาง 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 3.06 0.91 ปานกลาง 3.16 0.87 ปานกลาง 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

2.97 0.65 ปานกลาง 3.04 0.62 ปานกลาง 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 3.03 0.93 ปานกลาง 3.18 0.86 ปานกลาง 
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ตารางที่ 16 (ตอ)  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

เนื้อหาสาระ 
X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 3.06 0.79 ปานกลาง 3.21 0.81 ปานกลาง 

                    รวม 3.19 0.81 ปานกลาง 3.30 0.77 ปานกลาง 
       

จากตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลรวม ( X =3.19) อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนราย
ดาน พบวา ทัศนคติที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล ( X = 3.60) รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
( X =3.40) ดานที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น ( X =2.97) 

สําหรับคะแนนทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.30) อยูในระดับปาน
กลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล มีคาเฉลี่ยสูงสุด ( X =3.68) รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
( X =3.51) และดานที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่นกังวล  ( X = 3.04) 
 
4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล  
   
ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและ
หลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
A-State scale 46.43 8.14 สูง 34.77 5.89 ปานกลาง 
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ตารางที่ 17 (ตอ) คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
A-Trait scale 42.57 9.02 ปานกลาง 35.60 5.78 ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ 17 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความ
วิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน A-State scale(ความวิตกกังวล
ตอสถานการณเฉพาะ) ( X = 46.43) อยูในระดับสูง สวนคะแนน A-Trait scale(ความวิตกกังวล
ซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล) ( X =42.57) อยูในระดับปานกลาง  
 สําหรับคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล 
พบวา ระดับของความวิตกกังวลลดลงจากระดับสูงมาเปนระดับปานกลาง ทั้งของ A-State scale
และ A-Trait scale  โดยหลังจากการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน A-State scale(ความ
วิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ) ( X = 34.77) อยูในระดับปานกลาง สวนคะแนน A-Trait scale 
(ความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล) ( X = 35.60) อยูในระดับปานกลาง 
 
5. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล  
  
ตารางที่ 18  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 5.37 0.51 6.67 0.48 -5.64* 0.000 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

4.33 0.30 4.63 0.29 -2.19* 0.037 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

8.47 0.48 9.27 0.45 -3.19* 0.003 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5.57 0.50 6.70 0.46 -4.85* 0.000 
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ตารางที่ 18 (ตอ) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 7.50 0.33 7.83 0.32 -2.76* 0.010 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

6.20 0.46 6.67 0.45 -1.63 0.114 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 6.90 0.42 7.43 0.40 -3.76* 0.001 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 

7.13 0.32 7.60 0.35 -2.25* 0.032 

รวม 51.47 0.74 56.80 0.66 -6.54* 0.000 
 
*p < 0.05 
  

จากตารางที่ 18  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความ
วิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนความรูเฉล่ียในภาพรวมกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 51.47) และ ( X =56.80) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกัน
อยาง   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ที่ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดง
วา ความรูในดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ไมเปลี่ยนแปลง
ทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม จากผลที่ไดในภาพรวม ซึ่งมีความสอดคลองกับสมมติฐาน
ของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครเกี่ยวกับ
ความรูในการจัดการความวิตกกังวล สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 



 136

6. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.22 0.99 3.55 0.96 -4.51* 0.000 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

3.14 0.79 3.28 0.77 -2.96* 0.006 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

3.08 0.93 3.21 0.92 -2.66* 0.013 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 2.91 1.04 2.97 1.01 -1.88 0.071 

5.ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 2.90 0.85 3.04 0.84 -2.36* 0.025 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 2.73 0.97 2.87 0.64 -1.82 0.079 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

3.28 0.84 3.39 0.80 -2.83* 0.008 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 

2.87 0.93 3.02 0.79 -2.11* 0.044 

รวม 3.02 1.24 3.17 0.93 -4.18* 0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 19 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตก
กังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทักษะเฉลี่ยในภาพรวมกอนและ
หลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.02) และ ( X = 3.17) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี และดาน
วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ที่ไมมีความแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ทักษะในดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี และดาน
วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล ไม
เปลี่ยนแปลงทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วา
หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามเกี่ยวกับทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล  สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                                                   
7. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 20 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของ
กับความวิตกกังวล 3.40 0.77 3.51 0.76 -2.15* 0.040 

2.เ ท คนิ คพื้ น ฐ า น ใ นก า ร
วิเคราะหเพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล 

3.60 0.68 3.68 0.65 -1.96* 0.060 

3.วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวลกอนที่ผลเสียจะเกิด
ข้ึนกับตัวเรา 

3.30 0.83 3.36 0.85 -3.16* 0.004 

4.แนวทางในการปลูกฝ ง
ทัศนคติที่ดี เพื่ อ จัดการกับ
ความวิตกกังวล 

3.12 0.91 3.26 0.90 -4.72* 0.000 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 

3.06 0.91 3.16 0.87 -2.84* 0.008 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิด
จากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น 

2.97 0.65 3.04 0.62 -1.85 0.075 



 138

ตารางที่ 20 (ตอ) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวล
และลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย 

3.03 0.93 3.18 0.86 -3.86* 0.001 

8. สรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 3.06 0.79 3.21 0.81 -2.49* 0.019 

รวม 3.19 0.81 3.30 0.77 4.09* 0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 20 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทัศนคติเฉลี่ยในภาพรวมกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.19) และ( X = 3.30) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน แสดงวา ทัศนคติในดานวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ไมเปลี่ยนแปลงทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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8. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 
ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ           t          p 
A-State scale 49.43 8.14 สูง 36.57 5.89 ปานกลาง   8.50*      0.000 
A-Trait scale 43.87 9.02 ปานกลาง 35.60 5.78 ปานกลาง   4.59*      0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 21 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล ระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา ในดานการวัดความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะหนา (A-
State scale ) กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 49.43) และ( X = 36.57) ตามลําดับ ซึ่งมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนในดานการวัดความวิตกกังวล
เฉพาะตัว (A-Trait scale) กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 43.27) และ( X = 35.60) 
ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร มีความวิตกกังวลนอยลง หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตอนที่ 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมทดลองทําแบบประเมินผลความพึงพอใจ เพื่อ
เปนการประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น โดยการวิเคราะหผลจะ
แบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอคําถาม
ปลายเปด ดังแสดงในตารางที่ 22 
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1. คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ 
ในการเขารวมกิจกรรม 
 
ตารางที่ 22  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม 

ปจจัยที่ประเมิน X  ..DS  ระดับ 
ดานเนื้อหา    
1.เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการของผูเขารวม
กิจกรรม 4.60 0.56 มากที่สุด 

2.เนื้อหาความรูเขาใจงาย 4.50 0.68 มากที่สุด 
3.เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.60 0.62 มากที่สุด 
4.เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง 4.77 0.50 มากที่สุด 

รวม 4.62 0.52 มากที่สุด 
ดานผูสอน    
5.ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี 4.73 0.45 มากที่สุด 
6.ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบเปน
กันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.57 0.50 มากที่สุด 

7.ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความเหมาะสม 4.73 0.45 มากที่สุด 
รวม 4.68 0.33 มากที่สุด 

ดานการจัดกจิกรรม    
8.การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลาํดับข้ันตอน 4.83 0.38 มากที่สุด 
9.เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกันทํา
กิจกรรมเปนกลุม 

4.67 0.48 มากที่สุด 

10.เทคนิคและวิธีการจัดการกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.63 0.56 มากที่สุด 
11.ส่ือ อุปกรณ และ สถานที่ ที่ใชในการจดักิจกรรมมี
ความนาสนใจและเหมาะสม 

4.53 0.57 มากที่สุด 

12.เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.57 0.50 มากที่สุด 
13.ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 4.73 0.45 มากที่สุด 

รวม 4.66 0.48 มากที่สุด 
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ตารางที่ 22 (ตอ) คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม  
 
ดานสื่อการสอน X  ..DS  ระดับ 
14.ส่ือการสอนทาํความเขาใจไดงาย 4.63 0.56 มากที่สุด 
15.วัสดุอุปกรณในการสอนมีความหลากหลาย 4.67 0.55 มากที่สุด 
16.การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 4.47 0.68 มากที่สุด 
17.ส่ือการสอนมีความนาสนใจ 4.60 0.56 มากที่สุด 

รวม 4.59 0.53 มากที่สุด 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม    
18.มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 4.80 0.41 มากที่สุด 
19.มีแสงสวางเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 4.77 0.50 มากที่สุด 
20.หองน้ํามีจํานวนเหมาะสมกับผูเขารวมกิจกรรม 4.73 0.52 มากที่สุด 
21.น้ําดื่มมีปริมาณเหมาะสมในแตละกิจกรรม 4.70 0.53 มากที่สุด 
22.สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกายและ
อารมณ 

4.70 0.47 มากที่สุด 

รวม 4.74 0.49 มากที่สุด 
ดานความตองการที่จะเรยีนรูในการทาํกิจกรรม    
23.กิจกรรมทีจ่ัดสนองตอบความตองการที่จะเรียนรู 4.63 0.56 มากที่สุด 
24.ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการในการเรียนรูของ
ผูเขารวมกิจกรรม 

4.67 0.55 มากที่สุด 

25.เกิดความกระตือรือรนในการทํากิจกรรม 4.33 0.76 มาก 
26.ผูสอนชวยใหผูเขารวมกจิกรรม มองเหน็ถงึความ
ตองการของตนไดเหมาะสม 

4.53 0.63 มากที่สุด 

27.ผูเขารวมกจิกรรมมีความรูสึกถึงความสาํเร็จในความ
ตองการทีจ่ะเรียนรู 4.63 0.61 มากที่สุด 

รวม 4.56 0.55 มากที่สุด 
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ตารางที่ 22 (ตอ) คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม  
 
ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม X  ..DS  ระดับ 
28.ผูเขารวมกจิกรรมมีสวนรวมในการทาํกจิกรรม 4.53 0.51 มากที่สุด 
29.ในแตละกจิกรรมที่จัดขึ้น ผูเขารวมกิจกรรมสามารถทํา
กิจกรรมได 4.20 0.61 มาก 

30.ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรมใหความรวมมือ 4.57 0.63 มากที่สุด 
รวม 4.43 0.47 มาก 

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม    
31.ในแตละกจิกรรมสามารถนําเอาประสบการณมาใชได 4.77 0.43 มากที่สุด 
32.กิจกรรมทีจ่ัดขึ้น มีข้ันตอนที่จะนาํเอาประสบการณมา
ใชไดอยางเปนรูปธรรม 

4.63 0.49 มากที่สุด 

33.ประสบการณและกิจกรรมมีความสอดคลองกันทําให
เกิดประโยชน 4.57 0.57 มากที่สุด 

34.ผูสอนชวยชี้แนะในการนาํเอาประสบการณมาใชในแต
ละกิจกรรมไดอยางเหมาะสม 

4.56 0.35 มากที่สุด 

รวม 4.69 0.44 มากที่สุด 
ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทาํกิจกรรม    
35.มีพฤติกรรมทางบวกมากขึ้น 4.53 0.57 มากที่สุด 
36.มีทัศนคตทิางบวกมากขึ้น 4.57 0.63 มากที่สุด 
37.มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึ้น 4.43 0.73 มาก 
38.สามารถหาวิธีในการปองกนัความวิตกกังวล 4.40 0.81 มากที่สุด 
39.สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตกกงัวลได 4.40 0.86 มากที่สุด 
40.บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยแปลงพฤติกรรมที่
แสดงออกมาได 

4.73 0.69 มากที่สุด 

รวม 4.51 0.70 มากทีสุ่ด 
รวมทกุดาน 4.61 0.50 มากทีสุ่ด 
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จากตารางที่ 22 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินผลการวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.61)  เมื่อพิจารณา
เปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํา
กิจกรรม ( X = 4.74) อยูในระดับมาก ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ( X = 4.69)  
ดานผูสอน ( X = 4.68) ดานการจัดกิจกรรม ( X = 4.66) ดานเนื้อหา ( X = 4.62) ดานสื่อการ
สอน( X = 4.59)  ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)  ดานการพัฒนา
ตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม( X = 4.51)  และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความ
รวมมือในการทํากิจกรรม ( X = 4.43) อยูในระดับมากทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนรายดาน
เรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

       1.ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทาํกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด 
( X = 4.74)   

 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 
และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํากิจกรรม 

2.ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ( X = 4.69)   
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองเขามารวมกับการทํากิจกรรมได

เปนอยางดี เพราะวา ประสบการณที่นํามาใชนั้น เกิดจากตัวของผูเรียนเอง และผูสอนไดชวยให
คําแนะนําในการนําประสบการณมาใชในการทํากิจกรรมเปนอยางดี 

3.ดานผูสอน ( X = 4.68) 
ผูสอนมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีตอผูเขารวมกิจกรรม การพูดจาที่เปนกันเองของผูสอนกับ

ผูเขารวมกิจกรรม และ ทาทางที่แสดงออกมาของผูสอนมีความเปนมิตร ดูแลวอยากพูดคุยดวย  
4.ดานการจัดกิจกรรม ( X = 4.66) 
กิจกรรมมีความหลากหลาย  มีการดําเนินการไปตามกระบวนการ และ เนนการทํางาน

เปนกลุมที่สอดกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรมที่ชอบงานที่ทําเปนกลุม 
5.ดานเนื้อหา ( X = 4.62) 
เนื้อหาของกิจกรรมนั้นสามารถเขาใจไดงาย และนําเอาไปประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน

ได  
6.ดานสื่อการสอน ( X = 4.59) 
ส่ือการสอนที่มีความหลากหลาย เขาใจไดงาย  และมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 
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7.ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.56)   
 กิจกรรมที่จัดข้ึนตรงกับส่ิงที่ตองการที่จะเรียนรู และผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม เพราะเห็นวา สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดผลที่ดีไดอยางเห็นไดชัด 
8.ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม ( X = 4.51) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความผอนคลาย มีการพูดที่มีน้ําเสียงสนุกสนาน มีรอยยิ้มระหวางทํา

กิจกรรม และ ผูเขารวมกิจกรรมไดบอกกับผูสอนวา มีความคิดดานบวกมากขึ้น และ ความวิตก
กังวลที่มีอยูเสมอนั้น เร่ิมลดนอยลง 

9.ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X = 4.43) 
การที่ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอเนื้อหาในการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในระดับ

มากนั้น เมื่อพิจารณาแลวพบวา ในแตละกลุมจะมีหัวหนาหรือตัวแทนในกลุมนั้น ซึ่งจะมีบทบาท
สําคัญตอการแสดงความคิดเห็นตอสมาชิกในกลุม  ซึ่งในบางครั้งนั้นขอตกลงที่เกิดขึ้นในการทํา
กิจกรรมอาจจะไมสอดคลองกับความถนัดหรือความชอบของเพื่อนสมาชิกคนอื่น  อาจจะทําให
เพื่อนสมาชิกคนนั้นขาดแรงจูงใจในการทํากิจกรรม  และดวยกิจกรรมที่จัดนั้น มีความหลากหลาย 
อาจทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมถนัดในกิจกรรมบางประเภทได เชน ผูเขารวมกิจกรรมที่มี
บุคลิกที่เงียบขรึม จะไมคอยถนัดกิจกรรมประเภทที่มีการนําเสนอ หรือ กิจกรรมที่ตองมีการใช
คําพูดเปนสื่อหลักในการดําเนิน 

 
2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอื่นๆเพิ่มเติม หรือความ
คิดเห็นเพิ่มเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยสามารถสรุปออกมา
เปนประเด็นตางๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  

1. อยากใหเพิ่มวันและเวลาในการจัดกิจกรรม 
 2. อยากใหมีการจัดกิจกรรมในรูปแบบนี้ เพราะสามารถนําเอาเนื้อหาไปใชไดในชีวิตจริง 

3. ผูสอนนั้น มีลักษณะบุคลิกภาพที่เหมาะสม มีความเปนกันเอง จัดบรรยากาศได        
นาเรียน มีความเปนกันเองกับผูเขารวมกิจกรรม 

 
จากการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และการวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติที่ไดจากแบบวัดความตองการเรียนรู แบบวัดการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดความ
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วิตกกังวล และแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม สามารถนําผลจากการ
ตรวจสอบและการวิเคราะหมาตอบคําถามการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดไว ดังนี้  

1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีลักษณะเปนอยางไร  

เปนกิจกรรมที่ผูสอน ไดสนองตอบตรงความตองการในการเรียนรูของผูเรียนอยางเต็มที่  
โดยมีการจัดสภาพและบรรยากาศเพื่อเอื่อตอการเรียนรูการเรียนรู ใหเกียรติซึ่งกันและเปนกันเอง 
ทําใหผูเรียนมีความรูสึกอยากเรียน กระตุนและจูงใจใหเกิดความสนใจในกิจกรรม โดยการ
ดําเนินงานในทุกสวนจะมีความยืดหยุนใหเกิดความเหมาะสม และสะดวกทั้งตอผูสอนและผูเรียน 
โดยทฤษฎีแอนดราโกจี โดยใชหลักการสอนของ Knowles (1978)  มีข้ันตอนในการเรียนดังนี้      
1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนด
วัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การ
รวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของ
ผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยกิจกรรมที่ไดจัดไปทั้งหมดนั้นมีความ
มุงหมายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงทางความรู ทักษะ 
และทัศนคติตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยไดกําหนดไว และมีความวิตกกังวลที่ลดลง โดยใชระยะเวลา 
9 วัน ซึ่งรวมการปฐมนิเทศ กิจกรรมเสริม และการทําแบบประเมินที่ใชในการประเมินผล รวมเวลา
ทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุม
ตัวอยางดวยแบบประเมินการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดความวิตกกังวล  และแบบ
ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม เพื่อตรวจสอบความพึงพอใจ รวมถึงขอเสนอแนะ
ตางๆที่มีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
2. เปรียบเทียบความรู ทักษะ ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  และ ระดับความวติก

กังวล ระหวางกอนและหลังการทดลองของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แตกตางกัน
อยางไร 

จากการศึกษาวิจัยสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ไดดังนี้   

- กลุมตัวอยางที่เขารวมกิจกรรมเปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ โดยมีจํานวนทั้งสิ้น 30 คน มีอายุระหวาง 15-25 ป  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการจัดการความวิตกกังวลระหวาง
กอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการจัดการ
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ความวิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉลี่ย
หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม   

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล ระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทัศนคติเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวม
กิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลมีคาลดลง ซึ่งหมายความวา มี
ความวิตกกังวลนอยลง  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนน
ความวิตกกังวลเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมนอยกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

 
จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทําใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ ทัศนคติ ในการจัดการความวิตก
กังวลสูงมากขึ้น และมีความวิตกกังวลลดนอยลง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยไดกําหนดไว 
รวมทั้งยังเปนการสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ และมีความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลเพิ่มสูงขึ้นอีกดวย 
 

3. ความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปน
อยางไร 

เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุดเทากับ
4.61 เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉล่ียสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการ
เรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.74) อยูในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานการนําประสบการณ
มาใชในกิจกรรม( X = 4.69) อยูในระดับมากที่สุด และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ความ
รวมมือในการทํากิจกรรม( X = 4.43) อยูในระดับมาก  
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 จะเห็นไดวาการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความเหมาะสมทั้ง
ทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และผูสอนสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอ
การจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด 
คือ ดานดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.74) อยูในระดับมากที่สุด 
เนื่องจากเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมเห็นวา สภาพแวดลอมที่ผูสอนจัดนั้นมีความเอื้ออํานวยตอการ
เรียนรู มีบรรยากาศที่เปนกันเอง ซึ่งตัวผูสอนนั้นไดถายทอดความรูที่เขาใจงาย มีการสอดแทรก
เทคนิคการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย  เชน เกม กิจกรรมสันทนาการ เปนตน เพื่อใหผูเขารวม
กิจกรรมไมรูสึกเบื่อหนาย และทางผูสอนนั้นไดดูแลผูเขารวมกิจกรรมอยางทั่วถึงในทุกดาน เชน น้ํา 
อาหาร เสียงเพลง เปนตน  ซึ่งจากการประเมินผลการจัดกิจกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถ
เขาใจเนื้อหาสาระของบทเรียนไดอยางลึกซึ้งและรูจักปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการแกไขปญหาได
อยางเหมาะสม นอกจากนี้ยังชวยพัฒนาทักษะในดานมนุษยสัมพันธรวมทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติไดดวย ซึ่งมีผลตอการจัดการความวิตกกังวลไดเปนอยางดี ทําใหระดับความวิตกกังวลลด
นอยลงไปดวย 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  
การวิจัยเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา 
เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขา
รวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

 
 กลุ มตั วอย างในการวิจั ยครั้ งนี้  คือ  เยาวชนที่ เปนสมาชิกอยู ในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
ดังนี้ 

1. เปนเยาวชนที่มีอายุระหวาง 15-25 ป 
2. เปนเยาวชนที่เปนสมาชิกอยูในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
3. เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
4. เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองระดับตน (Pre-Experimental Research) ซึ่งมี
รูปแบบการทดลองแบบ One - Group Pretest - Posttest Design ดังนี้ 

 
    
 

เมื่อ  E     แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
X     แทน การจัดกระทํา (treatment) 
O1   แทน การวัดคาตัวแปรกอนการจัดกระทํา 
O2   แทน การวัดคาตัวแปรหลังการจัดกระทํา 

O1 X O2 E 
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 ซี่งเครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือ
ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 2. แบบสอบถามความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 3. แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 

 -  แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 -  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 -  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
4. แบบวัดความวิตกกังวล 
5. แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และเก็บรวบรวมขอมูล 
ตามขั้นตอนตอไปนี้ 
 

1.ขั้นกอนการทดลอง 
1. ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-

ญี่ปุน)ที่มีอายุระหวาง 15-25ป  จํานวน 7,322 คน (ผลการดําเนินงานของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) , 2552)  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยคัดเลือกจํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ดังนี้ 

- เปนเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป 
- เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
- เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจและสามารถเขารวมกิจกรรม

ตามวันเวลาที่กําหนดเอาไวไดครบถวนทุกกิจกรรม 
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2. ผูวิจัยดําเนินการติดตอขอความอนุเคราะหกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-
ญี่ปุน) เพื่อขอขอมูล และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล ของเยาวชนศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3. ผูวิจัยขอความรวมมือกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ในการ
ประชาสัมพันธเพื่อรับสมัครเยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ตามเกณฑที่ผูวิจัยไดกําหนดไว เพื่อมาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ จํานวน 30 คน โดยศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ดําเนินการรับสมัครจนไดกลุมตัวอยางที่มีความสมัครใจใน
การเขารวมกิจกรรม ซึ่งถือเปนกลุมทดลอง จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ตามที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  

4. ผูวิจัยนําแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลที่สรางขึ้นไปวัดการจัดการความวิตก
กังวลในดานความรู ทักษะ และ ทัศนคติ และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1983) 
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน  เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  

5. ผูวิจัยไดทําการหาความตองการการเรียนรูของผูเรียนโดยใชแบบสอบถามความ
ตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  

6. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดยกอนจะทํา
การเขียนกิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948)ที่มีองคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวม
การจัดการและลดความวิตก ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกัน
จับฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู 
โดยตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่
จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทน
ของกลุมผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเรื่องวา เรียนรูไปเพื่อ
อะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอ
มาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไรตอ
จุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

7. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูโดยผูวิจยั
ไดเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความ



 151

ตองการที่จะเรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความ
ตองการที่จะทํากิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอน
จะตองแนะนําทางเลือก ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใด
นาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัดกิจกรรม 

8. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดยทําการ
ปรึกษากับผูเขารวมกิจกรรมถึงวิธีการเรียนรูแบบตางๆ เชน การบรรยาย การสาธิต การแสดงละคร 
เปนตน  ซึ่งมีการสอบถามถึงความถนัดในการเขารวมกิจกรรม เพื่อใหเกิดความสนใจและสามารถ
ทํากิจกรรมไดทุกคน โดยผูสอนไดเลือกกิจกรรม ที่ไดตกลงกันระหวางผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม  
เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู
อยางมีชีวิตชีวา  
 

