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          This study describes a quasi-experimental design that aimed to evaluate 
the effectiveness of a self-regulation program to promote sufficiency characteristics of 
eleventh grade students. Data were collected by 1) A sufficiency characteristic’s test, 
2) An observed behaviors of sufficiency characteristic by a teacher, and 3) An observed 
behaviors of sufficiency characteristic by a student. One-way repeated measure ANOVA 
and t-test were employed for data analysis. Results showed (1) After participating a 
self-regulation program , pre-test, posttest and delayed-posttest scores of the 
sufficiency characteristic's test of experimental group students were not significantly 
different. (2) Experimental group students significantly received higher posttest scores 
of the sufficiency characteristic’s test than did control group students. And (3) Delayed-
posttest scores of the sufficiency characteristic’s test of experimental group students 
and those of control group students were significantly different.   
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 จากการที่ประเทศไทยมีการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว เพ่ือพัฒนาให้ประเทศมีความ
เท่าเทียมกับต่างชาติ จึงท าให้เกิดวิกฤตทางเศรษฐกิจและส่งผลกระทบกับประเทศอย่างร้ายแรง 
จนกระทั่งในปีพ.ศ. 2540 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้ทรงเสนอแนะแนวทางการแก้ไขภายใต้ชื่อ 
“เศรษฐกิจพอเพียง” ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีเคยพระราชทานไว้ก่อนหน้านี้ เพ่ือเป็นแนวทางให้ประชาชนคน
ไทยด ารงชีวิตปฏิบัติตนในทางสายกลาง มีความเป็นอยู่อย่างพอเพียง สามารถพ่ึงพาตนเองและไม่
ละเลยหรือค านึงถึงปัจจัยพื้นฐานทางสังคม ทรัพยากร วัฒนธรรมของไทย รวมถึงพัฒนารากฐานจิตใจ
มีภูมิคุ้มกันให้มีความมั่นคงพร้อมรับกับความเปลี่ยนแปลง (คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจ
พอเพียง ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2547; เทพวาณี วินิจก าธร, 
2548; สหัทยา พลปัถพี, 2548) 

ในการพัฒนาเศรษฐกิจตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงนั้น ส านักงานคณะกรรมการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติซึ่งเป็นองค์กรหลักในการวางแผนพัฒนาประเทศได้อัญเชิญพระราชด ารัส
เศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นปรัชญาน าทางในการปรับปรุงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติใน
ฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545-2549) โดยมีเป้าหมายเพ่ือน าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาวางแผนการพัฒนา
ประเทศและเพ่ือฟ้ืนฟูเศรษฐกิจให้มีเสถียรภาพ ต่อมาในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับ
ที่ 10 (พ.ศ.2550-2554) ได้น าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาเสริมสร้างการเรียนรู้คู่คุณธรรม ความมี
จริยธรรมโดยขับเคลื่อนด้วยการเชื่อมโยงบทบาทครอบครัว  สถาบันศาสนาและสถาบันการศึกษา 
พร้อมกับการพัฒนาเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่องโดยมุ่งเน้นการใช้ทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมให้เป็น
ประโยชน์ ส่วนในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555-2559) เป็นฉบับ
ปัจจุบันที่ยังคงให้ความส าคัญกับการเป็นอยู่อย่างพอเพียง และมุ่งความส าคัญที่การพัฒนาศักยภาพ
ของคนมากกว่าเศรษฐกิจ ส่งเสริมให้คนพัฒนาตนให้มีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลง ส่งเสริมการ
เรียนรู้ตลอดชีวิตและสร้างค่านิยม วัฒนธรรมอันดีของไทย เพราะทรัพยากรมนุษย์ที่พร้อมด้วย
ศักยภาพจะเป็นพลังขับเคลื่อนความเจริญก้าวหน้าในทุกด้านของสังคม(ส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2544, 2549, 2554) 
 ในการพัฒนาการศึกษาตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงนั้น กระทรวงศึกษาธิการได้ พัฒนา
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 โดยการบูรณาการเรื่องการใช้ชีวิตอย่างพอเพียง
ไว้ในสาระเนื้อหารายวิชาต่างๆ เช่น สาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม และ
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เศรษฐศาสตร์  กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจวัติประจ าวัน  รวมถึงการพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของผู้เรียนให้มีความพอประมาณ รอบคอบ มีเหตุผล มีคุณธรรมและสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ดังนั้นจึงเห็นได้ชัดว่าทุกภาคส่วนล้วนให้ความส าคัญกับการน้อมน าแนว
ทางการอยู่อย่างพอเพียงไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ เพ่ือการลดปัญหาหรือความเสี่ยงต่างๆอันจะ
เกิดจากความเปลี่ยนแปลงของโลกปัจจุบันและเพ่ือพัฒนาบุคคลให้มีความพอเพียง พอใจในตนเอง  
มีจิตใจที่พร้อมรับกับสิ่งที่ต้องเผชิญอย่างสมดุลและยั่งยืน  

การด ารงชีวิตในวิถีความพอเพียงนั้นจะช่วยบรรเทาและแก้ไขปัญหาในหลายส่วน ทั้งตัว
บุคคลและสังคมแวดล้อม แต่ถึงกระนั้นในสังคมปัจจุบันก็ยังพบปัญหาเกี่ยวกับวิถีการด าเนินชีวิตของ
ผู้คนที่มุ่งแต่แสวงหารายได้เพ่ือสนองความต้องการตนเอง ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็นจนเกิด
ภาระหนี้สิน ความมีน้ าใจไมตรีที่ลดลง ยึดประโยชน์ส่วนตนมากกว่าส่วนรวม วิถีชีวิตของคนในสังคม
เมืองที่เปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคมต่างชาติหรือกระแสทุนนิยม ยังคงมีความต่อเนื่องและทวี
ความรุนแรงมากขึ้น ปัญหาหนี้สิน ปัญหาการจัดการรายจ่าย และการขาดความพอเพียงในการด าเนิน
ชีวิต โดยคนในสังคมมีภาระหนี้สิน ภาระรายจ่ายมากกว่าหลายเท่าของรายรับต่อครัวเรือน เช่น  
ในเขตกรุงเทพมหานคร แต่ละครัวเรือนมีภาระหนี้สินเฉลี่ยสูงถึง 241,760 บาท แต่มีรายรับเฉลี่ยต่อ
ครัวเรือนเพียง 23,236 บาท (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) แม้แต่ในกลุ่มเยาวชนไทยก็มีงานวิจัยที่
ศึกษาค่านิยมของนักศึกษา พบว่านักศึกษาร้อยละ 50 จากกลุ่มตัวอย่างมีการใช้เงินและของใช้
ฟุ่มเฟือย โดยส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากการไม่วางแผนในการใช้จ่าย (ณัฐพร สายโกสุม, 2556) 
 การป้องกันปัญหาและความเสี่ยงดังกล่าวข้างต้นอย่างยั่งยืน จึงควรมีการปลูกฝังพฤติกรรม 
ที่ดี ควรให้การศึกษาแก่เยาวชนเพ่ือเป็นส่วนช่วยในการเสริมสร้างบุคลากรที่มีคุณภาพให้แก่สังคม  
ควรมีการปลูกฝังความคิด ค่านิยมและพฤติกรรมอันพึงประสงค์ในเยาวชนให้มีความพอเพียง  
มีความคิดแบบพ่ึงพาตนเอง มีความอดออม มีวินัยในตนเอง รู้จักควบคุมตนเองและปรับปรุงตนเอง  
มีความใฝ่เรียนรู้อยู่เสมอ มีความมุ่งมั่นท างาน และมีจิตส านึกท่ีดีต่อสังคมและเห็นแก่ส่วนรวมมากกว่า
ส่วนตน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551; กาญจนา บุญเรือง, 2542) จากการศึกษาหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 ได้ก าหนดการปลูกฝังให้เยาวชนไทยมีคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 8 ประการ ได้แก่ ความรักชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย์ ความซื่อสัตย์สุจริต การมีวินัย 
การใฝ่เรียนรู้ การอยู่อย่างพอเพียง ความมุ่งมั่นในการท างาน ความรักความเป็นไทยและการมีจิต
สาธารณะเห็นได้ว่าความพอเพียงเป็นคุณลักษณะของเยาวชนไทยที่ประเทศต้องการในอนาคต  
ปัญหาด้านความเสื่อมโทรมทางวัฒนธรรม คุณธรรม จริยธรรม การขาดวินัย ความฟุ่มเฟือย ไม่ใฝ่รู้ใฝ่
เรียน การรับค่านิยมด้านวัตถุ น่าจะลดลงหากเยาวชนได้รับการปลูกฝังและสร้างเสริมคุณธรรม
จริยธรรมตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 
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ในการมุ่งพัฒนาส่งเสริมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีการศึกษาไว้หลากหลายรูปแบบ ได้แก่ 
การศึกษาองค์ประกอบของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (นริศรา ยืนยั่ง, 2551) การพัฒนาเจตคติที่ดี
ต่อการปฏิบัติตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง (เทพวาณี วินิจก าธร, 2548; ปิ่นมณี ศรีนวล, 2552) 
การมุ่งเน้นการพัฒนาพฤติกรรมที่แสดงถึงการมีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (กาญจนา บุญเรือง, 
2542; วีณา วงศ์ศรีเผือก, 2553) และการพัฒนานวัตกรรมเพ่ือพัฒนาความพอเพียง (นภสินธุ์ เสือดี, 
2551) งานวิจัยที่มุ่งเน้นการศึกษาองค์ประกอบของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่า องค์ประกอบ
ของการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ส าคัญ คือ พฤติกรรมการควบคุมตนเอง พฤติกรรม
ความด้านรับผิดชอบต่อตนเอง พฤติกรรมด้านความมีวินัยต่อตนเอง และพฤติกรรมด้านความ
ประหยัด โดยศึกษาในนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 (นริศรา ยืนยั่ง, 2551) งานวิจัยที่มุ่งเน้นการ
พัฒนาเจตคติที่ดีต่อการปฏิบัติตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ได้แก่ การศึกษารูปแบบการปลูกฝังค่านิยม
และพัฒนาการปฏิบัติตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงในนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 โดยการสร้างเจต
คติที่ดีต่อความรู้สึกด้านความพอเพียงประกอบกับการใช้เทคนิคกิจกรรมกลุ่ม เช่น การแสดงบทบาท
สมมติ การเล่านิทาน (ปิ่นมณี ศรีนวล,2552)  และการน าแนวคิดการใช้กระบวนการกระจ่างค่านิยม
โดยบลูมและแรทส์ มาใช้เพ่ือพัฒนาการปลูกฝังค่านิยมตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 (เทพวาณี วินิจก าธร, 2548) ซึ่งทั้งสองงานมีผลการวิจัยที่สอดคล้องกัน คือ 
นักเรียนที่ได้รับทดลองจะมีเจตคติดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองและมีคะแนนการปฏิบัติตนตามแนวทาง
เศรษฐกิจพอเพียงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ งานวิจัยที่มุ่งเน้นการพัฒนา
พฤติกรรมที่แสดงถึงการมีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ได้แก่ การใช้กระบวนการรูปแบบโครงงาน
เพ่ือพัฒนาด้านความประหยัด (Project-based Learning) กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่  4  
(วีณา วงศ์ศรีเผือก, 2553) และการใช้โปรแกรมส่งเสริมมโนทัศน์ด้านเศรษฐกิจพอเพียง ในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาที่ 6 (กาญจนา บุญเรือง, 2542) โดยงานวิจัยทั้งสองงานให้ผลการวิจัยที่สอดคล้องกัน 
คือ กลุ่มทดลองที่ได้รับการพัฒนาตามกิจกรรมนั้นมีคะแนนคุณลักษณะสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และงานวิจัยที่มุ่งเน้นการพัฒนานวัตกรรมเพ่ือพัฒนาความพอเพียง พบว่ามี
การพัฒนานวัตกรรมเพ่ือเป็นสื่อกลางในการสื่อสารความรู้และถ่ายทอดพฤติกรรมความพอเพียง
ส าหรับเด็กโดยใช้การ์ตูนแอนนิเมชั่น ละครหุ่น และเพลง (นภสินธุ์ เสือดี, 2551) ผลการวิจัยพบว่า
นักเรียนทดลองมีคะแนนพฤติกรรมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเช่นกัน 

จากงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการส่งเสริมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงส่วนมากจะศึกษาใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย แต่ยังขาดงานวิจัยที่ศึกษาการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งกระทรวงศึกษาธิการได้ก าหนดจุดเน้นว่าคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงควรเกิดขึ้นอย่างชัดเจนในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ส านักงานคณะกรรรมการ
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การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2553a) จากการสร้างพ้ืนฐานการพัฒนาบุคคลให้มีความพอเพียงนั้น สามารถ
พัฒนาจากสองส่วน คือ ส่วนที่ 1 คือ ในด้านการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงจากตัวบุคคล เป็นการ
เปลี่ยนแปลงที่ระเบิดจากภายใน หมายถึงการเริ่มต้นจากส่วนย่อยไปส่วนใหญ่ ซึ่ งเริ่มพัฒนาจากตัว
บุคคลไปสู่หน่วยที่ใหญ่ขึ้น เช่น ครอบครัว ชุมชน และประเทศ และส่วนที่ 2 คือ ในด้านการปรับกลไก
หรือโครงสร้างสิ่งแวดล้อม เพ่ือให้เอ้ือต่อตัวบุคคล ครอบครัว ชุมชน ให้มีความพอประมาณ มีเหตุมีผล
และมีภูมิคุ้มกัน จากข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) ที่เน้นการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงบุคคลจากภายในสู่การแสดง
ออกเป็นพฤติกรรมภายนอก โดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  

ทฤษฎี กา ร เ รี ยนรู้ ท า งปัญญาสั ง คม  ( Social Cognitive Theory)  เป็ นการ เ รี ยนรู้ 
เพ่ือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่แสดงออกและพฤติกรรมภายในที่ไม่แสดงออก และปัจจัยที่ท าให้เกิด
การเปลี่ยนแปลง ได้แก่ ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม ปัจจัยของบุคคล และปัจจัยของพฤติกรรม จาก
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ได้แตกยอดแนวคิดพ้ืนฐานการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษย์
ออกมาเป็น 3 กระบวนการ ได้แก่ การเรียนรู้โดยผ่านการสังเกต การก ากับตนเอง และการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Bandura, 1986) ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม Bandura 1986 กล่าวว่า
พฤติกรรมนั้นๆ ไม่ได้มาจากการเสริมแรงหรือลงโทษเพียงอย่างเดียว แต่มนุษย์สามารถกระท าบางสิ่ง
บางอย่างเพ่ือควบคุมความคิด ความรู้สึกและการกระท าของตนเองด้วยผลกรรมที่มนุษย์นั้นต้องการ 
Bandura เรียกกระบวนการดังกล่าวว่า การก ากับตนเอง โดยบุคคลสามารถฝึกฝนกลไกการก ากับ
ตนเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกระบวนการขั้นพ้ืนฐานต่อไปนี้  คือ การสังเกตตนเอง  
การตัดสินใจ และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองหรือการประเมินตนเอง  

จากการศึกษางานวิจัยด้านการก ากับตนเองทั้งในประเทศและต่างประเทศ พบการศึกษาใน
ลักษณะมุ่งพัฒนาตัวบุคคล ก่อประโยชน์ต่อตนเองและส่งผลต่อสังคมแวดล้อมได้ในอนาคต  
งานวิจัยเกี่ยวกับกระบวนการก ากับตนเองอาทิเช่น ด้านการเรียน ส่งเสริมวินัยในการเรียน 
(ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542) ความรับผิดชอบในงาน (ศิริลักษณ์ ศรีกันต์, 2552) เพ่ิมศักยภาพในการ
เรียนการสอบ พัฒนาการอ่าน การพูด การเขียน (พลรพี ทุมมาพันธ์, 2554) ด้านการใช้ชีวิต  
พบการศึกษาเกี่ยวกับการก ากับตนเองและสุขภาพ เช่น ฝึกความกล้าแสดงออกการ (Sanz de 
Acedo, Ugarte, Cardelle-Elawar, Iriarte, & Sanz de Acedo, 2003)  ลดพฤติกรรมเสี่ ยงใน
เยาวชน (Fosco, Frank, Stormshak, & Dishion, 2012) การแก้ไขปัญหาต่างๆ (Perels, Gurtler, 
& Schmitz, 2005) และในด้านจริยธรรม การก ากับตนเองสามารถพัฒนาตัวบุคคลให้สามารถควบคุม
ต น เ อ ง ไ ด้ ดี ขึ้ น  ตั ว อ ย่ า ง เ ช่ น  ก า ร ก า กั บ ต น เ อ ง กั บ ก า ร ส ร้ า ง ส ม า ธิ  ก า ร ส ว ด ม น ต์   
เป็นต้น (McCullough & Willoughby, 2009) งานวิจัยเหล่านี้ศึกษาในเด็กอายุ 11 ปีขึ้นไปหรืออยู่
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ในช่วงวัยรุ่นตอนต้นขึ้นไป การก ากับตนเอง เป็นกระบวนการฝึกฝนบุคคลที่สามารถเพ่ิมศักยภาพ
ภายในตัวบุคคลให้มีพฤติกรรมที่มาจากสิ่งที่ตนเองก าหนดและตัดสินใจเอง โดยส่วนใหญ่ศึกษากับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายขึ้นไป สอดคล้องกับแนวทางการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงที่ทางกระทรวงศึกษาธิการ (ส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2553a) ที่
ก าหนดจุดเน้นของคุณลักษณะเด่นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่  1 มีอายุประมาณ 11-13 ปี ซึ่งเป็น
อายุตามเกณฑ์ พ้ืนฐานการรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกระทรวงศึกษาธิการ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2556) เป็นวัยที่มีความส าคัญและหากได้รับการปลูกฝัง การแนะน าแนวทางที่
ดีหรือการสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เด็กในวัยนี้จะสามารถพัฒนาไปตามขั้นพัฒนาการอย่าง
สมบูรณ์ขึ้น สอดคล้องกับทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของอิริคสัน และพัฒนาการทางจริยธรรม
ของเพียเจต์ (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2540) กล่าวคือในช่วงวัยนี้จัดอยู่ในวัยเด็กตอนปลายถึงวัยรุ่น
ตอนต้นที่มีความส าคัญช่วงหนึ่งของบุคคลในการพัฒนาความเป็นตนเอง แสวงหาเอกลักษณ์และ
แนวทางชีวิตของตน มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว ในด้านอารมณ์ก็ได้รับอิทธิพลจาก
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของร่างกายเช่นกัน แต่ทั้งนี้พัฒนาการทางอารมณ์สามารถเปลี่ยนแปลง
ได้ตามวุฒิภาวะหรือการเรียนรู้ของบุคคล ในด้านพัฒนาการทางสังคม กลุ่มเพ่ือนมีความส าคัญและมี
อิทธิพลมากที่สุด เด็กวัยนี้จึงมีความสุขถ้าได้อยู่ร่วมกับเพ่ือนรุ่นเดียวกัน ด้านพัฒนาการทางความคิด 
เป็นช่วงวัยที่สามารถคิดเชิงนามธรรมได้ คิดวิเคราะห์แยกแยะได้ในระดับหนึ่ง มีความคิดท่ีเป็นระบบมี
รูปแบบ สามารถเชื่อมโยงเหตุการณ์กับประสบการณ์เดิมหรือความทรงจ า มีการแสวงหาวิธีการ
แก้ปัญหาโดยใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ดังนั้นเด็กในช่วงอายุระหว่าง 11-13 ปี ควรได้รับการปลูกฝัง
แนวทางการพัฒนาตนและควบคุมก ากับตนเองเพ่ือเป็นหลักให้กับตนเองในการด าเนินชีวิต สร้างเสริม
การคิดอย่างมีเหตุผลเพ่ือใช้ในการตัดสินใจการแก้ปัญหา รวมถึงการปฏิบัติตนเมื่ออยู่ในสังคมและเพ่ือ
อยู่ในกลุ่มเพ่ือน ดังนั้นคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงจึงเป็นหนึ่งในแนวทางหรือหลักในการด าเนินชีวิต
ที่ดีแบบหนึ่ง ที่จะช่วยให้เด็กในวัยนี้มีเหตุผล มีความรอบคอบ มีความรับผิดชอบ และสามารถปรับตัว
ให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ  