2.ขั้นทดลอง  
1. ดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเรียนรูจากทฤษฎี

แอนดราโกจีโดยดําเนินการกับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป ที่เปน
สมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งใชเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น  9 วัน 
รวมทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง  

2. จัดบรรยากาศในการเรียนรูใหมีความผอนคลาย โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปด
เพลงบรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุก
กิจกรรม ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเอง
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมี
ความใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่ง
ลอมวงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยให
เกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

3. ผูสอนไดกระตุนโดยการใหผูเขารวมกิจกรรมนําประสบการณเดิมของตนเองเขามาใช
ในกิจกรรม เชน การเลาเรื่อง การแสดงละคร เปนตน โดยมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ซึ่งผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชใน
กิจกรรม เชน ในกิจกรรมการแสดงละครจะใชประสบการณในชีวิตของผูเขารวมกิจกรรม   มาเขียน
บทในการแสดงละคร และเลือกเหตุการณที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) ในแตละขั้นตอน เพื่อใหสนับสนุนการใชประสบการณจริง และ ผูเขารวม
กิจกรรมจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนชวยสงเสริมใหใชประสบการณเขามามีสวนรวม
ในการทํากิจกรรม  
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4. ผูสอนกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมประเมินตนเองวา เกิดความกาวหนาทางดานใดมาก
ข้ึน  ซึ่งผูสอนจะกระตุนดวยการซักถาม การสัมภาษณ เพื่อใหผู เขารวมกิจกรรมประเมิน
ความกาวหนาของตนเองได  โดยประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ วามี
ความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่จัดขึ้นในแต
ละกิจกรรม โดยเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามี
การพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาขึ้น
อยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามี
การพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948)  ที่ได
ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวล
ไดดีข้ึนกวากอนการรับการฝกอบรม และถาผูเขารวมกิจกรรมยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของ
การเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 

3.ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยไดนําแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983) ไปวัดระดับความวิตกกังวล และ แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลไปวัดระดับการ
จัดการความวิตกกังวลของกลุมตัวอยาง 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมมาใหกลุมตัวอยางทั้ง      
30 คน ประเมินความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
4.ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนการจัดการความวิตกกังวลกอนการทดลอง (Pre-test) 

คะแนนการการจัดการความวิตกกังวลหลังการทดลอง (Post-test) และผลความพึงพอใจจากการ
เขารวมกิจกรรม 

2. วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติ คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติ
ทดสอบที (t-test) 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบทดสอบการจัดการกับความวิตกกังวล แบบวัดความวิตก
กังวล และแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง มาทํา
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การวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for Window โดยทําการวิเคราะหขอมูลของ
ผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอการจัดการความวิตกกังวล ดวยการใชการ
แจกแจงความถี่และหาคารอยละ วิเคราะหคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล
และแบบวัดความวิตกกังวล กอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวยการใชคาเฉลี่ย 
( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลองดวยสถิติทดสอบที  
(t-test) และทําการวิเคราะหความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม โดยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
  
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยเรื่องผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดสรุป
ผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
  
            ตอนที่ f1fผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร l 

ตอนที่f2fผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครนําเสนอผลคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล 

ตอนที่f3fผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
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ตอนที่ 1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ 
สามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 
1.1 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมทดลอง 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ 
สามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีอายุระหวาง  
15-25 ป โดยสวนใหญแลวมีอายุ 18 ป และไมเคยเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 

 
1.2 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล 
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมทดลอง 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมโดยสวนใหญมีความสนใจในการเรียนรูเกี่ยวกับวิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

  
1.3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถ 
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความตองการกิจกรรมเรียนรูที่หลากหลาย คือ การระดมสมอง 
การเลนบทบาทสมมุติ การศึกษาดวยตนเอง การสาธิต การฟงบรรยาย การทํากรณีศึกษา และ
กิจกรรมที่ตองการมากที่สุด คือ การเลนบทบาทสมมุติ 
 
1.4 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
  

โดยแสดงตามขั้นตอนดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูสอนไดใชแบบสอบถามความ

ตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล กับผูเขารวมกิจกรรม   
วามีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรม
ทั้งหมดไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูการจัดการความวิตกกังวล เพื่อที่จะไดนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  

ขั้นตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  ในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
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ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

ขั้นตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียน
กิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie(1948) ที่มี
องคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล     
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตก ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับฉลาก
เพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดยตัวแทน
ของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู 
และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุม
ผูเขารวมกิจกรรม      ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเรื่องวาจะเรียนรูไปเพื่อ
อะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอ
มาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไรตอ
จุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

ขั้นตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน  โดยผูสอนไดเปด
โอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะ
เรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํา
กิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งมีความสอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัด
กิจกรรม เพราะในบางเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) 
เหมาะสมที่จะทํากิจกรรมประเภทการวาดรูป หรือ การแสดงละคร เปนตน 
            ขั้นตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ผูสอนไดตกลงกัน
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมวากิจกรรมที่เลือกมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวล
ของ Dale Carnegie (1948)  และ ผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ  ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  
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ขั้นตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดย
ผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ใหสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ในแตละหัวขอ เพราะเมื่อนําประสบการณของ
ผูเขารวมกิจกรรมมาใชในการดําเนินกิจกรรม จะชวยใหเกิดความรวมมือและใหความสนใจเปน
อยางดี   อีกทั้งจะชวยใหเขาใจเนื้อหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น อันเนื่องมาจากเปนเรื่องของตนเอง จึง
มองเห็นภาพของความคิดไดชัดเจน   

 ขั้นตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง  โดยผูสอนกระตุนโดยการ
สอบถาม และ สัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม เพื่อใหสามารถประเมินความกาวหนาของตนเองได  
โดยการประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวง
ทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาที่สอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) อยางไรบาง และตัวของผูเขารวม
กิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่ง
ทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมาก
ข้ึนกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวา
กอนการรับการฝกอบรม และถาผูเขารวมกิจกรรมยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู 
ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 
ตอนที่2ดผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
นําเสนอผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการ
ความวิตกกังวล ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
 

1. กลุ มตั วอยางที่ เ ข า ร วมกิจกรรมเปน เยาวชนที่ เปนสมาชิกในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ โดยมีจํานวนทั้งสิ้น 30 คน 
ประกอบดวยเพศชายมากกวาหญิง และมีอายุระหวาง 15-25 ป  

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการจัดการความ
วิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉล่ียหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการจัดการความวิตกกังวล
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มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลังการเขารวม
กิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม   

4. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทัศนคติเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

 5. เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของ
กลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมนอยกวากอนการเขา
รวมกิจกรรม  

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทําใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวลสูงมากขึ้น และระดับของความวิตกกังวลลดลง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยได
กําหนดไว  รวมทั้งยังเปนการสงเสริมให ผู เขารวมกิจกรรมมีความรู  ความเขาใจ  และมี
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลเพิ่มสูงขึ้นอีกดวย 
 
ตอนที่ 3  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชน
ในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   

                  
 จากการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฎี
แอนดราโกจีที่มีผลตอการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ดวย
แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมพบวา เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความพึง
พอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X = 4.61) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึง
พอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =  4.74) อยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69) อยูในระดับมากที่สุด 
และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม ( X =  4.43) อยูในระดับ
มาก 
 ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามตาม
ทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
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กรุงเทพมหานคร มีความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และผูสอน สงผลให
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายที่ตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานครโดยในการอภิปรายผลการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดแบงประเด็นในการอภิปรายออกเปน 3 
สวน ดังนี้ 

 1.fผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

2.fผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3.fผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 
1. ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ในการพัฒนาความรู ทักษะ
และ ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นเปนไปตามหลักการสอนของ 
Knowles (1978) อธิบายไดดังนี้ 

 
ข้ันตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูสอนไดสอบถามกับผูที่จะเขาอบรม ถึง

ความตองการที่จะเรียนรู วามีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม 
ซึ่งผูเขาอบรมทั้งหมดไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูในเรื่องการจัดการความวิตกกังวล 
เพราะ ตระหนักถึงความจําเปนที่จะตองนําไปใชในชีวิตประจําวัน สอดคลองกับอาชัญญา       
รัตนอุบล (2542)  ผูใหญนั้นจะมีความพรอมที่จะเรียนรู เมื่อรูสึกวาสิ่งที่จะตองเรียนรูนั้น มีความ
จําเปน   
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ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  ตรงกับความเห็นของ Gross (1982) ในกระบวนการเรียนการ
สอนของ Knowles นับไดวามีอิทธิพลตอวงการการศึกษาผูใหญในสหรัฐอเมริกามากที่สุด 
โดยเฉพาะแนวคิดการสรางบรรยากาศและสภาพแวดลอมในการเรียนรูที่เหมาะสมกับผูใหญ โดย
การจัดการเรียนการสอนในลักษณะที่ใหผูเรียนมีสวนรวม เพื่อตอบสนองตอความตองการของ
ผูเรียน จากการเรียนรูระหวางกัน และปฏิบัติตอกันในฐานะที่ผูเรียนเปนผูใหญ สอดคลองกับความ
คิดเห็นของ เชียรศรี วิวิธสิริ (2541) ที่กลาวไววา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้น จะพบวาสามารถเรียนได
เปนอยางดีในสิ่งแวดลอมที่มีความเปนกันเอง และมีความอิสระในการคิดและการกระทํา ซึ่ง
สอดคลองกับ ทิศนา แขมมณี(2547) กลาววา การที่ผูสอนดําเนินตามขั้นตอนใหผูเรียนเกิดการ
เรียนรูตามวัตถุประสงคดวยวิธีการตางๆ ที่แตกตางกันไปตามองคประกอบและในขั้นตอนสําคัญ
อันเปนลักษณะเฉพาะหรือลักษณะที่เดนที่ขาดไมไดเลยของวิธีการนั้น ซึ่งในตัวอยางที่พบใน
วิธีการสอน เชน การสาธิต การอภิปราย การบรรยาย การแสดงละคร กรณีตัวอยาง เกม 
สถานการณจําลอง โดยที่ผูสอนเลือกมาใชในการวิจัยในครั้งนี้  และบรรยากาศในการจัดกิจกรรม
การเรียนรูนั้นมีสวนสําคัญ โดยมีบรรยากาศที่เปนกันเอง มีความเคารพในตัวของผูเรียน  

ข้ันตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียนกิจกรรมทัง้ 
13 กิจกรรมนั้น  ทางผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 30 คน รวมกันจับฉลากเพื่อหาตัวแทน
มา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูถึงการจัดการความวิตก
กังวล วามีวัตถุประสงคในการเรียนรูอยางไร โดยตัวแทนทั้ง 6 คน กลับไปปรึกษากับสมาชิกใน
กลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนิน
ข้ันตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการ
เรียนรูในแตละเร่ืองวาจะเรียนรูไปเพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับเนื้อหาของแนวคิด
การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) และ ความตองการที่ตัวแทนของกลุม
ผูเขารวมกิจกรรมเสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามี
ความคิดเห็นอยางไรตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีก
คร้ัง สอดคลองกับเพ็ญศรี  ทวิสุวรรณ และ นฤมล ตันธสุรเศรษฐ (2533) กลาววา ผูสอนและ
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ผูเรียนจะวางแผนการเรียนรูรวมกัน โดยผูสอนเปนผูคอยใหการชี้แนะและเปนแหลงวิทยาการ
ใหกับผูเรียน เพื่อใหเกิดประโยชนตอการเรียนรูนั้นเอง 

ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน โดยผูสอนไดเปดโอกาสให
ผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะเรียนรูดวย
วิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํากิจกรรมแบบ
ใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาของ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวของ Dale Carnegie (1948) ที่จะจัดกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ 
สุมาลี สังขศรี (2545) ไดกลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนการเรียนรูสําหรับคนทุก
เพศทุกวัย ดังนั้นแลวกิจกรรมการเรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงควรที่จะมีความ
หลากหลาย เพื่อใหเกิดความสอดคลองและความเหมาะสม  นอกจากนี้ผูสอนจะทําหนาที่เปน
ผูชวยจัดกระบวนการเรียนการสอนที่เอ้ืออํานวยใหผูเรียนเกิดการสรางความรู กับการเรียนรูที่
หลากหลาย 

ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดยผูสอนไดตกลงเลือก
กิจกรรมที่สอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวของ Dale Carnegie (1948)  และเปน
กิจกรรมที่ระหวางวิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมไดตัดสินใจเลือกรวมกัน  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
มีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา 
สอดคลองกับ Kidd (1973) ไดกลาววา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้น การเรียนรูจะเกิดขึ้นได เมื่อบุคคล
เกิดความตองการที่สามารถพึงกระทําได อธิบายไดวาผูเรียนนั้นจะตองรูสึกวาสิ่งที่ตนเองจะเรียนรู
นั้น ตัวของผูเรียนเองสามารถที่จะเรียนรูผานกระบวนการที่จัดขึ้นมาได 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดยผูสอน
สงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม โดยผูเขารวมกิจกรรมดําเนินกิจกรรมการเรียนรู
ใหสอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948)  โดยมีผูสอนชวย
สงเสริมใหใชประสบการณในแตละบุคคลเขามามีสวนรวมในการทํากิจกรรม เชน การเลาเรื่อง 
การแสดงละคร การอภิปราย โดยมีเนื้อหาจากประสบการณของผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอออกมา
ดวย สอดคลองกับ รมย บุญประสาน (2536) ไดกลาววา การเรียนรูจะเปนไปดวยดีจะตองอาศัย
ประสบการณเดิม เปนพื้นฐานในหลักสูตร ซึ่งจะทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเขารวมกิจกรรมสามารถประเมินความกาวหนา โดยการประเมิน
ความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะไดสอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกัง 
วลของ Dale Carnegie (1948)  ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวงทายกอนจบแตละกิจกรรม ผูสอน
จะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวม
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กิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการและแนวคิด
การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้น
ผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมี
ความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวากอนการรับการ
ฝกอบรม สอดคลองกับ Thorndike (1928) กลาววา การรูผลของการกระทําที่ไดปฏิบัติไปแลว
กอใหเกิดผลดีตอการเรียนรู จะไดทราบถึงการพัฒนาการในการเรียนรูของตนเองวาดีข้ึนหรือไม 
หรือ ควรจะปรับปรุง  

สรุปไดวา การนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการนําเอาทฤษฎีแอนดราโกจี
ไปใชในการจัดกิจกรรม พบวา ความรู ทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวล มีคา
สูงขึ้น และ มีระดับความวิตกกังวลลดลงอยางเห็นไดชัด ซึ่งสอดคลองกับวัตถุประสงคของการจัด
กิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษา โดยเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
ซึ่งมีโปรแกรมการศึกษาที่มุงสนองตอบตอความตองการ ความสนใจ และ ความพรอมของผูเรียน
ในแตละคนหรือ กลุมบุคคล เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสพัฒนา และ เพิ่มพูนความสามารถของตนเอง
ไดอยางตอเนื่อง  สอดคลองกับอาชัญญา รัตนอุบล (2541) ที่กลาวไววา การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเปนการเรียนรูจากธรรมชาติ สังคม และโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ซึ่งจะแตกตาง
กันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนความ
ตองการ ความสนใจของผูเรียน โดยผูสอนจะเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมใหกับ
ผูเรียนไดอยางเหมาะสมและมีความยืดหยุน เพื่อที่จะสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว 
ทั้งนี้ผูสอนจะตองกระตุนและสรางแรงจูงใจเพื่อสงเสริมและสนับสนุนใหผูเรียนมีความกระตอืรือรน
และมีความพรอมที่จะทํากิจกรรมภายใตบรรยากาศแหงการเรียนรูรวมกัน เพื่อใหการดําเนินการ
ตามขั้นตอนของการเรียนรูของทฤษฎีแอนดราโกจี โดยในแตละขั้นนั้นเกิดขึ้นดวยความรวมมือกัน
ระหวางผูสอนและผูเรียน  โดยมีการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่หลากหลาย เชน กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
การแสดงบทบาทสมมติ การระดมสมอง การประชุมกลุม การวิเคราะห การอภิปราย การนําเสนอ 
เปนตน เพื่อผลสุดทายที่สําคัญ คือ บรรลุตามวัตถุประสงคของการเรียนรูเพื่อการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครได 

ดังนั้น จากผลการวิจัยในครั้งนี้ จะเปนแนวทางในการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีผลตอ ความรู ทักษะ และทัศนคติตอการจัดการความวิตกกังวล และทําใหระดับความ
วิตกกังวลลดลงได เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนใน
การศึกษา สามารถจัดไดทุกที่ ทุกเวลา โดยปราศจากเงื่อนไขในแงของอายุของผูเรียน และความรู
พื้นฐานของผูเรียนไมเปนอุปสรรคตอการจัดการเรียนรู และเมื่อนําเอาเอาทฤษฎีแอนดราโกจีมาใช
ในการจัดกิจกรรม เปนผลใหผูเรียนไดตระหนักวาการเรียนรูสามารถตอบสนองตอความตองการ 
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และความสนใจของตนเอง ทําใหเกิดความกระตือรือรนในการเรียนรูอันจะนําไปสูการเรียนรูเพื่อ
พัฒนาตนเอง โดยสามารถทําใหเกิดความรู เกิดทักษะ และสามารถเปลี่ยนแปลงทัศนคติของ
ตนเองเปนไปในทางที่พัฒนาคุณภาพชีวิตมากยิ่งขึ้น 
 
2. ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

จากผลการทดลองจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครพบวา 

1. ข้ันตอนในการจัดกิจกรรมโดยใชหลักการสอนตามทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles 
(1978) ซึ่งมีดวยกัน 7 ข้ันตอน โดยในแตละขั้นตอนไดสงผลตอการเสริมสรางความสามารถในการ
เรียนรู ไดดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน  พบวาเมื่อผูเรียนมีความตองการที่จะพัฒนา
ตนเองไมวาดานใดก็ตาม จึงแสวงหาการเรียนรูเพื่อตอบสนองในสิ่งที่ผูเรียนตองการ ทําใหเกิด
ความเอาใจใสในการเรียน และมีความกระตือรือรนในการทํากิจกรรมทางการศึกษา เพื่อที่จะมุง
เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่ดี ซึ่งสอดคลองกับความคิดเห็นของศรีประภา ชัยสินธพ (2550) 
ที่กลาววาบุคคลเรียนรูเพื่อนําไปปรับใชใหเขากับการเปลี่ยนแปลง นําความรูที่ไดไปใชเพื่อแกไข
ปญหาและพัฒนาตนเองในดานสวนตัวและการปฏิบัติงาน และสอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูของ 
Knowles (1981) ที่กลาววาผูใหญเรียนไดดีเมื่อมีความพรอมและความตองการที่จะพัฒนาตน
และตองการนําความรูไปใชแกปญหาในชีวิตจริงได  

ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  สงผลใหผูเรียนเกิดสมาธิจดจอกับส่ิงกําลัง
เรียนรูไดเปนอยางดี และเกิดทัศนคติที่ดีตอผูสอน รวมทั้งเปนการชวยชักจูงใหผูเรียนเขาศึกษาใน
แตละกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ  สอดคลองตามคํากลาวของ Mitchell (2000) ถามีสภาพแวดลอม
และบรรยากาศที่ดี มีความเงียบสงบ มีอากาศที่ถายเท มีแสงสวางเพียงพอ ผูเรียนก็จะมีสมาธิใน
การเรียนรูที่ดีข้ึนได และจะสงผลตอประสิทธิภาพของการเรียนรูของผูเรียน    สถานที่จัดกิจกรรม
สามารถปรับใชทํากิจกรรมไดหลายรูปแบบเชน เปนสถานที่เรียน สถานที่รับประทานอาหาร การ
ทํากิจกรรมที่ตองอาศัยพื้นที่ในการเคลื่อนไหว การทํากิจกรรมที่ไมตองการการเคลื่อนไหว 

ข้ันตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ทําใหผูเรียนมีจุดมงหมายที่ชัดเจน
ในสิ่งที่ตนเองตองการศึกษา ทําใหไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางผูเรียนและผูสอน ซึ่งผูสอน
ไดใหขอแนะนําในการกําหนดวัตถุประสงคใหเหมาะสมกับส่ิงที่ตองการศึกษา สอดคลองกับ   
เพ็ญศรี  ทวิสุวรรณ และ นฤมล ตันธสุรเศรษฐ (2533) กลาววา ผูสอนและผูเรียนจะวางแผนการ
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เรียนรูรวมกัน โดยผูสอนเปนผูคอยใหการชี้แนะและเปนแหลงวิทยาการใหกับผูเรียน เพื่อใหเกิด
ประโยชนตอการเรียนรูนั้นเอง 

ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน ในขั้นตอนนี้จะชวยให
ผูเรียนและผูสอน สามารถคิดไดอยางเปนกระบวนการ โดยอาศัยความรูของทั้งผูเรียนและผูสอน
โดยเปดโอกาสใหผูเรียนไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการ ซึ่งผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก 
ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี สังขศรี (2545) ไดกลาววา 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนการเรียนรูสําหรับคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นแลว กิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงควรที่จะมีความหลากหลาย เพื่อใหเกิดความสอดคลอง
และความเหมาะสม  นอกจากนี้ผูสอนจะทําหนาที่เปนผูชวยจัดกระบวนการเรียนการสอนที่
เอื้ออํานวยใหผูเรียนเกิดการสรางความรู กับการเรียนรูที่หลากหลาย 

ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ทําใหผูเรียนเกิดความสนใจ
และมีความมั่นใจที่จะใหความรวมมือในการเรียนรู และชวยใหเกิดสัมพันธภาพที่ดี เพราะมีการให
เกียรติในการตัดสินใจของทั้งผูเรียนและผูสอน โดยสอดคลองกับ Kidd (1973) กลาววา ผูเรียนที่
เปนผูใหญนั้น การเรียนรูจะเกิดขึ้นได เมื่อบุคคลเกิดความตองการที่สามารถพึงกระทําได อธิบาย
ไดวาผูเรียนนั้นจะตองรูสึกวาส่ิงที่ตนเองจะเรียนรูนั้น ตัวของผูเรียนเองสามารถที่จะเรียนรูผาน
กระบวนการที่จัดขึ้นมาได 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน ทําใหผูเรียน
สามารถเชื่อมโยงประสบการณมาใชไดอยางเหมาะสมกับส่ิงที่ตองการศึกษา สงผลใหผูเรียนเกิด
ความชัดเจนในสิ่งที่กําลังศึกษาอยู เพราะสามารถเชื่อมโยงสิ่งที่ตองการศึกษาเขากับประสบการณ
เดิมของตนเองได ทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดีในระหวางกระบวนการศึกษา สอดคลองกับ 
รมย    บุญประสาน (2533) ไดกลาววา การเรียนรูจะเปนไปดวยดีจะตองอาศัยประสบการณเดิม 
เปนพื้นฐานในหลักสูตร ซึ่งจะทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนสามารถประเมินความกาวหนาของตนเอง ทําใหผูเรียนทราบวาตนเอง
เกิดผลสัมฤทธิ์ในการเรียนรูตามที่ตองการเอาไวหรือไม ชวยใหผูเรียนสามารถประเมินการเรียนรูได
ในทุกรูปแบบ สงผลใหผูเรียนสามารถพัฒนาความกาวหนาของตนเองได จึงสอดคลองกับ 
Thorndike (1928) กลาววา การรูผลของการกระทําที่ไดปฏิบัติไปแลวกอใหเกิดผลดีตอการเรียนรู 
จะไดทราบถึงการพัฒนาการในการเรียนรูของตนเองวาดีข้ึนหรือไม หรือ ควรจะปรับปรุง  