จากความเป็นมาและความส าคัญที่กล่าวมา คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงเป็นคุณลักษณะที่มี
ความส าคัญในการพัฒนาให้เกิดในเด็กและเยาวชนไทย เพื่อป้องกันปัญหาในสังคมและเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติตนที่ดีส าหรับการด ารงชีวิตในสังคม ผู้วิจัยพบว่างานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงนั้นยังมีน้อย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยใช้
โปรแกรมการก ากับตนเองที่เป็นการเรียนรู้ ที่ผู้เรียนได้จากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมซึ่งการ
ก ากับตนเองเป็นกระบวนการที่สามารถช่วยให้บุคคลพัฒนาเป็นความคิด แล้วเชื่อมโยงไปสู่การแสดง
ออกเป็นพฤติกรรมและพัฒนาเป็นคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของบุคคลได้ในที่สุด ดังนั้นงานวิจัยนี้
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ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงใน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1  

 
ค าถามงานวิจัย 

โปรแกรมการก ากับตนเองสามารถพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1 ได้หรือไม ่
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 

2. ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า
กลุ่มควบคุม 

3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า 
กลุ่มควบคุม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคการศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2557 ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน 12,181 คน (ส านักการศึกษากรุงเทพมหานคร, 2557) 

กลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 2  

ปีการศึกษา 2557 จ านวน 45 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คนและกลุ่มควบคุม 23 คน  
ตัวแปรในการวิจัย 
ตัวแปรต้น โปรแกรมการก ากับตนเอง  
ตัวแปรตาม คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ประกอบด้วย โปรแกรมการก ากับตนเอง  แบบวัด
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 1. โปรแกรมการก ากับตนเอง  
เป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยมีโครงสร้างในกระบวนการการก ากับตนเอง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้น

เตรียมการ ขั้นด าเนินการ และขั้นการประเมิน ร่วมกับการศึกษาบริบทโรงเรียนของนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ือให้ได้สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่เหมาะสม โปรแกรมการก ากับตนเองมีแผนกิจกรรม
ทั้งหมด 16 กิจกรรม ด าเนินกิจกรรมสัปดาห์ละ 4 ครั้ง (งดวันศุกร์) เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 4 สัปดาห์
ใช้เวลากิจกรรมละ 30 นาที ด าเนินการในชั่วโมงโฮมรูมระหว่างเวลา 08.00-08.30 น.  

2. แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
เป็นแบบวัดเชิงสถานการณ์ จ านวน 30 ข้อ ใช้ระยะเวลาในการตอบ 45 นาที มีโครงสร้าง

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 2 ตัวชี้วัด 6 พฤติกรรมบ่งชี้ ได้แก่ ตัวชี้วัดที่ 1 คือ ด าเนินชีวิตอย่าง
พอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ 1) ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี 2) ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บ
รักษาดูแลอย่างดี 3) ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผลและไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่
ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน และ 4) พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด และตัวชี้วัดที่ 2 คือ มีภูมิคุ้มกัน
ในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ 1) วาง
แผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพ้ืนฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร และรู้เท่า
ทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และ 2) ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่างมีความสุข  

3. แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมที่บ่งชี้ถึงคุณลักษณะการอยู่อย่างพอเพียงแบบ Checklist โดยใช้

สถานการณ์ในการสังเกต คือ ช่วงการด าเนินชีวิตหรือกิจวัตรประจ าวัน และช่วงการเรียนหรือกิจวัตร
ในโรงเรียน แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงประกอบด้วย 

 1) แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนโดยครู เป็นแบบสังเกต
พฤติกรรมส าหรับครูประจ าชั้นของนักเรียนในกลุ่มทดลอง โดยครูสุ่มเลือกนักเรียนจ านวน 10 คน 
แล้วใช้แบบสังเกตพฤติกรรมประเมินพฤติกรรมของนักเรียนในช่วงระยะการทดลองและระยะติดตาม
ผลหลังการทดลอง 
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2) แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน เป็นแบบสังเกตพฤติกรรม
ส าหรับนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยนักเรียนใช้สังเกตเพ่ือนในชั้นเรียนด้วยวิธีการเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่าน
การเล่นเกมบัดดี้ เพ่ือใช้ในการประเมินพฤติกรรมของเพ่ือนในช่วงระยะการทดลองและระยะติดตาม
ผลหลังการทดลอง 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลที่แสดงถึงการด าเนินชีวิต
อย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข มีตัวชี้วัดที่ 1 คือ ด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผลรอบคอบ  
มีคุณธรรม โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ 1) ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดี 2) ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี 3) ปฏิบัติตนและ
ตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล และไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 4) พร้อมให้
อภัยเมื่อผู้อื่นกระท าผิดพลาด และมีตัวชี้วัดที่ 2 คือ มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ 1) วางแผนการเรียน การท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวันบนพ้ืนฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสารและรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม 2) ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข โดยคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงนี้สามารถวัดได้จากแบบวัดและแบบสังเกตคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

โปรแกรมการก ากับตนเอง หมายถึง ชุดกิจกรรมตามกระบวนการการก ากับตนเองที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 โดยมี
โครงสร้างกิจกรรมจากองค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ขั้นตอนกระบวนการก ากับตนเองมีทั้งหมด 3 ขั้นตอน ได้แก่  

1) ขั้นการเตรียมการ คือ การคิดล่วงหน้า การวิเคราะห์ และการประเมินตนเองหรือการ
วางแผน เพ่ือน าไปสู่ตั้งเป้าหมาย 

2) ขั้นการด าเนินการ คือ ขั้นปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ตามขั้นตอนของตนเอง ที่ได้จากขั้น
เตรียมการ 

3) ขั้นการประเมิน คือ การประเมินพฤติกรรมจากการด าเนินการตามแผนเพ่ือบรรลุ
เป้าหมายที่วางไว้  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 ที่มีอายุระหว่าง 11-13 ป ี
  



 
 

 

9 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ได้ผลการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่สามารถเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
2. ได้แนวทางส าหรับครู ในการเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงกับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 1 
3. ได้แนวทางในการวิจัยส าหรับผู้สนใจศึกษาการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในงานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1ผู้วิจัยได้รวบรวม การค้นคว้า เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
ตอนที่ 1 คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

1.1 ความเป็นมาของแนวคิดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
1.2 ความหมายและองค์ประกอบของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
1.3 การพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
1.4 การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
1.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ตอนที่ 2 โปรแกรมการก ากับตนเอง 
2.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 
2.2 ความหมายของการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
2.3 แนวคิดเก่ียวกับการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับตนเอง 

ตอนที่ 3 กรอบแนวคิดการวิจัย 
ตอนที่ 1 คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
 คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงเป็นคุณลักษณะส าคัญที่งานวิจัยชิ้นนี้มุ่งหมายที่จะพัฒนาในเด็ก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยแนวคิดเก่ียวกับการอยู่อย่างพอเพียงที่ผู้วิจัยเลือกน ามาใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ทรง
พระราชทานไว้ให้กับปวงชนชาวไทย โดยมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

1.1  ความเป็นมาของแนวคิดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงพระราชทาน
เพ่ือเป็นแนวคิดและแนวทางด าเนินชีวิตแก่ประชาชนชาวไทยทุกระดับชั้น ทุกภาคส่วนให้ด ารงอยู่และ
ปฏิบัติตนอย่างมีความพอดี ความพอประมาณ ด าเนินทางสายกลางไม่มากหรือไม่น้อยเกินไป ให้มี
ความเหมาะสมกับสภาพชีวิตความเป็นอยู่ของตนและมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี มีความพร้อมเสมอต่อการ
เปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ต้องอาศัยความรอบรู้ ความรอบคอบและความมีคุณธรรม โดยคณะอนุกรรมการ
ขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง (2547) ได้สรุปประมวลและกลั่นกรองพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวไว้ว่า เศรษฐกิจพอเพียงสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้กับทุกเพศ ทุกวัย ในระดับชนบท
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จนถึงระดับชุมชนเมือง ผู้มีรายได้น้อยจนถึงผู้มีรายได้มาก โดยเริ่มจากประยุกต์ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน การเรียน การท างาน  

ผู้ที่น าหลักเศรษฐกิจพอเพียงไปปฏิบัติจะต้องเริ่มจากตนเองปฏิบัติโดยเริ่มจากหน่วยย่อย
ที่สุดเหมือนการ “ระเบิดจากข้างใน” พัฒนาจนเกิดเป็นคุณลักษณะ คือเริ่มจากการพัฒนาตนเองให้
เกิดจิตส านึก การพัฒนาด้านจิตใจให้มีความเข้าใจและเชื่อมั่นว่าเมื่อน าหลักความพอเพียงไปใช้แล้วจะ
เกิดประโยชน์และความสุข ในด้านการปฏิบัติต้องเริ่มจากการพัฒนาตนเอง พ่ึงพาตนเองและต้อง
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมอย่างเอ้ือเฟ้ือต่อกัน และจึงขยายไปสู่ครอบครัว ชุมชน โรงเรียน
สถานศึกษา หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน ทางส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ได้น้อมน าแนวคิดนี้มาปรับใช้และเผยแพร่การปฏิบัติสู่ประชาชน โดยแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียงสู่การปฏิบัตินั้นสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้กับทุกส่วนในสังคมไม่เฉพาะแค่การเกษตรหรือ
การประกอบอาชีพ 

ความพอเพียงควรสร้างให้เกิดขึ้นตั้งแต่ระดับตัวบุคคลและครอบครัว โดยมุ่งเน้นให้บุคคล
ปรับเปลี่ยนตัวเองให้ด าเนินชีวิตอย่างสมดุล มีความพอประมาณ มีเหตุผล สอดคล้องกับระดับฐานะ
และความเป็นอยู่ของตน สามารถพ่ึงพาตัวเองได้โดยไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน การเสริมสร้าง
ความพอเพียงให้กับตัวบุคคลนี้ สามารถท าให้เกิดขึ้นได้ตั้งแต่ในสถานศึกษา เริ่มจากคณะครูและคณะ
ผู้บริหารต้องเห็นความส าคัญของหลักความพอเพียงและน ามาปรับใช้กับนักเรียนและบุคลากร เพ่ือ
เป็นตัวอย่างที่ดีในด้านการปลูกฝังคุณลักษณะ ปลูกฝังความคิด การปฏิบัติ และเสริมสร้างคุณธรรม
จริยธรรมในด้านของตัวผู้เรียน สามารถน าหลักความพอเพียงไปใช้กับการศึกษา โดยการเรียน การ
เล่นและใช้ชีวิตให้เหมาะสม พอประมาณกับตนเอง มีเหตุผล รอบคอบ ใฝ่หาความรู้ และมีคุณธรรม
น าใจ  

ความพอเพียงเป็นแนวทางส าหรับทุกคน ทุกวัย ทุกอาชีพ ที่สามารถยึดถือและน าไปปฏิบัติ
ให้เกิดประโยชน์ทั้งส่วนตนและส่งผลต่อส่วนรวม  โดยเริ่มจากการรู้จักตนเองปฏิบัติกับตนเอง อยู่บน
พ้ืนฐานของทางสายกลางและความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสร้าง
ภูมิคุ้มกันที่ดี ตลอดจนการใช้ความรู้ ความรอบคอบและคุณธรรม โดยสามารถใช้หลักดังกล่าว
ประกอบในการวางแผน การตัดสินใจและการลงมือกระท าในด้านต่างๆ ของการด ารงชีวิต เพ่ือเกิด
ประโยชน์ทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
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 1.2 ความหมายและองค์ประกอบของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 1.2.1 ความหมายของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 ความหมายของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีผู้ให้ค าจ ากัดความไว้ดังนี้ 

 คณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง (2547) ได้ให้ความหมายคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงว่า การปฏิบัติตนอย่างมีความพอดี ความพอประมาณ ด าเนินทางสายกลางไม่มาก
หรือไม่น้อยเกินไปให้มีความเหมาะสมกับสภาพชีวิตความเป็นอยู่ของตน และมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีมี
ความพร้อมเสมอต่อการเปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ต้องอาศัยความรอบรู้ ความรอบคอบและความมีคุณธรรม  

 ส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2553c) ให้ความหมายคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงว่า คุณลักษณะที่แสดงถึงการด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล มีความรอบคอบ 
มีคุณธรรม มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี และสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และผู้ที่อยู่
อย่างพอเพียง คือ ผู้ที่ด าเนินชีวิตอย่างประมาณตน มีเหตุผล รอบคอบ อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนด้วยความ
รับผิดชอบ ไม่เบียดเบียดกัน เห็นคุณค่าของทรัพยากรต่างๆ มีการวางแผนป้องกันความเสี่ยงและ
พร้อมรับกับความเปลี่ยนแปลง  

  สามารถสรุปได้ว่า คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง หมายถึง ลักษณะที่แสดงถึงการ

ปฏิบัติตน การด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ ไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน มีเหตุผล มีความ

รอบคอบ สามารถใช้ความรอบรู้ในการตัดสินใจ รวมถึงการมีภูมิคุ้มกันที่ดีสามารถรับมือกับความ

เปลี่ยนแปลงได้ 

 1.2.2 องค์ประกอบของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 หลักเศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวทางท่ีบุคคลทุกคนสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการ
ปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ ทุกอาชีพ ทุกวัย โดยเน้นการปฏิบัติบนทางสายกลางและการพัฒนาอย่าง
เป็นขั้นเป็นตอน หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมีองค์ประกอบหลัก 3 คุณลักษณะ (ส านักงาน
คณะกรรมการพิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ, 2555) ได้แก่ 

  1) ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีไม่น้อยหรือมากเกินไป และไม่เบียดเบียน
ตนเองและผู้อ่ืน 

  2) ความมีเหตุผล หมายถึง ในการตัดสินใจถึงระดับความพอเพียง จะต้องมีเหตุผล
มาจากปัจจัยที่เกี่ยวข้องและค านึงถึงผลของการกระท านั้นอย่างรอบคอบ เช่น การ
ใช้จ่ายอย่างสมเหตุสมผล และการปฏิบัติตนในทางที่ดีไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน  
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  3) การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี หมายถึง การเตรียมตัวพร้อมรับมือกับผลกระทบหรือ
ความเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆที่เกิดขึ้น เช่น การรับรู้และรู้เท่าทันสถานการณ์ในสังคม 
และการแสวงหาความรู้รอบตัวอยู่เสมอ เพ่ือสามารถน าความความรู้ที่มีไปใช้ในการ
ประกอบการตัดสินใจต่างๆ  

 ซึ่งในแต่ละคุณลักษณะข้างต้นต้องประกอบไปด้วย 2 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขความรู้ 
และเงื่อนไขคุณธรรม มีรายละเอียดดังนี้  

1) เงื่อนไขความรู้ หมายถึง ความรอบรู้ในวิชาการที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน มีความ
รอบคอบที่จะสามารถน าความรู้นั้นมาเชื่อมโยงกัน เพ่ือประกอบการวางแผนและ
ระมัดระวังส าหรับขั้นปฏิบัติ 

2) เงื่อนไขคุณธรรม หมายถึง ความตระหนักในคุณธรรม ซื่อสัตย์สุจริต มีความ
อดทน มีความเพียร ใช้สติและปัญญาในการด าเนินชีวิต ไม่โลภและไม่ตระหนี่ 

 จากลักษณะและเงื่อนไขของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงข้างต้น สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ ในการพัฒนาตนเองอย่างสมดุลและยั่งยืน พร้อมรับต่อความเปลี่ยนแปลง ทั้งด้าน
เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม ความรู้และเทคโนโลยี รวมถึงส่งผลขยายต่อครอบครัว ชุมชนและสังคม  
แสดงรายละเอียดดังแผนภาพที่ 2.1 ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 2.1 องค์ประกอบปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
(ส านักงานคณะกรรมการพิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ, 2555) หน้า 37 

  จากแผนภาพที่ 2.1 อธิบายถึงพ้ืนฐานแนวคิดของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงว่า 
ความพอเพียงเป็นการด าเนินชีวิตในทางสายกลาง โดยมีความสัมพันธ์กันระหว่างความพอประมาณ 
ความมีเหตุมีผล และการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ประกอบด้วยต้องมีคุณธรรม รู้จักแบ่งปัน อดออม
ซื่อสัตย์ และมีความรู้ มีความรอบรู้รอบด้าน ความรอบคอบ มีการใช้ชีวิตหรือปฏิบัติทุกสิ่งด้วยความ
ระมัดระวัง มีการใช้ชีวิตที่เหมาะสมกับตนเองกับฐานะความเป็นอยู่  และไม่เบียดเบียนทั้งตนเองและ
ผู้อื่น จากหลักการดังกล่าวความพอเพียงท าให้เกิดความสมดุลมั่นคงและยั่งยืนให้กับชีวิต และสามารถ
เป็นแนวทางที่เหมาะกับทุกคนในการปรับใช้ให้เข้ากับการด าเนินชีวิต เช่น ส าหรับนักเรียน คือ รู้
หน้าที่ของตน มีความรับผิดชอบในการเรียน ไม่ฟุ่มเฟือยแต่รู้จักอดออม ส าหรับผู้ที่ประกอบอาชีพ
ต่างๆ สามารถน าไปประยุกต์ในการท าธุรกิจหรือการค้าขาย มีความรู้จักประมาณตน มีความรอบคอบ
และรอบรู้ในสายงาน เป็นต้น 

ทางสายกลาง 

พอประมาณ 

มีเหตุผล ภมิูคุ้มกนั
ในตวัที่ด ี

เงื่อนไขความรู้ 

(รอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง) 

เงื่อนไขคุณธรรม 

(ซื่อสตัย์สุจริต ขยนั อดทน แบ่งปัน) 

น าสู่ 

ชีวิต เศรษฐกิจ สังคม 

สมดุล ม่ันคงและยั่งยืน 
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 1.2.3 องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551  

 ในการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงควรเริ่มจากการให้การศึกษาและเริ่มต้น
จากการพัฒนาจากตัวบุคคล ซึ่งการศึกษาเป็นหน่วยที่สามารถเข้าถึงเยาวชนไทยทุกเพศ ทุกวัยมาก
ที่สุด และยังเป็นหน่วยที่มีความส าคัญในการขัดเกลาก าลังส าคัญของประเทศ กระทรวงศึกษาธิการ
เห็นถึงความส าคัญดังกล่าว และได้พัฒนาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 โดยมี
การก าหนดองค์ความรู้เกี่ยวกับความพอเพียงไว้ในเนื้อหาสาระรายวิชา และการรวมคุณลั กษณะอยู่
อย่างพอเพียงไว้ในคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน โดยก าหนดให้มีองค์ประกอบดังตารางที่ 2.1 
(ส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2553c) 

ตารางที่ 2.1 องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พ.ศ. 2551 (ส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2553c) 