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล แบบวัด
ทักษะในการจัดการความวิตกกังวล และแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลของกลุม
ทดลอง หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวา 
หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีตอความรู 
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ทักษะ  และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  เปนผลให เยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 15-25 ปที่เปนกลุมทดลองมีความรู ทักษะและทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวลสูงขึ้น นั่นคือ เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมสามารถพัฒนาความรู ทักษะ และ
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลไดเปนอยางดีหลังการเขารวมกิจกรรมคร้ังนี้สอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ ธนฐิตา นาคะตะ (2551) พบวา พนักงานที่เขารวมกิจกรรมการประหยัดพลังงาน 
โดยใชทฤษฎีแอนดราโกจีมาเปนกระบวนการในการดําเนินกิจกรรม พบวามีคะแนนความรูเพิ่มข้ึน
กวากอนการเขารับการอบรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวน
ความรูในดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน ระหวางกอนและ
หลังการเขารวมกิจกรรมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องจากผูเรียน
ขาดความเขาใจหรือมีความเขาใจคลาดเคลื่อนจึงสงผลตอการจัดการความวิตกกังวลดานวิธีการ
รักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น   

ในแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล พบวาทุกดานมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่นและดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล ที่ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ทักษะในดานวิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิ
จากการวิพากษวิจารณของบุคคลและทักษะดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับ
ความวิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เนื่องจากวา การรักษากําลังใจเมื่อเจอบุคคลอื่นวิพากษวิจารณและแนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล นั้นเปนเรื่องที่ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน 
และ โดยปรกติแลวพฤติกรรมสวนใหญเมื่อเจอกับความวิพากษวิจารณของคนอื่นโดยเฉพาะ
บุคคลที่มีความสําคัญสําหรับผูเรียน จะทําใจไดลําบากซึ่งควรที่จะมีเวลาในการฝกฝนใหมากกวา
นี้ และในดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล นั้นกเ็ชนเดยีวกนั ที่
จะตองมีระยะเวลาในการฝกฝน และเรียนรูการปลูกฝงทัศนคติที่ดี โดยอาศัยสิ่งที่ไดพบเจอใน
ชีวิตประจําวันมาเปนบทเรียน  

แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวาทุกดานมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคล ซึ่งผูเรียนไดกลาวไวสอดคลองกันกับแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งจะตอง
อาศัยระยะเวลาในการฝกคิดใหมีทัศนคติที่ดี และ ควรอยูในสิ่งแวดลอมที่เอื้ออํานวยใหมี
แนวความคิดที่ดี คือ อยูในสังคมที่ดี พูดจาดีและมีอัทธยาศัยที่ดีตอกัน  จากที่กลาวมาทั้งดาน
ความรู ทักษะและทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวาสอดคลองกับสมมติฐานของ
งานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
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ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร สูงกวา
กอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ สุวัฒน วัฒนวงศ (2538) ไดกลาวไววา ผูใหญจะเกิดการ
เรียนรูไดดี หากพบวาสิ่งที่ตองการเรียนรูนั้นตรงกับความตองการและความสนใจของผูเรียน ซึ่ง
สอดคลองกับ Knowles (1978) พบวา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้นจะเกิดการเรียนรูไดดีถาหากตรงกับ
ความตองการและความสนใจในประสบการณที่ผานมา ผูเรียนจะเกิดความพึงพอใจในการเรียนรู   
ซึ่งทั้งนี้ผูจัดกิจกรรมตองเปนผูอํานวยความสะดวกที่มีบทบาทสําคัญที่คอยกระตุน ผลักดัน สราง
แรงจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกที่ดีและมีความตองการในการเขารวมกิจกรรม โดยตอง
มีการเตรียมการที่ดีและการจัดกิจกรรมอยางตั้งใจ เพื่อใหเกิดประโยชนกับผูเขารวมกิจกรรม 
ตลอดจนเปนผูสนับสนุนสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมนี้สามารถเรียนรูไดตามขั้นตอนการเรียนรู
ตามทฤษฎีแอนดราโกจี ในแตละขั้นจนเกิดผลสัมฤทธิ์ตามสมมติฐานไดเปนผลสําเร็จ  
 สวนในการวัดความวิตกกังวลนั้น ใชแบบวัดที่เรียกวา X-I (A-State scale) เปนการวัด
ระดับความวิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ และแบบวัดที่เรียกวา
วัดจาก X-II (A-Trait scale) เปนการประเมินระดับความวิตกกังวลแบบ Trait หรือความวิตกกังวล
ซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล  ซึ่งในแตละแบบวัดนั้นจะสามารถแบงระดับความวิตกกังวลออกได
เปน 3 ระดับ คือ 1.ระดับที่มีความวิตกกังวลนอย 2.ระดับที่มีความวิตกกังวลปานกลาง และ 3.
ระดับที่มีความวิตกกังวลมาก  ซึ่งจะพบวา กอนการเขารวมกิจกรรมนั้นกลุมทดลองมีระดับความ
วิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ อยูในระดับที่มีความวิตกกังวลสูง 
และมีระดับความวิตกกังวลแบบTrait หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล อยูในระดับ
ที่มีความวิตกกังวลปานกลาง  และเมื่อกลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล
พบวา ระดับความวิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ  มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับ Dale Carnegie (1948) ไดกลาว
วา ความกังวลในเหตุการณที่เกิดขึ้นนั้น สามารถจัดการไดโดยการฝกฝนการคิดและการปฏิบัติตัว
ที่สามารถจัดการกับความวิตกกังวลได ซึ่งมีดวยกันหลายรูปแบบ เชนการเขียนบันทึก การคิดใน
ดานบวก การที่ไมปลอยใหตนเองมีเวลาวางที่จะคิดถึงความวิตกกังวลนั้นสวนระดับความวิตก
กังวลแบบ Trait หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคลนั้นมีความแตกกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตถึงยังไรก็ตามระดับความวิตกกังวลนั้นอยูในระดับปานกลาง
เหมือนเดิม อาจเนื่องจากความวิตกกังวลซึ่งมีอยูประจําในตัวบุคคลนั้น จะตองอาศัยระยะเวลาใน
การฝกฝน และ ใหมีความรูความเขาใจและการปฏิบัติ ซึ่งจํานวนระยะในการฝกอบรมอาจจะไม
เพียงพอในการที่จะเปลี่ยนแปลงความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในตัวบุคคลใหเปลี่ยนแปลงได
ในระยะเวลาอันสั้น และ ตองอาศัยองคประกอบตางๆ เชน สังคม สภาพแวดลอม บุคคล ซึ่ง
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สอดคลอง Spielberger (1983) ไดกลาววา ความวิตกกังวลที่เปนลักษณะประจําตัวของแตละ
บุคคล จะเปลี่ยนแปลงไดคอนขางชา   
 
3.ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 

การวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฎีแอนดรา
โกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความ
พึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X = 4.61)  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา 
ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.74) อยู
ในระดับมาก ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69)  ดานผูสอน( X = 4.68) ดาน
การจัดกิจกรรม( X = 4.66)  ดานเนื้อหา( X = 4.62) ดานสื่อการสอน( X = 4.59)  ดานความ
ตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)  ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม
( X = 4.51)  และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม           
( X = 4.43) อยูในระดับมากทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนรายดานเรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

 
     1. ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด  

( X = 4.74)   
 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 

และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํากิจกรรม 
2. ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69)   
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองเขามารวมกับการทํากิจกรรมได

เปนอยางดี เพราะวา ประสบการณที่นํามาใชนั้น เกิดจากตัวของผูเรียนเอง เปนผลใหสามารถ
นําเอาความรูสึกถายทอดออกมาได 

3. ดานผูสอน ( X = 4.68) 
ผูสอนมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีตอผูเขารวมกิจกรรม มีการพูดจาที่เปนกันเองของผูสอนกับ

ผูเขารวมกิจกรรม และ ทาทางที่แสดงออกมาของวิทยากรมีความเปนมิตร ดูแลวอยากพูดคุยดวย  
4. ดานการจัดกิจกรรม( X = 4.66) 
กิจกรรมมีความหลากหลาย  มีการดําเนินการไปตามกระบวนการ และ เนนการทํางาน

เปนกลุมที่สอดกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรมที่ชอบงานที่ทําเปนกลุม 
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5. ดานเนื้อหา( X = 4.62) 
เนื้อหาของกิจกรรมนั้นสามารถเขาใจไดงาย และสามารถนําเอาไปประยุกตใชไดใน

ชีวิตประจําวันได  
6. ดานสื่อการสอน( X = 4.59) 
ส่ือการสอนที่มีความหลากหลาย ที่เขาใจไดงาย  และมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 
7. ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)   
 กิจกรรมที่จัดขึ้นนั้นตรงกับส่ิงที่ตองการที่จะเรียนรู และผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม เพราะเห็นวา สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดผลที่ดีไดอยางเห็นไดชัด 
8. ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม( X = 4.51) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความผอนคลาย มีน้ําเสียงในการพูดที่สนุกสนาน มีรอยยิ้มระหวางทํา

กิจกรรม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมไดบอกกับผูสอนวา มีความคิดดานบวกมากขึ้น และ ความวิตกกังวล
ที่มีอยูเสมอนั้น เร่ิมลดนอยลง 

9. ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X = 4.43) 
การที่ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอเนื้อหาในการจัดกิจกรรมของวิทยากรในระดับ

มากนั้น เมื่อพิจารณาแลวพบวา ในแตละกลุมจะมีหัวหนาหรือตัวแทนในกลุมนั้น ซึ่งจะมีบทบาท
สําคัญตอการแสดงความคิดเห็นตอสมาชิกในกลุม  ซึ่งในบางครั้งนั้นขอตกลงที่เกิดขึ้นในการทํา
กิจกรรมอาจจะไมสอดคลองกับความถนัดหรือความชอบของเพื่อนสมาชิกคนอื่น  อาจจะทําให
เพื่อนสมาชิกคนนั้นขาดแรงจูงใจในการทํากิจกรรม  และดวยกิจกรรมที่จัดนั้น มีความหลากหลาย 
อาจทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมถนัดในกิจกรรมบางประเภทได เชน ผูเขารวมกิจกรรมที่มี
บุคลิกที่เงียบขึม จะไมคอยถนัดกิจกรรมประเภทที่มีการนําเสนอ หรือ กิจกรรมที่ตองมีการใชคําพูด
เปนสื่อหลักในการดําเนิน 

ซึ่งจากผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานเนื้อหา  ดานผูสอน 
ดานการจัดกิจกรรม ดานสภาพแวดลอมในการเรียรูในการทํากิจกรรมเปนตน  อีกประการหนึ่งที่
พบจากการพูดคุยกับผูเขารวมกิจกรรม โดยสวนมากนั้นมีความตองการที่จะเขารวมกิจกรรมใน
ลักษณะนี้อีก โดยใหผูวิจัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้อีกครั้ง จะไดมีเวลาในการเก็บรายละเอียด
ของกิจกรรมในครั้งหนาไดครบถวนหรือมีส่ิงใดที่จะเสริมเขามาในกิจกรรม ยอมสงผลใหการจัด
กิจกรรมมีประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดี ซึ่งจากผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้ง
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ในดานเนื้อหา  ดานผูสอน ดานการจัดกิจกรรม ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม
เปนตน  อีกประการหนึ่งที่พบจากการพูดคุยกับผูเขารวมกิจกรรม โดยสวนมากนั้นมีความตองการ
ที่จะเขารวมกิจกรรมในลักษณะนี้อีก โดยใหผูวิจัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้อีกครั้ง จะไดมีเวลา
ในการเก็บรายละเอียดของกิจกรรมในครั้งหนาไดครบถวนหรือมีส่ิงใดที่จะเสริมเขามาในกิจกรรม 
ยอมสงผลใหการจัดกิจกรรมมีประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดียิ่งขึ้น อันสอดคลองกับ   อุนตา    
นพคุณ (2527) ไดกลาวไววา ถาผูเรียนมีความตองการที่จะเรียน และไดรับการตอบสนองใหเรียน
ได ก็จะสามารถนําประสบการณชีวิตมาใชในการศึกษาอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ตามหลักการจัด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่เปดโอกาสใหกับผูเรียนทุกคน โดยการจัดการเรียนการสอนมีความ
ยืดหยุนและสนองความตองการของผูเรียน เปนการศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหรูจักตนเอง รูจักคิด
แกปญหาใหกับตนเอง และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนํากจิกรรมไปใช 
 
1.1 ควรที่จะมีการศึกษาทําการศึกษาถึงภูมิหลังในดานครอบครัว การศึกษา ทัศนคติใน

การดําเนินชีวิต เพื่อที่จะไดเกิดความเขาใจในตัวผูเขารวมกิจกรรมวามีแนวคิดแบบใด ซึ่งเราจะได
มีวิธีการที่จะจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับบริบทในการดําเนินชีวิตของผูเขารวมกิจกรรมใหไดมาก
ที่สุดและ  

1.2 ในการจัดกิจกรรมจะตองเตรียมความพรอมของสถานใหเรียบรอย ซึ่งจะตองมีความ
เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมที่จะจัด ตองคํานึงถึงขนาดของหอง สีสันที่ตกแตงจะตองไมเปนสีที่
ฉูดฉาด  ซึ่งจะเปนปจจัยที่จะชวยเสริมสรางบรรยากาศที่เอ้ือตอการเรียนรูของเยาวชน และ
นอกจากนี้จะตองมีการจัดเตรียมสื่อและอุปกรณที่จะตองใชในการดําเนินการจัดกิจกรรมใหพรอม   

1.3 และหากพบวากิจกรรมใดมีความยากตอการเขาใจ ผูจัดกิจกรรมจะตองอธิบาย
รายละเอียดและสาธิตตัวอยางใหผูเขารวมกิจกรรมเขาใจ อีกทั้งตองสุมถามเพื่อตรวจสอบความ
เขาใจใหถูกตองตรงกัน เพื่อใหการดําเนินการจัดกิจกรรมเปนไปดวยความราบรื่น ทั้งยังสามารถ
เขาถึงความตองการของกลุมเปาหมายไดเปนอยางดี 

 1.4 จากผลการดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองคัดเลือกเนื้อหาสาระที่จะนํามาจัดกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมและมีความ
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สอดคลองกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรม โดยตองคํานึงถึง อายุ ภูมิหลัง หรือขอ
รายละเอียดปลีกยอยตางๆ เพื่อกอใหเกิดประโยชนสูงสุดในการรวมทํากิจกรรม 

1.5 ตองเนนใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดแนวคิดและมุมมองใหม โดยมีพื้นฐานความรูที่
ถูกตอง อันจะนําไปสูการปรับเปล่ียนทัศนคติ ซึ่งจะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปใน
ทิศทางที่ดีข้ึน และจากสิ่งที่เรียนรูผานกิจกรรมนั้น ผูเขารวมกิจกรรมจะตองสามารถนําไปพัฒนา
และประยุกตใชไดจริงชีวิตประจําวัน  

1.6 กิจกรรมที่จัดใหกับผูเขารวมกิจกรรมที่เปนเยาวชนนั้น จะตองไมเนนการเขียน
ขอความตางๆมากจนเกินไป เพราะจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเบื่อหนายไดงาย 

1.7 ในสวนเนื้อหาที่ใชในการจัดการความวิตกกังวล จะตองมีความทันสมัย เปน
เหตุการณที่เยาวชนใหความสนใจ รวมไปถึงเหตุการณบานเมืองในปจจุบันที่สงผลตอตัวเยาวชน
เอง  และตัวอยางที่ยกขึ้นมาในการทํากิจกรรมจะตองอธิบายไดชัดเจน  มองเห็นเปนรูปธรรมให
มากที่สุด 
 

2. ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครัง้ตอไป   
 

2.1 ควรที่จะนําเอากิจกรรมในการจัดการความวิตกกังวลไปใชกับเยาวชนกลุมอ่ืนดูบาง 
เพื่อที่จะไดเปนการพัฒนารูปแบบของกิจกรรมใหมีความหลากหลายสามารถใชกับเยาวชนไดใน
หลายกลุม  

2.2 ควรมีการศึกษาปจจัยที่สงเสริม สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆที่มีตอการจัด
กิจกรรม เพื่อนํามาพัฒนากิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของเยาวชนไดอยาง
แทจริง 

2.3 มีการติดตามเยาวชนที่ผานเขารวมกิจกรรมไปแลวนั้น วามีความกาวหนาในดาน
ความรู ทักษะและทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลเปนอยางไร เพื่อที่จะไดมองเห็นถึง
มุมมอง หรือ ปญหาที่เกิดขึ้นกับเยาวชน  วามีทิศทางเปนอยางไร  โดยการสุมผูที่เคยเขารวม
กิจกรรมมาสัมภาษณ ถึงความวิตกกังวัลที่เกิดขึ้นในชีวิต และ วิธีการที่นําไปใชในการจัดการความ
วิตกกังวลนั้น และ ขอเสนอแนะที่เห็นควรวาจะปรับปรุงกิจกรรมใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น  

 2.4 ควรที่จะมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยใชแนวคิดอ่ืน ซึ่งนอกเหนือจากแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) เพื่อเปนพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตอไป 



 170

 2.5 ในการจัดกิจกรรมควรแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง  เพื่อชวย
ใหผลการทดลองมาความนาเชื่อถือมากยิ่งขึ้น 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

แบบสอบถามความตองการ การเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แบบทดวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวล และแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก ข 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
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กิจกรรมที่ 1 
คนเราแตกตางกัน 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูเรียนบอกถึงความคิดพื้นฐานที่เปนสาเหตุของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
       3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง ผูสอน และมีการเปดเพลง เพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนเปดประเด็นโดยการซักถามถึงหัวขอ “ อะไรทําใหเกิดความวิตกกังวล” เพื่อ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ใหตอบคนละ 1 ขอทุกคน  
        3. ผูสอนนํารูปคนอวนแบบนากลัว  หนาตานาเกลียด มีทั้งรูปผูชายและรูปผูหญิง อยางละ 1 
รูป มาตั้งอยูกลางหอง แลวถามผูเขารวมกิจกรรมวา ถาตัวเราอวนเหมือนคนในรูปและเราจะตอง
ไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศที่รูปรางหนาตาดีแตเขายังไมเคยเห็นรูปเรา ตัวผูเขารวมกิจกรรมจะรูสึก
อยางไร   ใหทุกคนตอบมาคนละ 2 ขอ  

        7. เมื่อแตละคนนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการที่ผูเขารวมกิจกรรมนําเอา
แนวความคิดในเรื่อง ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  มาใชในการจัดการกับความ
วิตกกังวลของตนเองได พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีพัฒนาการตางจากตอน
แรกหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติ่ม ใชเวลา 20 นาที 

        4. เมื่อเสร็จแลว ผูสอนจะบอกกับผูเขารวมกิจกรรมวา วันนี้เปนโอกาสดี ที่ตัวผูสอนจะ
นําเสนอแนวคิดอันหนึ่ง เพื่อใหพวกเราสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดียิ่งขึ้น  จากนั้นผูสอน
จะบรรยายถึง  ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลใหผูเขารวมกิจกรรมฟง  
        5. เมื่อผูสอนบรรยายจบแลวจะแจกกระดาษใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน และผูสอนจะ
ใหทุกคนนึกถึงเหตุการณเดิมที่ตนเองอวนและตองออกไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศที่รูปรางหนาตาดี  
วาในคราวนี้จะจัดการกับความวิตกกังวลของเราอยางไร หลังจากที่ไดฟงการบรรยายจบลงไปแลว 
ใหเวลาเขียน 10 นาที 
        6. จากนั้นใหทุกคนออกมาเลาเรื่องในสิ่งที่ตนเองเขียนคนละ 1 นาที  
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การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
       2. ประเมินผลงานโดยการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่2 
คําแทนใจ 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูเรียนสามารถบอกถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและการจัดการกับความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได  
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. บัตรคํา 
       2. กระดาษ 
       3. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมให
รูสึกไมเปนทางการ โดยนั่งกับพื้นและผูสอนกลาวทักทาย และ พูดคุยอยางเปนกันเอง  
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อเร่ืองความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลที่
เรียนไปในครั้งที่แลว 
       3. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุม  
จะได  6 กลุม 
       4. จากนั้นผูสอนหยิบบัตรคําขึ้นมา จํานวน  6 แผน โดยแตละแผนจะมีคําตางๆดังนี้ 1.อกหัก 
2.สอบตก 3.เงินหายทั้งกระเปา 4.เปนสิวบริเวณใบหนา 5.โดดเรียนแลวโดนจับได  6.เขาสอบไม
ทัน  ซึ่งจะทําเปนฉลากตามหมายเลข 1-6  และใหแตละกลุมสงตัวแทนมาจับฉลาก ผูเขารวม
กิจกรรม นั่งลอมวง ผูสอน และมีการ  
       5. ใหแตละกลุมที่ไดบัตรคํา ทําการแสดงจําลองเหตุการณจากประสบการณของคนในกลุมที่
พบเจอกับตัวเองหรือไดยินไดฟงมา ซึ่งการแสดงจะตองสื่อถึง ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในขณะนั้น 
วากําลังวิตกกังวลถึงเรื่องอะไรอยู  แลวใหบอกแนวทางแกไขความวิตกกังวลนั้นใหชัดเจนผานตัว
ละครที่กําลังเผชิญกับปญหานั้นอยู โดยใหเวลาเตรียมการกอนการแสดงทั้งหมด  40 นาที และ ให
แตละกลุมออกมาแสดง ใชเวลากลุมละ 7 นาที  
       6. เมื่อแตละกลุมทําการแสดงสิ้นแลว ผูสอนจะประเมินผลจากความรูความเขาใจ ในเรื่อง
ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลในแตละกลุมพรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
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ความกาวหนาในการจัดการความวิตกกังวลของตนเองวามีความกาวหนากวาแตกอนอยางไร  
ผูสอนรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
        2.ประเมนิผลงานโดยการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่3 
เมื่อน้ําทวมบานฉัน 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและหาแนวทางแกไขในชีวิตประจําวันได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. รูปภาพประกอบคนอวน  
       2. กระดาษ  
       3. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนนําภาพเหตุการณน้ําทวมมาตั้งไวที่กลางหองแลวถามวาถาบานเราอยูในเหตกุารณนี ้
จะรูสึกอยางไร บอกมาคนละ 1 ขอ จากนั้นผูสอนจะบรรยายในหัวขอ เทคนิคพื้นฐานในการ
วิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
       3. จากนั้นผูสอนจะแจกกระดาษคนละ 1 แผน ใหเขียนถึงความรูสึกที่ไดเห็นบานของตนเอง
ถูกน้ําทวมวา รูสึกอยางไร  และ หาวิธีจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร ใหสอดคลองกับส่ิงที่
ผูสอนไดบรรยายไปเมื่อซักครู 
       4. เมื่อเขียนเสร็จแลวใหแตละคนออกมาเลาถึงสิ่งที่เขียนลงไปในกระดาษใหเพื่อนๆฟง โดยใช
เวลาคนละ  2 นาที 
       5. เมื่อแตละคนนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมาใชได  พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีพัฒนาการเกี่ยวกับเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมากขึ้น
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
การประเมินผล 
      1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่4 
หลงปาเมื่อออกคาย 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและหาแนวทางแกไขในชีวิตประจําวันได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. รูปภาพ 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุม  
จะได  6 กลุม 
       3. ผูสอนแจกกระดาษกลุมละ 1 แผนและหยิบภาพขึ้นมาเปนรูปการออกคายพักแรม 1รูป รูป
ปาที่รกและมีภูเขาทอดยาว 1รูป จากนั้นผูสอนจะสมมติใหแตละกลุมไปออกคายพักแรมและไป
หลงอยูในปาในบรรยากาศที่มืดมิด ไมมีอาหาร และ แสงสวางก็เร่ิมหมดลงทุกที และยังหา
ทางออกไมได โดยใหแตละกลุมเขียนความรูสึกตอนนั้นลงไปวารูสึกอยางไร ใหเวลา 10 นาทีใน
การเขียน เมื่อเสร็จแลวออกมานําเสนอกลุมละ 2 นาที 
       4. จากนั้นผูสอนจะทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อเร่ืองเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อ
แยกแยะความวิตกกังวลในครั้งที่แลว จากนั้นจะใหแตละกลุมออกมาแสดงละคร ที่เกี่ยวของกับ
เร่ืองเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล เพื่อที่จะนําไปจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นในตอนนั้นใหได  ใหเวลาในการเตรียมตัวแสดง 20 นาที 
       5. เมื่อเตรียมตัวเสร็จแลวใหแตละกลุมออกมาแสดง โดยการจับฉลากเปนหมายเลข เรียงจาก 
1 ถึง 6  กลุมไหนไดหมายเลข 1 ใหเร่ิมกอนตามลําดับ ใหเวลากลุมละ 5 นาทีในการแสดง 
       6. เมื่อแตละกลุมนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมาใชได  พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีพัฒนาการเกี่ยวกับเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมากขึ้น
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่5 
ถาฉันวิตกกงัวล จะทําอยางไรดี 