ตัวชี้วัด พฤติกรรมบ่งชี้ 
องค์ประกอบของหลกั

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

1  ด าเนินชีวิตอย่าง

พอประมาณ   

มีเหตผุล  รอบคอบ    

มีคุณธรรม 

1. ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่นเงิน สิ่งของ 

เครื่องใช้  ฯลฯ  อย่างประหยัด คุม้ค่าและ

เก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่าง

เหมาะสม 

2. ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยดั  

คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอยา่งด ี

3. ปฏิบัติตนและตดัสินใจด้วยความรอบคอบ

มีเหตผุล 

4. ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าใหผู้้อื่น

เดือดร้อน  พร้อมให้อภยัเมื่อผู้อื่นกระท า

ผิดพลาด 

ประกอบด้วย 

1.ความพอประมาณ 

2.ความมีเหตุผล 

3.เงื่อนไขความรู้ และเง่ือนไข

คุณธรรม 

2   มีภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี  

ปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคม

ได้อย่างมีความสุข 

 

5. วางแผนการเรียน การท างานและการใช้

ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมลู ความรู้ 

ข่าวสาร 

6. รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ

สภาพแวดล้อม  ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่

ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

ประกอบด้วย 

1.การมีภูมคิุ้มกันในตัวท่ีด ี

2.เงื่อนไขความรู้ และเง่ือนไข

คุณธรรม 
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 จากตารางที่ 2.1 แสดงถึงองค์ประกอบของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ที่มี 2 ตัวชี้วัด และประกอบด้วย 6 พฤติกรรม
บ่งชี้ มีรายละเอียดดังนี้ ตัวชี้วัดที่ 1 คือ การด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผลรอบคอบและมี
คุณธรรม ซึ่งมีรายละเอียดพฤติกรรมเกี่ยวกับการใช้ทรัพย์สินทั้งที่เป็นของส่วนตัวและของส่วนรวม
อย่างประหยัด คุ้มค่า ดูแลรักษาอย่างดี การด าเนินชีวิตอย่างมีเหตุผล และไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน และ
ตัวชี้วัดที่ 2 คือ การมีภูมิคุ้มกันที่ดี และสามารถปรับตัวใช้ได้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ซึ่งมีรายละเอียด
เกี่ยวกับการใช้ชีวิตอย่างมีการวางแผนเตรียมตัวโดยอาศัยข้อมูลข่าวสารรอบตัวอย่างรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงของสิ่งรอบตัว  

 จากองค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 แสดงให้เห็นว่ามีการรวบรวมองค์ประกอบจากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงที่มี  
3 องค์ประกอบและ 2 เงื่อนไข มาไว้เป็น 2 ตัวชี้วัดอย่างครบถ้วน โดยรวมองค์ประกอบของหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง ในองค์ประกอบด้าน 1) ความพอประมาณ 2) ความมีเหตุผล และเงื่อนไขความรู้ 
และเงื่อนไขคุณธรรม ไว้ในตัวชี้วัดที่ 1 คือ การด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล มีความ
รอบคอบ มีคุณธรรม และรวมองค์ประกอบของหลักเศรษฐกิจพอเพียงด้าน 1) การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่
ดี และ เงื่อนไขความรู้ และเงื่อนไขคุณธรรม ไว้ในตัวชี้วัดที่ 2 คือ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี สามารถ
ปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  

 ดังนั้นในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงศึกษาและเลือกใช้องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พ.ศ. 2551 ซึ่งมีโครงสร้างองค์ประกอบของหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงครบถ้วน เพ่ือเป็นโครงสร้างในการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงส าหรับ
นักเรียน และเพ่ือเป็นโครงสร้างในการพัฒนาเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้  

1.3  การพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

การศึกษาด้านพัฒนาการมนุษย์ได้แบ่งพัฒนาการมนุษย์ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การพัฒนา
ด้านร่างกาย (Physical development) การพัฒนาด้านปัญญา (Cognitive development) และ
การพัฒนาด้านอารมณ์และสังคม (Psychosocial development) (Carol & Elizabeth, 2009; 
Diane, 2009) พัฒนาการทั้งสามด้านนั้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปและแตกต่างกันตามช่วงอายุ การ
เจริญเติบโตด้านร่างกายเป็นกระบวนการทางพันธุกรรมหรือโครงสร้างร่างกายเฉพาะบุคคลไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ แต่ในด้านปัญญา และด้านอารมณ์และสังคมเป็นกระบวนการทางสิ่งแวดล้อมที่
สามารถปรับหรือเปลี่ยนไปตามที่บุคคลเรียนรู้จากสังคมได้ ดังนั้นพัฒนาการมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาคุณลักษณะ คือ ด้านปัญญา และด้านอารมณ์และสังคม ซึ่งคุณลักษณะของมนุษย์นั้นสามารถ
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เปลี่ยนแปลงไปตามช่วงอายุของพัฒนาการมนุษย์ และมีการพัฒนาไปตามการเรียนรู้  จาก
ประสบการณ์ใหม่ จากการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคล รวมถึงจากสิ่งแวดล้อมและปัจจัยภายนอกต่างๆ อีก
ด้วย (Diane, 2009) 

การพัฒนาคุณลักษณะของบุคคลสามารถอธิบายได้จากแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการ
เรียนรู้ที่ผ่านกระบวนการทางสังคม เช่น สุรางค์ โค้วตระกูล (2553) กล่าวถึงแนวคิดของ Vygotsky 
ที่ว่าความส าคัญของสังคมและวัฒนธรรมที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาตัวบุคคลและกระบวนการทาง
ความคิด โดยเริ่มจากการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของบุคคลผ่านการสังเกต เลียนแบบ สื่อสาร จนกระทั่ง
เกิดการถ่ายโยงสู่ตัวบุคคลในด้านภาษา ความเชื่อและความคิด  และยังมีอีกทฤษฎีหนึ่งที่เชื่อว่าบุคคล
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้จากการเรียนรู้ผ่านปัจจัยสิ่งแวดล้อม ปัจจัยภายในบุคคลและปัจจัย
พฤติกรรม นั่นคือ ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ของ Bandura 
(1986) ที่กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความคิด ความเชื่อ ทัศนคติของบุคคล ว่าสามารถ
เกิดขึ้นได้ผ่านกระบวนการสังเกต การเลียนแบบตัวแบบ การเสริมแรงการลงโทษ การก ากับตนเอง
และการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยสรุปจากแนวคิดของ Vygotsky และทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ของ Bandura สามารถสรุปได้ว่า การเปลี่ยนแปลงหรือ
พัฒนาคุณลักษณะของบุคคลทางด้านพฤติกรรม ความคิด ความเชื่อ ค่านิยม และทัศนคติ สามารถ
พัฒนาได้โดยผ่านกระบวนการทางสังคมหรือมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม ยกตัวอย่าง
เช่น หากผู้ปกครองอยากสอนลูกให้เป็นคนที่ใช้สิ่งของต่างๆ ด้วยความประหยัด ผู้ปกครองอาจจะต้อง
เป็นต้นแบบที่ดีให้ลูกได้สังเกตเห็น และช่วยเหลือในการลงมือปฏิบัติ เช่น ช่วยชี้แนะการวางแผนการ
ใช้สิ่งของนั้นๆ ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เป็นต้น  

จากการสืบค้นงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่า การ
พัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสามารถท า ได้การจัดกิจกรรมหรือการใช้กระบวนการได้
หลากหลายรูปแบบ โดย จิรศักดิ์ สุรังคพิพรรธน์ (2554) ได้รวบรวมเนื้อหาเพ่ือท าเป็นสื่อการเรียนการ
สอนวิชาเศรษฐกิจพอเพียง และได้เสนอว่าการน าแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้นั้นต้อง
ผ่านกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้ร่วมกับผู้อ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ใช้การจัด
กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เช่น การจัดกิจกรรมโดยใช้หลักสูตรเสริมสร้างมโน
ทัศน์ผนวกกับการใช้วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู้ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ใช้ระยะเวลา 6 
สัปดาห์ (กาญจนา บุญเรือง, 2542) การใช้กิจกรรมโครงงานในการพัฒนาความประหยัดในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ใช้ระยะเวลา 10 สัปดาห์ (วีณา วงศ์ศรีเผือก, 2553) และการจัดกิจกรรม
พัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงด้วยวิจัยเชิงปฏิบัติการ 2 วงรอบด้วยวิธีระดมพลังอย่างสร้างสรรค์ 
AIC (Appreciation Influence Control) (สุพล แก้วหนองแสง, 2554) โดยมีขั้นตอนการสร้างความรู้
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ร่วมกันในกลุ่มเพ่ือน การสร้างแนวทางพัฒนา และการลงมือปฏิบัติ ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-
6 ใช้ระยะเวลาประมาณ 8 สัปดาห์ งานวิจัยที่กล่าวมามีผลวิจัยสอดคล้องกัน คือ ในระยะเวลาทดลอง
ประมาณเฉลี่ย 6-10 สัปดาห์ ในกลุ่มนักเรียนอายุประมาณ 9-12 ปีที่ ได้รับกิจกรรมส่งเสริม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีแนวโน้มพฤติกรรมที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนงานวิจัยด้าน
การใช้กระบวนการนั้น พบว่า มีการใช้กระบวนการเอ็มที (MT Method) ของ Matsubara Tatsuya 
(Tastuya, 1994) ซึ่งเป็นกระบวนการที่ช่วยในการพัฒนาพฤติกรรมของบุคคลผ่านการให้บุคคลฝึก
การควบคุมตนเองและวางเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือวางเป้าหมายกิจกรรมต่างๆ
ด้วยตนเองพร้อมลงมือปฏิบัติตามที่สิ่งตั้งใจไว้ให้ส าเร็จ โดย ยรรยงค์ ณ บางช้าง (2551) ได้น า
กระบวนการเอ็มทีนี้มาใช้ในการเสริมสร้างพฤติกรรมประหยัดตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาที่ 4-6 ใช้ระยะเวลา 12 สัปดาห์ และมีการประเมินผลหลังจากทดลอง ผลการวิจัย
พบว่านักเรียนที่ผ่านกระบวนการเอ็มทีมีคะแนนพฤติกรรมประหยัดตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสูงขึ้น
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

จากแนวคิดทฤษฎีพัฒนาการมนุษย์และทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) สรุปได้ว่าคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสามารถพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงได้จาก
การเรียนรู้ ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ของบุคคลกับปัจจัยสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรม  
ความเชื่อ ทัศนคติ ความคิดของตนไปตามการสังเกต การเลียนแบบ การก ากับตนเอง การรับรู้
ความสามารถของตนเอง มีการเชื่อมโยงความคิด และการมีปฏิสัมพันธ์กับปัจจัยภายนอก มีความ
สอดคล้องกับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยการใช้กิจกรรม 
กระบวนการต่างๆที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมของบุคคล เรียนรู้ผ่าน
กระบวนการคิด และเรียนรู้ผ่านกิจกรรมต่างๆ เพ่ือเปลี่ ยนแปลงตัวบุคคล จนหล่อหลอมเป็น
คุณลักษณะในที่สุด เช่น กิจกรรมโครงงาน กระบวนการ AIC (Appreciation Influence Control) 
และกระบวนการ MT (MT Method) เป็นต้น ดังนั้นในงานวิจัยนี้จึงศึกษาผลของการใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองท่ีมีการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง   

1.4 การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

Anastasi (1976) อธิบายว่าการตรวจสอบเชิงจิตวิทยาของการวัดคุณลักษณะหรือการวัด
บุคลิกภาพต่างๆ มีการประเมินและการวัดผลได้หลายรูปแบบสามารถผสมผสานกันได้ในการวัดแต่ละ
ครั้ง เช่น วัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์โดยการใช้รูปแบบการบันทึกพฤติกรรมในชั้นเรียน การรายงาน
พฤติกรรมตนเอง และการประเมินโดยผู้สังเกตประกอบกับการทดสอบแบบวัดเชิงสถานการณ์  
เป็นต้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับผู้ประเมินและวัตถุประสงค์ในแต่ละครั้ง ซึ่งมีความสอดคล้องกับหลักการวัดและ
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ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของกระทรวงศึกษาธิการ (กระทรวงศึกษาธิการ , 2551) ที่ว่าใน
การประเมินหรือการวัดไม่จ าเป็นต้องใช้การวัดรูปแบบเดียว สามารถวัดประกอบกันได้หลายเครื่องมือ
ตามความเหมาะสมและความครอบคลุมของการเก็บข้อมูล นอกจากนี้ พิชิต ฤทธิ์จรูญ (2553) เสนอ
การวัดเพ่ิมเติมว่า การวัดคุณลักษณะ ความรู้สึก ความคิด ค่านิยมหรือบุคลิกภาพส่วนบุคคลเป็นการ
วัดพฤติกรรมด้านจิตพิสัย มีหลายประเภท ยกตัวอย่างเช่น แบบตรวจสอบรายการมาตราส่วน
ประมาณค่า แบบสังเกต แบบสัมภาษณ์ และแบบวัดเชิงสถานการณ์ เป็นต้น 

  การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง มีผู้ศึกษาและพัฒนาไว้หลายรูปแบบ  ได้แก่ 

แนวทางการประเมินคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

(2553) แบบวัดคุณลักษณะความพอเพียงตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

ที่ 6 (ปราณี เข็มวงษ์, 2552) และแบบวัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านการอยู่อย่างพอเพียงส าหรับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น (ละออง สุดหนองบัว, 2555) ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 1.4.1. แนวทางการประเมินคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยส านักงานคณะกรรรม
การการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2553) ได้ก าหนดการวัดและการประเมินคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตาม
องค์ประกอบของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ.2551 และก าหนดเกณฑ์พฤติกรรม
บ่งชี้ไว้ในทุกระดับช่วงชั้นเรียน เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับครูในการประเมินนักเรียนร่วมกับการให้
คะแนนในทุกรายวิชา และการประเมินก่อนขึ้นระดับชั้นเรียนใหม่ แต่เกณฑ์การให้คะแนนนี้สามารถ
ปรับเปลี่ยนคะแนนได้ตามวิธีการประเมินของผู้ใช้ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนเป็น 4 ระดับ คือ ไม่ผ่าน 
(0 คะแนน) ผ่าน (1 คะแนน) ดี (2 คะแนน) และดีเยี่ยม (4 คะแนน) แสดงดังตารางที่ 2.3ต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 2.2 แสดงเกณฑ์คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนระดับชั้นมัธยมต้น  

พฤติกรรมบ่งชี้ 
ไม่ผ่าน  

(0 คะแนน) 

ผ่าน  

(1 คะแนน) 

ดี  

(2 คะแนน) 

ดีเย่ียม  

(4 คะแนน) 

ตัวบ่งชี้ที่ 1 

ด้านด าเนินชีวิตอย่าง

พอประมาณ  มีเหตุผล  

รอบคอบ   มีคุณธรรม 

1.ใช้ทรัพย์สินของตนเอง 

เช่น  เงิน สิ่งของ เครื่องใช้  

ฯลฯ  อย่างประหยัด คุม้ค่า 

และเก็บรักษาดูแลอย่างดี 

รวมทั้งการใช้เวลาอย่าง

เหมาะสม 

2. ใช้ทรัพยากรของส่วนรวม

อย่างประหยดั คุ้มค่าและ

เก็บรักษาดูแลอย่างด ี

3.ปฏิบัติตนและตดัสินใจด้วย

ความรอบคอบมเีหตผุล 

4.ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่

ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน  พร้อม

ให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท า

ผิดพลาด 

ใช้เงินและของใช้

ส่วนตัวอย่างไม่

ประหยดั 

ใช้ทรัพย์สินของ

ตนเองและ

ทรัพยากรของ

ส่วนรวมอย่าง

ประหยดั คุ้มค่า    

เก็บรักษาดูแล

อย่างดีรอบคอบ   

มีเหตผุล 

ใช้ทรัพย์สินของ

ตนเองและ

ทรัพยากรของ

ส่วนรวม    

อย่างประหยดั 

คุ้มค่า เก็บรักษา

ดูแลอย่างดี 

รอบคอบ  

มีเหตผุล                     

ไม่เอาเปรียบ

ผู้อื่น และไม่ท า

ให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

ใช้ทรัพย์สินของ

ตนเองและ

ทรัพยากรของ

ส่วนรวม    

อย่างประหยดั 

คุ้มค่า เก็บรักษา

ดูแลอย่างดี 

รอบคอบ   

มีเหตผุล                          

ไม่เอาเปรียบ

ผู้อื่น ไม่ท าให้

ผู้อื่นเดือดร้อน 

และให้อภัยเมื่อ

ผู้อื่นกระท า

ผิดพลาด 
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ตารางท่ี 2.2 แสดงเกณฑ์คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนระดับชั้นมัธยมต้น (ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ (ต่อ) 

ไม่ผ่าน  

(0 คะแนน) 

(ต่อ) 

ผ่าน  

(1 คะแนน) 

(ต่อ) 

ดี  

(2 คะแนน) 

(ต่อ) 

ดีเย่ียม  

(4 คะแนน) 

(ต่อ) 

ตัวบ่งชี้ที่ 2  

ด้านมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี  

ปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้

อย่างมีความสุข 

1. วางแผนการเรียน การ

ท างานและการใช้

ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของ

ข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

2.รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง

ของสังคมและสภาพแวดล้อม  

ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่

ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี

ความสุข 

ไม่วางแผนการ

เรียนและการใช้

ชีวิตประจ าวัน 

ใช้ความรู้ ข้อมูล 

ข่าวสาร ในการ

วางแผนการเรียน

การท างานและ

ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน                       

รับรู้การ

เปลี่ยนแปลงของ

ครอบครัว ชุมชน 

และ

สภาพแวดล้อม 

 

ใช้ความรู้  ข้อมูล 

ข่าวสารในการ

วางแผนการเรียน        

การท างาน และ

ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน               

ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงของ

ครอบครัว  

ชุมชน สังคม 

และ

สภาพแวดล้อม 

ใช้ความรู้  ข้อมูล 

ข่าวสารในการ

วางแผนการเรียน                

การท างานและ

ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน  

ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงของ

ครอบครัว ชุมชน 

สังคม

สภาพแวดล้อม   

และปรับตัวอยู่

ร่วมกับผู้อื่น                 

ได้อย่างมี

ความสุข 

 

จากตารางที่ 2.2 เป็นเกณฑ์พฤติกรรมที่ก าหนดไว้เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับครูในการ
ประเมินนักเรียน โดยส านักงานคณะกรรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ได้แนะน าวิธีการวัดและการ
ประเมินเพ่ิมเติม โดยการเลือกใช้ขึ้นอยู่กับสถานศึกษาหรือผู้ที่สนใจในการพัฒนาคุณลักษณะจะเลือก
น าไปประยุกต์ใช้ตามความเหมาะสม ได้แก่ แบบสังเกต (Observation) แบบสัมภาษณ์ (Interview) 
แบบตรวจสอบรายการ (Check list) แบบมาตรประมาณค่า  (Rating scale) แบบวัดสถานการณ์ 
(Situation) แบบบันทึกพฤติกรรม (Anecdotal  records) และแบบรายงานพฤติกรรมตนเอง (Self-
report) 

1.4.2 การสร้างแบบวัดคุณลักษณะความพอเพียงตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงใน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 6 (ปราณี เข็มวงษ์, 2552) เป็นแบบวัดชนิดตัวเลือกที่ตรงกับพฤติกรรมผู้
ประเมินมากที่สุด มีองค์ประกอบคุณลักษณะความพอเพียงหลัก 3 ด้าน คือ การด าเนินชีวิตอย่าง
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พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว ซึ่งมีการรวมด้านเงื่อนไขความรู้และคุณธรรมไว้แล้ว จัดท า
แบบวัดทั้งหมด 90 ข้อ มีการให้คะแนนแบบการประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ (มากท่ีสุด, มาก
, ปานกลาง, น้อย และน้อยที่สุด)  

1.4.3 การสร้างแบบวัดคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านการอยู่อย่างพอเพียงส าหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น (ละออง สุดหนองบัว, 2555) เป็นแบบวัดเชิงสถานการณ์ 4 ตัวเลือก มี
องค์ประกอบแบบวัด คือ ด้านความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี และด้านเงื่อนไข
ความรู้และคุณธรรม โดยมีการได้ก าหนดองค์ประกอบร่วมกับหลักธรรมสัปปุริสธรรม 7 หรือ
คุณสมบัติของคนดี 7 ประการ เพ่ือเป็นกรอบในการสร้างข้อค าถาม จัดท าแบบวัดจ านวน 70 ข้อ มี
เกณฑ์การให้คะแนนแบบแยกประเด็น (Analytic Rubrics) แบ่งระดับการให้คะแนนเป็น 1-4 โดย
คะแนนจะเรียงล าดับตามการให้เหตุผลของนักเรียน 

จากข้อมูลรูปแบบการวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสรุปใน
รูปแบบตารางสังเคราะห์ได้ ดังตารางที่ 2.3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

23 

ตารางท่ี 2.3 ตารางสังเคราะห์การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ผู้แต่ง 
องค์ประกอบคุณลักษณะ 

อยู่อย่างพอเพียง 
รูปแบบ 
การวัด 

เกณฑ ์
การให้คะแนน 

 ส านักงานคณะกรรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน (2553) 

ประกอบดว้ยตัวบ่งชี้ที่ 1 และตัวบ่งชี้ที่ 2 
ตัวบ่งชี้ที่ 1 ด้านด าเนินชีวิตอยา่งพอประมาณ   
มีเหตุผล  รอบคอบ มีคุณธรรม  

ประกอบดว้ยพฤติกรรมบ่งชี้ 4 พฤตกิรรม 
         1.ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่น  เงิน สิ่งของ 
เครื่องใช้  อย่างประหยัด คุ้มค่า และเกบ็รักษาดูแล
อย่างดี รวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม 
         2. ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอยา่งประหยัด 
คุ้มค่าและเก็บรักษาดแูลอยา่งดี 
         3.ปฏิบัติตนและตัดสินใจดว้ยความรอบคอบ
มีเหตุผล 
          4.ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือดร้อน  พร้อมให้อภัยเมื่อผูอ้ื่นกระท าผิดพลาด 
 
ตัวบ่งชี้ที่ 2 ด้านมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี  ปรับตัวเพื่อ
อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  

ประกอบดว้ยพฤติกรรมบ่งชี้ 2 พฤตกิรรม 
           1. วางแผนการเรียน การท างานและการ
ใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ 
ข่าวสาร 
           2.รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม  ยอมรับและปรับตวัเพือ่อยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

สามารถปรับได้ตาม
ความต้องการของผูท้ี่
น าไปวัด โดยมีตัวอย่าง
รูปแบบการวัด คือ 
แบบสังเกต 
(Observation)  
แบบสัมภาษณ ์
(Interview)  
แบบตรวจสอบรายการ 
(Check list)  
แบบประมาณค่า  
(Rating scale) 
แบบวัดสถานการณ ์
(Situation)  
แบบบันทึกพฤตกิรรม 
(Anecdotal  
records) 
และแบบรายงาน
พฤติกรรมตนเอง  
(Self-report) 

เ ก ณ ฑ์ ก า ร ใ ห้
คะแนน 4 ระดับ 
เ ริ่ ม ต้ น จ า ก  
0, 1, 2 และ 3 

 ปราณี เข็มวงษ์ (2552) 1.ด้านความพอประมาณ  
2.ด้านความมีเหตุผล  
3.ด้านการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ด ี
4.ด้านเง่ือนไขความรู้และคุณธรรม 

แบบประมาณค่า   
(Rating scale) 
จ านวน 90 ข้อ 

ป ร ะ ม า ณ ค่ า  
5 ระดั บ  ( ม า ก
ที่สุด, มาก, ปาน
กลาง, น้อย และ
น้อยที่สุด)  

ละออง สุดหนองบัว (2555) 1.ด้านความพอประมาณ  
2.ด้านความมีเหตุผล  
3.ด้านการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ด ี 
4.ด้านเง่ือนไขความรู้และคุณธรรม  
5.หลักธรรมสัปปุริสธรรม 7  

แบบวัดเชิงสถานการณ ์ 
4 ตัวเลือก  
จ านวน 70 ข้อ 

เกณฑ์การให้
คะแนนแบบแยก
ประเด็น
(AnalyticRubric) 

แบ่งเป็น 4 
ระดับ เร่ิมต้น
จาก 1, 2, 3 
และ 4 
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 จากการสังเคราะห์การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่าในด้านองค์ประกอบ
ของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง มีการใช้องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ได้แก่ ด้านความพอประมาณ ด้านความมีเหตุผล  ด้านการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
และเงื่อนไขความรู้และคุณธรรม (ปราณี เข็มวงษ์, 2552; ละออง สุดหนองบัว, 2555) และมีการใช้
องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 
ได้แก่ ตัวชี้วัดที่ 1 ด้านด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ  มีเหตุผล  รอบคอบ มีคุณธรรม และตัวชี้วัดที่ 2 
ด้านมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี ปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  (ส านักงานคณะกรรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2553) โดยจัดท าในรูปแบบของแบบวัดประมาณค่า แบบวัดเชิงสถานการณ์ 
และแบบก าหนดรูปแบบเองตามความต้องการและความเหมาะสมของผู้น าไปประเมิน มีเกณฑ์การให้
คะแนนแบบ 4 ระดับ คือ ระดับ 0-3 และแบบแยกประเด็น (Analytic Rubric) 4 ระดับ คือ ระดับ 1-
4 และการประมาณค่า 5 ระดับ คือระดับมากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด  

 ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกพัฒนาแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่  1 โดยมีกรอบแนวคิดในการสร้างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตาม
องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขึ้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ซึ่ง
มีองค์ประกอบครอบคลุมหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จัดท าแบบวัดในรูปแบบวัดเชิง
สถานการณ์ เพราะแบบวัดเชิงสถานการณ์เป็นแบบวัดที่มีลักษณะเป็นสถานการณ์จ าลอง เหตุการณ์ 
เรื่องราวต่างๆ น าไปเขียนขึ้นเป็นค าถามสามารถท าให้ผู้ตอบแสดงออกได้ถึงความคิด ความรู้สึก และ
ความสามารถ และยังช่วยลดความล าเอียงในการตอบเข้าข้างตนเองหรือบิดเบือนจากความจริงของ
ข้อมูลได้อีกด้วย (พิชิต ฤทธิ์จรูญ, 2553; ภัคณัฏฐ์ สมพงษ์ธรรม, 2551) และจากการศึกษาเกณฑ์การ
ให้คะแนนพฤติกรรมของกระทรวงศึกษาธิการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง (ละออง สุดหนองบัว , 2555) 
ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 คือ มีเกณฑ์การให้คะแนนแบบแยกประเด็น (Analytic 
Rubrics) เป็นการให้คะแนนโดยพิจารณาจากแต่ละส่วนของค าตอบ และแต่ละส่วนของค าตอบต้องมี
การก าหนดค านิยามไว้อย่างชัดเจน (นันทนัช อ่อนพวน, 2553) มีเกณฑ์การแบ่งคะแนนทั้งหมด 4 
ระดับ ได้แก่ ไม่ผ่าน (1 คะแนน) ผ่าน (2 คะแนน) ดี (3 คะแนน) และ ดีเยี่ยม (4 คะแนน) เพราะการ
ใช้รูปแบบการให้คะแนนแบบแยกประเด็น (Analytic Rubrics) นั้นสามารถใช้การเริ่มต้นคะแนนได้ 2 
แบบ คือ แบบคะแนน 0-3 หรือแบบคะแนน 1-4 ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้การให้คะแนนที่เริ่มจาก 1-4 
เพราะเป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมมากกว่า  
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1.5  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 ในการมุ่งพัฒนาส่งเสริมด้านการอยู่อย่างพอเพียง พบว่ามีผู้ศึกษาวิจัยไว้ในหลากหลาย
รูปแบบ สามารถจัดกลุ่มการศึกษาออกเป็นทางด้านการวิเคราะห์องค์ประกอบ งานวิจัยด้านการสร้าง
ค่านิยมทางความคิด ด้านการใช้กระบวนการหรือการพัฒนาโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และ
ด้านการสร้างนวัตกรรมเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 1.5.1 ด้านการวิเคราะห์องค์ประกอบ 

 นริศรา ยืนยั่ง (2551) ได้วิเคราะห์องค์ประกอบของการพัฒนาความพอเพียงใน
ตนเอง พบว่าองค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งในการพัฒนาความพอเพียง คือ การควบคุมตนเอง มี
ความรับผิดชอบต่อตนเอง มีวินัยต่อตนเอง และมีความประหยัด โดยงานวิจัยชิ้นนี้ศึกษาในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาท่ี 6 จ านวน 765 คน 

 1.5.2 ด้านการสร้างค่านิยม 

  เทพวาณี วินิจก าธร (2548) ศึกษาการปลูกฝังค่านิยมตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ได้แก่ ความซื่อสัตย์สุจริต ความอดทน ความเพียรและรอบคอบ ในนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ที่ 5 จ านวน 23 คน โดยกระบวนการของบลูมและแรทส์ ทดลองเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 
ครั้ง จ านวนทั้งสิ้น 10 แผนกิจกรรม ผลการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ยของนักเรียนที่เข้ารับการทดลองด้าน
ความรู้ความเข้าใจ ด้านค่านิยมเจตคติและพฤติกรรมมีค่าสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

  ปิ่นมณี ศรีนวล (2552) ศึกษาโปรแกรมการพัฒนาการปฏิบัติตนตามแนวเศรษฐกิจ
พอเพียงในนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 จ านวน 28 คน เข้ารับการฝึก 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ 60 นาที รวมทั้งหมดจ านวน 14 ครั้ง โดยการสร้างเจตคติที่ดีต่อความรู้สึกด้านความพอเพียง 
และใช้เทคนิคกิจกรรมกลุ่ม เช่น การแสดงบทบาทสมมติ การเล่านิทาน เป็นต้น ผลการวิจัยพบว่า 
นักเรียนที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมมีเจตคติดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองและหลังการท ากิจกรรมกลุ่ม 
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการปฏิบัติตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 

โดยสรุป ในงานวิจัยด้านการสร้างค่านิยมมีศึกษาในรูปแบบการปลูกฝังค่านิยมและการพัฒนา
โปรแกรมในการฝึกปฏิบัติตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง สอดแทรกการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
เช่น บทบาทสมมติ การเล่านิทาน เป็นต้น โดยทดลองในระยะเวลา 5-10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 ครั้ง 
มีทั้งหมด 10-14 แผนกิจกรรม และศึกษาในนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
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 1.5.3 ด้านกระบวนการหรือการพัฒนาโปรแกรม  

  กาญจนา บุญเรือง (2542) ศึกษาและพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมมโนทัศน์ด้าน
เศรษฐกิจพอเพียงในนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 จ านวน 30 คน เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 4 วัน โดยการใช้หลักสูตรแบบมโนทัศน์และวิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู้ ผลการวิจัย
พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนมโนทัศน์ด้านเศรษฐกิจพอเพียงของนักเรียนหลังเข้าฝึกโปรแกรมสูงกว่าก่อน
การทดลองและสูงกว่าเกณฑ์ท่ีผู้วิจัยก าหนด 

  ยรรยงค์ ณ บางช้าง (2551)  ศึกษาการใช้กระบวนการเอ็มที (MT Method) ซึ่งเป็น
กระบวนการที่ช่วยในการพัฒนาพฤติกรรมของบุคคลผ่านการให้บุคคลฝึกการควบคุมตนเองและ
วางเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือวางเป้าหมายกิจกรรมต่างๆ ด้วยตนเองพร้อมลงมือ
ปฏิบัติตามที่สิ่งตั้งใจไว้ให้ส าเร็จ ในการเสริมสร้างพฤติกรรมความประหยัดตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายจ านวน 53 คน ใช้ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการทดลอง
ปรากฏว่านักเรียนที่เข้าฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความประหยัดมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

  สุพล แก้วหนองแสง (2554) ศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์อยู่อย่าง
พอเพียงด้วยวิจัยเชิงปฏิบัติการ 2 วงรอบ รอบที่ 1 คือการจัดกิจกรรมพัฒนาอยู่อย่างพอเพียง รอบที่ 
2 คือการนิเทศติดตามผล (ข้ันตอนวางแผน/ปฏิบัติ/สังเกต/สะท้อนผล) และการใช้วิธีระดมพลังอย่าง
สร้างสรรค์ AIC (Appreciation-Influence-Control) คือ เทคนิคกระบวนการวางแผนแบบมีส่วน
ร่วม กระบวนการ AIC เป็นเทคนิคการประชุม วางแผนแบบมีส่วนร่วมอย่างสร้างสรรค์ที่การระดม
สมองเพ่ือให้เกิดความเข้าใจสภาพปัญหา ร่วมกันตัดสินใจวางแผน สังเกตการณ์ปฏิบัติ และมีการ
ประชุมถึงผลการปฏิบัติ ทดลองในนักเรียนประถมศึกษาที่ 3-6 จ านวน 26 คน ผลการศึกษาพบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์อยู่อย่างพอเพียงดีขึ้น 

 สุนทร พรหมดี (2553) ศึกษาการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ด้านการประหยัด
โดยใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 (ประถมศึกษาที่ 4-6) โรงเรียนบ้านโคก
งามอ าเภอด่านซ้ายจังหวัดเลย โดยวิธีการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ใช้กิจกรรมส่งเสริมให้มีความเป็นอยู่แบบ
พอเพียงมีเหตุผลและมีภูมิคุ้มกันในตัวทีดีได้แก่การออมทรัพย์กิจกรรมค่ายคุณธรรมน าวิถีชีวิตตาม
หลักพอเพียงกิจกรรมสร้างเสริมทักษะชีวิตโดยใช้กลยุทธ์ ป้องกันแก้ไขและสนับสนุน ผลการวิจัย
พบว่าร้อยละ 68.75 ปรับปรุงและพัฒนาตนเองมีความพอเพียงมีเหตุผลและมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี โดย
ลดค่าใช้จ่ายลงและมีเงินฝากออมทรัพย์ทุกวันมีการวางแผนการใช้จ่ายดีขึ้นรู้จักแบ่งสัดส่วนการใช้
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เวลาและใช้เวลาว่างเกิดประโยชน์มากขึ้นอีกทั้งยังรู้จักเก็บรักษาสิ่งของเครื่องใช้ของตนเองและ
ส่วนรวม  

 วีณา วงศ์ศรีเผือก (2553) ศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรู้แบบโครงงานที่มีต่อการ
พัฒนาคุณลักษณะความเป็นพลเมืองดีด้านการประหยัด โดยท าการวิจัยเชิงทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง
นักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 4 จ านวน 37 คน เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ  
2 ชั่วโมง ในการศึกษาด้านการประหยัดเป็นตัวชี้วัดหนึ่งของคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านอยู่อย่าง
พอเพียง จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า การใช้โครงงานในการพัฒนาเสริมสร้างความประหยัด
สามารถใช้ได้ผลดี นักเรียนมีคะแนนความประหยัดหลังได้รับโปรแกรมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 Silanoi (2012) งานวิจัยในจังหวัดขอนแก่นได้ศึกษาและพัฒนารูปแบบการสอนของ
ครูเพ่ือการเสริมสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านความพอเพียงตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยค้นหาผู้เชี่ยวชาญในการสอนและผู้ประสบความส าเร็จในการสอน 31 คน ในโรงเรียน 7 แห่งทาง
ภาคเหนือของไทยเพ่ือศึกษาและพัฒนารูปแบบการสอนโดยผ่านกระบวนการระดมสมองและใช้ 
Project based learning เพ่ือสรุปและท าเป็นแบบส ารวจรูปแบบการสอนจนสามารถสรุปเป็น
รูปแบบการสอน Delphi Technique ที่สามารถเพ่ิมคุณลักษณะอันพึงประสงค์ด้านความพอเพียงได้  

 โดยสรุป จากงานวิจัยด้านกระบวนการหรือโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมพอเพียงนั้น
มีผู้ศึกษาในรูปแบบงานวิจัยเชิงกึ่งการทดลอง โดยใช้วิธีที่เน้นพัฒนาตัวผู้เรียนด้านโดยรวมของแนว
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและเน้นไปในด้านความประหยัด มีการให้ผู้เรียนสืบเสาะหาความรู้เพ่ือให้
เกิดความเข้าใจในแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงด้วยตนเอง การใช้รูปแบบกลุ่ม การระดมความคิด การใช้
กระบวนการควบคุมตนเองเพ่ือให้ท าตามเป้าหมายที่ก าหนด เป็นต้น และจากการทดลองมีแนวโน้ม
ของผู้เรียนที่มีคุณลักษณะหรือพฤติกรรมความพอเพียงเพ่ิมขึ้นหลังการทดลอง โดยส่ วนมากของการ
ทดลองด้านกระบวนการหรือโปรแกรมใช้ระยะเวลาในการทดลอง 6-12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1-4 ครั้ง 
และศึกษาในนักเรียนชั้นประถมปลาย 

 1.5.4 ด้านการสร้างนวัตกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 นภสินธุ์ เสือดี (2551) มุ่งพัฒนาสื่อการเรียนการสอนนวัตกรรมส าหรับเด็กอนุบาล 
ได้แก่การ์ตูน ละครหุ่นและบทเพลง เพ่ือพัฒนาค่านิยมในเรื่องเศรษฐกิจพอเพียงในกลุ่มตัวอย่าง
นักเรียนอนุบาล จ านวน 22 คน ศึกษาเป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า สื่อนวัตกรรมหลัง
ได้รับการประเมินอยู่ในเกณฑ์ดีมาก และหลังการทดลองนักเรียนมีคะแนนค่านิยมสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 
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 จากงานวิจัยดังที่กล่าวมา การศึกษาตัวแปรคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงและพัฒนา
ให้เกิดกับบุคคลนั้นใช้ระยะเวลาต่อเนือง 3-16 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 1-4 ครั้ง ศึกษาในกลุ่ม
ตัวอย่างในระดับประถมปลาย สามารถพัฒนาคุณลักษณะได้จากกระบวนการทางสังคม การมี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การปรับพฤติกรรม สร้างคุณธรรม การเรียนรู้แบบร่วมมือการใช้ตัวแบบ
จากนวัตกรรม การสร้างค่านิยม การสร้างความคิดรวบยอดจากการศึกษาการพัฒนาคนให้มี
คุณลักษณะตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งมีความสอดคล้องกับหลักในการสร้างพ้ืนฐานการเป็น
เศรษฐกิจพอเพียง คือ ส่วนที่ 1 เกิดจาก “การระเบิดจากภายใน” หรือการเริ่มจากจุดเล็กไปสู่จุดใหญ่ 
หมายถึงการพัฒนาจากตัวบุคคลเพ่ือไปสู่ส่วนที่ใหญ่ขึ้น และส่วนที่ 2 คือเป็นรากฐาน การปรับเปลี่ยน
กลไกหรือโครงสร้างปัจจัยแวดล้อม และจากพัฒนาการและทฤษฎีพัฒนาการมนุษย์การพัฒนา
คุณลักษณะของบุคคลสามารถพัฒนาได้จากการเรียนรู้ทางสังคม ผ่านกระบวนการทางสังคม การ
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกกระบวนในทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม โดยใช้
การก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาตัวบุคคลให้มีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อ
การศึกษาในอนาคตในด้านการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง อีกทั้งกระบวนการก ากับตนเอง
เป็นตัวแปรที่แปลกใหม่ส าหรับการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงอีกด้วย 