 
วัตถุประสงค 
        1. เพื่อเปนการฝกการวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
        2. ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และ แนวทางแกไข 
ระยะเวลา : 210 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนจะเปดหัวขอสนทนาในเรื่อง วิธีหาทางออกเมื่อใจเปนทุกข โดยใหแตละคนบอกถึงสิ่ง
ที่เรากําลังเปนทุกขในขณะนี้มา 1เร่ืองและใหหาทางออกของความทุกขนั้นมา 1 แนวทาง   
       3. จากนั้น ผูสอนจะอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัว
เรา 
       4. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุมจะ
ได  6 กลุม 
       5. ผูสอนใหตัวแทนของแตละกลุมมาจับฉลากหัวขอมีดวยกัน 6 ขอตามลําดับ  โดยจับฉลาก
มากลุมละ 1 แผน 
       6. เมื่อทราบแลววาไดหัวขอไหน ใหเวลาเตรียมการ 20 นาที  โดยแตละกลุมจะตองออกมา
แสดงละครที่สอดคลองกับเนื้อหาที่กลุมของตนเองไดรับ  
       7. ใหเวลาแสดงของแตละกลุม ไมเกินกลุมละ 18 นาที และเมื่อจบการแสดงจะตองบอกถึงแง
คิดที่ไดจากการแสดงสอดคลองกับหัวขอที่กลุมของตนไดรับดวย 
       8. เมื่อนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูในเรื่องวิธีการจัดการกับ
ความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา   มาใชในการแสดงของแตละกลุม และให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสีย
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่6 
บอกเลาเรื่องราวดีๆ 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2. ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และ ตั้งใจที่จะทํา 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
        2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนใหแตละคนออกมาเลาเร่ืองดีๆที่ทํา ในวันไหนก็ได มาคนละ 1เร่ือง จากนั้นผูสอนจะ
นําเอากระดาษจํานวน 7แผน  มาใสหวงรวมกันเอาไว โดยแตละแผนจะบรรยายถึงแนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี มีหัวขอดังนี้  1.ชีวิตเปนไปตามที่คิด 2.รูจักใหอภัย 3.อยาคาดหวังวาใครจะ
ซาบซึ้งบุญคุณเรา 4.คิดถึงสิ่งดีๆที่ทานมี 5.เปนตัวของตัวเอง 6.พลิกวิกฤต ใหเปนโอกาส            
7.ชวยเหลือผูอ่ืน  ซึ่งผูสอนจะพลิกแตละแผนบรรยาย พรอมกับยกตัวอยางประกอบไปดวย 
       3. เมื่อผูสอนบรรยายจบลง จากนั้นผูสอนจะใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคนเลือกเร่ืองที่สนใจ
มา 1เร่ือง จาก 7 เร่ืองที่ไดบรรยายไปแลว จะเปนเรื่องใดก็ได 
       4. เมื่อเลือกหัวขอไดแลว ใหแตละคนเลาเรื่องในชีวิตของเราที่เคยใชแนวคิดนั้นแกไขปญหา
ชีวิตไดอยางไร หรือถาไมเคยใชแนวคิดนั้นมากอน ใหผูเลือกหัวขอนั้นสมมติถึงเหตุการณที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต แลวใชแนวทางนั้นแกไขปญหา  จากนั้นใหแตละคนเขียนลงในกระดาษใชเวลา 
30 นาทีในการเขียน  เมื่อเสร็จแลวใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนฟง คนละไมเกิน 
4 นาที 
       5. เมื่อแตละคนออกมาพูดเสร็จแลว ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูในเรื่อง
แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวลและใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีความรูเกี่ยวกับแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกงัวลมากขึน้
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 



 194

กิจกรรมที ่7 
สิ่งใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 

 
วัตถุประสงค 
       1 . เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2.  ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และ ตั้งใจที่จะทํา 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
        2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาในเรื่องที่เรียนไปในครั้งที่แลว   
       3. จากนั้นผูสอนแจกกระดาษคนละ 1 แผน โดยจะใหแตละคนเขียนเลาเหตุการณที่คิดวา
เลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดี ใหเวลาเขียน 20 นาที 
       4. ใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนๆฟง ใหเลาคนละไมเกิน 2 นาที 
       5. เมื่อแตละคนออกมาพูดเสร็จแลว ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง 
แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลและใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีความรูเกี่ยวกับแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล มาก
ข้ึนกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตัง้ใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่8 
สิ่งดีๆจากการฝกสมาธ ิ

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2. เพื่อใหรูจักหาทางออกของปญหาได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
       3. CD เพลงเพื่อทําสมาธิ 
       4. เครื่องเลน VCD 
       5. VCD เร่ืองการทาํสมาธ ิ
       6. โทรทัศน 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 

         1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
         2. ผูสอนเปดประเด็นถามวาใครเคยฝกสมาธิบาง ฝกแลวรูสึกวามีอะไรเปลี่ยนแปลงหรือไม 
ใหผูเขารวมกิจกรรมรวมแสดงความคิดเห็นโดยใหแตละคนตอบมา 2 ขอ จากนั้นผูสอนจะเชื่อมโยง
เขาสูการบรรยายเนื้อหาของการฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
         3. ผูสอนจะใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน นอนลงกับพื้น  จากนั้นใหแตละคนทําสมาธโิดยการ 
นอนผอนคลาย โดยเปดเพลงคลอตามไปดวย โดยใหนอนหลับตา กําหนดจิตตามเสียงผูสอนใหรูสึก
ผอนคลายไปในแตละสวนของรางกาย ตั้งแต ศรีษะ หนาอก  มือ  ทอง ขา และเทาตามลําดับ เปน
เวลา 15 นาที 
         4. เมื่อครบกําหนดเวลาแลวใหแตละคนเรียกความรูสึกตัว โดยการหายใจเขาออกจากเบาไป
หาหนัก จํานวน  30 คร้ัง พรอมกับนับในใจไปดวย 
         5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละคนคอยๆลุกขึ้นมานั่งในทาที่สบาย และผูสอนจะแจกกระดาษไป
คนละ 1 แผน 
         6. ผูสอนนําแผน VCD ที่เกี่ยวกับการฝกสมาธิและประโยชนของการฝกสมาธิมาเปดใหชมกัน 
         7. เมื่อชม VCD จบแลว จากนั้นผูสอนใหเขียนถึงประโยชนของการฝกสมาธิใชีวิตประจําวัน
ของเรามาคนละ 3 ขอเปนอยางนอย พรอมกับยกตัวอยางประกอบในแตละขอ ใหเวลาในการเขียน 
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5 นาที เมื่อเสร็จแลวสงกระดาษที่เขียนใหกับผูสอน และรวมกันแสดงความคิดเห็นในสิ่งที่เขียน
ประมาณ 15 นาที 
 
การประเมินผล 
      1. สังเกตความสนใจและความตัง้ใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่9 
รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารกัตอวา 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อเปนการฝกการพูด และ ฝกการการคิดเชิงบวก 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
      1. กระดาษ 
      2. ปากกา 
       3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายไปดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนนําหัวขอขาวเกี่ยวกับการทํารายรางกายเพราะใชคําพูดกระทบกระทั่งกัน 
มาใหดู 1 หัวขอ แลวถามวา เมื่ออานแลวรูสึกอยางไร และใหเลาความรูสึกถึงประสบการณในการ
โดนตํานิอยางรุนแรงมาคนละ 1 นาที  
       3. จากนั้นผูสอนนําเสนอการบรรยายในหัวขอวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคล 
       4. เมื่อบรรยายเสร็จแลว ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลข
เดียวกัน มานั่งเปนกลุม  จะได  6 กลุม  และผูสอนจะแจกกระดาษใหกลุมละ 1 แผน  
       5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละกลุมอภิปรายในหัวขอ “เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา จะทําอยางไรให
วิตกกังวลนอยลง”  โดยใชเนื้อหาที่ผูสอนบรรยายไปขางตน นํามาใชเปนวิธีการลดความวิตกกังวล
ใหเวลา 15 นาทีอภิปรายกันในกลุม 
      6. เมื่ออภิปรายกันในกลุมเสร็จแลว ผูสอนจะใหแตละกลุมมานําในสิ่งที่อภิปรายกันไปเมื่อซัก
ครูใหผูเขารวมกิจกรรมฟงใหเวลากลุมละ 25 นาที โดยการนําเสนอ 10นาทีและอีก 15นาทีเปนชวง
ผูสอนจะรวมใหขอคิดเห็นในแตละกลุม และ ผูเขารวมกิจกรรมมีขอสงสัยก็สามารถซักถามได  
        7. เมื่อเสร็จแลว  ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูไปใช  และใหผูเขารวม
กิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคล เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
        1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม            
        2. ประเมินผลจากการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่10 
วิตกกังวล ปองกันได งายนิดเดียว 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อฝกการวางแผนในการเตรียมพรอม เมื่อตองพบกับความวิตกกังวล 
       2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจคอ และ บทบาทที่จะตองปฏิบัติเมื่อเจอเหตุการณนั้นๆ 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายไปดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน ออกมาเลาถึงวิธีการปองกันไมใหตัวเราเกิดความวิตก
กังวลมาคนละ 1 วิธี   
       3. จากนั้นผูสอนจะทําการบรรยายถึงวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลา
ของรางกาย ประกอบไปดวย 6 หัวขอดังนี้  1.พักกอนที่เราจะเหนื่อย 2.เรียนรูวิธีการผอนคลาย    
3.อยาเก็บปญหาไวกับตัวเอง 4.นิสัยที่ดีในการทํางาน 5.ทําสิ่งตางๆดวยความกระตือรือรน 6.อยา
กังวลเมื่อเรานอนไมหลับ  
       4. เมื่อบรรยายเสร็จแลว ผูสอนจะใหผูเขาอบรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน 
มานั่งเปนกลุมจะได  6 กลุม 
       5. ผูสอนจะใหตัวแทนของแตละกลุมออกมาจับฉลากหัวขอ เพื่อทําการแสดงละครให
สอดคลองกับหัวขอที่เราจับฉลากได โดยจะตองสื่อถึงเหตุการณในชีวิตประจําวันที่พบเจอที่
เกี่ยวกับความวิตกกังวล  ใหเวลาในการเตรียมการแสดง 40 นาที 
       6. ใหแตละกลุมออกมาแสดง กลุมละไมเกิน 15 นาที  และผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะในแต
ละกลุมประมาณกลุมละ 5 นาที  
       7. เมื่อแตละกลุมทําการแสดงเสร็จส้ินแลว ผูสอนจะประเมินผลจากการแสดงที่นําเสนอ และ 
ใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล  
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่11 
มาเลาเรื่องในชีวิตจรงิ 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกการพูดสนทนาระหวางกัน 
       2. เพื่อฝกวิเคราะหในสิ่งที่ตองทํารวมกัน 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาเรื่องวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกายที่เรียนไปครั้งที่แลว จากนั้นผูสอนแจกกระดาษคนละ 1 แผน 
       3. ผูสอนใหแตละคนออกมาเลาเรื่องความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นบอยๆในชีวิตประจําวันของแต
ละคนและใหเลาถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลนั้นรวมไปถึงวิธีปองกันที่จะไมทําใหเกิด
ความวิตกหรือความวิตกกังวลลดนอยลงเมื่อเจอกับเหตุการณนั้นอีก ใหเวลาในการเตรียมตัว 15 
นาที จากนั้นใหออกมานําเสนอคนละ 5 นาที 
       4. จากนั้นผูสอนจะใหขอคิดเห็นจากภาพรวมทั้งหมด ประมาณ 15 นาที  
       5. ผูสอนจะทําการประเมินจากการนําความรูที่ไดจากการบรรยายไปใชในกิจกรรมไดและให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่12 
ตอสูกับวนัเวลา ออนลากพ็ักกอน 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกวิเคราะห และการรูจักการเลือกสรร 
       2. ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นและแนวทางแกไข 
       3. ฝกการผอนคลายความเครียดจากชีวิตประจําวัน 
ระยะเวลา 240 นาที 
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาเรื่องวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกายที่ไดบรยายไปในครั้งที่แลว 
       3. จากนั้นผูสอนจะตั้งถามวา ถาการมีชีวิตอยางมีความสุข ทําใหเราเหนื่อยลาจากการเรียน
หรือการทํางานอยางหนัก เราจะทําอยางไรเพื่อใหไมเปนทุกขอันเกิดจากการเรียนหรือการทํางาน
นั้น ใหแตละคนรวมแสดงความคิดเห็นพรอมใหเหตุผลประกอบ โดยผูสอนกับผูเขารวมกิจกรรมจะ
รวมกันอธิบายและใหขอแนะนํากันใชเวลา 60 นาที 
       4. จากนั้นใหทุกคนนอนลง ดวยทาที่สบายแลวฟงเสียงดนตรี แลวจินตนาการใหรางกายผอน
คลายไปในแตละสวนตั้งแตศรีษะไปจรดปลายเทา และปลอยใหรางกายหลับพักผอน โดยใชเวลา
ทั้งสิ้น 30 นาที 
       5. เมื่อครบเวลาแลวผูสอนจะใหสัญญาณกระดิ่งแลวหายใจเขาออกจากเบาไปหนัก 30 คร้ัง 
       6. เมื่อแตละคนรูสึกตัวเสร็จ ผูสอนจะใหแตละคนออกมาเลาความรูสึกที่ไดนอนหลับแบบ
ผอนคลายนี้ 3นาที  
       7. ในระหวางที่แตละคนออกมานําเสนอนั้น ผูสอนจะประเมินโดยสังเกตจากวลีที่พูดออกมา 
โดยจะตองมีวลีใดวลีหนึ่งดังนี้ 1.รูสึกสบาย 2.รูสึกผอนคลาย 3.สบายตัว 4.สดชื่นขึ้น 5.วิตกกังวล
นอยลง 6.จิตใจสบายขึ้น  และ ใหขอเสนอแนะสําหรับผูที่ไมไดกลาววลีขางตน  และใหผูเขารวม
กิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย  มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่13 
ตกผลึก พิชติความกังวล 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหเขาใจในเนื้อหา และ นําไปปฏิบัติไดในชีวิตจริง 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน นอนทําสมาธิกอน เปนเวลา 20 นาที โดยเปดเพลง
คลอตามไปดวย   
       3. เมื่อครบเวลาแลวผูสอนจะใหสัญญาณกระดิ่งแลวหายใจเขาออกจากเบาไปหนัก 30 คร้ัง 
แลวรูสึกตัวตื่นขึ้นมา 
       4. จากนั้นผูสอนจะบรรยายสรุปเนื้อหาสําคัญทั้งหมดที่ไดฝกอบรมไปไปตลอด 5 วันที่แลว 
       5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละคนมานําเสนอ วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล โดยวิธีการตางๆ
ตามที่ไดศึกษามาแลว โดยเชื่อมโยงกับชีวิตประจําวันของตนเองมาจํานวน 5 เร่ือง โดยเขียนลงใน
กระดาษแผนใหญที่แจกใหคนละ 1 แผน พรอมกับวาดรูปประกอบเพื่อความสวยงาม ใหเวลา  30 
นาที 
       6. เมื่อเสร็จแลวใหแตละคนออกมาบรรยายถึงสิ่งที่ตนเขียนและ ประโยชนของการจัดการ
ความวิตกกังวลจะมีผลตอตัวเราอยางไรเปนการทิ้งทาย ใหเวลาคนละไมเกิน  4 นาที 
       7. การประเมินผลจากการที่ผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอในขอที่ 6 โดยใน 5 เร่ืองนั้นจะตองมี
หัวขอที่เกี่ยวของกับการฝกอบรมทั้ง 5 วันที่ผานมาอยูอยางนอยสามหัวขอ  และ ผูสอนให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับการจัดการกับความวิตกกังวล มากขึ้นกวาแต
กอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
 
 



 205

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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1.แบบสอบถามความตองการเรยีนรูเพือ่เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 

โดยแบบสอบถามนี้สรางขึ้นโดยอาศัยแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale 
Carnegie (1948) หมายถึง แนวทางการจัดการความวิตกกังวลที่สามารถชวยใหเยาวชนลดความ
วิตกกังวลลงได ประกอบไปดวย 7 หัวขอดังนี้ 1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล       
2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดข้ึนกับตัวเรา 4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล 5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น 7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย  มาหาความตองการ
การเรียนรูดังนี้ 
ขอมูลทัว่ไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
1. เพศ ____ชาย _____ หญงิ  
2. อาย ุ _______  ป 
 
1. ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย X ในชองที่แสดงถงึระดับความตองการในการเรียนรูเพื่อนํามาใช
ในการเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล 
 

ระดับความตองการ 

ประเด็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

นอย 
 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 

 
(1) 

1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตก
กังวล 

     

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกงัวล  

     

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล      
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกงัวล 

     

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล      
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ระดับความตองการ 

ประเด็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

นอย 
 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 

 
(1) 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  

     

7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

     

 
2. ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
 
1. ทานเคยเขารวมกิจกรรมการการจัดการความวิตกกังวล หรือไม   _________  เคย 
 
                                          _________ ไมเคย 
                                                                                  
2.ทานตองการใหมีกิจกรรมใดๆ เพื่อเสริมสรางความเขาใจในแตละเนือ้หาวิชา (สามารถตอบได
มากกวา 1 ขอ) 
_______ การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
_______ การระดมสมอง   
_______ ฝกปฏิบัติจริง      
_______ การฟงบรรยาย   
_______ การเลนบทบาทสมมุติ   
_______ การสาธิต           
_______ การทํากรณีศึกษา   
_______ การศึกษาดวยตนเอง   
_______ อ่ืนๆ __________________________________________________________________ 
 
      ขอขอบคุณในความอนุเคราะหของทาน       
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2. แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
ต้ังแตขอ 1-19 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
 
1 อารมณวิตกกังวลมีลักษณะแบบใด 

ก. โกรธ 
ข. หิว 
ค. รัก 
ง. คิดไมตก 

2 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดความกังวลถึงเรื่องราวที่จะเกิดขึ้นในทางไมดี 
ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. รูเทาทันอารมณ และ ใชสติพิจารณา 
ค. เสียใจและรองออกมาดังๆ  
ง. เฉยๆไมทําอะไร 

3 
 
 
 

วิธีการแบบใดสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมากขึ้นกวาเดิม 
ก. มองโลกในแงราย 
ข. คิดในแงบวก  
ค. มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

4 พฤติกรรมใดที่แสดงออกมาของนายแดงวานาจะมีความกังวล 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ยิ้มตลอดเวลา 
ง. ย้ําคิดย้ําทํา 
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5 อาการใดที่แสดงออกทางรางกายที่สังเกตไดงาย เมื่อเกิดความวิตกกังวล 
ก. ปวดหลัง 
ข. ปวดขา 
ค. ปวดแขน 
ง. ปวดทองแถวกระเพาะ 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีเร่ืองวิตกกังวลเกิดขึ้น 
ก. นั่งลงแลวปลอยวาง 
ข. หาที่เงียบๆแลวนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
ค. คิดวาอะไรจะเกิดขึ้นเมื่อเหตุการณที่คิดเอาไวเปนจริง   
ง. นึกไปเร่ือยๆ ถึงเร่ืองตางๆ เพื่อใหคลายจากวิตกกังวล 

7 เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้น  ขอใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุด ที่ควรใชเพื่อ 
เตรียมรับมือกับเหตุการณนั้นหตุการณนั้น 
 ก.เตรียมความพรอม เพื่อรับมือกับสิ่งที่จะเกิดขึ้น  
 ข.คิดใหมากๆเพื่อหาทางออก 
 ค.ลองคนหาเรื่องตางๆมาสนับสนุนแนวคิด 

   ง.แลวหาวิธีแกไปพรอมๆกัน 
8 ทานเชื่อหรือไมวาความวิตกกังวล เปนสาเหตุหลักที่ทําใหเกิดอาการทางจิตประสาท  

ก.เชื่อ เพราะ เห็นไดชัดเจนอยูแลว 
ข.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้ข้ึนอยูกับตัวเอง 
ค.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้เกิดจากการนอนไมหลับ 
ง.เชื่อ เพราะ โรคนี้เกิดจากสภาพจิตใจที่เปนทุกข คิดวกวนแตในเรื่องที่เปน
ทุกข 
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9 จิตใจที่มีแตความวิตกกังวล จะสงผลตอรางกายอยางไร 
ก.ทําใหเปนโรคเบื่ออาหาร 
ข.ความวิตกกังวลเพิ่มมากขึ้น 
ค.ความรักตนเองลดลง 
ง.เงียบเหงา ไมอยากไปเจอใคร 

10 เมื่อเราทราบดีวาความวิตกกังวลนั้นคือทุกข เหตุใดเราจึงปลอยใหความวิตกกังวลทํา
อันตรายตอรางกายและจิตใจของเราอยูเสมอ 
ก.ยอมเพราะไมรูจะแกอยางไร                                          
ข.ไมอยากแก เพราะมีความวิตกกงัวลก็ไมเปนไร 
ค.ไมรูวธิีการวางแนวคิดใหถูกหลกัในการปญหา 
ง.คิดมาก วิตกกังวลมากๆจะมีอะไรทําในชีวิต 

11 การเขียนบันทึกเพื่อบอกเลาเรื่องราวในชีวิตควรเปนแบบใด 
ก.เขียนใหตรงกับความเปนจริง พรอมกับมีคําสอนเพื่อแกปญหาที่พบ 
ข.เขียนใหนาอานชวนติดตาม เพื่อใหอยากเขียนอยูเสมอ 
ค.เขียนบันทึกถึงความคาดหวังและเรื่องราวที่จะเกิดขึ้นตามความเปนจริง 
ง.เขียนใหตลก ขบขัน เพื่อที่จะเปนที่สนใจในการหยิบมาอาน 

12 คําถามแรกที่ควรถามตัวเองเมื่อเกิดความทุกขคืออะไร   
ก.ทําไมถึงเปนแบบนี้นะ 
ข.นากลัวเหลือเกิน ไมอยากคิดเลย 
ค.ชางมันเถอะ 
ง.เรากําลังทุกขกับเรื่องอะไรอยู 

13 เมื่อเราทราบแลววา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองใดอยู หลังจากนั้นเราควรจะคิดอยางไรตอไป 
เพื่อเปนวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลที่ดีที่สุด 
ก.ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข.ฉันจะหนีอยางไร 
ค.ฉันจะรอดหรือเปลา 
ง.ฉันจะโตตอบอยางไร 
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14 ในการประชุมที่ใชเวลามากเกินไป ดังนั้นเราจะใชวิธีใดเพื่อทําใหการประชุมเสร็จเร็วที่สุด 
ก.นําขอมูลในครั้งที่แลวมาแกไขใหม 
ข.ถามถึงปญหาที่สําคัญในครั้งนี้คืออะไร 
ค.ลงโทษคนที่กระทําผิด 
ง.นั่งนิ่งๆ รอใหเวลาเปนตัวตัดสิน 

15 เมื่อเราไดตัดสินใจ จะทําอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัยอยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหา
ได 
ก.ใหต้ังใจปฏิบัติโดยเร็ว 
ข.รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ค.หาอะไรอยางอื่นคิดตอไปอีก 
ง.คิดไปเรื่อยจนกวาจะคิดวา มัรมีทางออก 

16  ข้ันตอนใดเปนขั้นตอนที่ถูกตองในการแกปญหา 
ก.ข้ันตอนกําหนดปญหาคืออะไร 
ข.ข้ันตอนการวิเคราะหสาเหตุ 
ค.ข้ันตอนการหาวิธีการแกปญหา    
ง.ถูกทุกขอ 

17 วิธีการใดเหมาะสมสําหรับผูมีความวิตกกังวลอยูบอยๆ  
ก.งดกิจกรรมทุกอยาง 
ข.นอนหลับ 
ค.อยาปลอยใหตัวเองวาง 
ง.นั่งเลนริมแมน้ํา 
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18  เราคิดวา  เร่ืองปญหาจุกจิกในแตละวัน กับ ปญหาใหญๆ ส่ิงไหนมีอิทธิพลตอความวิตก
กังวลมากกวากัน เพราะอะไร 
ก.เรื่องจุกจิก เพราะจะทําใหบั่นทอดความคิดและสุขภาพของเราไปเรื่อยๆ 
ข.เร่ืองจุกจิก เพราะ เปนเรื่องที่นาเบื่อมากที่เกิดขึ้นไดบอยๆกับตัวเรา 
ค.เร่ืองใหญ เพราะ ปญหาจุกจิกนาจะมีผลตอการใชชีวิตมากกวา 
ง.เร่ืองใหญ เพราะ อาจเปนอันตรายตอตัวเราไดในทันที 

19 เราคิดวา การที่เราคาดการณ ถึงเรื่องที่จะเกิดขึ้นในแงรายนั้น สวนมากเรื่องรายๆตามที่
คาดการณจะเกิดขึ้นบอยหรือไม 
ก.บอย เพราะ มันนาจะเกิดอยูแลว  
ข.ไมบอย เพราะ มันไมนาจะเกิดอยูแลว  
ค.ไมบอย เพราะ เรามักจะคิดไปเองเปนสวนมาก 
ง.บอย เพราะ เร่ืองราวรายๆนาจะเกิดขึ้นไดงายกวา 
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จากขอ 20-30 จงพิจารณาเนื้อความวาขอใดถูกใหตอบ ก และขอใดผิด ใหตอบ ข 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 ข เราควรจะคิดถึงแตเร่ืองเลวรายกอนเสมอ เมื่อตองคาดการณวาจะเกิดเรื่องอะไรขึ้น 
21 ก เหตุการณที่คาดวาจะเลวรายมีโอกาสเกิดขึ้นไดนอย เพราะเหตุการณที่เกิด

สวนมากจะไมเลวรายเทากับที่เราคิด 
 22 ก เราควรรูจักการปรับตัว เพื่อจัดการกับความวิตกกังวลของเราได 
23 ข การที่เราอดทนตอส่ิงที่มากระทบใจเราดูแลวไมเกิดประโยชนใดๆ 
24 ก ความทุกขใจนั้นทําใหเราวิตกกังวลอยูเสมอ 
25 ก การที่เรายอมรับในเรื่องตางๆที่เกิดขึ้น ชวยใหความวิตกกังวลลดลงได 
26 ข เราจะตอสูเอาทุกอยางที่เคยสูญเสียไปแลวกลับคืนมาใหไดอยางไมลดละ 
27 ก การกําหนดถึงปริมาณในสิ่งที่ตองสูญเสีย จะชวยใหเราไมสูญเสียมากเกินไป 

เพราะจะตองหยุดตามที่กําหนดไว 
28 ข การที่เราหยุดการกระทํา เมื่อเกิดความพายแพข้ึนมา เหมือนกับเราแพอยาง

สมบูรณ 
29 ข เราควรจะคิดถึงและตอกย้ําถึงเรื่องราวที่ผานไปแลวอยูเสมอ 

30 ก ส่ิงที่มันผานมาแลวนั้น ควรปลอยใหมันหายไปกับวันเวลา  
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ต้ังแตขอ 31-43 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 
 
 

31 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวยจัดการกับความวิตกกังวลอยางไร 
ก.ชวยใหคิดอะไรไดงายขึ้น 
ข.ดีกวาไมคิดอะไร 
ค.ทําใหเราคิดในสิ่งที่ดี เปนประโยชนตอตัวเราและคนอื่น  
ง.จะคิดรายกันไปทําไม 

32 บุคคลในขอใดกําลังคิดบวกตอตนเอง 
ก.มานะ ชอบถากถางเพื่อน 
ข.วารี นอนหลับบอยๆ 
ค.แกว ชอบคิดแกลงคนอื่น 
ง.แวว คิดวาใหกําลังใจตนเอง  ตอนถูกใหลาออกจากงาน  

33 ถาเรากําลังคิดแคนศัตรูของเรา ถือวาเสียเวลาในการคิดในชีวิตประจําวันหรือไม 
ก.ไมเสียเวลา    เพราะ คิดไดอยูเร่ือยๆ ไมเบื่อ 
ข.เสียเวลา      เพราะทําใหเราไมสามารถนําเอาเวลาไปคิดสิ่งที่ดีได 
ค.ไมเสียเวลา    เพราะ การแกแคนเหมือนการเลนเกม 
ง.เสียเวลา         เพราะ เวลาไมเคยคอยใคร 

34 ถาเราไมไดรับคําขอบคุณจากคนที่เราชวยเหลือ  เราควรจะทําอยางไรกับเหตุการณที่
เกิดขึ้น 
ก.โวยวายใสบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ คนนั้นทันที่ 
ข.เดินหนีจากบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณคนนั้น 
ค.หาอาวุธมาทํารายบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ 
ง.ทําใจใหสงบ เพราะ การคาดหวังทําใหเราเปนทุกข 

35 การสอนแบบใดที่จะสงผลใหเกิดความกตัญูไดชัดเจนที่สุด 
ก.ดูจากโทรทัศน 
ข.ปฏิบัติเปนตัวอยาง 
ค.ใชคําพูดอยางเดียว 
ง.บังคับใหทํา  
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 36 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชีวิต  แตกลับมีเร่ืองดีๆเกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา 
เราควรจะมีวิธีคิดแบบใด 
ก.รูสึกเฉยๆทั้ง สองเรื่อง         
ข.คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค.รูจักเรียนรูถึงสิ่งดีๆที่ไดรับ อยาไปกังวลกับปญหา 
ง.ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

37 ทานคิดวาความคิดของบุคคลใดควรใหความชวยเหลือเปนอันดับแรก 
ก.อนงค คิดวาตัวเองเรียนไมเกง 
ข.สมศักดิ์  ชอบคิดแตเร่ืองเรียน 
ค.แววตา ชอบอิจฉาคนอื่น 
ง.กานดา ไมชอบนึกถึงวิชาเลข 

38 เราควรจัดการกับประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งดานดีและดานรายอยางไร เพื่อใหเกิดผลดี
ตอเรามากที่สุด 
ก.เรียนรูและประยุกตใชใหเปน      
ข.ไมยอมรับ 
ค.ตอตานกับส่ิงที่เกิด                      
ง.หลีกหนีไปใหไกล 

39 จากคํากลาวที่วา  ส่ิงใดเกิดขึ้นสิ่งนั้นยอมดีที่สุด  มีความหมายสอดคลองกับขอใด 
ก.เด็ดดอกไมสะเทือนถึงดวงดาว 
ข.ตามองดาว เทาติดดิน 
ค.เขาใจและรูจักใชประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้น 
ง.ทําใจใหได  ยอมรับใหเปน 

40 การรูจักสรางความสุขใหกับคนอ่ืนจะชวยใหเราจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ขณะที่เราสรางความสุขใหคนอื่นเราจะไมนึกถึงความวิตกกังวล 
ข.เดี๋ยวคนอื่นก็จะมาชวยลดความกังวล 
ค.ไมไดชวยอะไร 
ง.ไมเกี่ยวกัน เปนคนละเรื่อง 
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41 การทําสมาธิ มีสวนชวยใหเราจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.มีอะไรใหทําเปนกิจกรรมในแตละวัน 
ข.ไดฝกนั่งสมาธิใหอยูนิ่งๆเปน 
ค.ขณะที่จิตใจสงบเราจะมีสติ คิดไดรอบคอบ 
ง.ถูกทุกขอ 

42 เราจะไดรับอะไรจากการสวดมนตและสารภาพในเรื่องที่เราไมสามารถบอกคนอื่นได 
ก.ทําใหหายใจโลงขึ้น 
ข.รับประทานอาหารไดมากขึ้น 
ค.หนาตาสดใส 
ง.คลายความกังวล และ เปนการระบายความขุนเคืองในใจ 

43 การอธิฐานจิตสามารถชวยใหเราลดความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ชวยใหเกิดสมาธิสามารถใชความคิด และ มีความตั้งใจแนวแน 
ข.ไมชวยอะไร 
ค.ชวยใหเรามีอะไรใหคิด 
ง.ชวยใหเรามีกิจกรรมทําตอนวาง 
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จากขอ 44-60 จงพิจารณาวาเนื้อความวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

44 ข การสวดมนตไมสามารถทําใหความวิตกกังวลลดนอยลง 
45 ก การสารภาพผิดชวยใหเรามีความวิตกกังวลลดนอยลง 
46 ก ความรักและศรัทธาในศาสนาชวยใหเราผานพนความวิตกกังวลได  
47 ข การอธิฐานจิตไมไดชวยอะไร เมื่อเราหมดหนทางที่จะหาทางออกของ

ปญหา 
48 ก เมื่อเรามีสมาธิ การทําอะไรก็ตาม ก็จะสําเร็จไดโดยงาย 
49 ข การพักผอนจิตใจในที่สงบ ถือวาเปนเรื่องงมงาย 
50 ก การหาเวลาเพื่ออธิฐานจิต ชวยทําใหเรามีกําลังใจที่จะตอสูกับเร่ืองราว

รายๆในชีวิต 
51 ข เมื่อความจริงของความอิจฉา คือ ความรัก 
52 ก เมื่อเราถูกผูอ่ืนตําหนิ แสดงวาเรามีความสําคัญสําหรับเขา 
53 ก การถูกวิพากวิจารณไมใชส่ิงเลวรายเสมอไป 
54 ข คําวิจารณชวยใหเราเห็นขอบกพรองไดยากขึ้น 
55 ข เมื่อเราเปนคนที่ดีพรอม คนอื่นจะไมวิพากษวิจารณเรา 
56 ข การตําหนิตนเอง เปนเรื่องเหลวไหล 
57 ก การที่เรารูจักที่จะเขียนถึงเรื่องที่เคยผิดพลาดลงในสมุดบันทึก นับวาเปน

เร่ืองดีเชนกัน 
58 ก การขอใหคนอื่นชวยวิจารณเรา  เปนเรื่องที่ดี  เพราะเราจะไดคนพบ

ขอบกพรองที่เราไมทราบ 
59 ข ศัตรูจะมองเห็นถึงขอผิดพลาดของเราไดยากกวาตัวเราเอง 
60 ก เรามักจะใชอารมณตัดสินใจถึงเรื่องตางๆ  จึงทนรับกับคําตําหนิไดยาก 
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จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีที่สุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

61 เราควรเพิ่มเวลาหนึ่งชั่วโมงในแตละวัน 
ข. การรูจักพกัผอนระหวางวัน 

62 ถาเรากําลังผอนคลายอยู ความคิดใดจะไมเกิดขึ้น 
ก. ความวิตกกังวล 

63 วิธีการผอนคลายทางดานรางกาย                                        
ค.นั่งหรือนอนใหสบาย คิดวาทุกสวนผอนคลาย 

64 การที่เรามานั่งครุนคิดอยูคนเดียว และคิดฟุงซาน 
ง.สรางความกดดัน 

65 การที่เรารูจักพูดระบายปญหาที่เกิดขึ้นใหคนอื่นฟง 
จ.วิธีการลดความกังวล 

66 การที่เราเขียนความวิตกกังวลขึ้นลงในสมุดโนต 
 บ. การสรางแรงบันดาลใจ 

67 วิธีชวยใหเรานอนหลับไดงายขึ้น 
ป.การสวดมนต 

68 การที่เรานอนหลับไดยาก 
ผ. ชอบคิดอะไร โดยไมรูจักหยุด 

69 การฆาตัวตาย   
ฝ. หาทางออกของปญหาไมพบ 

70 การที่เราเก็บของในที่ทํางานไดเปนระเบียบ         
อ.นิสัยในการทํางานที่ดี 

ก. ความวิตกกังวล 
 
ข. การรูจักพกัผอน
ระหวางวัน 
 
ค.นั่งหรือนอนใหสบาย 
คิดวาทุกสวนผอนคลาย 
 
ง.สรางความกดดัน 
 
จ.วิธีการลดความกังวล 
 
บ. การสรางแรงบันดาลใจ 
 
ป.การสวดมนต 
 
ผ. ชอบคิดอะไร โดยไม
รูจักหยุด 
 
ฝ. หาทางออกของปญหา
ไมพบ 
 
อ.นิสัยในการทํางานที่ดี 
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จากขอ 71-80 จากขอความที่อานใหพิจารณาวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

71 ข เราตองยอมรับในโชคชะตาที่เกิดขึ้นทุกครั้ง 
72 ก เราตองสามารถยืนอยูไดดวยตัวเราเอง เหมือนวันกอนๆที่เรายังเคยยืนอยูได 
73 ก เราตองทํากิจกรรมตางๆเพื่อที่เราจะไดคิดและทําอยูเสมอจนไมสนใจความวิตก 
74 ข การทํางานอยางรีบรอนทําใหเราไมกดดันตัวเองจนเกินไป 
75 ก การที่เราอยูจักวิเคราะหและมีสติในสิ่งที่ทําอยู ทําใหเราเขาใจในสิ่งที่ทํามาก

ยิ่งขึ้น 
76 ก การที่เรามีความศรัทธาในศาสนา ส่ิงนี้จะชวยเยียวยาและหาทางออกของ

ปญหาได 
77 ก เราจะตองรูจักที่จะอดทนตอความลําบากที่เกิดขึ้นในชีวิต  
78 ก อยาเขมงวดกับตนเองมากจนเกินไป เพราะจะทําใหเราวิตกกังวลไดงาย 
79 ข เราควรจะระลึกถึงเรื่องราวที่ผานมาแลวอยูเสมอๆ เพื่อที่จะไดเรียนรูและจดจํา 
80 ก ความวิตกกังวล ทําใหเราเปนทุกขใจและทุกขกายไดอยูเสมอ   
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3. แบบวัดทกัษะในการจดัการความวติกกังวล 
 
คําชี้แจง  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนี้ เปนแบบวัดเกี่ยวกับพฤติกรรมของผูเรียน  
การตอบคําถามนี้ไมมีการถูกผิด  จะเปนลักษณะของความคิดเห็น  เพื่อใชในการศึกษาเทานั้น  
ดังนั้นจึงขอใหผู เ รียนตอบแบบวัดนี้ตามความเปนจริงและตอบคําถามทุกขอ  โดยใหทํา
เครื่องหมาย  ลงในชองวางและแตละชองมีความหมาย ดังนี้ 

บอยที่สุด   หมายถึง มีพฤติกรรมเชนนั้นเสมอ               ได 5 คะแนน 
บอยครั้ง    หมายถึง มีพฤติกรรมบอยครั้ง               ได 4 คะแนน 
ปานกลาง  หมายถึง มีพฤติกรรมบางครั้ง               ได 3 คะแนน 
นานๆครั้ง  หมายถึง       มีพฤติกรรมนานๆครั้ง               ได 2 คะแนน 
ไมเคย       หมายถึง ไมเคยมีพฤติกรรม               ได  1 คะแนน 
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แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับพฤติกรรมของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้  

 

ขอ พฤติกรรม 

ไม
เคย 
 
 
(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
 
 
 (3) 

บอย 
ครั้ง 
 
 
(4) 

บอย
ที่สุด 
 
 
 (5) 

1 ฉันทาํอะไรก็ตามจะตองสาํเร็จ      
2 ฉันพรอมอยูเสมอ เมื่อเจอกบัปญหา      
3 ฉันปวดศีรษะ เมื่อเกิดความหวาดกลัว      
4 ฉันปวดทอง  เมื่อเกิดความวติกกังวล      
5 ฉันรีบเรงแกไขปญหาดวยความรอนใจ      
6 ฉันไมชอบที่จะนั่งนึกถึงสถานะการณทีท่ําให

ฉันวิตกกังวล      

7 เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันจะคิดหาทางออกเปน
อันดับแรก มากกวาการนั่งวิตกกังวลอยูอยาง
นั้น 

     

8 ขณะที่ ฉันวิตกกังวล  ฉันจะไมหวงสภาพ
รางกายในขณะนั้น      

9 ฉันหาทางออกของปญหาเปนอันดับแรก  โดย
ไมสนใจวา ใครเปนคนทําใหเกิดปญหา 

     

10 ฉันไมตัดสินใจโดยไมมีขอมูลพื้นฐานกอน      
11 ฉันทํางานดวยการ ใชขอมูลมาสนับสนุนงาน

ของฉันใหสําเร็จ      

12 ฉันคิดอยางละเอียดในทุกขั้นตอน และทุกครั้ง
ในการตัดสินใจ 

     

13 ฉันไมยอมปลอยเวลาใหผานไป แลวคอยลง
มือทํางาน       
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(3) 
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(4) 

บอย
ที่สุด 

 
 

(5) 
14 เมื่อไดตัดสินใจลงไปแลว ฉันจะทําทันที      
15 ฉันไมบนถึงปญหาของการประชุมที่นาเบื่ออยู

เสมอ หลังจากเสร็จส้ินการประชุม      

16 ส่ิงแรกที่ฉันพูดถึงในการประชุม คือปญหาที่
เกิดขึ้นกอน      

17 ฉันหาทางออกของปญหาเอาไวแลว      
18 ฉันประพฤติตัวใหเวลาผานไปเรื่อยๆ สําหรับ

ทุกๆเรื่องที่เกดิขึ้นมาในชวีติของฉัน      

19 เมื่อมีเร่ืองเดือดรอนใจ ฉันจะหาอะไรทําเพื่อ
ไมใหวาง      

20 ฉันทาํกิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่อง เพื่อไมให
คิดถึงความวติกกังวล      

21 ฉันไมปลอยใหความวิตกกงัวลใหทาํราย
ความรูสึกของฉัน      

22 ฉันไมเปนคนชอบคิดจุกจิกในเรื่องเล็กนอย      
23 ฉันชอบที่จะปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่มักจะ

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
     

24 ฉันมองภาพรวมของปญหา  มากกวามอง
รายละเอียดเปนอันดับแรก      

25 ฉันโวยวายทุกครั้งที่ทํางานอะไรก็ตาม ไม
สําเร็จ      

26 ฉันสามารถยอมรับเ ร่ืองราวอะไรก็ตามที่
เกิดขึ้นในระยะเวลาอันสั้นได 

     

27 ถามีเรื่องราวอะไรที่ เกิดขึ้นมาในชีวิต ที่ไม
สามารถแกไขได ฉันจะทําใจยอมรับในเรื่อง
นั้นๆ 
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(4) 

บอย
ที่สุด 

 
 

(5) 
28 ฉันกําหนดความสูญเสียวา ถาฉันสูญเสียอะไร

ก็ตามไปจํานวนเทาไร ฉันจะหยุดการกระทํา
ในขณะนั้น 

     

29 ฉันหยุดการกระทําทุกอยาง เมื่อฉันสูญเสีย
ผลประโยชนจากการกระทํานั้นตามเกณฑที่ตัง้
เอาไว 

     

30 ฉันปลอยวางในเรื่องราวที่ผานไปแลวใหมันจบ
ลง โดยไมร้ือฟนเรื่องนั้นขึ้นมาอีก      

31 ฉันไมคิดถึงแตในเรื่องราวที่มันผานไปแลว       
32 ฉันคิดแตเร่ืองดีๆตอตัวเอง ไมวาเวลาใดก็ตาม      
33 ฉันไมทําอะไรตามใจ      
34 ฉันไมลางแคนคนที่มาทํารายฉัน      
35 ฉันใหอภัย กับศัตรูของฉัน เมื่อเขามาทําราย

ฉัน      

36 เมื่อฉันใหความชวยเหลือแกผูใด ฉันตองการ
ใหผูนั้นมาตอบแทนบุญคุณตอฉัน 

     

37 ฉันไมเสียใจ เมื่อไมมีใครเห็นความดีของฉัน      
38 ฉันแสดงการตอบแทนบุญคุณเปนตัวอยางแก

คนอื่น      

39 เมื่อฉันกําลังมีความสุข แตถามีเร่ืองทุกขเร่ือง
อ่ืนเกิดขึ้น ฉันเกิดความทุกขใจในทันที      

40 ปญหาตางๆของฉันเอง มีความสําคัญกวา
ปญหาของคนอื่นเสมอ      

41 ฉันปรับตัวไดยากเมื่อเจอกับเร่ืองเลวราย      
42 ฉันปรับตัวไดดีเมื่อเจอเร่ืองเลวราย      
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(5) 
43 ฉันรูจักที่จะหาประโยชนจากเรื่องตางๆที่

เกิดขึ้นในชีวิต      

44 ฉันสามารถสรางความสุขใหกับคนอื่นอยูเสมอ 
เมื่อฉันกําลังทุกขใจ      

45 ฉันไมสนใจกับความทุกขของคนอื่น      
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ ฉัน

ตองการ      

47 ฉันทําสมาธิโดยการสวดมนต เพื่อลดความ
วิตกกังวล      

48 เมื่ อมีปญหา  ฉันสวดมนต  เพื่ อทํ าให ฉัน
มองเห็นทางออกของปญหาได      

49 ฉันมีความคิดอะไรดีๆขึ้นมาไดตอนจิตใจกําลัง
เปนสมาธิ      

50 ฉันไมบนบานขอในสิ่งที่ฉันตองการ      
51 ฉันทําสมาธิ เมื่อมีปญหา      
52 ฉันสารภาพความผิดที่เคยกระทํา เมื่อตอน

สวดมนตหรือตอนอธิฐานจิต      

53 ฉันโลงใจมากขึ้นเมื่อสารภาพความผิดออกไป      
54 ฉันทําอะไรก็ตาม ตองใหเปนที่จดจําเสมอ      
55 ฉันสามารถทนรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืนได      
56 ฉันเสียใจทุกครั้งเมื่อมีผูอ่ืนมาตําหนิ      
57 ฉันกลาวขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน      
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58 ฉันไดจดบันทกึเรื่องราว ดีๆไวในสมุดบันทึก      
59 ในแตละวันฉนัใชเวลาสวนใหญในการชืน้ชม

ตนเอง      

60 ฉันใหคนอื่นวิจารณหรือตําหนิฉัน ในทุกเวลาที่
ฉันทําผิด      

61 ในระหวางการทํางาน ฉันจะไมหยุดพักผอนให
เสียเวลาในการทํางาน      

62 ฉันพักผอนระหวางการทํางานเปนระยะเวลา
ส้ันๆ      

63 ฉันผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆ เชน 
ออกกําลังกาย อานหนังสือ เปนตน      

64 ฉันนําเอกสารที่จัดทําขึ้นในการทํางาน นําไป
กองสุมกันเอาไว โดยไมจัดใหเปนระเบียบ      

65 ฉันเรียงลําดับความสําคัญของสิ่งที่ทํา จาก
มากไปหานอย      

66 ฉันแกปญหาในทันที ที่ไดขอมูลเพียงพอในการ
ตัดสินใจ      

67 ฉันใชวิธีการตางๆเพื่อสรางความกระตือรือรน
ใหกับงาน 

     

68 ฉันนอนไมหลับขณะมีความวิตกกังวลอยู      
69 ฉันทําตัวใหสบาย เมื่อไดมีเวลาพักผอนอยาง

เต็มที่      

70 ฉันหาทางกําจัดความวิตกกังวลออกไป กอนที่
ฉันจะนอนหลับ      

71 ฉันหลับได เพราะฉันรูวิธีรับมือกับอาการนอน
ไมหลับ      
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72 ฉันหาวิธีจัดการกับปญหา  เมื่อประสบกับ
ปญหา      

73 ฉันจัดการเรื่องวิตกกังวลโดยหากิจกรรมอยาง
อ่ืนทําใหเหน็ดเหนื่อยแทนความวิตกกังวล      

74 ฉันเลิกคิดถึงเรื่องราวเลวรายของศัตรู เพราะ
เห็นวาเสียเวลาในการทํากิจกรรมตางๆของฉัน      

75 ฉันรับประทานอาหารที่หวานจัด เค็มจัดโดยไม
หวงสุขภาพ      

76 ฉันออกกําลังกายทุก เมื่อเกิดความวิตกกังวล      
77 ฉันนึกถึงความสุขของคนอื่นกอนตัวเอง      
78 ฉันเปนคนที่ตั้งความหวังไวทุกครั้งกอนที่จะ