ตอนที่ 2 โปรแกรมการก ากับตนเอง 
2.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 

 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม จัดว่าเป็นทฤษฎีหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาและการ
ปรับพฤติกรรมมนุษย์ ทฤษฎีนี้พัฒนาโดย Albert Bandura นักจิตวิทยาชาวแคนาดา การเรียนรู้ใน
ความหมายของ Bandura หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมในแง่การแสดงออกทาง
พฤติกรรมภายนอก รวมถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน หรือการได้มาซึ่งความรู้ใหม่ๆ ซึ่งถือว่า
ได้เกิดการเรียนรู้แล้วโดยไม่จ าเป็นต้องแสดงออก Bandura อธิบายว่าพฤติกรรมของมนุษย์ไม่ได้
เกิดข้ึนจากปัจจัยสิ่งแวดล้อมเพียงอย่างเดียวแต่มีปัจจัยส่วนบุคคลร่วมด้วย โดย Bandura ให้ชื่อ
ความสัมพันธ์นี้ว่า วงจรที่ก าหนดซึ่งกันและกัน (Triadic reciprocity) การท าหน้าที่ของปัจจัยทั้งสาม
ด้านนั้น ไม่จ าเป็นต้องส่งอิทธิพลที่เท่ากันเสมอไป แต่มีความสัมพันธ์ต่อกัน มีความต่อเนื่อง และแต่ละ
ตัวมีอิทธิพลก าหนดหน้าที่ซึ่งกันและกัน 
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แผนภาพที่ 2.2 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมมนุษย์  
ปัจจัยสิ่งแวดล้อมและปัจจัยส่วนบุคคล (Bandura, 1986 : 24) 

จากแผนภาพ ตัวอักษร P แทนค าว่า Person หมายถึง ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ ปัจจัยทาง
ปัญญา ชีวภาพและสิ่งภายในอ่ืนๆที่มีผลต่อการเรียนรู้และการกระท า เช่น สิ่งที่บุคคลคิด ความเชื่อ 
ตัวอักษร E แทนค าว่า Environment  หมายถึง ปัจจัยจากสภาพแวดล้อมต่างๆ รวมทั้งอิทธิพลทาง
สังคมด้วย และตัวอักษร B แทนค าว่า Behavior หมายถึง ปัจจัยทางพฤติกรรม เช่น พฤติกรรมเดิม
จากประสบการณ์เดิม พฤติกรรมใหม่ที่เปลี่ยนแปลง ตัวอย่างเช่น บริบทของสังคม เช่น การเรียนที่
โรงเรียนเป็นสภาพแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อความคิด ความเชื่อของเด็กนักเรียน เกิดการเรียนรู้จาก
สภาพแวดล้อมนั้นและเกิดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง เป็นต้น 

 การพัฒนาคุณลักษณะของบุคคล เป็นการพัฒนาทางความคิดร่วมกับการปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม ซึ่งเกิดขึ้นภายในตัวบุคคลแล้วเกิดการแสดงออกมาผ่านการแสดงความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ 
และการปฏิบัติ ทั้งนี้กระบวนการก ากับตนเอง (Self-regulation) ตามแนวคดิของ Bandura ถือเป็น 
กระบวนการเรียนรู้ภายในผ่านการที่ตัวบุคคลได้มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมจนน ามาสู่การควบคุม
ความคิดและการกระท าของตน ดังนั้นในงานวิจัยนี้จึงเลือกใช้กระบวนการก ากับตนเองตามทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางปัญญาสังคม เพ่ือเป็นการพัฒนาจากภายในตัวบุคคลและหล่อหลอมให้บุคคลนั้นเกิด
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ในตัว 

2.2 ความหมายของการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 

 การก ากับตนเอง เป็นกระบวนการที่สิ่งแวดล้อม บุคคล และพฤติกรรม มีความสัมพันธ์ต่อกัน
ตามหลักทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ความสามารถในการก ากับ
ตนเองของบุคคลถือเป็นการแสดงออกถึงคุณภาพของมนุษย์ ซึ่งมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตและ
การพัฒนาตนเองอย่างเป็นระบบ มีผู้เสนอความหมายของการก ากับตนเองไว้อย่างหลากหลาย ดังนี้ 

 Bandura (1986) ให้ความหมายของการก ากับตนเองไว้ว่า เป็นกระบวนการที่มนุษย์สามารถ
กระท าเพ่ือควบคุมความคิด ความรู้สึกภายใน และพฤติกรรมของตนโดยผ่านการตั้งเป้าหมาย การ
เสริมแรง เพ่ือน าไปสู่ผลกรรมหรือพฤติกรรมใหม่ของตนเอง 
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 Schunk (1991) ให้ความหมายการก ากับตนเองว่า เป็นกระบวนการที่มนุษย์กระท าเพ่ือ
สนับสนุนพฤติกรรม ความรู้ความเข้าใจและอารมณ์ความรู้สึกของตน ที่มุ่งสู่เป้าหมายที่ตนตั้งไว้ 

 Zimmerman (2000) ให้ความหมายการก ากับตนเองว่า เป็นการสร้างความคิดความรู้สึก
และการแสดงออกของตนโดยผ่านกระบวนการวางแผนอย่างเป็นระบบเพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ 

 Pintrich (2000) ให้ความหมายของการก ากับตนเองว่า เป็นกระบวนการที่บุคคล
ตั้งเป้าหมายและก าหนด ก ากับ ควบคุมความคิด แรงจูงใจและพฤติกรรมตนเองเพ่ือบรรลุตาม
เป้าหมายที่ต้องการ 

 สามารถสรุปได้ว่า การก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการที่ตัวบุคคลเป็นผู้ควบคุมการ
ด าเนินการและจัดการกับตนเองอย่างเป็นระบบ โดยมีการตั้งเป้าหมายและการค้นหากลวิธีต่างๆ เพ่ือ
บรรลุเป้าหมายนั้นๆ ของตน 

 Zimmerman (2000) ได้กล่าวเสริมว่าการก ากับตนเองมีลักษณะของความสัมพันธ์ระหว่าง
ตัวบุคคล พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม โดยการก ากับตนเองนั้นไม่ส่งผลเพียงพฤติกรรมของบุคคล
เท่านั้น แต่สามารถส่งผลถึงการรับรู้ของแต่ละบุคคลอีกด้วย การก ากับตนเองเป็นการตอบสนอง
ระหว่างกันในวงจรที่เกิดขึ้นภายในอย่างต่อเนื่อง กล่าวคือ ในวงจรมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาเมื่อด้านใดด้านหนึ่งเปลี่ยนหรือเมื่อบุคคลเกิดการเรียนรู้ เช่น 
ปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปส่งผลต่อการก ากับตนเองของบุคคล เมื่อบุคคลเกิดการเรียนรู้และมี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม จึงเกิดการแสดงออกเป็นพฤติกรรม และจากพฤติกรรมก็ส่งผลกลับไปที่
ปัจจัยสิ่งแวดล้อม เป็นต้น 

จากค านิยามของ Bandura ได้อธิบายพัฒนาการของการก ากับตนเองว่า เริ่มต้นจากการมี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมที่บุคคลได้รับจากประสบการณ์ ผ่านการสังเกตและได้อิทธิพล
จากตัวแบบ เป็นผลให้เกิดการแสดงออกโดยการเลียนแบบเทียบเคียงกับตัวแบบ และผ่านการ
เสริมแรง เช่น การให้ข้อมูลย้อนกลับ การให้รางวัลทางสังคม เสริมแรงตนเอง จนเข้าสู่กระบวนการ
การควบคุมตนเอง การควบคุมตนเองนั้นเกิดได้จากทั้งปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล พัฒนาจน
กลายเป็นกระบวนการก ากับตนเอง  

นอกจากนี้ Carver และ Scheier (2011) ได้อธิบายเสริมว่า การก ากับตนเองและการควบคุม
ตนเองมีลักษณะคร่าวๆ ที่คล้ายกัน คือ มีจุดประสงค์หลักในการบรรลุซึ่งเป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยผ่านการ
เรียนรู้และปรับพฤติกรรมตนเอง การควบคุมตนเอง เป็นการควบคุมได้จากภายในตนและปัจจัย
สิ่งแวดล้อมภายนอก มีการเสริมแรง ควบคุมสิ่งเร้าหรือผลกรรม ปภาวดี แจ้งศิริ (2527) กล่าวว่า
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บุคคลสามารถควบคุมตนเองผ่านกระบวนการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง และประเมินตนเอง 
เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการควบคุม ซึ่งมีความคล้ายกับการก ากับตนเองที่มีกระบวนการสังเกต 
การตัดสินใจ และการแสดงปฏิกิริยาเพ่ือให้ได้พฤติกรรมที่ต้องการ กล่าวได้ว่า ในการพัฒนาการก ากับ
ตนเอง ขั้นหนึ่งได้มากจากอิทธิพลของการควบคุมตนเองภายในของบุคคล เมื่อบุคคลเกิดการก ากับ
ตนเองในเรื่องใดเรื่องหนึ่งจะมีการรับรู้ที่คงทนในเรื่องนั้น (Hoyle, 2010) และสามารถสร้าง
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ในบุคคล ในขั้นพัฒนาสูงสุดคือการก ากับตนเองนั้น เป็นกระบวนการควบคุม
ตนเองจากภายใน เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายนั้นโดยมีความเชื่อเก่ียวกับการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

2.3 แนวคิดเกี่ยวกับการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษย์หรือการพัฒนาคุณลักษณะต่างๆ ต้องอาศัยความตั้งใจ
ประกอบกับการมีเป้าหมายของพฤติกรรมหรือการกระท านั้น เพ่ือให้บุคคลเกิดกระบวนการเรียนรู้
และเปลี่ยนแปลงจากภายในตัวบุคคล ในแต่ละกระบวนการต้องมีการฝึกฝน ปฏิบัติเป็นขั้นตอนตาม
กระบวนการ โดย Bandura (1986)  Zimmerman (2000) Pintrich (2000) และ Boekaerts 
(1997)ได้เสนอกระบวนการในการพัฒนาการก ากับตนเองไว้ ดังนี้ 

2.3.1 แนวคิดของ Bandura  

Bandura (1986) ได้เสนอแนวคิดที่ต่อยอดจากรากฐานทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา
สังคม (Social Cognitive Theory) เป็นกระบวนการที่มนุษย์สามารถก าหนดและกระท าพฤติกรรมที่
ตนต้องการได้ด้วยตนเอง โดยเรียกกระบวนการนี้ว่า การก ากับตนเอง ซึ่งมีกระบวนการหลัก ได้แก่ 
การสังเกตตนเอง (Self-Observation) การตัดสินตนเอง (Self-judgment) และ การแสดงปฏิกิริยา
ต่อตนเอง (Self-reaction) มีรายละเอียดต่อไปนี้ 

1) การสังเกตตนเอง (Self-Observation) บุคคลจะไม่มีอิทธิพลในการกระท าใดๆ
เลยหากบุคคลนั้นไม่สนใจสิ่งที่ตนก าลังกระท า จุดเริ่มต้นของการก ากับตนเอง คือ การสังเกตว่าตนเอง
ก าลังกระท าสิ่งใด มีการสังเกตและจดบันทึก พิจารณาในการกระท าตนเอง ความสม่ าเสมอของการ
กระท า ความใกล้เคียงและความถูกต้อง ในขั้นตอนการสังเกตมีองค์ประกอบที่น่าสนใจ 2 ประการคือ 
การตั้งเป้าหมาย โดย ก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลง และการเตือนตนเอง โดยพิจารณา
ตนเองในด้านต่างๆ คือ ด้านการกระท า ความสม่ าเสมอ คุณภาพ และความถูกต้อง 

1.1) การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) คือการที่บุคคลรับรู้ถึงสิ่งที่ต้องการ 
พฤติกรรมที่ต้องการกระท า เป็นสิ่งที่ต้องการกระท าให้ส าเร็จ โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
คือ การตั้งเป้าหมายโดยตนเอง และการตั้งเป้าหมายโดยผู้อ่ืน ถ้าบุคคลสามารถตั้งเป้าหมาย
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ที่เหมาะสมกับตนเอง บุคคลจะมีแรงจูงใจในการกระท า และสามารถรับรู้ความสามารถของ
ตน (Bandura, 1986) 

1.2) การเตือนตนเอง (Self-monitoring) คือกระบวนการที่บุคคลสังเกต
และบันทึกเป้าหมายที่ต้องการให้เกิดขึ้นหรือต้องการกระท ากับตนเอง เพ่ือใช้เป็นข้อมูล
ย้อนกลับ ในการค้นหาทิศทางหรือวิธีในการบรรลุเป้าหมาย 

2) การตัดสินตนเอง (Self-judgment) คือขั้นตอนที่บุคคลจะน าข้อมูลที่ได้จากการ
สังเกตมาเทียบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้หรือเกณฑ์ที่ก าหนดหรือเทียบเคียงกับตัวแบบ เทียบเคียงกับ
มาตรฐานสังคม บรรทัดฐาน การสร้างคุณค่าของเป้าหมาย เพ่ือตัดสินใจในการลงมือกระท าให้
เหมาะสมกับตนเองต่อไป 

3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) ขั้นสุดท้ายของกระบวนการคือการ
แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองของบุคคล โดยกระบวนการขั้นนี้ท าหน้าที่ตอบสนองต่อการประเมิน
พฤติกรรมตนเองว่าตรงกับเป้าหมายที่ตนตั้งไว้หรือไม่ ตัวบุคคลสามารถแสดงปฏิกิริย าได้ทั้งทางบวก
และทางลบ ขึ้นอยู่กับความพอใจในผลการกระท านั้นๆ และกระบวนการขั้นนี้ยังท าหน้าที่เป็นตัวจูงใจ
ให้บุคคลสามารถท าตามเป้าหมายของตนอีกด้วย จากกระบวนการการก ากับตนเองทั้งสามขั้นตอน 
สามารถสรุปกลไกการพัฒนาและองค์ประกอบย่อยต่างๆเป็นแผนภาพที่ 2.3 ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 2.3 กระบวนการการก ากับตนเอง โดย Bandura (1986:337) 

  จากแผนภาพที่ 2.3 Bandura เสนอว่าในกระบวนการก ากับตนเองของบุคคลเริ่ม
จากข้ันการสังเกตตนเอง ในขั้นนี้บุคคลควรพิจารณาพฤติกรรมตนเองใน 4 ด้าน คือ การกระท า ความ
สม่ าเสมอ ความใกล้เคียง และความถูกต้อง ทั้งนี้การสังเกตตนเองจะต้องสัมพันธ์และขึ้นอยู่กับ
เป้าหมายที่ตั้งไว้ การสังเกตตนเองที่ดีจะต้องมีความชัดเจนในสังเกตพฤติกรรมของตนว่าเป็นอย่างไร 
ต้องเพ่ิมหรือลดสิ่งใด หรือพัฒนาสิ่งใดต่อไป อันจะท าให้บุคคลสามารถตัดสินใจในการกระท าและ
น าไปสู่ขั้นตัดสินตนเองได้ ในขั้นการตัดสินตนเอง เป็นความต่อเนื่องจากข้ันการสังเกต คือ น าสิ่งที่ตน
สังเกตมาลงมือปฏิบัติ โดยอาศัยการสังเกตตัวแบบ การเปรียบเทียบกับมาตรฐานของตัวเองและสังคม 

การสงัเกตตนเอง              
(Self-Observation) 

การตดัสินตนเอง 

(Self-judgment ) 

แสดงปฏิกิริยาตอ่ตนเอง   

(Self-reaction) 

ด้านของการกระท า 
(Performance Dimensions) 
คณุภาพ (Quality) 
อตัราความเร็ว (Rate) 
ปริมาณ (Quantity) 
ความริเร่ิม (Originality) 
ความสามารถในการเข้าสงัคม 
(Sociability) 
จริยธรรม (Morality) 
ความเบี่ยงเบน (Deviancy) 
ความสม ่าเสมอ 
(Regularity) 
ความใกล้เคียง (Proximity) 
ความถูกต้อง 
 (Accuracy) 

มาตรฐานส่วนบุคคล (Personal 
Standard) 
ท้าทาย (Challenges) 
ชดัแจ้ง  (Explicitness) 
ความใกล้ชิด  (Proximity) 
ทัว่ๆไป  (Generality) 
การกระท าเพื่ออ้างองิ (Referentail 
Performances) 
บรรทดัฐานท่ีเป็นมาตรฐาน   
(Standard Norms ) 
การเปรียบเทียบทางสงัคม (Social 
Comparison) 
การเปรียบกบัตนเอง                
Personal Comparison) 
การเปรียบกบักลุม่ (Collective 
Comparison) 
การให้คุณค่ากิจกรรม (Valuation of 
Activity) 
ให้คณุคา่สงูมาก (Regarded highly) 
กลางๆ (Neutral) 
ไม่ให้คณุคา่ (Devalues) 
การอนมุานความสามารถในการ
กระท า (Performance attribution) 
แหลง่ภายในตนเอง (Personal locus) 
แหลง่ภายนอก (External locus) 
 
 
 

การประเมินการแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(Evaluative self-reactions) 
    ทางบวก (Positive) 
   ทางลบ (Negative) 
การแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองในลักษณะที่รับรู้
หรือจับต้องได้ (Tangible 
self-reactions) 
    การให้รางวลั (Rewarding) 
   การลงโทษ (Punishing) 
การไม่มีปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(No self-reactions) 
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รวมกับการอนุมานสาเหตุในการกระท า ส่วนขั้นการแสดงปฏิกิริยาขั้นต่อจากการตัดสินตนเองว่าการ
กระท าได้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้หรือไม่ มีแนวทางในการแสดงทั้งทางบวกและทางลบ ซึ่งขึ้นอยู่กับ
การจูงใจ เช่น การให้รางวัล หรือการลงโทษ 

2.3.2 แนวคิดของ Zimmerman  

Zimmerman (2000) ได้เสนอกระบวนการก ากับตนเองเป็นวงจร 3 ขั้นในการ
ก ากับตนเองของบุคคล ได้แก่ ขั้นเตรียมการ (Forethought phase) ขั้นด าเนินการ (Performance 
and volitional control phase) และขั้นการประเมิน (Self-reactive phase) โดยมีรายละเอียดดัง
แผนภาพ 2.4 ต่อไปนี้  

 

 

 

 

 

    

แผนภาพที่ 2.4 วงจรกระบวนการก ากับตนเองของ Zimmerman, (2000:16) 

1) ขั้นเตรียมการ (Forethought phase) เป็นขั้นที่บุคคลจะท าการคิดล่วงหน้าและ
ท าการวิเคราะห์ วางแผน ตั้งเป้าหมายโดยใช้ประสบการณ์เดิม ความเชื่อ การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ความสนใจ และการให้คุณค่าเป็นส่วนประกอบการคิดก่อนการตัดสินใจ 

2) ขั้นด าเนินการ (Performance and volitional control phase) เป็นขั้นที่บุคคล
จะตัดสินใจท าการปฏิบัติตามแนวทางหรือแผนการที่ตนได้ตั้งเป้าหมายไว้ โดยมีการควบคุมตนเอง
และการสังเกตตนเองประกอบ 