ทํางานอะไรก็ตาม วาตองสําเร็จอยางแนนอน      

79 ฉันหายปวดกระเพาะ เมื่อฉันไมวิตกกังวล      
80 ฉันหาสาเหตุของปญหากอน มากกวาการนั่ง

รองไหเสียใจกับปญหาที่เกิดนั้น      
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4. แบบวัดทศันคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลชุดนี้เปนแบบวัดเกี่ยวกับความรูสึกและ
ความคิดเห็นของผูเรียน  การตอบคําถามนี้ไมมีการถูกผิด  จะเปนลักษณะของความคิดเห็น  เพื่อ
ใชในการศึกษาเทานั้น  ดังนั้นจึงขอใหผูเรียนตอบแบบวัดนี้ตามความเปนจริงและตอบคําถามทุก
ขอ  โดยใหทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางและแตละชองมีความหมาย ดังนี้ 

  มากที่สุด     หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นเสมอ  ได 5 คะแนน 
             มาก           หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นบอยครั้ง ได 4 คะแนน 
             ปานกลาง    หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นบางครั้ง ได 3 คะแนน 
             นอย           หมายถึง   มีความรูสึกเชนนั้นนานๆครั้ง ได 2 คะแนน 
             นอยที่สุด     หมายถึง ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้น  ได  1 คะแนน 
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แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

นอย
ที่สุด 
 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 
 
 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2)  (3) (4)  (5) 

1 ฉันคิดวาเรื่องที่เกิดขึ้น จะมีปญหาตามมา      
2 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลเปนผลเสียตอรางกาย      
3 ฉันคิดวาความวิตกกังวลจะทํารายตัวฉันเอง      
4 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวล มีผลตอรางกาย      
5 ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นแกไขได      
6 ฉันเชื่อวา ปญหาทุกอยาง มีทางออกในตัวของ

มันเอง      

7 ฉันคิดวา เร่ืองราวตางๆในชีวิตไมนาวิตกกังวล
ทั้งนั้น      

8 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลจะหมดไปเมื่อเรามีสติ
อยูกับปจจุบัน      

9 ฉันคิดวา  เราจะตองเริ่มตัดความวิตกกังวล
ออกไปไดแลว      

10 ฉันคิดวาความสับสนเปนสาเหตุหลักของความ
กังวล      

11 ฉันเชื่อวา ปญหาที่ไดรับการอธิบายและแจกแจง
ที่ดีคือการแกไขปญหาแลว      

12 ฉันเชื่อวา ความวิตกกังวล ทําใหเราเกิดอาการ
ทางประสาท      

13 เราสามารถแกไขปญหาไดอยางรวดเร็ว ถาหาก
เรารูวาอะไรคือปญหา      
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นอย
ที่สุด 

 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
14 ฉันเชื่อวาการผลัดวันประกันพรุงไมเปน

ผลดี      

15 ฉันเชื่อวาการแกปญหาที่ดีไดนั้นจะตองมี
ขอมูลที่ดีเพียงพอ      

16 ฉันเชื่อวาทางออกของปญหามีหลายทาง      
17 ฉันคิดวา ปญหาจะตองแกไขได      
18 ฉันคิดวาเวลาจะทําใหอะไรตางๆดีข้ึน      
19 ฉันเชื่อวา ถาฉันทําตัวใหไมวางจะทําให

ฉันวิตกกังวลนอยลง      

20 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลของเราจะมาก
ข้ึน เมื่อปลอยเวลาใหผานไปเรื่อยๆ      

21 ฉันคิ ดว าความคิ ดที่ ไ ม ดี จ ะทํ า ร าย
ความรูสึกของตัวฉันเอง      

22 ฉันเชื่อวาการคิดจุกจิกเปนการสราง
ความวิตกกังวล      

23 ฉันเชื่อวาการรูจักปลอยวางเรื่องเล็กนอย
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน สงผลใหเรามี
ความสุข 

     

24 ฉันเชื่อวาการมองภาพรวมของปญหา ทาํ
ใหเราไมใสใจเรื่องจุกจิกตางๆเทาใดนัก      

25 ฉันคิดวา การรูจักที่จะนิ่งและคิด จะชวย
ใหเราใจเย็นลง      

26 ฉันคิดวาการรูจักยอมรับกับเหตุการณ
ตางๆ สามารถลดความวิตกกังวลได      
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นอย
ที่สุด 

 
 

 

นอย 
 
 
 

 

ปาน
กลาง 

 
 

 

มาก 
 
 
 

 

มาก
ที่สุด 

 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
27 ฉันเชื่อวาการเรียนรูที่จะยอมรับความพายแพ  ไมใช

เร่ืองนาอับอาย      

28 ฉันเชื่อวาทุกอยางลวนมีขีดจํากัดในตัวมันเอง อยาไป
วิตกกังวลเกินเหตุ      

29 ฉันคิดวาถาเราทําอะไรที่ไมถึงเกณฑที่เราตั้งเอาไว เรา
ควรจะไมหยุดการกระทํานั้น      

30 การปลอยวางเรื่องราวที่ผานไปแลวชวยทําใหฉันมี
ความสุข      

31 ฉันเชื่อวาการคิดถึงแตเร่ืองราวที่มันจบลงแลว ทําให
ทั้งกายและใจเปนทุกข      

32 ฉันคิดวา การคิดรายตอตัวเราหรือตอคนอื่น เปนการ
สรางความวิตกกังวล      

33 ฉันคิดวา การทําตามใจตัวเองเปนผลเสียมากกวา
ผลดี      

34 ฉันเชื่อวาการลางแคน เปนสิ่งที่ไมดี      
35 ฉันเชื่อวาการใหอภัยศัตรู เปนการลดความวิตกกังวล      
36 ฉันเชื่อวาการตอบแทนบุญคุณ เปนการทําประโยชน

ตอตัวเราและคนอื่น 
     

37 ฉันคิดวาการทําความดีนั้นทําใหเรามีความสุขได ไม
วาจะมีใครรับรูหรือไม 

     

38 ฉันเชื่อวาการแสดงการตอบแทนบุญคุณ จะทําใหคน
อ่ืนอยากทําตามไดงายขึ้น      

39 ฉันเชื่อวาความสุขเกิดขึ้นไดเสมอถาเรารูจัก ที่จะ
ทํางานหรือกิจกรรมที่กอใหเกิดความสุข      
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นอย
ที่สุด 

 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4)  (5) 
40 ฉันคิดวาทุกคนมีปญหา แลวทําไมตองให

ปญหามาสงผลเสียตอตัวเรา      

41 ฉัน เชื่ อ ว าการปรับ ตัว ให เหมาะสม
สามารถลดความวิตกกังวลได      

42 ฉันคิดวา ตัวเราจะตองเรียนรูและปรับตัว
ใหเขากับส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม      

43 ฉันคิดวาความสุข เกิดขึ้น ไดจากทุก
เหตุ การณ  ถ าฉั น รู จั ก ใช มั น ให เ กิ ด
ประโยชน 

     

44 ฉันเชื่อวาการสรางความสุขใหกับคนอ่ืน 
ชวยใหฉันคลายความกังวลในเรื่องของ
ฉันได 

     

45 ฉันคิดวาการไมสนใจกับความทุกขของ
คนอื่น โดยที่เราสามารถชวยได เปนสิ่งที่
ไมถูกตอง 

     

46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉัน
ตองการ      

47 ฉันเชื่อวาการอธิฐานเปนการตั้งกําลังใจ
ใหแนวแน      

48 ฉันเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและ
อธิฐานจิตจะชวยให มีทางออกในการ
แกปญหาได 

     

49 ฉันเชื่อวาเมื่อมีสมาธิจะสามารถคิดอะไร
ไดดี และมีทางออกอยูเสมอ      

50 ฉันคิดวาการอธิฐานจิตนั้น ชวยใหจิตใจ
สงบมากขึ้น      
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นอย
ที่สุด 
 
 

นอย 
 

 
 

ปาน
กลาง 
 

 

มาก 
 

 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4)  (5) 
51 ฉันเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทํา

ใหเราทําสิ่งนั้นไดอยางละเอียดและรอบคอบ      

52 ฉันเชื่อวาการสารภาพความผิดขณะที่สวด
มนตหรือตอนอธิฐานจิต ทําใหจิตใจสบายขึ้น      

53 ฉันเชื่อการสารภาพความผิด ชวยลดอัตรา
การเกิดความวิตกกังวลได      

54 ฉันเชื่อวาทุกคนในโลกลวนถูกนินทา      
55 ฉันเชื่อวาการรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืน ทําให

เราพัฒนาตนเองไดเร็วขึ้น      

56 ฉันเชื่อวา การที่ถูกผู อ่ืนมาตําหนินั้น ไมใช
เร่ืองที่นาเสียใจเลยสําหรับฉัน      

57 ฉันคิดวาควรขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน      
58 ฉันคิดวา  ฉันจะตองรูจักวิจารณตัวเอง จาก

ส่ิงที่ไดกําลังกระทํา หรือ กระทําไปแลว      

59 ฉันคิดวา ฉันควรที่จะตองหาขอแนะนําเพื่อ
พัฒนาตนเองจากคําวิจารณเหลานั้น      

60 ฉันคิดวาการขอใหผูอ่ืนวิจารณหรือตําหนิฉัน
เปนเรื่องที่สมควรกระทําตอฉันในทุกโอกาส 

     

61 ฉันคิดวา การทํางานอยางหนักโดยไมพักผอน 
ระหวางการทํางาน สงผลใหเกิดความเหนื่อย
ลาเกินไป 
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นอย
ที่สุด 

 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
62 ฉันเชื่อวาการพักผอนระหวางการทํางาน

เปนระยะเวลาสั้นๆ จะชวยใหทํางานดีข้ึน      

63 ฉันคิดวาการผอนคลายความเครียด ดวย
วิธีตางๆจะทาํใหฉันทํางานและใชชีวิตไดดี      

64 ฉันคิดวาควรจัดเอกสาร ใหเปนระเบียบอยู
เสมอ      

65 ฉันคิดว าทุ กอย างที่ ฉันทํ า  ควรมีการ
เรียงลําดับความสําคัญจากมากไปหานอย      

66 ฉันเชื่อวา การที่ฉันจะสามารถตัดสินใจ ใน
การแกไขปญหาไดนั้น จะตองไดรับขอมูลที่
เพียงพอในการตัดสินใจ 

     

67 ฉันเชื่อวามีหลายวิธีการที่สามารถสราง
ความกระตือรือลนใหกับการทํางาน      

68 ฉันเชื่อวาการนอนหลับเปนการพักผอนที่ดี
วิธีหนึ่ง      

69 ฉันเชื่อวาการทําตัวใหสบายในยามพักผอน 
เปนการกระทําที่ชวยลดความกังวล      

70 ฉันเชื่อวา เราควรจะปลอยวางความวิตก
กังวลกอนนอนหลับ      

71 ฉันคิดวา ทุกคนจะตองเรียนรูกับวิธีการแก 
อาการนอนไมหลับไวดวย      
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นอย
ที่สุด 

 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
72 ฉันเชื่อวาเราควรคิดหาวิธีจัดการกับปญหา

เอาไวอยูเสมอ      

73 ฉันเชื่อวาการทํางานใหยุงๆจะชวยลดความ
วิตกกังวลได      

74 ฉันเชื่อวาการนึกถึงคนที่เราเกลียดเปนการ
เสียเวลา      

75 ฉันเชื่อวาอาหารนั้นมีผลตอสุขภาพ และ 
เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลได      

76 ฉันเชื่อวาการออกกําลังกายจะชวยลด
ความวิตกกังวล      

77 ฉันเชื่อวาการทําใหคนอื่นมีความสุข ทําให
เราลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได      

78 ฉันเชื่อวา ความหวังเปนสิ่งจําเปนในการ
ดําเนินชีวิต      

79 ฉันเชื่อวา การปวดกระเพาะ สวนหนึ่งเกิด
จากความวิตกกังวลของเรา      

80 ฉันเชื่อวาปญหาทุกอยางมีสาเหตุและเรา
จะสามารถแกไขได      
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5. แบบวัดความวิตกกงัวล แบงออกเปน 2 สวน คือ 
 
5.1 แบบวัดความวิตกกงัวล (From X I ) 
คําชี้แจง  แบบวัดความวิตกกังวลมี 20 ขอ โปรดอานขอความในแตละขออยางรอบคอบ และ
กรุณาทําเครื่องหมาย  x  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานในขณะนี้ โดยเรียงจากนอยไปหา
มาก  โดยเลือกตอบเพียงขอเดียว และกรุณาตอบทุกขอ 
 
     ไมรูสึกเลย ตอบ (1) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
     รูสึกบางเล็กนอย ตอบ (2)  หมายถึงเมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานบาง 
เล็กนอย 
     รูสึกพอสมควร  ตอบ (3)หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน
พอสมควร 
      รูสึกมากที่สุด ตอบ (4)หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก
ที่สุด 

1. ขาพเจารูสึกสงบ      (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
2. ขาพเจารูสึกมั่นคงในชีวิต    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
3. ขาพเจารูสึกตึงเครียด    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
4. ขาพเจารูสึกเสียใจ     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
5. ขาพเจารูสึกสบายใจ     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
6. ขาพเจารูสึกหงุดหงิด                                                  (1)      (2)    (3)     (4) 
7. ขาพเจารูสึกกังวลกับเคราะหรายตางๆที่อาจเกิดขึ้น (1)      (2)    (3)    (4)    
8. ขาพเจารูสึกวาไดพักผอน    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
9. ขาพเจารูสึกวิตกกังวล    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
10. ขาพเจารูสึกสะดวกสบาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
11. ขาพเจารูสึกเชื่อมั่นในตนเอง    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
12. ขาพเจารูสึกตื่นเตนงาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
13. ขาพเจารูสึกกระสับกระสาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
14. ขาพเจารูสึกอึดอัด     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
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15. ขาพเจารูสึกผอนคลาย    (1)      (2)    (3)    (4)     
16. ขาพเจารูสึกพึงพอใจ     (1)      (2)    (3)    (4)     
17. ขาพเจารูสึกกําลังกังวลใจ    (1)      (2)    (3)    (4)     
18. ขาพเจารูสึกตระหนก     (1)      (2)    (3)    (4)     
19. ขาพเจารูสึกราเริงเบิกบาน    (1)      (2)    (3)    (4)     
20. ขาพเจารูสึกแจมใส     (1)      (2)    (3)    (4)     

 
5.2 แบบวัดความวิตกกงัวล (From X II ) 
คําชี้แจง  แบบวัดความวิตกกังวลมี 20 ขอ โปรดอานขอความในแตละขออยางรอบคอบ และ
กรุณาทําเครื่องหมาย  x  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานในขณะนี้ โดยเรียงจากนอยไปหา
มาก  โดยเลือกตอบเพียงขอเดียว และกรุณาตอบทุกขอ 
 
        ไมรูสึกเลย ตอบ (1) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
        รูสึกบางเล็กนอย ตอบ (2)  หมายถึงเมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน 
บางเล็กนอย 
        รูสึกพอสมควร  ตอบ (3) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน
พอสมควร 
        รูสึกมากที่สุด ตอบ (4) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก
ที่สุด 

21. ขาพเจารูสึกแจมใส      (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
22. ขาพเจารูสึกเหนื่อยหนายงาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
23. ขาพเจารูสึกอยากรองไห    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
24. ขาพเจารูสึกมีความสุขเหมือนคนอื่น   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
25. ขาพเจามักพลาดโอกาสเพราะตัดสินใจ  (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 

ชาเกินไป     
26. ขาพเจารูสึกไดพักผอน    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
27. ขาพเจารูสึกสุขุมรอบครอบ                   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
28. ขาพเจารูสึกวามีอุปสรรคมากมาย   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 

จนทําใหทอใจ       



 237

29. ขาพเจามักกังวลเกินกวาเหตุ    (1)      (2)    (3)    (4)     
30. ขาพเจารูสึกเปนสุข     (1)      (2)    (3)    (4)     
31. ขาพเจามักถือทุกสิ่งเปนเรื่องจริงจัง   (1)      (2)    (3)    (4)     
32. ขาพเจาขาดความมั่นใจในตนเอง   (1)      (2)    (3)    (4)     
33. ขาพเจารูสึกมั่นคงในชีวิต    (1)      (2)    (3)    (4)     
34. ขาพเจาพยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญ   (1)      (2)    (3)    (4)     

กับความยุงยาก     
35. ขาพเจารูสึกหมนหมอง    (1)      (2)    (3)    (4)     
36. ขาพเจารูสึกพึงพอใจ     (1)      (2)    (3)    (4)     
37. ขาพเจาถูกรบกวนจากความคิดไรสาระ  (1)      (2)    (3)    (4)     
38. ขาพเจามักฝงใจกับความผิดหวัง   (1)      (2)    (3)    (4)     
39. ขาพเจาเปนคนเสมอตนเสมอปลาย   (1)      (2)    (3)    (4)     
40. ขาพเจามีความวุนวายใจและตึงเครียด  (1)      (2)    (3)    (4)     
      เมื่อนึกถึงเรื่องที่เกี่ยวพันและสนใจอยู 
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6. แบบประเมินผลการจดักิจกรรม 
 

คําชี้แจง ใหทาํเครื่องหมาย ลงในชองทีเ่หมาะสมมากที่สุดเพยีงหนงึชอง 
  มากที่สุด         หมายถึง            เหน็ดวยอยางยิ่ง            ได  5   คะแนน 

             มาก               หมายถึง เห็นดวย             ได  4   คะแนน 
             ปานกลาง       หมายถงึ เห็นดวยนอย            ได  3    คะแนน 
             นอย              หมายถึง           ไมเห็นดวย           ได  2    คะแนน 
             นอยที่สุด        หมายถึง           ไมเห็นดวยอยางยิ่ง      ได  1    คะแนน 
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แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 

นอย
มาก 

 

นอย 
 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

(1) (2) (3) (4) (5) 
ดานเนื้อหา 

1 เนื้ อหาความรู สอดคล อ งกั บความ
ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

     

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ      
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 
     

4 เนื้ อหาความรู เปนประโยชน  นําไป
ประยุกตใชไดจริง 

     

ดานผูสอน 
5 ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี      
6 ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการ

เรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอ
ผูเขารวมกิจกรรม 

     

7 ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความ
เหมาะสม 

     

ดานการจัดกจิกรรม 
8 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับ

ข้ันตอน 
     

9 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรมเปนกลุม 

     

10 เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

มาก 
 
 

มากทีสุ่ด 
 

  
(1) (2) (3) (4) (5) 

11 ส่ือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการจัด
กิจกรรมมีความนาสนใจและเหมาะสม 

     

12 เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

     

13 ความพึ งพอใจต อการจั ดกิ จกร รมใน
ภาพรวม 

     

14 ส่ือการสอนทําความเขาใจไดงาย      
15 วัสดุอุปกรณในการสอนมีความหลากหลาย      
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ

กิจกรรม 
     

17 ส่ือการสอนมีความนาสนใจ      
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
18 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ      
19 มีแสงสวางเหมาะสม ไมสวางหรือมืดเกินไป      
20 หองน้ํามีจํานวนเหมาะสมกับผู เขารวม

กิจกรรม 
     

21 น้ําดื่มมีปริมาณเหมาะสมกับผู เขารวม
กิจกรรม 

     

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอ
รางกายและอารมณ 

     

ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม 
23 กิจกรรมที่จัดสนองตอบความตองการที่จะ

เรียนรู 
     

24 ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการในการ
เรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม 

     

25 เกิดความกระตือรือรนในการทํากิจกรรม      
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 

  (1) (2) (3) (4) (5) 

26 ผูสอนชวยใหผูเขารวมกิจกรรม มองเห็น
ถึงความตองการของตนไดเหมาะสม 

     

27 ผู เ ข า ร ว มกิ จ ก ร รมมี ค ว าม รู สึ ก ถึ ง
ความสําเร็จในความตองการที่จะเรียนรู 

     

ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม 
28 ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการทํา

กิจกรรม 
     

29 ในแตละกิจกรรมที่จัดขึ้น  ผู เขารวม
กิจกรรมสามารถทํากิจกรรมได 

     

30 ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรมให
ความรวมมือ 

     

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม 
31 ใ นแต ล ะกิ จ ก ร รมสามา รถนํ า เ อ า

ประสบการณมาใชได 
     

32 กิจกรรมที่จัดขึ้น มีข้ันตอนที่จะนําเอา
ประสบการณมาใชไดอยางเปนรูปธรรม 

     

33 ประสบการณและกิ จกรรมมีความ
สอดคลองกันทําใหเกิดประโยชน 

     

34 ผู ส อ น ช ว ย ชี้ แ น ะ ใ น ก า ร นํ า เ อ า
ประสบการณมาใชในแตละกิจกรรมได
อยางเหมาะสม 

     

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม 
35 มีพฤติกรรมในทางบวกมากขึ้น      
36 มีทัศนคติในทางบวกมากขึ้น      
37 มีความรูสึกผอนคลาย และ มีสมาธิมาก

ข้ึน 
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 

  (1) (2) (3) (4) (5) 

38 สามารถหาวิธีในการปองกันความวิตก
กังวล 

     

39 สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตกกังวล
ได 

     

40 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมที่แสดงออกมาได 
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ภาคผนวก ง 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 244

1.แบบสอบถามความตองการเรยีนรูเพือ่เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 
 

1.1 ขอมูลความตองการเรยีนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย X ในชองที่แสดงถงึระดับความตองการในการเรียนรูเพื่อนํามาใช
ในการเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล 
 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ประเด็น 

IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตก
กังวล 

1 - 

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกงัวล  

1 - 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 1 - 
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกงัวล 

1 - 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 1 - 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  

1 - 

7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

1 - 
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1.2 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู เพื่อเสริมเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร  
 
1. ทานเคยเขารวมกิจกรรมการพัฒนาภาวะผูนาํหรือไม   _________  เคย   ____ไมเคย  
(IOC = 1) 
2.ทานตองการใหมีกิจกรรมใดๆ เพื่อเสริมสรางความเขาใจในแตละเนือ้หาวิชา (สามารถตอบได
มากกวา 1 ขอ) (IOC = 1) 
_______ การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเหน็            
_______ การระดมสมอง   
_______ ฝกปฏิบัติจริง      
_______ การฟงบรรยาย   
_______ การเลนบทบาทสมมุติ   
_______ การสาธิต           
_______ การทํากรณีศึกษา   
_______ การศึกษาดวยตนเอง   
_______ อ่ืนๆ ______________________ 
 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน มีคาเทากับ 1 
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1. แบบวัดความรูในการจัดการจัดการความวิตกกงัวล  
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก    IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
ต้ังแตขอ 1-19 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
1 อารมณวิตกกังวลมีลักษณะแบบใด 

ก. โกรธ 
ข. หิว 
ค. รัก 
ง. คิดไมตก 

1 - 

2 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดความกังวลถึงเรือ่งราว
ที่จะเกิดขึ้นในทางไมดี 
ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. รูเทาทันอารมณ และ ใชสติพิจารณา 
ค. เสียใจและรองออกมาดังๆ  
ง. เฉยๆไมทําอะไร 

1 - 

3 
 
 
 
 
 

วิธีการแบบใดสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมาก
ข้ึนกวาเดิม 
ก. มองโลกในแงราย 
ข. คิดในแงบวก  
ค. มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

1 - 

4 พฤติกรรมใดที่แสดงออกมาของนายแดงวา
นาจะมีความวิตกกังวล 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ยิ้มตลอดเวลา 
ง. ย้ําคิดย้ําทํา 

1 - 



 247

 
 
 
 
 
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

5 อาการใดที่แสดงออกทางรางกายที่สังเกตได
งาย เมื่อเกิดความวิตกกังวล 
ก. ปวดหลัง 
ข. ปวดขา 
ค. ปวดแขน 
ง. ปวดทองแถวกระเพาะอาหาร 

1 
-ใน ขอ ง แกไขโดยเติมคําวา”
กระเพาะอาหาร”   
 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีเร่ืองวิตก
กังวลเกิดขึ้น 
ก. นั่งลงแลวปลอยวาง 
ข. หาที่เงียบๆ แลวนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
ค. คิดวาอะไรจะเกิดขึ้นเมื่อเหตุการณที่
คิดเอาไวเปน จริง   
ง. นึกไปเรื่อยๆ ถึงเรื่องตางๆ เพื่อใหคลายจาก
วิตกกังวล 

1 - 

7 เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้น ขอ
ใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุด ที่ควรใชเพื่อเตรียมรับมือ
กับเหตุการณนั้น 
 ก.เตรียมความพรอม เพื่อรับมือกับสิ่งที ่
เกิดขึ้น  

 ข.คิดใหมากๆเพื่อหาทางออก 
 ค.ลองคนหาเรื่องตางๆมาสนับสนุนแนวคิด 
  ง.แลวหาวิธีแกไปพรอมๆกัน 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
8 ทานเชื่อหรือไมวาความวิตกกังวล เปนสาเหตุหลักที่ทําให

เกิดอาการทางจิตประสาท  
ก.เชื่อ เพราะ เห็นไดชัดเจนอยูแลว 
ข.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้ข้ึนอยูกับตัวเอง 
ค.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้เกิดจากการนอนไมหลับ 
ง.เชื่อ เพราะ โรคนี้เกิดจากสภาพจิตใจที่เปนทุกข คิด
วกวนแตในเรื่องที่เปนทุกข 

 
 
 

1 
 
 
 

- 

9 จิตใจที่มีแตความวิตกกังวล จะสงผลตอรางกายอยางไร 
ก.ทําใหเปนโรคเบื่ออาหาร 
ข.ความวิตกกังวลเพิ่มมากขึ้น 
ค.ความรักตนเองลดลง 
ง.เงียบเหงา ไมอยากไปเจอใคร 

 
 

1 
 
 

 
- 

 

10 เราทราบดีวาความวิตกกังวลนั้นคือทุกข เหตุใดเราจึง
ปลอยใหความวิตกกังวลทําอันตรายตอรางกายและจิตใจ
ของเราอยูเสมอ 
ก.ยอมเพราะไมรูจะแกอยางไร                                          
ข.ไมอยากแก เพราะมีความวิตกกงัวลก็ไมเปนไร 
ค.ไมรูวธิีการวางแนวคิดใหถูกหลกัในการปญหา 
ง.คิดมาก วิตกกังวลมากๆจะมีอะไรทําในชีวิต 

0.8 

 
 
 
- แกไขรูปประโยคให
ชัดเจนมากยิง่ขึ้น  
 
 
 

เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกงัวล 
11 การเขียนบันทึกเพื่อบอกเลาเรื่องราวในชีวิตควรเปนแบบใด 

ก.เขียนใหตรงกับความเปนจริง พรอมกับมีคําสอน
เพื่อแกปญหาที่พบ 
ข.เขียนใหนาอานชวนติดตามอยูเสมอ 
ค.เขียนบันทึกถึงความคาดหวังและเรื่องราวที่จะเกิดขึ้น
ตามความเปนจริง 
ง.เขียนใหตลก ขบขัน เพื่อที่จะเปนที่สนใจในการหยิบมา
อาน 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
12 คําถามแรกที่ควรถามตัวเองเมื่อเกิดความทุกขคืออะไร   

ก.ทําไมถึงเปนแบบนี้นะ 
ข.นากลัวเหลือเกิน ไมอยากคิดเลย 
ค.ชางมันเถอะ 
ง.เรากําลังทุกขกับเรื่องอะไรอยู 

1 - 

13 เมื่อเราทราบแลววา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองใดอยู 
หลังจากนั้นเราควรจะคิดอยางไรตอไป เพื่อเปนวิธีการ
จัดการกับความวิตกกังวลที่ดีที่สุด 
ก.ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข.ฉันจะหนีอยางไร 
ค.ฉันจะรอดหรือเปลา 
ง.ฉันจะโตตอบอยางไร 

1 - 

14 เมื่อมีการประชุมที่ใชเวลามากเกินไป เราจะใชวิธีการใด
เพื่อทําใหการประชุมเสร็จเร็วที่สุด 
ก.นําขอมูลในครั้งที่แลวมาแกไขใหม 
ข.ถามถึงปญหาที่สําคัญในครั้งนี้คืออะไร 
ค.ลงโทษคนที่กระทําผิด 
ง.นั่งนิ่งๆ รอใหเวลาเปนตัวตัดสิน 

0.8 

-แกไขรูปประโยคให
ชัดเจนยิง่ขึ้น โดยตัดคํา
วา ”ในการ”แลว ใชคํา
วา  “เมื่อ” 
 

 
15 

 
เมื่อเราไดตัดสินใจ จะทําอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัย
อยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหาได 
ก.ใหต้ังใจปฏิบัติโดยเร็ว 
ข.รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ค.หาอะไรอยางอื่นคิดตอไปอีก 
ง.คิดไปเรื่อยจนกวาจะคิดวา มีทางออกในเรื่องนั้น 
 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

 IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
16  ข้ันตอนใดเปนขั้นตอนที่ถูกตองในการแกไขปญหา 

ก.ข้ันตอนกําหนดปญหาคืออะไร 
ข.ข้ันตอนการวิเคราะหสาเหตุ 
ค.ข้ันตอนการหาวิธีการแกปญหา    
ง.ถูกทุกขอ 

1 
-เปลี่ยนจากคาํวา  
“แกปญหา” เปนคําวา 
“แกไขปญหา”   

วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
17 วิธีการใดเหมาะสมสําหรับผูมีความวิตกกังวลอยูบอยๆ  

ก.งดกิจกรรมทุกอยาง 
ข.นอนหลับ 
ค.อยาปลอยใหตัวเองวาง 
ง.นั่งเลนริมแมน้ํา 

1 - 

18 เราคิดวา  ปญหาจุกจิกในแตละวัน กับปญหาเรื่องใหญๆ 
ส่ิงไหนมีอิทธิพลตอความวิตกกังวลมากกวากัน เพราะอะไร 
ก.เรื่องจุกจิก เพราะ ทําใหบั่นทอดความคิดและ
สุขภาพของเราไปเรื่อยๆ 
ข.เร่ืองจุกจิก เพราะ เปนเรื่องที่นาเบื่อมากที่เกิดขึ้นไดบอยๆ
กับตัวเรา 
ค.เร่ืองใหญ เพราะ ปญหาจุกจิกนาจะมีผลตอการใชชีวิต
มากกวา 
ง.เร่ืองใหญ เพราะ อาจเปนอันตรายตอตัวเราไดในทันที 

0.8 

-ปรับรูปประโยคให
ชัดเจนยิง่ขึ้น  โดยตัดคํา
วา”เร่ือง”ออกจากคําวา 
“เร่ืองปญหาจกุจิก”   

19 เราคิดวา การที่เราคาดการณ ถึงเรื่องที่จะเกิดขึ้นในแงราย
นั้น สวนมากเรื่องรายๆตามที่คาดการณจะเกิดขึ้นบอย
หรือไม 
ก.บอย เพราะ มันนาจะเกิดอยูแลว  
ข.ไมบอย เพราะ มันไมนาจะเกิดอยูแลว  
ค.ไมบอย เพราะ เรามักจะคิดไปเองเปนสวนมาก 
ง.บอย เพราะ เร่ืองราวรายๆนาจะเกิดขึ้นไดงายกวา 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
จากขอ 20-30 จงพิจารณาเนื้อความวาขอใดถูกใหตอบ ก และขอใดผิด ใหตอบ ข 

20 ข เราควรจะคิดถึงแตเร่ืองเลวรายกอนเสมอ เมื่อ
ตองคาดการณวาจะเกิดเรื่องอะไรขึ้น  1 - 

21 ก เหตุการณที่คาดวาจะเลวรายมีโอกาสเกิดขึ้น
ไดนอย เพราะเหตุการณที่เกิดสวนมากจะไมเลวราย
เทากับที่เราคิด 

1 - 

22 ก เราควรรูจักการปรับตัว เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวลของเราได 1 - 

23 ข การที่เราอดทนตอส่ิงที่มากระทบใจเราดูแลว
ไมเกิดประโยชนใดๆ 1 - 

24 ก ความทุกขใจนั้นทําใหเราวิตกกังวลอยูเสมอ 1 - 
25 ก การที่เรายอมรับในเรื่องตางๆที่เกิดขึ้น ชวยให

ความวิตกกังวลลดลงได 1 - 

26 ข เราจะตอสูเอาทุกอยางที่เคยสูญเสียไปแลว
กลับคืนมาใหไดอยางไมลดละ 1 - 

27 ก การกําหนดถึงปริมาณในสิ่งที่ตองสูญเสีย จะ
ชวยใหเราไมสูญเสียมากเกินไป เพราะจะตองหยุด
ตามที่กําหนดไว 

1 - 

28 ข การที่เราหยุดการกระทํา เมื่อเกิดความพาย
แพข้ึนมา เหมือนกับเราแพอยางสมบูรณ 1 - 

29 ข เราควรจะคิดถึงและตอกย้ําถึงเรื่องราวที่ผาน
ไปแลวอยูเสมอ 1 - 

30 ก ส่ิงที่มันผานมาแลวนั้น  ควรปลอยใหมัน
หายไปกับวันเวลา  

1 
- 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
ต้ังแตขอ 31-43 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
31 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวย

จัดการกับความวิตกกังวลอยางไร 
ก.ชวยใหคิดอะไรไดงายขึ้น 
ข.ดีกวาไมคิดอะไร 
ค.ทําใหเราคิดในสิ่งที่ดี เปนประโยชนตอตัวเราและ
คนอื่น  
ง.จะคิดรายกันไปทําไม 

1 - 

32 บุคคลในขอใดกําลังคิดบวกตอตนเอง 
ก.มานะ ชอบถากถางเพื่อน 
ข.วารี นอนหลับบอยๆ 
ค.แกว ชอบคิดแกลงคนอื่น 
ง.แวว คิดวาใหกําลังใจตนเอง  ตอนถูกใหลาออก
จากงาน  

1 - 

 33 ถาเรากําลังคิดแคนศัตรูของเรา ถือวาเสียเวลาในการคิด
ในชีวิตประจําวันหรือไม 
ก.ไมเสียเวลา    เพราะ คิดไดอยูเร่ือยๆ ไมเบื่อ 
ข.เสียเวลา      เพราะทําใหเราไมสามารถนําเอา
เวลาไปคิดสิง่ที่ดีได 
ค.ไมเสียเวลา    เพราะ การแกแคนเหมือนการเลนเกม 
ง.เสียเวลา        เพราะ เวลาไมเคยคอยใคร 

1 - 

34 ถาเรา ไมไดรับคําขอบคุณจากคนที่เราชวยเหลือ  เรา
ควรจะทําอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
ก.โวยวายใสบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ คนนั้นทันที่ 
ข.เดินหนีจากบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณคนนั้น 
ค.หาอาวุธมาทํารายบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ 
ง.ทําใจใหสงบ เพราะ การคาดหวังทําใหเราเปน
ทุกข 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

35 วิธีสอนแบบใดที่จะสงผลใหเกิดความกตัญูไดดีที่สุด 
 ก.ดูจากโทรทัศน 
ข.ปฏิบัติเปนตัวอยาง 
ค.ใชคําพูดอยางเดียว 
ง.บังคับใหทํา  

0.8 
- เปลี่ยนจากคาํวา 
“การสอน” 
เปน”วิธีสอน”  

36 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชีวิต  แตกลับมีเร่ืองดีๆ
เกิดขึ้นในระหวางที่เผชิญปญหา เราควรจะมีวิธีคิด
แบบใด 
ก.รูสึกเฉยๆทั้ง สองเรื่อง         
ข.คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค.รูจักเรียนรูถึงสิ่งดีๆที่ไดรับ อยาไปกังวลกับ
ปญหา 
ง.ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

1 - 

37  ทานคิดว าความคิดของบุคคลใดควรใหความ
ชวยเหลือเปนอันดับแรก 
ก.อนงค คิดวาตัวเองเรียนไมเกง 
ข.สมศักดิ์  ชอบคิดแตเร่ืองเรียน 
ค.แววตา ชอบอิจฉาคนอื่น* 
ง.กานดา ไมชอบนึกถึงวิชาเลข 

1 - 

38 เราควรจัดการกับประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งดาน
ดีและดานรายอยางไร เพื่อใหเกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
ก.เรียนรูและประยุกตใชใหเปน      
ข.ไมยอมรับ 
ค.ตอตานกับส่ิงที่เกิด                      
ง.หลีกหนีไปใหไกล 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
39 จากคํากลาวที่วา  “ส่ิงใดเกิดขึ้น ส่ิงนั้นยอมดีที่สุด” 

มีความหมายสอดคลองกับขอใด 
ก.เด็ดดอกไมสะเทือนถึงดวงดาว 
ข.ตามองดาว เทาติดดิน 
ค.เขาใจและรูจักใชประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้น* 
ง.ทําใจใหได  ยอมรับใหเปน 

1 - 

40 การรูจักสรางความสุขใหกับคนอ่ืนจะชวยใหเรา
จัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ขณะที่เราสรางความสุขใหคนอื่นเราจะไม
นึกถึงความวิตกกังวล 
ข.เดี๋ยวคนอื่นก็จะมาชวยลดความกังวล 
ค.ไมไดชวยอะไร 
ง.ไมเกี่ยวกัน เปนคนละเรื่อง 

 
 

1 

 
 
- 

 ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
41 การทําสมาธิ มีสวนชวยใหเราจัดการกับความวิตก

กังวลไดอยางไร 
ก.มีอะไรใหทําเปนกิจกรรมในแตละวัน 
ข.ไดฝกนั่งสมาธิใหอยูนิ่งๆเปน 
ค.ขณะที่จิตใจสงบเราจะมีสติ คิดไดรอบคล
อบ* 
ง.ถูกทุกขอ 

1 - 

42 เราจะไดรับอะไรเปนอยางแรก จากการสวดมนต
และสารภาพในเรื่องที่เราไมสามารถบอกคนอื่นได   
ก.ทําใหหายใจโลงขึ้น 
ข.รับประทานอาหารไดมากขึ้น 
ค.หนาตาสดใส 
ง.คลายความกังวล และ เปนการระบายความ
ขุนเคืองในใจ 

1 
-เพิ่มคําวา “ไดรับอะไรเปน
อยางแรก” เพือ่ใหคําถาม
สมบูรณยิ่งขึ้น 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ โจทย – ตัวเลือก 
 IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

43 การอธิฐานจิตสามารถชวยใหเราลดความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ชวยใหเกิดสมาธิสามารถใชความคิด และ มีความตั้งใจ
แนวแน 
ข.ไมชวยอะไร 
ค.ชวยใหเรามีอะไรใหคิด 
ง.ชวยใหเรามีกิจกรรมทําตอนวาง 

1 - 

จากขอ 44-60 จงพิจารณาวาเนื้อความวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
44 ข การสวดมนตไมสามารถทําใหความวิตกกังวลลด

นอยลง 1 - 

45 ก การสารภาพผิดชวยใหเรามีความวิตกกังวลลดนอยลง 1 - 
46 ก ความรักและศรัทธาในศาสนาชวยใหเราผานพนความ

วิตกกังวลได  1 - 

47 ข การอธิฐานจิตไมไดชวยอะไร เมื่อเราหมดหนทางที่จะ
หาทางออกของปญหา 1 - 

48 ก เมื่อเรามีสมาธิ  การทําอะไรก็ตาม  ก็จะสําเร็จได
โดยงาย 1 - 

49 ข การพักผอนจิตใจในที่สงบ ถือวาเปนเรื่องงมงาย 1 - 
50 ก การหาเวลาเพื่ออธิฐานจิต ชวยทําใหเรามีกําลังใจที่จะ

ตอสูกับเร่ืองราวรายๆในชีวิต 1 - 

วิธีรกัษากําลงัใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบคุคลอื่น 
51 ข ความจริงของความอิจฉา คือ ความรัก 

 
0.8 -ตัดคําวา “เมื่อ” 

52 ก เมื่อเราถูกผูอ่ืนตําหนิแสดงวาเรายังมีความสําคัญกับ
เขา 1 - 

53 ก การถูกวิพากวิจารณไมใชส่ิงเลวรายเสมอไป 1 - 
54 ข คําวิจารณชวยใหเราเห็นขอบกพรองไดยากขึ้น 1 - 
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61 เราควรเพิ่มเวลาหนึ่งชั่วโมงในแตละวัน 
ตอบ ข. การรูจักพักผอนระหวางวัน       

1  
- 

62 ถาเรากําลังผอนคลายอยู ความคิดใดจะไม
เกิดขึ้น 
ตอบ ก. ความวิตกกังวล 

1 
 
 
- 

63 วิธีการผอนคลายทางดานรางกาย                    
ตอบ ค.นั่งหรือนอนใหสบาย คิดวาทุก
สวนผอนคลาย 

1 
 
 
 
- 

64 การที่ เรามานั่งครุนคิดอยูคนเดียว และคิด
ฟุงซาน 
ตอบ ง. สรางความกดดัน 

1 
 

 
 
- 

65 การที่เรารูจักพูดระบายปญหาที่เกิดขึ้นใหคน
อ่ืนฟง 
ตอบ จ.วิธีการลดความกังวล 

ก. ความวิตก
กังวล 
ข. การรูจัก
พักผอนระหวาง
วัน 
ค.น่ังหรือนอน
ใหสบาย คิดวา
ทุกสวนผอน
คลาย 
ง .ส ร า ง ค ว า ม
กดดัน 
จ . วิ ธี ก า ร ล ด
ความกังวล 
บ. การสรางแรง
บันดาลใจ 
ป.การสวดมนต 
ผ. ชอบคิดอะไร 
โดยไมรูจักหยุด 
ฝ. หาทางออก
ของปญหาไม
พบ 
อ.นิสัยในการ
ทํางานท่ีด ี

1 
 
 
- 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ โจทย – ตัวเลือก 
 IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

55 ข เ มื่ อ เ ร า เ ป น ค น ที่ ดี พ ร อ ม  ค น อื่ น จ ะ ไ ม
วิพากษวิจารณเรา 1 - 

56 ข การตําหนิตนเอง เปนเรื่องเหลวไหล 1 - 
57 ก การที่เรารูจักที่จะเขียนถึงเรื่องที่เคยผิดพลาดลงใน

สมุดบันทึก นับวาเปนเรื่องดีเชนกัน 1 - 

58 ก การขอใหคนอื่นชวยวิจารณเรา เปนเรื่องที่ดี เพราะ
เราจะไดคนพบขอบกพรองที่เราไมทราบ 1 - 

59 ข ผูอ่ืนจะมองเห็นถึงขอผิดพลาดของเราไดยากกวา
ตัวเราเอง 1 -แกไขคําวา “ศัตรู” 

เปน “ผูอ่ืน” 
60 ก เรามักจะใชอารมณตัดสินใจถึงเรื่องตางๆ  จึงทน

รับกับคําตําหนิไดยาก 1 - 

จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีทีสุ่ด 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย - ตัวเลอืก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีทีสุ่ด 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
66 การที่เราเขียนความวิตกกังวลขึ้นลงใน

สมุดโนต 
 ตอบ บ.การสรางแรงบันดาลใจ 

1 - 

67 วิธีชวยใหเรานอนหลับไดงายขึ้น 
ตอบ ป. การสวดมนต 

1 - 

68 การที่เรานอนหลับไดยาก 
ตอบ ผ. ชอบคิดอะไร โดยไมรูจัก
หยุด 

1 - 

69 การฆาตัวตาย   
ตอบ ฝ. หาทางออกของปญหาไม
พบ 

1 - 

70 การที่ เราเก็บของในที่ทํางานได เปน
ระเบียบ         
 ตอบ อ. นิสัยในการทํางานที่ดี  
 

ก. ความวิตกกังวล 
ข. การรูจัก
พักผอนระหวาง
วัน 
ค.น่ังหรือนอนให
สบาย คิดวาทุก
สวนผอนคลาย 
ง . ส ร า ง ค ว า ม
กดดัน 
จ.วิธีการลดความ
กังวล 
บ. การสรางแรง
บันดาลใจ 
ป.การสวดมนต 
ผ. ชอบคิดอะไร 
โดยไมรูจักหยุด 
ฝ. หาทางออก
ของปญหาไมพบ 
อ . นิ สั ย ใ น ก า ร
ทํางานท่ีดี 

     
1 

- 

จากขอ 71-80 จากขอความที่อานใหพิจารณาวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
71 ข เราตองยอมรบัในโชคชะตาที่เกิดขึ้นทุกครัง้ 1 - 
72 ก เราตองสามารถยืนอยูไดดวยตัวเราเอง 

เหมือนวนักอนๆที่เรายังเคยยืนอยูได 
1  

- 
 

73 ก เราตองทํากิจกรรมตางๆ เพื่อที่เราจะไดคิด
และทําอยูเสมอจนไมสนใจความวิตกกังวล 1 - 

74 ข การทํางานอยางรีบรอนทําใหเราไมกดดัน
ตัวเองจนเกินไป 1 - 
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ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน มีคาเทากับ   0.9875 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ ขอ โจทย - ตัวเลอืก 
IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

75 ก การที่เราอยูจักวิเคราะหและมีสติในสิ่งที่
ทําอยู ทําใหเราเขาใจในสิ่งที่ทํามากยิ่งขึ้น 1 - 

76 ก การที่เรามีความศรัทธาในศาสนา ส่ิงนี้
จะชวยเยียวยาและหาทางออกของปญหาได 1 - 

77 ก เราจะตองรูจักที่ จะอดทนตอความ
ลําบากที่เกิดขึ้นในชีวิต  1 - 

78 ก อยาเขมงวดกับตนเองมากจนเกินไป 
เพราะจะทําใหเราวิตกกังวลไดงาย 1 - 

79 ข เราควรจะระลึกถึงเรื่องราวที่ผานมาแลว
อยูเสมอๆ เพื่อที่จะไดเรียนรูและจดจํา 1 - 

80 ก ความวิตกกังวล ทําใหเราเปนทุกขใจ
และทุกขกายไดอยูเสมอ   1 - 
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3. แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 1 ฉันทาํอะไรก็ตามจะตองสาํเร็จ 1 - 
 2 ฉันพรอมอยูเสมอ เมื่อเจอกบัปญหา 1 - 
 3 ฉันปวดศีรษะ เมื่อเกิดความหวาดกลัว 1 - 
 4 ฉันปวดทอง  เมื่อเกิดความวติกกังวล 1 - 
 5 ฉันรีบเรงแกไขปญหาดวยความรอนใจ 1 - 

6 ฉันไมชอบที่จะนั่งนึกถึงสถานะการณทีท่ําใหฉันวิตกกงัวล 1 - 

 7 เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันจะคดิหาทางออกเปนอันดับแรก 
มากกวาการนัง่วิตกกังวลอยูอยางนัน้ 

1 - 

8 ขณะที่ฉันวิตกกังวล ฉันจะไมหวงสภาพรางกายใน
ขณะนั้น 

1 - 

9 ฉันหาทางออกของปญหาเปนอันดับแรก  โดยไมสนใจวา 
ใครเปนคนทาํใหเกิดปญหา 

1 - 

เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
10 ฉันไมตัดสินใจโดยไมมีขอมลูพื้นฐานกอน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
11 ฉันทาํงานดวยการ ใชขอมลูมาสนับสนนุงานของฉันให

สําเร็จ 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

12 ฉันคิดอยางละเอียดในทุกขัน้ตอน และทุกครั้งในการ
ตัดสินใจ 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
13 ฉันไมยอมปลอยเวลาใหผานไป แลวคอยลงมือ

ทํางาน  
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

14 เมื่อไดตัดสินใจลงไปแลว ฉันจะทําทันท ี 1 - 
15 ฉันไมบนถึงปญหาของการประชุมทีน่าเบือ่อยูเสมอ 

หลังจากเสร็จส้ินการประชมุ 
1 เพิ่มคําวา “ไม” 

16 ส่ิงแรกที่ฉันพดูถึงในการประชุม คือปญหาที่เกิดขึ้น
กอน 

1 - 

17 ฉันหาทางออกของปญหาเอาไวแลว 1 - 
วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
18 ฉันประพฤติตัวใหเวลาผานไปเรื่อยๆ สําหรับทุกๆ

เร่ืองที่เกิดขึน้มาในชวีิตของฉัน 
1 - 

19 เมื่อมีเร่ืองเดือดรอนใจ ฉันจะหาอะไรทําเพื่อไมให
วาง 

1 - 

20 ฉันทาํกิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่อง เพื่อไมใหคิดถึง
ความวิตกกงัวล 