3) ขั้นการประเมิน (Self-reactive phase) เป็นขั้นการสะท้อนและประเมินตนเอง
เพ่ือท าการตั้งเป้าหมายต่อไปที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยการประเมินตนเองจากการ
ตัดสินใจลงมือปฏิบัติ การอนุมานจากผลที่ออกมาว่าประสบความส าเร็จหรือล้มเหลวเพราะเหตุใด 
รวมถึงการแสดงออกแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองอีกด้วย 

 

1. ขัน้เตรียมการ 
(Forethought) 

phase) 

2. ขัน้ด าเนินการ 
(Performance and 

volitional control phase) 

3. ขัน้การประเมิน                   
(Self-reactive phase) 
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2.3.3 แนวคิดของ Pintrich  

Pintrich (2000) เสนอกระบวนการการก ากับตนเองออกเป็น 4 ขั้น ได้แก่  

1) ขั้นการคิดล่วงหน้าและการวางแผน(Forethought, Planning and activation) 
หมายรวมถึงการรับรู้ในการตั้งเป้าหมายและการรับรู้ในคุณค่าและความสามารถของตนเอง  

2) ขั้นการเตือน (Monitoring) คือขั้นที่บุคคลเตือนและสังเกตตนเอง  

3) ขั้นการควบคุมตนเอง (Control) เมื่อผ่านการตัดสินใจจากตนเอง บุคคลต้องมี
การควบคุมความรู้สึก ความคิด ความไม่ยอมแพ้  

4) ขั้นการแสดงออก (Reaction and reflection) บุคคลจะแสดงออกซึ่งการกระท า
โดยผ่านการตัดสินใจ ในขั้นนี้จะรวมการอนุมานสาเหตุและการประเมินผลของการกระท า 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 2.5 วงจรกระบวนการก ากับตนเองของ Pintrich, (2000:454) 

  จากแผนภาพที่ 2.5 วงจรกระบวนการก ากับตนเองของ Pintrich มีจุดเน้นของ
กระบวนการที่แตกต่างจากบุคคลอื่นๆ คือ ในขั้นการประเมินสุดท้าย มีการอนุมานสาเหตุของผลการ
ประเมินของตนเอง 

2.3.4 แนวคิดของ Boekaerts 

Boekaerts (1997) มีแนวคิดในเรื่องการก ากับตนเองโดยเน้นการประเมินตนเอง 
ก่อนการเริ่มตั้งเป้าหมายเป็นส าคัญ เพราะการประเมินตนเองจะช่วยให้บุคคลตั้งเป้าหมายได้
เหมาะสมกับตนเอง กับงาน กับความสามารถ และการประเมินตนเองยังมีอิทธิพลต่อกระบวนกา ร
ก ากับการเรียนรู้ และกระบวนการก ากับอารมณ์ของบุคคล หากประเมินในเชิงบวกจะท าให้บุคคล
เลือกที่อยากจะเรียนรู้ อยากท าให้ส าเร็จตามเป้าหมาย เพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน แต่ถ้าบุคคลมี

1. ขั้นการคิดล่วงหน้าและการวางแผน

(Forethought, Planning and activation) 

 

2. ขั้นการต้ังเป้าหมาย 

(Monitoring) 

 

3. ขั้นการควบคุมตนเอง 

(Control) 

 

4. ขั้นการแสดงออก 

(Reaction and reflection) 
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การประเมินในเชิงลบ บุคคลจะพยายามรักษาความสบายใจของตนไว้ ป้องกันความเสียใจ เช่น ท า
ตามเป้าหมายไม่ส าเร็จก็ไม่เป็นไร เป็นต้น ในการประเมินตนเองก่อนการตั้งเป้าหมายจะประเมินใน
ด้านของลักษณะของงาน ลักษณะของตนเอง ความสามารถหรือทักษะของตน สิ่งที่ได้จากการ
ประเมิน คือ การตั้งเป้าหมายในงานนั้นๆ ผ่านกระบวนการตัดสินใจและลงมือปฏิบัติ แสดงดัง
แผนภาพที่ 2.6 ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 2.6 กระบวนการก ากับตนเองของ Boekaert, (2000:429) 

จากการสังเคราะห์ทฤษฎีและกระบวนการของ Boekaerts, Pintrich, และZeidner (2000) 
กระบวนการในขั้นเตรียมการหนึ่งที่น่าสนใจและที่ผู้วิจัยคิดว่ามีประโยชน์ต่อการวิเคราะห์งานและ

ลักษณะของงาน 
(Task in context) 

 

ความรู้และความสามารถ

ของตนเอง  

(Knowledge and skill) 

 

ความเชื่อและ

ลักษณะของบุคคล 

(Self) 

 

การท างาน 

(Working mode) 

 

 

 

การประเมิน (Appraisal) 

อยากเรียนรู้

(Learning 

intention) 

 

ปกป้องความรู้สึก

ตนเอง (Coping 
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์เชิงลบท าให้เกิดการปกป้องความรู้สึก

ตนเอง 

(Coping Strategies) 

อยากพัฒนาตนเอง 

(Mastery Mode) 

อยากรักษาความสบายใจ

ของตนเอง 
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Prevention of loss of resources 
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ตั้งเป้าหมาย คือ การประเมินก่อนการปฏิบัติ การประเมินในที่นี้คือการประเมินตนเอง ประเมินงานที่
จะกระท า เช่น ในการประเมินตนเอง คือ รับรู้ว่าตนมีพฤติกรรมเป็นอย่างไร ต้องปรับปรุงแก้ไข หรือ
พัฒนาด้านใด งานด้านใดที่ตนถนัด งานแบบใดที่ตนต้องพัฒนาเพ่ิมเติม ตนมีความสามารถในการ
ปฏิบัติงานนั้นหรือไม่ ดังนั้น ก่อนการวิเคราะห์งานและการตั้งเป้าหมาย ควรมีการประเมินตนเอง
ประเมินงาน เพ่ือให้เป็นประโยชน์และเป็นสิ่งจูงใจในการกระท าแก่บุคคล โดยจากข้อมูลกระบวนการ
ก ากับตนเอง สามารถรวบรวมและสรุปขั้นตอนได้ดังตารางที่ 2.4  

ตารางท่ี 2.4 ตารางแสดงการสังเคราะห์กระบวนการการก ากับตนเอง 

กระบวนการการก ากบัตนเอง 
Bandura 

(1986) 

Zimmerm

an (2000) 

Pintrich  

(2000) 

Boekaerts 

(1997) 

ขั้นเตรียมการ 

การประเมินตนเอง การประเมินลักษณะของงาน  

และการประเมินความเชื่อในความสามารถของตนเอง 
   

 

การวิเคราะห์งาน  
 

  

การตั้งเป้าหมาย  
 

 
 

การวางแผน  
  

 

การวางแผนในการสังเกตตนเอง   
 

 

การสังเกตตนเอง 
 

   

การจูงใจตนเอง  
 

  

ขั้นด าเนินการ 

การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้  
   

การเตือนตนเอง   
 

 

การควบคุมตนเอง  
 

  

การสังเกตพฤติกรรมตนเอง  
  

 

การตัดสินตนเอง 
 

   

ขั้นการประเมิน 

การประเมินตนเอง  
   

การแสดงปฏิกิรยิาต่อตนเอง 
 

   

การเสริมแรงหรือการลงโทษ 
 

   

การอนุมานสาเหตุของผลการประเมิน   
 

 

 

 จากตารางที่ 2.4 แสดงการสังเคราะห์กระบวนการก ากับตนเองของ Bandura 
(1986) Zimmerman (2000) Pintrich (2000) และ Boekaerts (1997) พบว่าจุดเน้นร่วมกันของ
ทุกแนวคิด คือ มีการแบ่งขั้นตอนกระบวนการก ากับตนเองเป็น 3 ขั้นตอน เรียงล าดับจากขั้นที่ 1 คือ 
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ขั้นเตรียมการ ประกอบด้วย การประเมินในด้านของตนเอง ด้านของลักษณะงานและประเมิน
ความสามารถของตนเอง การวิเคราะห์งาน การตั้งเป้าหมาย การวางแผน การวางแผนในการสังเกต
ตนเอง การสังเกตตนเองการจูงใจตนเอง ขั้นที่ 2 คือ ขั้นด าเนินการ ประกอบด้วย การปฏิบัติตามแผน
ที่วางไว้ การเตือนตนเอง การควบคุมตนเอง การสังเกตพฤติกรรมตนเอง การตัดสินตนเอง และขั้นที่ 
3 คือ ขั้นการประเมินหรือการสะท้อนผล ประกอบด้วย การประเมินตนเอง การแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง การเสริมแรงหรือการลงโทษและการอนุมานสาเหตุของผลการประเมิน  

 โดยสรุปจากกระบวนการก ากับตนเองข้างต้น ในงานวิจัยนี้ผู้ วิจัยเลือกใช้
กระบวนการของ Zimmerman เป็นหลัก เพราะเป็นขั้นตอนที่ไม่ซับซ้อนและมีรากฐานจากทฤษฎี
การเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social cognitive theory) โดย Zimmerman ได้ใช้หลักการก ากับ
ตนเองเพ่ือการก ากับหรือสร้างความคิดความรู้สึกและการแสดงออกของตนเอง โดยผ่านกระบวนทาง
สังคมการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การวางแผนอย่างเป็นระบบ เพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ ซึ่งมี
ความสอดคล้องกับงานวิจัยของ (Sanz de Acedoและคณะ., 2003) ที่ศึกษาการวางแผนของ
นักเรียนที่ท าการก ากับตนเอง โดยมีการวางแผนก่อนทุกครั้ง ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่มีการ
วางแผนล่วงหน้ามีผลการเรียนที่ดีกว่าผู้ที่ไม่ท าการวางแผน อีกท้ังการก ากับตนเองของ Zimmerman 
ยังสอดคล้องกับการพัฒนาคุณลักษณะของบุคคล ที่สามารถพัฒนาได้จากการที่บุคคลผ่านกระบวน
การทางสังคม ผ่านการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง สิ่งแวดล้อม แสดงออกได้ทางความคิดและ
พฤติกรรมจนหล่อหลอมเป็นคุณลักษณะในที่สุด โดยขั้นตอนกระบวนการก ากับตนเองในงานวิจัยชิ้นนี้
จะประกอบด้วย 1) ขั้นเตรียมการ ได้แก่ การประเมินตนเอง ประเมินงาน วิเคราะห์งาน การ
ตั้งเป้าหมาย และการวางแผน 2) ขั้นด าเนินการ ได้แก่ การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ การควบคุมตนเอง 
และมีการสังเกตตนเองร่วมด้วย และ3) ขั้นการประเมิน ได้แก่ การประเมินตนเองหลังจากการปฏิบัติ 
โดยทั้ง 3 ขั้นตอนนี้ ผู้วิจัยน าไปเป็นกรอบแนวคิดการสร้างโปรแกรมการก ากับตนเองต่อไป 

2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการก ากับตนเอง 

 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับตนเองมีการศึกษาไว้ในหลายรูปแบบ โดยสามารถจัดกลุ่ม
งานวิจัยได้ คือ ด้านการศึกษาการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้างหรือลดพฤติกรรม และ
ด้านการศึกษาความสัมพันธ์ของกระบวนการก ากับตนเอง มีรายละเอียดงานวิจัยดังนี้  

  2.4.1 ด้านการศึกษาการใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง 

  ปิยวรรณ พันธุ์มงคล (2542) ศึกษาการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อการมี
วินัยในตนเอง ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 จ านวน 50 คน โดยมีแผนกิจกรรม15 ครั้ง ครั้งละ  
20 นาที ด าเนินการสัปดาห์ละ 5 ครั้ง เป็นเวลา 3 สัปดาห์ หลังการทดลองกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการ
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ก ากับตนเองมีคะแนนความมีวินัยในตนเองเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

  ศิริลักษณ์ ศรีกันต์ (2552) ศึกษาความรับผิดชอบด้านการเรียนและผลของการใช้
โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อความรับผิดชอบด้านการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 6 
จ านวน 15 คน โดยมีจ านวนการทดลองทั้งสิ้น 12 กิจกรรม ระยะเวลาท ากิจกรรมครั้งละ 50 นาที 
สัปดาห์ละ 4 ครั้งเป็นเวลา 3 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่านักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมการก ากับ
ตนเองมีความรับผิดชอบด้านการเรียนสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 พลรพี ทุมมาพันธ์ (2554) ศึกษาพฤติกรรมการเรียนและประสิทธิผลของโปรแกรม
การก ากับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมของครูที่มีต่อนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 5 จ านวน  
19 คน จ านวนทั้งสิ้น 12 กิจกรรม ระยะเวลาท ากิจกรรมครั้งละ 60 นาที สัปดาห์ละ 4 ครั้งเป็นเวลา  
3 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองอย่างเดียวกับกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมการก ากับตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับ
โปรแกรม และระหว่างสองกลุ่ม กลุ่มที่รับโปรแกรมร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมมีคะแนนเฉลี่ย  
สูงกว่ากลุ่มที่ไมไ่ด้รับโปรแกรม 

  Eilam และ Aharon (2003) ศึกษาการวางแผนของนักเรียนเกรด 9 จ านวน 33 คน  
อายุ 13-14 ปี ในกระบวนการก ากับตนเอง ในกลุ่มที่มีผลการเรียนสูงและต่ า ศึกษาโดยการใช้การ
สังเกต การบันทึกภาพ การท ารายงานตนเองแบบรายวันและรายปี ด าเนินทั้งภาคการศึกษา หลังการ
ทดลองและเก็บข้อมูลนักเรียนกลุ่มที่มีผลการเรียนสูงมีการจัดการและวางแผนดีกว่ากลุ่มที่มีผลการ
เรียนต่ า 

  Perelsและคณะ. (2005) ศึกษาการฝึกกระบวนการก ากับตนเองและความสามารถ
ในการแก้ปัญหา ของนักเรียนชาวเยอรมัน เกรด 8 จ านวน 249 คน งานวิจัยนี้พบว่าการฝึก
กระบวนการก ากับตนเองถ้าปฏิบัติควบคู่กับการฝึกทักษะการแก้ปัญหาไปพร้อมกันจะส่งผลในทางที่ดี
และได้ผลว่ากระบวนการก ากับตนเองสามารถฝึกและได้ผลดีได้ในระยะเวลาสั้นๆ 

 Sanz de Acedo Lizarraga และคณะ (2003) ท างานวิจัยกึ่งการทดลองในนักเรียน
อายุ 13 ปี จ านวน 40 คน เพ่ือศึกษาการเพ่ิมขึ้นของการก ากับตนเอง เพ่ิมความเข้าใจความรู้สึกของ
ผู้อื่นและความกล้าแสดงออก ด้วยวิธีการท าแฟ้มสะสมผลงาน ใช้ระยะเวลา 30 ครั้ง แบ่งเป็นเรื่องละ 
10 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง เป็นระยะเวลา 1 เดือน ท าการทดสอบ 2 ครั้ง คือวัดก่อนการทดลองและวัด
หลังการทดลอง หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีการเพ่ิมขึ้นของการก ากับตนเอง มีความกล้า
แสดงออกมากข้ึน มีความเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
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มีการอภิปรายผลว่า การฝึกการก ากับตนเองตามกระบวนการทุกวันในชั้นเรียนมีส่วนในการเพ่ิม
พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในเด็กนักเรียนได้ 

  Foscoและคณะ. (2012) ศึกษากระบวนการก ากับตนเองที่ส่งผลต่อพฤติกรรมเสี่ยง
ในเด็กเกรด 6 จนถึงเกรด 7 ซึ่งเป็นงานวิจัยระยะยาวเพ่ือศึกษาพฤติกรรมเสี่ยง เช่น การดื่มสุรา การ
เสพยา เป็นต้น ผลปรากฏว่า การก ากับตนเองในเรื่องพฤติกรรมเสี่ยง ส่งผลต่อเนื่องในเด็กท าให้มี
พฤติกรรมเสี่ยงลดลงการทดลอง 

 โดยสรุป งานวิจัยด้านการศึกษาการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้าง
คุณลักษณะที่ดีหรือลดพฤติกรรมเสี่ยง มีการศึกษาในด้านการเรียน ด้านความมีวินัย ด้านการ
แสดงออก ด้านความรับผิดชอบ ด้านทักษะการวางแผน และการลดอัตราการเกิดพฤติกรรมเสี่ยง
ต่างๆ โดยท าการทดลองกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายและมัธยมศึกษาตอนต้นอายุประมาณ 
10-13 ปี มีรูปแบบแผนกิจกรรมประมาณ 12-30 แผน ใช้เวลาประมาณ 3 สัปดาห์เป็นอย่างน้อย ผล
การทดลองมีความสอดคล้องกัน คือ นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองมีแนวโน้มการพัฒนา
คุณลักษณะที่ดีสูงขึ้นก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 2.4.2 การศึกษาความสัมพันธ์ของกระบวนการก ากับตนเอง 

  Bryant (2009) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการก ากับตนเองกับการตระหนักรู้ใน
จริยธรรมของนักลงทุน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการก ากับตนเองกับการ
ตระหนักรู้ในจริยธรรมและศึกษากลุ่มตัวอย่างที่มีการก ากับตนเองสูงและต่ าว่ามีลักษณะแบบใด 
ผลการวิจัยพบว่าการก ากับตนเองกับการตระหนักรู้ในจริยธรรมมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน และใน
กลุ่มตัวอย่างที่มีการก ากับตนเองสูง จะมีการให้คุณค่าจริยธรรมในทางที่ดี มีลักษณะให้ความส าคัญกับ
สมาชิกผู้ถือหุ้น มีความซื่อตรงน่าเชื่อถือ ซึ่ งตรงกันข้ามกับกลุ่มที่มีการก ากับตนเองต่ า จะมี
คุณลักษณะที่ไม่ซื่อตรงไม่น่าเชื่อถือในระหว่างกลุ่มสมาชิก 

  McCullough และ Willoughby (2009) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณลักษณะ
ของศาสนิกชน กับการควบคุมและการก ากับตนเอง โดยการศึกษาเอกสารและรวบรวมสรุปอภิปราย 
ผลการศึกษาพบว่าการควบคุมและการก ากับตนเองมีผลทางด้านศาสนา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ทางสังคม ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี  

  โดยสรุป งานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ของการก ากับตนเอง พบว่ากระบวนการ
ก ากับตนเองมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับคุณลักษณะทางจริยธรรม สามารถช่วยในการควบคุมตนเอง 
ช่วยในการตระหนักรู้ และสามารถช่วยพัฒนาพฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึนได้ 
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 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการก ากับตนเอง โดยศึกษาใน
ด้านวัตถุประสงค์ จ านวนครั้งที่ท าการทดลอง กระบวนการก ากับตนเองที่ใช้ในโปรแกรม และ
ผลการวิจัย สามารถวิเคราะห์สรุปได้ว่า ด้านวัตถุประสงค์ในการวิจัย ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาผลของ
โปรแกรมที่มีต่อการพัฒนาหรือเพ่ิมพฤติกรรมและคุณลักษณะต่างๆ เช่น ความมีวินัยในตนเอง ความ
รับผิดชอบ ความเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน ความกล้าแสดงออก พฤติกรรมการเรียนในชั้นเรียน โดย
ศึกษาควบคู่กับตัวแปรที่หลากหลาย เช่น การศึกษาร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม การเก็บแฟ้ม
สะสมผลงาน การบันทึกประจ าวัน เป็นต้น งานวิจัยที่มีวัตถุประสงค์ที่แตกต่างกัน ได้แก่ การศึกษา
การวางแผนในการก ากับตนเอง โดยใช้การสังเกตจากผู้อื่น การบันทึกภาพ และการท ารายงานตนเอง
เป็นรายวันและรายปี มีค่าเฉลี่ยจ านวนครั้งของกิจกรรมในการทดลองที่ 9-15 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้
เวลาประมาณ 20-60 นาที ท าการทดลอง 4-6 ครั้งต่อสัปดาห์ ด้านของผลการทดลองมีความ
สอดคล้องกัน คือหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีแนวโน้มพัฒนาพฤติกรรมหรือคุณลักษณะต่างๆ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติและจากงานวิจัยพบประเด็นเพิ่มเติม คือ การฝึกการก ากับตนเองทุกวันในชั้นเรียน
มีส่วนในการเพ่ิมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ในเด็กนักเรียนได้  

ตอนที่ 3 กรอบแนวคิดการวิจัย 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงและ
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการก ากับตนเอง ผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมการ
ก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 ซ่ึงเป็นจุดเน้น
การพัฒนาผู้เรียนของกระทรวงศึกษาธิการก าหนดให้ช่วงชั้นมัธยมต้น คือ นักเรียนควรมีคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงเป็นคุณลักษณะเด่นของช่วงวัยและจากการศึกษาทฤษฎีพัฒนาการ เด็กในช่วงอายุ 
11-13 ปี เป็นช่วงที่ส าคัญในการปลูกฝังหลักหรือแนวทางในการด าเนินชีวิต เพ่ือเป็นส่วนช่วยในการ
สร้างตัวตนและเอกลักษณ์บุคคล โดยจากการศึกษานิยามคุณลักษณะ ทฤษฎีพัฒนาการและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณลักษณะของบุคคล ได้ผลการศึกษาว่า คุณลักษณะ คือลักษณะต่างๆ ที่
ต้องการให้เกิดกับบุคคล สามารถแสดงออกได้ทั้งในด้านพฤติกรรมและความคิด สอดคล้องกับทฤษฎี
พัฒนาการที่เสนอว่าการพัฒนาความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และพฤติกรรมของบุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้จากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม จากกระบวนการทางสังคม  

ดังนั้นคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง จึงหมายถึง คุณลักษณะของบุคคลที่แสดงถึงการด าเนิน
ชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่
ในสังคมได้อย่างมีความสุข ประกอบไปด้วย 2 ตัวชี้วัด 6 พฤติกรรมบ่งชี้ ได้แก่ ตัวชี้วัดที่ 1 คือ ด าเนิน
ชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผลรอบคอบ มีคุณธรรม โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ 1) ใช้ทรัพย์สินของ
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ตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี  2) ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด 
คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี 3) ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล และไม่เอา
เปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 4) พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด และตัวชี้วัดที่ 2 คือ 
มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ  
1) วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพ้ืนฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสารและ
รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม 2) ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่างมีความสุข (กระทรวงศึกษาธิการ,2553) ผู้วิจัยใช้กรอบแนวคิดของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 เพราะจากการศึกษาแนวคิดและเอกสารที่
เกี่ยวข้อง ตัวชี้วัดและพฤติกรรมบ่งชี้มีความครอบคลุมและชัดเจนของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ได้แก่ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และความมีภูมิคุ้มกันที่ดีและมีเงื่อนไขประกอบ ได้แก่ 
เงื่อนไขความรู้ และเงื่อนไขคุณธรรม พฤติกรรมบ่งชี้ที่ใช้ในการด าเนินการวิจัยและใช้ในการสร้างแบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง คือ 1) ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่นเงิน สิ่งของ เครื่องใช้  ฯลฯ  อย่าง
ประหยัด คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม  2) ใช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี 3) ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบ
มีเหตุผล  4) ไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด  5) 
วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร และ  6) 
รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่าง
มีความสุข (อนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง, 2549; กระทรวงศึกษาธิการ,2553 )  

 ในการสร้างเสริมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงผู้วิจัยเลือกใช้กระบวนการก ากับตนเอง  
ที่มีหลักการพัฒนาโดยเริ่มพัฒนาจากส่วนย่อยไปสู่ส่วนใหญ่ คือ การพัฒนาจากตัวของบุคคล เมื่อ
บุคคลเกิดคุณลักษณะตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ลักษณะนี้ก็จะแผ่ขยายไปสู่ส่วนที่ใหญ่ขึ้น เช่น 
ครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ ก็จะพัฒนาตาม ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของการเริ่มพัฒนาจาก
ตัวบุคคล โดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและกระบวนการทางสังคม ผู้วิ จัยเลือกทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางปัญญาสังคมเพ่ือการสร้างโปรแกรมในการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และเนื่อง
ด้วยการก ากับตนเองเป็นกระบวนการที่ดีที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณลักษณะได้  
โดยกระบวนการก ากับตนเองที่ใช้ในโปรแกรมครั้งนี้ ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดการก ากับตนเอง 
(Bandura, 1986; Zimmerman, 2000; Pintrich, 2000; Boekaerts, 1997) และมีการต่อยอดเพ่ือ
เสริมบางข้ันตอนที่ส าคัญและเป็นประโยชน์ โปรแกรมการก ากับตนเองในวิจัยนี้มีกระบวนการดังนี้  
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1) ขั้นเตรียมการ ประกอบด้วย การประเมินตนเอง ประเมินงาน การวิเคราะห์งาน การ
ตั้งเป้าหมาย การวางแผน  

2) ขั้นด าเนินการ ประกอบด้วย การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ การควบคุมตนเองและมีการ
สังเกตพฤติกรรมตนเองในสิ่งที่กระท า 

3) ขั้นการประเมิน ก าหนดให้ผู้เรียนประเมินตนเอง  

จัดท าการทดลองเป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน ครั้งละ 30 นาที  
มีจ านวนชุดกิจกรรม 16 กิจกรรม โดยเนื้อหากิจกรรมอิงตามตัวชี้วัด พฤติกรรมบ่งชี้ของคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงจากหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 และอ้างอิงบริบทจริงของ
นักเรียนที่เข้าท าการทดลองโดยผ่านการเก็บข้อมูลเบื้องต้นก่อนท าการสร้างโปรแกรม สามารถเสนอ
เป็นกรอบแนวคิดงานวิจัยดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 2.7 กรอบแนวคิดงานวิจัย 

โปรแกรมการก ากับตนเอง 

1. ขั้นเตรียมการ  

1.1 การประเมินตนเอง 

1.2 ประเมินงาน 

1.3 การวิเคราะห์งาน 

1.4 การตั้งเปา้หมาย 

1.5 การวางแผน  

     2. ขั้นด าเนินการ  

2.1 การปฏิบตัิตามแผนท่ี

วางไว ้

2.2 การควบคมุตนเอง 

2.3 การสังเกตพฤติกรรม

ตนเองในสิ่งที่กระท า  

    3. ขั้นการประเมิน  

การประเมินตนเอง   

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
1. ด าเนนิชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ 

มีคุณธรรม โดยมีพฤตกิรรมบ่งชี้ คอื  
1.1 ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่า

และเก็บรกัษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใชเ้วลา
อย่างเหมาะสม 

1.2 ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  
คุ้มค่าและเก็บรกัษาดูแลอย่างด ี

1.3 ปฏิบัติตนและตัดสินใจดว้ยความรอบคอบมี
เหตุผล 

1.4 ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้ผูอ้ื่นเดือดร้อน  
พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อืน่กระท าผิดพลาด 

2. มีภูมิคุ้มกันในตัวทีด่ีและสามารถปรับตัวเพือ่อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสขุ 

2.1 วางแผนการเรียน การท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของขอ้มูล ความรู ้
ข่าวสาร 

2.2 รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดลอ้ม  ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่
ร่วมกับผู้อืน่ได้อย่างมีความสุข 



 

 

บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมี
วิธีการด าเนินการวิจัย น าเสนอเป็น 5 ตอน ดังต่อไปนี้ 

 ตอนที่ 1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ตอนที่ 2  รูปแบบของการวิจัย 

ตอนที่ 3  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ตอนที่ 4  การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ตอนที่ 5  การวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนที่ 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรที่เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีจ านวนทั้งหมด 12,181 คน โดยกลุ่มตัวอย่าง

ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรยีนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร ที่ก าลัง

ศึกษาในภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2557 จ านวนทั้งสิ้น 45 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คน

และกลุ่มควบคุม 23 คน มีขั้นตอนในการเลือกดังนี้ 

 ขั้นการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 ผู้วิจัยมีวิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีน ามาใช้ในการวิจัย ดังนี้ 

 1. ก าหนดขอบเขตของประชากรที่ศึกษา โดยประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 12,181 คน ที่ก าลังศึกษาใน

ภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2557 (ส านักการศึกษากรุงเทพมหานคร, 2557) 

2. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยมีขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การสุ่มเลือกเขตพ้ืนที่การศึกษา โดยวิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) ด้วยวิธีการจับสลากเพ่ือเลือก 1 เขต จากทั้งหมด 6 เขตพ้ืนที่การศึกษา ได้แก่ เขตกรุงเทพ
กลาง เขตกรุงเทพใต้ เขตกรุงเทพเหนือ เขตกรุงเทพตะวันออก เขตกรุงธนเหนือ เขตกรุงธนใต้ ผู้วิจัย
จับสลากได้เขตพ้ืนที่การศึกษากรุงเทพกลาง 
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ขั้นที่ 2 การสุ่มเลือกเขต สุ่มตัวอย่างจากประชากรที่เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1  
จากโรงเรียนสหศึกษาสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยวิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ( Simple random 
sampling) ด้วยการจับสลาก เพ่ือเลือก 1 เขตจากกลุ่มเขตพ้ืนที่กรุงเทพกลาง  ซึ่งมีจ านวนทั้งสิ้น  
9 เขต คือ เขตพระนคร เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย เขตสัมพันธวงศ์ เขตดุสิต เขตพญาไท เขตห้วยขวาง 
เขตราชเทวี เขตดินแดงและเขตวังทองหลาง  

ผู้วิจัยจับสลากได้เขตดินแดง ซึ่งมีโรงเรียนทั้งหมด 3 โรง ได้แก่ โรงเรียนวิชูทิศ โรงเรียน 
วิชากร และโรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล)  

ขั้นที่ 3 การสุ่มเลือกโรงเรียน  ผู้วิจัยจับสลากเพ่ือเลือกโรงเรียน 1 โรง จับสลากได้โรงเรียน 
วิชูทิศ ซึ่งมีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ทั้งหมด 4 ห้องเรียน รวมจ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 127 คน 
(ชาย 76 คน หญิง 51 คน) ได้แก่ ม.1/1  ม.1/2  ม.1/3 และ ม.1/4   โดยผู้วิจัยตัดห้อง ม.1/4 ออก
เนื่องจากเป็นห้องที่มีการเรียนการสอนแตกต่างจากห้องอ่ืน 

ขั้นที่ 4 การสุ่มเลือกห้องเรียน  ผู้วิจัยให้นักเรียนห้อง ม.1/1  ม.1/2  และ ม.1/3 ตอบแบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงพร้อมกันทั้ง 3 ห้อง และน าผลคะแนนจากการตอบแบบวัด 
มาพิจารณาประกอบกับผลการเรียนเฉลี่ย ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว  
(One-way ANOVA) เพ่ือคัดเลือก 2 ห้องเรียน ที่มีผลคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงและผลการเรียนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันมาจับสลากเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผู้วิจัยน าผลคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และผลการเรียนเฉลี่ยของ
นักเรียนทั้ง 3 ห้อง มาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลดังตารางที่ 3.1 และ 3.2  
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ตารางที่ 3.1  ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
จ านวนนักเรียน (N) และผลการเรียนเฉลี่ย (GPA) ของนักเรียนทั้ง 3 ห้อง 

 
ผลคะแนนจากแบบวัด 

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
ผลการเรียนเฉลี่ย 

ห้องเรียน N M SD N M SD 

ม.1/1 24 96.17 12.01 27 2.04 .76 
ม.1/2 24 90.67 11.89 26 1.19 .63 
ม.1/3 25 90.28 6.13 29 1.66 .55 

รวม 73 92.34 10.54 82 1.64 .73 

     *p < .05 

จากตารางที่ 3.1 พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และนักเรียนห้อง 
ม.1/1 มีผลการเรียนเฉลี่ยสูงกว่าห้อง ม.1/2 และ ม.1/3 

ตารางที่ 3.2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ของคะแนนจาก
แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และผลการเรียนเฉลี่ย (GPA) ของนักเรียนทั้ง 3 ห้อง 

รายการทดสอบ  SS df MS F Sig 

ผลคะแนนจากแบบวัด ระหว่างกลุ่ม 524.73 2 262.36 2.45 .09 

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ภายในกลุ่ม 7479.70 70 106.85   

 รวม 8004.43 72    

ผลการเรียนเฉลี่ย (GPA) ระหว่างกลุ่ม 9.60 2 4.80 11.12 .00 

 ภายในกลุ่ม 34.11 79 .43   

 รวม 43.72 81    

     *p < .05 

จากตารางที่ 3.2 ผลการทดสอบความแปรปรวนคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ
นักเรียนทั้ง 3 ห้องพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .09) ส่วนผลการ
ทดสอบความแปรปรวนของค่าผลการเรียนเฉลี่ย (GPA) พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ   
(p = .00) ดังนั้นผู้วิจัยจึงทดสอบรายคู่ด้วยวิธี Scheffé แสดงผลไว้ในตารางที่ 3.3 
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ตารางท่ี 3.3 ผลการทดสอบรายคู่ด้วยวิธีของ Scheffé 

ห้อง Sig 
 ม.1/1 ม.1/2 .00 

 ม.1/3 .09 
ม.1/2 ม.1/1 .00 

 ม.1/3 .03 
ม.1/3 ม.1/1 .09 

 ม.1/2 .03 

      *p < .05 

จากตารางที่ 3.3 พบว่าผลการเรียนเฉลี่ยของห้อง ม.1/1 กับ ม.1/3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยจึงจับสลาก ได้ห้อง ม.1/1 เป็นกลุ่มทดลอง ห้องม.1/3 เป็นกลุ่ม
ควบคุม 

ผู้วิจัยด าเนินการทดลองกับนักเรียนห้อง ม.1/1 ที่เป็นกลุ่มทดลองจ านวนทั้งสิ้น 27 คน และ
ห้อง ม.1/3 ที่เป็นกลุ่มควบคุมจ านวนทั้งสิ้น 29 คนจนแล้วเสร็จ จากนั้นในขั้นการวิเคราะห์ข้อมูล
ผู้วิจัยได้ตัดนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงครบ
ทุกระยะการวัดหรือขาดการเข้าร่วมโปรแกรมเกิน 2 ครั้งออก โดยตัดกลุ่มทดลองออก 5 คน เหลือ 22 
คน และกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มควบคุมออก 6 คน เหลือ 23 คน ดังตารางที่ 3.4 

ตารางท่ี 3.4 จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง รูปแบบการฝึก 
จ านวน 

ชาย หญิง รวม 

กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการก ากับตนเอง 13 9 22 

กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการก ากับตนเอง 14 9 23 

 

ตอนที่ 2 รูปแบบของการวิจัย 

 ในงานวิจัยครั้ งนี้  ผู้วิจัยออกแบบเป็นการวิจัยกึ่ งการทดลอง ( Quasi-experimental 
designs) แบบศึกษาสองกลุ่มวัดสองครั้ง และมีระยะติดตามผล โดยวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
3 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ หลังการทดลอง 1 วัน และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์หลังการ
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ทดลอง กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการก ากับตนเองและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการก ากับ
ตนเอง ดังแผนภาพที่ 3.1 

 

 

 

แผนภาพที่ 3.1 รูปแบบของการวิจัย 

E (Experimental group) หมายถึง  กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง  

C (Control group)  หมายถึง  กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง 

X (Treatment variable) หมายถึง  การฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองจ านวน 16 ครั้ง  
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

O1 (Pretest)   หมายถึง  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนคุณลักษณะ
  อยู่อย่างพอเพียงก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ 

O2 (Posttest)   หมายถึง  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนคุณลักษณะ
  อยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง 1 วัน 

O3 (Delayed posttest)   หมายถึง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนคุณลักษณะ 
  อยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 

 จากแผนภาพที่ 3.1 อธิบายได้ว่าในระยะก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมได้ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในวันและเวลาเดียวกัน ในระยะทดลองกลุ่มทดลอง
ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองจ านวน 16 กิจกรรม สัปดาห์ละ 4 ครั้ง (งดวันศุกร์) ต่อเนื่องเป็นเวลา  
4 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง โดยเข้าเรียนในชั่วโมงโฮมรูมกับครู
ประจ าชั้นตามปกติเป็นเวลาต่อเนื่อง 4 สัปดาห์ ในระยะหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลการ
ทดลอง 2 สัปดาห์หลังการทดลอง นักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบวัดคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงในชั่วโมงโฮมรูมในวันและเวลาเดียวกันตามห้องเรียนของตัวเอง 

E O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 
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ตอนที่ 3  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

งานวิจัยนี้มีเครื่องมือในการวิจัยทั้งหมด 3 ประเภท ประกอบด้วยโปรแกรมการก ากับตนเอง 
แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

3.1 ประเภทของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.1.1 โปรแกรมการก ากับตนเอง  
 โปรแกรมการก ากับตนเอง เป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยมีโครงสร้างพฤติกรรมตาม

องค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551
และประกอบด้วยกระบวนการการก ากับตนเอง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเตรียมการ ขั้นด าเนินการ  
และขั้นการประเมิน พัฒนาโปรแกรมร่วมกับผลการศึกษาบริบทโรงเรียนของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง
เพ่ือให้ได้สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่สอดคล้องและเหมาะสม โปรแกรมการก ากับตนเองมีแผน
กิจกรรมทั้งหมด 16 กิจกรรม ครั้งที่ 1 เป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและการอธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ครั้งที่ 2 เป็นการฝึกการใช้แบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ครั้งที่ 3-15 เป็นการฝึกกระบวนการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้าง
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหัวข้อสถานการณ์ที่ก าหนด และครั้งที่ 16 เป็นการสรุปกิจกรรม
ทั้งหมด ใช้ระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมละ 30 นาที โดยผู้วิจัยท าการทดลองในชั่วโมงโฮมรูม เวลา 
08.00-08.30 น. สัปดาห์ละ 4 ครั้ง (งดวันศุกร์) เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 4 สัปดาห์ 

 3.1.2 แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เป็นแบบวัดเชิงสถานการณ์ มีโครงสร้าง 

แบบวัดตามองค์ประกอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พ.ศ. 2551 ได้แก่ ตัวชี้วัดที่ 1 คือ การด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล มีความรอบคอบ มี
คุณธรรม โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ การใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดี การใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี การปฏิบัติตน
และตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล และไม่เอาเปรียบผู้อ่ืน ไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนพร้อมให้อภัย
เมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด และตัวชี้วัดที่ 2 คือ การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข โดยมีพฤติกรรมบ่งชี้ คือ การวางแผนการเรียน การท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร และการรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อมยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้อย่ างมีความสุข พัฒนาร่วมกับร่วมกับ 
ผลการศึกษาบริบทโรงเรียนของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้ได้สถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีสอดคล้อง
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และเหมาะสมโดยแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีจ านวน 30 ข้อ ใช้ระยะเวลาในการตอบ  
45 นาท ี

 3.1.3 แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมแบบ 

Checklist มีโครงสร้างแบบสังเกตพฤติกรรมตามองค์ประกอบของแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง โดยใช้สถานการณ์ในการสังเกต คือ สถานการณ์ช่วงการด าเนินชีวิตหรือกิจวัตรประจ าวัน 
และสถานการณ์ช่วงการเรียนหรือกิจวัตรในโรงเรียน แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงประกอบด้วยแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู  และแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน 