1 - 

21 ฉันไมปลอยใหความวิตกกงัวลใหทาํรายความรูสึก
ของฉัน 

1 เพิ่มคําวา “ไม” 

22 ฉันไมเปนคนชอบคิดจุกจิกในเรื่องเล็กนอย 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
23 ฉันชอบที่จะปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่มักจะเกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวัน 
1 - 

24 ฉั น ม อ งภาพ ร วมขอ งปญห า  มากก ว า ม อ ง
รายละเอียดเปนอันดับแรก 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

25 ฉันโวยวายทุกครั้งที่ทาํงานอะไรก็ตาม ไมสําเร็จ 1 - 
26 ฉันสามารถยอมรับเร่ืองราวอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นในระยะเวลาอนั

ส้ันได 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

27 ถามีเร่ืองราวอะไรที่เกิดขึ้นมาในชวีิต ที่ไมสามารถแกไขได ฉัน
จะทาํใจยอมรบัในเรื่องนัน้ๆ 

1 - 

28 ฉันกําหนดความสูญเสียวา ถาฉันสูญเสียอะไรก็ตามไปจํานวน
เทาไร ฉันจะหยุดการกระทําในขณะนัน้ 

1 - 

29 ฉันหยุดการกระทําทุกอยาง เมื่อฉันสูญเสียผลประโยชนจากการ
กระทาํนัน้ตามเกณฑที่ตั้งเอาไว 

1 - 

30 ฉันปลอยวางในเรื่องราวที่ผานไปแลวใหมนัจบลง โดยไมร้ือฟน
เร่ืองนัน้ขึ้นมาอีก 

1 - 

31 ฉันไมคิดถึงแตในเรื่องราวทีม่ันผานไปแลว  1 เพิ่มคําวา “ใน” 

แนวทางในการปลกูฝงทศันคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
32 ฉันคิดแตเร่ืองดีๆตอตัวเอง ไมวาเวลาใดก็ตาม 1 เพิ่มคําวา “ดีๆ” 
33 ฉันไมทําอะไรตามใจ 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
34 ฉันไมลางแคนคนที่มาทํารายฉัน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
35 ฉันใหอภัย กับศัตรูของฉัน เมื่อเขามาทํารายฉัน 1 - 
36 เมื่อฉันใหความชวยเหลือแกผูใด ฉันตองการใหผูนั้นมาตอบ

แทนบุญคุณตอฉัน 1 - 

37 ฉันไมเสียใจ เมื่อไมมีใครเห็นความดีของฉัน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ พฤติกรรม 

IOC 
ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

38 ฉันแสดงการตอบแทนบุญคณุเปนตัวอยางแกคนอืน่ 1 - 
39 เมื่อฉันกาํลังมคีวามสุข แตถามีเร่ืองทุกขเร่ืองอื่นเกิดขึ้น ฉัน

เกิดความทุกขใจในทนัท ี
1 - 

40 ปญหาตางๆของฉันเอง มีความสําคัญกวาปญหาของคนอื่น
เสมอ 

1 - 

41 ฉันปรับตัวไดยากเมื่อเจอกบัเร่ืองเลวราย 1 - 
42 ฉันปรับตัวไดดีเมื่อเจอเร่ืองเลวราย 1 - 
43 ฉันรูจักทีจ่ะหาประโยชนจากเรื่องตางๆที่เกิดขึ้นในชวีิต 1 - 
44 ฉันสามารถสรางความสุขใหกับคนอ่ืนอยูเสมอ เมื่อฉันกาํลัง

ทุกขใจ 
1 - 

45 ฉันไมสนใจกบัความทุกขของคนอื่น 1 - 

ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉันตองการ 1 - 

47 ฉันทาํสมาธิโดยการสวดมนต เพื่อลดความวิตกกงัวล 1 - 
48 เมื่อมีปญหา ฉันสวดมนต เพื่อทาํใหฉันมองเหน็ทางออกของ

ปญหาได 
1 - 

49 ฉันมีความคิดอะไรดีๆขึ้นมาไดตอนจิตใจกําลังเปนสมาธ ิ 1 - 
50 ฉันไมบนบานขอในสิ่งที่ฉันตองการ 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

51 ฉันทาํสมาธิ เมื่อมีปญหา 1 ตัดคําวา “ไม” 
52 ฉันสารภาพความผิดที่เคยกระทํา เมื่อตอนสวดมนตหรือตอน

อธิฐานจิต 
1 

- 

53 ฉันโลงใจมากขึ้นเมื่อสารภาพความผิดออกไป 1 - 

วิธีการรกัษากําลงัใจที่เกดิจากการวพิากษวิจารณของบุคคล 
54 ฉันทาํอะไรก็ตาม ตองใหเปนที่จดจาํเสมอ 1 - 

55 ฉันสามารถทนรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืนได 1 - 
56 ฉันเสียใจทุกครั้งเมื่อมีผูอ่ืนมาตําหน ิ 1 - 
57 ฉันกลาวขอบคุณทุกคนที่ตาํหนิฉัน 1            - 

58 ฉันไดจดบันทกึเรื่องราว ดีๆไวในสมุดบันทึก 1 เพิ่มคําวา “ดี ๆ” 
59 ในแตละวันฉนัใชเวลาสวนใหญในการชืน้ชมตนเอง 1 - 

60 ฉันใหคนอื่นวจิารณหรือตําหนิฉัน ในทกุเวลาที่ฉันทําผดิ 1 - 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
61 ในระหวางการทํางาน ฉันจะไมหยุดพักผอนใหเสยีเวลาในการ

ทํางาน 
1 - 

62 ฉันพกัผอนระหวางการทาํงานเปนระยะเวลาสั้นๆ 1 - 
63 ฉันผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆ เชน ออกกําลงักาย 

อานหนงัสือ เปนตน 
1 - 

64 ฉันนาํเอกสารที่จัดทาํขึ้นในการทาํงาน นาํไปกองสุมกันเอาไว 
โดยไมจัดใหเปนระเบียบ 

1 - 

65 ฉันเรียงลาํดับความสาํคัญของสิ่งที่ทาํ จากมากไปหานอย 1 - 
66 ฉันแกปญหาในทนัท ีที่ไดขอมูลเพียงพอในการตัดสินใจ 1 - 
67 ฉันใชวิธกีารตางๆเพื่อสรางความกระตือรือรนใหกับงาน 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

68 ฉันนอนไมหลับขณะมีความวิตกกังวลอยู 1 - 
69 ฉันทําตัวใหสบาย เมื่อไดมีเวลาพักผอนอยางเต็มที่ 1 - 
70 ฉันหาทางกําจัดความวิตกกังวลออกไป กอนที่ฉันจะนอนหลับ 1 - 
71 ฉันหลับได เพราะฉันรูวิธีรับมือกับอาการนอนไมหลับ 1 - 
สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
72 ฉันหาวธิีจัดการกับปญหา เมื่อประสบกับปญหา 1 - 
73 ฉันจัดการเรื่องวิตกกังวลโดยหากิจกรรมอยางอืน่ทําใหเหน็ด

เหนื่อยแทนความวิตกกงัวล 
1 - 

74 ฉันเลิกคิดถงึเรื่องราวเลวรายของศัตรู เพราะเห็นวาเสยีเวลาใน
การทาํกิจกรรมตางๆของฉนั 

1 - 

75 ฉันรับประทานอาหารทีห่วานจัด เค็มจัดโดยไมหวงสุขภาพ 1 - 
76 ฉันออกกาํลังกายทุก เมื่อเกดิความวิตกกงัวล 1 - 
77 ฉันนกึถึงความสุขของคนอืน่กอนตัวเอง 1 - 
78 ฉันเปนคนที่ตัง้ความหวังไวทุกครั้งกอนทีจ่ะทาํงานอะไรก็ตาม 

วาตองสาํเร็จอยางแนนอน 
1 - 

79 ฉันหายปวดกระเพาะ เมื่อฉันไมวิตกกังวล 1 - 
80 ฉันหาสาเหตุของปญหากอน มากกวาการนั่งรองไหเสียใจกับ

ปญหาที่เกิดนัน้ 
1 - 

 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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4. แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
  

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
1 ฉันคิดวาเรื่องที่เกิดขึ้น จะมปีญหาตามมา 1 - 
2 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวลเปนผลเสียตอรางกาย 1 - 
3 ฉันคิดวาความวิตกกงัวลจะทํารายตัวฉนัเอง 1 - 
4 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวล มผีลตอรางกาย 1 - 
5 ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นแกไขได 1 ตัดคําวา”ไม” ออก 
6 ฉันเชื่อวา ปญหาทุกอยาง มทีางออกในตวัของมันเอง 1 - 
7 ฉันคิดวา เร่ืองราวตางๆในชวีิตไมนาวิตกกงัวลทั้งนั้น 1 เพิ่มคําวา”ไม” 
8 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวลจะหมดไปเมื่อเรามีสติอยูกับ

ปจจุบัน 
1 - 

9 ฉันคิดวา เราจะตองเริ่มตัดความวิตกกงัวลออกไปไดแลว 1 - 
เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
10 ฉันคิดวาความสับสนเปนสาเหตุหลักของความกังวล 1 - 

11 ฉันเชื่อวา ปญหาที่ไดรับการอธิบายและแจกแจงที่ดีคือการ
แกไขปญหาแลว 

1 - 

12 ฉันเชื่อวา ความวิตกกังวล ทําใหเราเกิดอาการทางประสาท 1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
13 เราสามารถแกไขปญหาไดอยางรวดเร็ว ถาหากเรารู

วาอะไรคือปญหา 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

14 ฉันเชื่อวาการผลัดวันประกนัพรุงไมเปนผลดี 1 - 
15 ฉันเชื่อวาการแกปญหาที่ดีไดนั้นจะตองมขีอมูลที่ดี

เพียงพอ 
1 เพิ่มคําวา “ไม” 

16 ฉันเชื่อวาทางออกของปญหามีหลายทาง 1 - 
17 ฉันคิดวา ปญหาจะตองแกไขได 1 - 

วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
18 ฉันคิดวาเวลาจะทําใหอะไรตางๆดีข้ึน 1 - 

19 ฉันเชื่อวา ถาฉันทําตัวใหไมวางจะทําใหฉันวิตกกังวล
นอยลง 

1 เปลี่ยนรูปประโยค 

20 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลของเราจะมากขึ้น เมื่อ
ปลอยเวลาใหผานไปเรื่อยๆ 

1 - 

21 ฉันคิดวาความคิดที่ไมดีจะทํารายความรูสึกของตัว
ฉันเอง 

1 - 

22 ฉันเชื่อวาการคิดจุกจิกเปนการสรางความวิตกกังวล 1 - 
23 ฉันเชื่อวาการรูจักปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวัน สงผลใหเรามีความสุข 
1 - 

24 ฉันเชื่อวาการมองภาพรวมของปญหา ทําใหเราไมใส
ใจเร่ืองจุกจิกตางๆเทาใดนัก 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

25 ฉันคิดวา การรูจักที่จะนิ่งและคิด จะชวยใหเราใจเย็นลง 1 - 
26 ฉันคิดวาการรูจักยอมรับกับเหตุการณตางๆ สามารถลดความ

วิตกกังวลได 
1 - 

27 ฉันเชื่อวาการเรียนรูที่จะยอมรับความพายแพ  ไมใชเร่ืองนา
อับอาย 

1 - 

28 ฉันเชื่อวาทุกอยางลวนมีขีดจํากัดในตัวมันเอง อยาไปวิตก
กังวลเกินเหตุ 

1 - 

29 ฉันคิดวาถาเราทําอะไรที่ไมถึงเกณฑที่เราตั้งเอาไว เราควรจะ
ไมหยุดการกระทํานั้น 

1 เพิ่มคําวา”ไม” 

30 การปลอยวางเรื่องราวที่ผานไปแลวชวยทําใหฉันมีความสุข 1 - 

31 ฉันเชื่อวาการคิดถึงแตเร่ืองราวที่มันจบลงแลว ทําใหทั้งกาย
และใจเปนทุกข 

1 - 

แนวทางในการปลกูฝงทศันคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
32 ฉันคิดวา การคิดรายตอตัวเราหรือตอคนอื่น เปนการสราง

ความวิตกกังวล 
1 - 

33 ฉันคิดวา การทําตามใจตัวเองเปนผลเสียมากกวาผลดี 1 - 
34 ฉันเชื่อวาการลางแคน เปนสิ่งที่ไมดี 1 - 
35 ฉันเชื่อวาการใหอภัยศัตรู เปนการลดความวิตกกังวล 1 - 
36 ฉันเชื่อวาการตอบแทนบุญคุณ เปนการทําประโยชนตอตัวเรา

และคนอื่น 
1 - 



 268

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

IOC 
ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

37 ฉันคิดวาการทําความดนีั้นทําใหเรามีความสุขได ไมวาจะมีใคร
รับรูหรือไม 

1 - 

38 ฉันเชื่อวาการแสดงการตอบแทนบุญคุณ จะทาํใหคนอืน่อยาก
ทําตามไดงายขึ้น 

1 - 

39 ฉันเชื่อวาความสุขเกิดขึ้นไดเสมอถาเรารูจัก ทีจ่ะทาํงานหรือ
กิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 

1 - 

40 ฉันคิดวาทุกคนมีปญหา แลวทาํไมตองใหปญหามาสงผลเสีย
ตอตัวเรา 

1 - 

41 ฉันเชื่อวาการปรับตัวใหเหมาะสมสามารถลดความวิตกกังวล
ได 

1 - 

42 ฉันคิดวา ตัวเราจะตองเรียนรูและปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม
ใหเหมาะสม 

1 - 

43 ฉันคิดวาความสุขเกิดขึ้นไดจากทุกเหตุการณ ถาฉันรูจักใชมัน
ใหเกิดประโยชน 

1 - 

44 ฉันเชื่อวาการสรางความสุขใหกับคนอ่ืน ชวยใหฉันคลายความ
กังวลในเรื่องของฉันได 

1 - 

45 ฉันคิดวาการไมสนใจกับความทกุขของคนอื่น โดยที่เรา
สามารถชวยได เปนสิง่ที่ไมถูกตอง 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉันตองการ 1 - 
47 ฉันเชื่อวาการอธิฐานเปนการตั้งกําลังใจใหแนวแน 1 - 
48 ฉันเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธิฐานจิตจะชวยให มี

ทางออกในการแกปญหาได 
1 - 

49 ฉันเชื่อวาเมื่อมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี และมีทางออก
อยูเสมอ 

1 - 

50 ฉันคิดวาการอธิฐานจิตนั้น ชวยใหจิตใจสงบมากขึ้น 1 - 
51 ฉันเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทําใหเราทําสิ่งนั้นได

อยางละเอียดและรอบคอบ 
1 - 

52 ฉันเชื่อวาการสารภาพความผิดขณะที่สวดมนตหรือตอนอธิ
ฐานจิต ทําใหจิตใจสบายขึ้น 

1 - 

53 ฉันเชื่อการสารภาพความผิด ชวยลดอัตราการเกิดความวิตก
กังวลได 

1 - 

วิธีการรกัษากําลงัใจที่เกดิจากการวพิากษวิจารณของบุคคล 
54 ฉันเชื่อวาทุกคนในโลกลวนถูกนินทา 1 - 
55 ฉันเชื่อวาการรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืน ทําใหเราพัฒนาตนเอง

ไดเร็วขึ้น 
1 - 

56 ฉันเชื่อวา การที่ถูกผูอ่ืนมาตําหนินั้น ไมใชเร่ืองที่นาเสียใจเลย
สําหรับฉัน 

1 - 

57 ฉันคิดวาควรขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

58 ฉันคิดวา  ฉันจะตองรูจักวิจารณตัวเอง จากส่ิงที่ไดกําลังกระทํา 
หรือ กระทําไปแลว 

1 - 

59 ฉันคิดวา ฉันควรที่จะตองหาขอแนะนําเพื่อพัฒนาตนเองจากคํา
วิจารณเหลานั้น 

1 - 

60 ฉันคิดวาการขอใหผูอ่ืนวิจารณหรือตําหนิฉันเปนเรื่องที่สมควร
กระทําตอฉันในทุกโอกาส 

1 - 

61 ฉันคิดวา การทํางานอยางหนักโดยไมพักผอน ระหวางการ
ทํางาน สงผลใหเกิดความเหนื่อยลาเกินไป 

1 - 

62 ฉันเชื่อวาการพักผอนระหวางการทํางานเปนระยะเวลาสั้นๆ จะ
ชวยใหทํางานดีข้ึน 

1 - 

63 ฉันคิดวาการผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆจะทาํใหฉัน
ทํางานและใชชีวิตไดดี 

1 - 

64 ฉันคิดวาควรจัดเอกสาร ใหเปนระเบียบอยูเสมอ 1 - 
65 ฉันคิดวาทุกอยางที่ฉันทํา ควรมีการเรียงลําดับความสําคัญจาก

มากไปหานอย 
1 

 

66 ฉันเชื่อวา การที่ฉันจะสามารถตัดสินใจ ในการแกไขปญหาไดนั้น 
จะตองไดรับขอมูลที่เพียงพอในการตัดสินใจ 

1            - 

67 ฉันเชื่อวามีหลายวิธีการที่สามารถสรางความกระตือรือลนใหกับ
การทํางาน 

1 - 

68 ฉันเชื่อวาการนอนหลับเปนการพักผอนที่ดีวิธีหนึ่ง 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

69 ฉันเชื่อวาการทําตัวใหสบายในยามพักผอน เปนการกระทําที่
ชวยลดความกังวล 

1 - 

70 ฉันเชื่อวา เราควรจะปลอยวางความวิตกกังวลกอนนอนหลับ 1 - 
71 ฉันคิดวา ทุกคนจะตองเรียนรูกับวิธีการแก อาการนอนไม

หลับไวดวย 
1 - 

สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
72 ฉันเชื่อวาเราควรคิดหาวิธีจัดการกับปญหาเอาไวอยูเสมอ 1 - 

73 ฉันเชื่อวาการทํางานใหยุงๆจะชวยลดความวิตกกังวลได 1 - 

74 ฉันเชื่อวาการนึกถึงคนที่เราเกลียดเปนการเสียเวลา 1 - 

75 ฉันเชื่อวาอาหารนั้นมีผลตอสุขภาพ และ เปนสาเหตุที่ทําให
เกิดความวิตกกังวลได 

1 - 

76 ฉันเชื่อวาการออกกําลังกายจะชวยลดความวิตกกังวล 1 - 

77 ฉันเชื่อวาการทําใหคนอื่นมีความสุข ทําใหเราลดความวิตก
กังวลที่เกิดขึ้นได 

1 - 

78 ฉันเชื่อวา ความหวังเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิต 1 - 

79 ฉันเชื่อวา การปวดกระเพาะ สวนหนึ่งเกิดจากความวิตกกงัวล
ของเรา 

1 - 

80 ฉันเชื่อวาปญหาทุกอยางมีสาเหตุและเราจะสามารถแกไขได 1 - 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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5. แบบประเมินผลการจดักิจกรรม 
                                                        

ความคิดเห็น
ของผูทรงคณุวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 
ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานเนื้อหา 
1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 
1 - 

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 1 - 
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 
1 - 

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไป
ประยุกตใชไดจริง 

1 - 

ดานผูสอน 
5 ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี 1 - 
6 ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการ

เรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

7 ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความ
เหมาะสม 

1 - 

ดานการจัดกจิกรรม 
8 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับ

ข้ันตอน 
1 - 

9 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรมเปนกลุม 

1 - 

10 เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

1 - 

11 ส่ือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการจัด
กิจกรรมมีความนาสนใจและเหมาะสม 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

12 เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 - 

13 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม
ในภาพรวม 

1 - 

ดานสื่อการสอน 
14 ส่ือการสอนทําความเขาใจไดงาย 1 - 
15 วัสดุอุปกรณในการสอนมีความ

หลากหลาย 
1 - 

16 ก า ร ใ ช ส่ื อ ก า ร ส อ น มี ค ว า ม
เหมาะสมในแตละกิจกรรม 

1 - 

17 ส่ือการสอนมีความนาสนใจ 1 - 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
18 มีการจั ด เก็บ ส่ิ งของอย า ง เปน

ระเบียบ 
1 - 

19 มีแสงสวางเหมาะสม ไมสวางหรือ
มืดเกินไป 

1 - 

20 หองน้ํ ามี จํ านวน เหมาะสมกับ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

21 น้ํ า ดื่ มมี ป ริมาณเหมาะสมกั บ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

22 สภาพแวดลอมสรางความผอน
คลายตอรางกายและอารมณ 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานความตองการที่จะเรยีนรูในการทาํกิจกรรม 
23 กิจกรรมที่ จั ดสนองตอบความ

ตองการที่จะเรียนรู 
1 - 

24 ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน
การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

25 เกิดความกระตือรือรนในการทํา
กิจกรรม 

1 - 

26 ผูสอนชวยให ผู เขารวมกิจกรรม 
มองเห็นถึงความตองการของตนได
เหมาะสม 

1 - 

27 ผูเขารวมกิจกรรมมีความรู สึกถึง
ความสําเร็จในความตองการที่จะ
เรียนรู 

1 - 

ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม 
28 ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการ

ทํากิจกรรม 
1 - 

29 ในแตละกิจกรรมที่จัดขึ้น ผูเขารวม
กิจกรรมสามารถทํากิจกรรมได 

1 - 

30 ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรม
ใหความรวมมือ 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม 
31 ในแตละกิจกรรมสามารถนําเอา

ประสบการณมาใชได 
1 - 

32 กิจกรรมที่จัดขึ้น  มี ข้ันตอนที่จะ
นําเอาประสบการณมาใชไดอยาง
เปนรูปธรรม 

1 - 

33 ประสบการณและกิจกรรมมีความ
สอดคลองกันทําใหเกิดประโยชน 

1 - 

34 ผูสอนชวยชี้ แนะในการนําเอา
ประสบกา รณ ม า ใ ช ใ นแต ล ะ
กิจกรรมไดอยางเหมาะสม 

1 - 

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทาํกิจกรรม 
35 มีพฤติกรรมในทางบวกมากขึ้น 1 - 
36 มีทัศนคติในทางบวกมากขึ้น 1 - 
37 มีความรู สึกผอนคลาย  และ  มี

สมาธิมากขึ้น 
1 - 

38 สามารถหาวิธีในการปองกันความ
วิตกกังวล 

1 - 

39 สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตก
กังวลได 

1 - 

40 บุ ค ค ล อื่ น สั ง เ ก ต ไ ด ถึ ง  ก า ร
เปลี่ยนแปลง พฤติกรรมที่แสดง
ออกมาได 

1 - 

 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชน ีIOC ของแผนการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรยีนตามแนวคิดการจัดการความวิตกกงัวล 

ของเดลคารเนกี เพื่อจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
แผน กิจกรรม 

IOC ขอเสนอแนะ 
1 คนเราแตกตางกัน 1 - 
2 คําแทนใจ 1 - 
3 เมื่อน้ําทวมบานฉัน 1 - 
4 หลงปาเมื่อออกคาย 1 - 
5 ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี 1 - 
6 บอกเลาเรื่องราวดีๆ 1 - 
7 ส่ิงใดเกิดขึ้นมายอมดีเสมอ 1 - 
8 ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ 1 - 
9 รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารัก

ตอวา 1 - 

10 วิตกกังวล ปองกันไดงายนิดเดียว 1 - 
11 มาเลาเรื่องในชีวิตจริง 1 - 
12 ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน 1 - 

13 ตกผลึก พิชิตความวิตกกังวล 1 - 
 
สรุปขอเสนอแนะ 
 1. เปลี่ยนชื่อกจิกกรรมใหสอดคลองกับเนื้อหาในกิจกรรม  และตองเปนกิจกรรมเชิงบวก 
 2. เวลาในการจัดกิจกรรมควรจะกระชับกวานี ้ดูใหเหมาะสมกับข้ันตอนทีท่ํา 
 3. ในกิจกรรมจะตองไมมีการทําโทษหรือทาํใหเกิดความอับอาย 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นาย ชูพงษ จูตะวิริยะสกุล เกิดเมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2524 ที่จังหวัดขอนแกน  
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขา เทคโนโลยีการอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยี
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เมื่อปการศึกษา 2548 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญามหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 
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