   
3.2 ขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ก่อนด าเนินการพัฒนาเครื่องมือ ผู้วิจัยได้ติดต่อไปยัง โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  
เขตกรุงเทพกลางที่มีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งมีทั้งหมด 4 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนกิ่งเพชร 
โรงเรียนวิชูทิศ โรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) และโรงเรียนประชาราษฎร์บ าเพ็ญ เพ่ือ
ขอเข้าท าการศึกษาและสังเกตบริบทสภาพแวดล้อมโดยรวมของโรงเรียน เช่น บริเวณภายในโรงเรียน 
บริเวณห้องเรียน ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เช่น ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
กิจวัตรประจ าวันตั้งแต่เช้าถึงเย็นของนักเรียนในหนึ่งวัน   

ผลการสังเกตพบว่าสภาพแวดล้อมของโรงเรียนมีรายละเอียดโดยสังเขป คือ ทุกโรงเรียนมี
พ้ืนที่ติดกับชุมชนและติดกับถนน การเดินทางส่วนใหญ่ คือ โดยสารรถประจ าทาง โดยสารมอเตอร์
ไซน์รับจ้าง โดยสารสามล้อ และการเดินเท้า บริเวณหน้าโรงเรียนมีความคล้ายกัน ได้แก่ ในเวลาเช้า
และเย็นจะมีร้านค้าขายของส าหรับนักเรียนและผู้ปกครอง เช่น ร้านขนม ร้านของเล่น ร้านอาหาร 
ร้านน้ าดื่ม เป็นต้น สภาพแวดล้อมภายในห้องเรียน มีลักษณะการสร้างและตกแต่งคล้ายกันทั้ง 4 โรง   

ในส่วนลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ผู้วิจัยสามารถสรุปลักษณะของนักเรียน
ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์ได้เป็น 2 ด้าน คือ ด้านฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และด้านกิจวัติ
ประจ าวันในโรงเรียน ด้านฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 พบว่า
นักเรียนส่วนใหญ่มีครอบครัวฐานะปานกลางไปถึงยากจน อาศัยอยู่ตามชุมชนใกล้โรงเรียน อาชีพของ
ครอบครัว เช่น ลูกจ้าง รับจ้าง ค้าขาย เป็นต้น และนักเรียนมีค่าขนมเฉลี่ยต่อคนต่อวัน คนละ 20-200 
บาท ด้านกิจวัติประจ าวันในโรงเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 ทั้ง 4 โรงเรียน มีความสอดคล้อง
กัน ในด้านเวลาการเรียน ด้านเวลาการพักกลางวัน และด้านการเรียน (ดังรายละเอียดเพ่ิมเติมใน
ภาคผนวก ข ) 
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ผู้วิจัยจึงได้น าประเด็นที่ได้จากการสังเกตมาเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาเครื่องมือในการวิจัย
และการออกแบบกิจกรรม เพ่ือความเหมาะสมและให้เนื้อหาครอบคลุมพฤติกรรม และสอดคล้องกับ
สิ่งแวดล้อมของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง มีรายละเอียดขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือดังนี้ 

3.2.1 โปรแกรมการก ากับตนเอง  

   3.2.1.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารเกี่ยวกับการก ากับตนเองและองค์ประกอบ
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ร่วมกับ
การศึกษาบริบทของโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือใช้ในการออกแบบกิจกรรมและเนื้อหาให้เหมาะสม
กับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือก าหนดกรอบแนวคิด และก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการของโปรแกรมการก ากับ
ตนเอง โดยกรอบแนวคิดและโครงสร้างโปรแกรมการก ากับตนเองที่ผู้วิจัยก าหนด แสดงดังแผนภาพที่ 
3.2 ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 3.2 กรอบเนื้อหาโปรแกรมการก ากับตนเอง 

  3.2.1.2  ผู้วิจัยด าเนินการสร้างโปรแกรมการก ากับตนเองให้สอดคล้องกับ
กรอบแนวคิดและผลการศึกษาบริบทของโรงเรียน โดยออกแบบโปรแกรมการก ากับตนเองให้มี
ทั้งหมด 16 กิจกรรม ครั้งที่ 1 เป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียนกลุ่มทดลองและการ
อธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ครั้งที่ 2 เป็นการฝึกการใช้แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียง ครั้งที่ 3-15 เป็นการฝึกกระบวนการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่าง

กระบวนการก ากับตนเอง 

1.ขั้นเตรียมการ  
1.1 การประเมินตนเอง 

1.2 ประเมินงาน 

1.3 การวิเคราะห์งาน 

1.4 การตั้งเป้าหมาย 

1.5 การวางแผน  
2. ขั้นด าเนินการ  

2.1 การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 
2.2 การควบคุมตนเอง 

2.3 การสังเกตพฤติกรรมตนเอง
ในส่ิงที่กระท า  

3. ขั้นการประเมิน  
3.1 การประเมินตนเอง 

ตัวช้ีวัดและพฤติกรรมบ่งช้ีคุณลักษณะอยูอ่ย่างพอเพียง 
1. ด าเนนิชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม โดยมีพฤตกิรรมบ่งชี้ 
คือ  

1.1 ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรกัษาดูแลอย่างดีรวมทั้ง
การใชเ้วลาอย่างเหมาะสม 
1.2 ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มค่าและเก็บรกัษาดูแลอย่างดี 
1.3 ปฏิบัติตนและตัดสินใจดว้ยความรอบคอบมีเหตุผล 
1.4 ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้ผูอ้ื่นเดือดร้อน พรอ้มให้อภัยเมื่อผูอ้ื่นกระท า
ผิดพลาด 

2. มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพื่ออยู่ในสังคมไดอ้ย่างมีความสขุ 
2.1 วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมลู 
ความรู้ ข่าวสาร 
2.2 รู้เท่าทนัการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอ้ม ยอมรับและปรับตัว
เพื่ออยู่ร่วมกับผู้อืน่ได้อย่างมีความสุข 

บริบทของโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 

บูร
ณ

าก
าร

 

ร่วมกับ 
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พอเพียงตามหัวข้อสถานการณ์ที่ก าหนด และครั้งที่ 16 เป็นการสรุปกิจกรรมทั้งหมด โดยแต่ละ
กิจกรรมใช้เวลา 30 นาที ด าเนินกิจกรรมในชั่วโมงโฮมรูม 08.00-08.30 น. สัปดาห์ละ 4 วัน  
(งดวันศุกร์) ฝึกต่อเนื่องกัน 4 สัปดาห์ โดยมีรายละเอียดกิจกรรมดังแสดงในตารางที่ 3.5 

ตารางท่ี 3.5 แสดงกิจกรรมตามโปรแกรมการก ากับตนเองของกลุ่มทดลอง 

 

 

 

กิจกรรม เนื้อหากิจกรรมกลุ่มทดลอง 
กระบวนการ                        

การก ากับตนเอง 

คร้ังท่ี 1 
ปฐมนิเทศ 

สร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียนกลุ่ม
ทดลองรู้ถึงวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการ
ด าเนินการวิจัยโดยสังเขป และท าความเข้าใจ
เรื่องคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 

คร้ังท่ี 2 
มาเล่นเกมบัดด้ีกนัเถอะ 

สร้างความเข้าใจในการสังเกตพฤติกรรมของ
เพื่อนโดยการใช้แบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับ
ตัวช้ีวัดที่ 1 แบบสังเกตพฤติกรรมส าหรับตัวช้ีวัด
ที่ 2 และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียง ด าเนินการสังเกตด้วยการเล่น
เกมบัดดี้หรือเพื่อนสังเกตเพื่อน 

 

คร้ังท่ี 3 
มารู้จักกระบวนการ 
ก ากับตนเองกันเถอะ 

สร้างความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่อง
กระบวนการก ากับตนเองเบื้องต้นที่ ใ ช้ใน
งานวิจัยครั้งนี้ และเรียนรู้กระบวนการตาม
ขั้นตอนรวมถึงการฝึกใช้แบบบันทึกการก ากับ
ตนเองเพื่อใช้ในกิจกรรมครั้งต่อไป 

ขั้นการเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 

คร้ังท่ี 4, 5 
ดูแลฉันหน่อย 1, 2 

กา ร ใ ช้ ก ร ะบวนกา รก า กั บตน เ อ ง ในขั้ น
เตรียมการ ขั้นด าเนินการและขั้นการประเมิน 
เพื่อสร้างพฤติกรรมบ่งช้ีที่  1 ได้แก่  การใช้
ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและ
เก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่าง
เหมาะสม โดยด าเนินกิจกรรมเกี่ยวกับเรื่องการ
วางแผนจัดการค่าขนมของตนใน1วัน  

ขั้นการเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 



 
 

 

53 

ตารางท่ี 3.5 แสดงกิจกรรมตามโปรแกรมการก ากับตนเองของกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

 

กิจกรรม เนื้อหากิจกรรมกลุ่มทดลอง กระบวนการ                 
การก ากับตนเอง 

คร้ังท่ี 6, 7 
รักษาฉันด้วย 1, 2 

การใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการและขั้นการประเมิน เพื่อสร้าง
พฤติกรรมบ่ง ช้ีที่  2 ได้แก่  ใ ช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่ างดี  โดยด า เนินกิจกรรม เกี่ ย วกับหัวข้ อ 
“โรงเรียนของเรา” โดยการบันทึกความดี ในด้าน
การดูแลรักษาของใช้ส่วนรวม ของสาธารณะใน
บริเวณโรงเรียน ภายใน 1 วัน 

ขั้นการเตรียมการ  
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 

คร้ังท่ี 8, 9  
รอบคอบสักนิด 1, 2 

การใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ และขั้นการประเมิน เพื่อสร้าง
พฤติกรรมบ่งช้ีที่  3 ได้แก่  การปฏิบัติตนและ
ตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล โดย มีเนื้อหา
เกี่ยวกับความรอบคอบในการส่งงาน การท า
การบ้าน ภายใน 1 วัน 

ขั้นการเตรียมการ  
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 

คร้ังท่ี 10,11 
ทายสิ ฉันท าอะไร? 1, 2 

การใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ และขั้นการประเมิน เพื่อสร้าง
พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 4 ได้แก่ การไม่เอาเปรียบผู้อื่น
และไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่น
กระท าผิดพลาด กิจกรรมมี เนื้ อหาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการแซงแถว การทุจริตในการสอบ และ
การลอกการบ้านเพื่อน 

ขั้นการเตรียมการ  
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 

คร้ังท่ี 12, 13 
My plan 1, 2 

การใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ และขั้นการประเมิน เพื่อสร้าง
พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 5 ได้แก่ การวางแผนการเรียน 
การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐาน
ของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร โดย มีเนื้อหาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการวางแผน เตรียมตัวการสอบล่วงหน้า 

ขั้นการเตรียมการ  
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมินตนเอง 
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ตารางท่ี 3.5 แสดงกิจกรรมตามโปรแกรมการก ากับตนเองของกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

   3.2.1.3 ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และ
ความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) โดยน าโปรแกรมการก ากับตนเองให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 
3 ท่าน พิจารณาความสอดคล้องตามด้าน (Item Object Congruence, IOC) ได้แก่ ค่าดัชนีความ
สอดคล้องส่วนประกอบของแผนกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับตนเอง และค่าความสอดคล้องของ
แผนกิจกรรมกับกรอบแนวคิดการสร้างโปรแกรมการก ากับตนเอง โดยผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 1 เป็นผู้สอน
ระดับอุดมศึกษาในสาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา และเป็นอาจารย์นิเทศก์นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพ 
ผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 2 เป็นอาจารย์แนะแนวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และเป็นอาจารย์
นิเทศก์นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพ และ ผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 3 เป็นครูผู้สอนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 1 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร (ดังรายนามผู้เชี่ยวชาญในภาคผนวก ก) 

   ผลการประเมินความสอดคล้อง (Item Object Congruence, IOC) พบว่า
ทุกด้านมีค่าความสอดคล้องที่ระดับ 0.67-1.00 หลังจากการประเมินความสอดคล้อง ผู้วิจัยน าแผน
กิจกรรมมาปรับแก้ตามข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ โดยมีประเด็นค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ คือ ปรับ
การด าเนินโปรแกรมในขั้นน าและข้ันด าเนินกิจกรรมให้มีความชัดเจนและเข้าใจง่ายขึ้น   

กิจกรรม เนื้อหากิจกรรมกลุ่มทดลอง กระบวนการ                    
การก ากับตนเอง 

คร้ังท่ี 14, 15 
วัคซีนความสุข 1, 2 

การใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการและขั้นการประเมิน เพื่อสร้าง
พฤติ ก ร รม บ่ ง ช้ี ที่  6  ไ ด้ แ ก่  รู้ เ ท่ า ทั นก า ร
เปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม  
ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข ด าเนินกิจกรรมโดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับ
ข้อดีและข้อเสียของ Social network โดยผ่าน
การเล่นเกมบันไดงู 

ขั้นการเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นการประเมิน
ตนเอง 

คร้ังท่ี 16 
ปัจฉิมนิเทศ 

ทบทวนและสรุปกระบวนการการก ากับตนเองใน
ทุกขั้นตอน และแนะแนวการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน และเพื่อน าไปใช้เสริมสร้าง
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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  3.2.1.4 ผู้วิจัยน าโปรแกรมการก ากับตนเองที่ได้ปรับปรุงตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญนั้นไปทดลองใช้ (Try out) โดยน าตัวอย่างกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับตนเองที่ใช้ใน
การทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนโรงเรียนสามเสน
นอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) จ านวน 37 คน จากการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง สามารถ
สรุปตามด้านต่างๆ ได้ดังนี้ 1) ด้านรูปแบบรูปเล่มของแบบบันทึกการก ากับตนเอง พบว่านักเรียนให้
ความสนใจกับลักษณะของเล่ม เพราะเหมาะสมต่อการเขียน การใช้งานและการเก็บรักษา  2) ด้าน
เนื้อหา ใบความรู้ ใบงานที่ใช้ในแผนกิจกรรม พบว่ามีความเหมาะสม สอดคล้องกับบริบทของนักเรียน
ในชีวิตประจ าวัน และสอดคล้องกับหัวข้อของแต่ละแผนกิจกรรม อีกทั้งสามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้
เกิดประโยชน์ได้  3) ด้านการน าเสนอกระบวนการการก ากับตนเอง มีความชัดเจน และนักเรียนเข้าใจ
ได้ง่าย รูปแบบไม่ซับซ้อน และ 4) ด้านระยะเวลา เวลาที่ใช้คือ 30 นาทีต่อแผนกิจกรรม ผู้วิจัยทดลอง
จับเวลาและด าเนินการตามแผนกิจกรรม พบว่าระยะเวลามีความเหมาะสม นักเรียนมีเวลาในการท า
ตามกระบวนการได้อย่างครบถ้วน 

  3.2.1.5 หลังจากการทดลองใช้โปรแกรมการก ากับตนเองกับกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้ปรับปรุงโปรแกรมการก ากับตนเองให้มีความเหมาะสมกับการน าไปใช้ในการทดลองให้มาก
ที่สุด (ดังรายละเอียดของโปรแกรมการก ากับตนเองในภาคผนวก ค) 

 3.2.2 แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

   3.2.2.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงเพ่ือก าหนดกรอบแนวคิดในการสร้างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยมีองค์ประกอบ
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ทั้งนี้ผู้วิจัยยัง
ศึกษาบริบทของโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง (รายละเอียดในภาคผนวก ข) เพ่ือใช้ในการสร้างแบบวัดเชิง
สถานการณ์ให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนวิชูทิศด้วย โดย
กรอบแนวคิดและโครงสร้างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ผู้วิจัยก าหนด แสดงในตารางที่ 3.6 
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ตารางท่ี 3.6 โครงสร้างของแบบวัดคุณลักษณะพอเพียง 

 

   ตารางที ่3.6 แสดงตัวชี้วัด พฤติกรรมบ่งชี้ จ านวนข้อ และคะแนนเต็มในแต่
ละพฤติกรรมที่ต้องการวัด ซึ่งได้มากจากเนื้อหาตัวชี้วัดและพฤติกรรมบ่งชี้ของคุณลักษณะที่ก าหนดไว้
ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พ.ศ. 2551 รวมกับการศึกษาบริบทโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง 

3.2.2.2 ด าเนินการสร้างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ก าหนดรูปแบบเป็นแบบวัดเชิง
สถานการณ์ 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ คะแนนรวมทั้งแบบวัด คือ 120 คะแนน เนื้อหาครอบคลุม
ตัวชี้วัดและพฤติกรรมบ่งชี้ของคุณลักษณะที่ก าหนดไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  

ตัวชี้วัด พฤติกรรมบ่งชี้ 
สถานการณ์ 

ของพฤติกรรม 
จ านวน

ข้อ 
คะแนนเต็ม 

1.การด าเนินชีวิต
อย่างพอประมาณ 
มีเหตผุล รอบคอบ 
มีคุณธรรม 

1.ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่าง
ประหยดัคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอยา่ง
เหมาะสม 

1.การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน  
2.การเรียนหรือ
กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 

2.ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่าง
ประหยดั  คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดี 

1.การด าเนินชีวิตหรือ

กิจวัตรประจ าวัน  

2.การเรียนหรือ

กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 

3.ปฏิบัติตนและตดัสินใจด้วยความ
รอบคอบมีเหตุผล 

1.การด าเนินชีวิตหรือ

กิจวัตรประจ าวัน  

2.การเรียนหรือ

กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 

4.ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าใหผู้อ้ื่น
เดือดร้อน  พร้อมให้อภยัเมื่อผู้อื่น
กระท าผดิพลาด 

1.การด าเนินชีวิตหรือ

กิจวัตรประจ าวัน  

2.การเรียนหรือ

กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 

2. มีภูมิคุ้มกันใน
ตัวที่ดีและสามารถ
ปรับตัวได้อย่าง   
มีความสุข 

5.วางแผนการเรยีน การท างานและ
การใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของ
ข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

1.การด าเนินชีวิตหรือ

กิจวัตรประจ าวัน  

2.การเรียนหรือ

กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 

6.รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคม
และสภาพแวดล้อม  ยอมรับและ
ปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข 

1.การด าเนินชีวิตหรือ

กิจวัตรประจ าวัน  

2.การเรียนหรือ

กิจวัตรในโรงเรียน 

5 ข้อ 20 
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พ.ศ. 2551 โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดแบ่งเป็น 4 ระดับ ดังตารางที่ 3.7 และตัวอย่างข้อ
ค าถามแสดงในแผนภาพที่ 3.3 

ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 

 

 

 

 

ตัวชี้วัด พฤติกรรมบ่งชี้ที่ ไม่ผ่าน (1) ผ่าน (2) ดี (3) ดีเยี่ยม (4) 

1.ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ   
มีเหตุผล 
รอบคอบ               
มีคุณธรรม 

1.ใช้ทรัพย์สินของ
ตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่า
และเก็บรักษา
ดูแลอย่างดี
รวมท้ังการใช้
เวลาอย่าง
เหมาะสม 

ใช้ทรัพย์สินของ
ตนอย่างไม่
ประหยัด 
ฟุ่มเฟือย เช่น 
ของใช้ส่วนตัวท่ี
เกี่ยวกับการเรียน 
การด ารงชีวิต
ประจ าวัน 

ตระหนักรู้ว่าควร  
ใช้ทรัพย์สินของ
ตนอย่างประหยัด 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ  

ตระหนักรู้  
และลงมือปฏิบัติ  
ในการใช้
ทรัพย์สินของตน
อย่างประหยัด ใช้
อย่างคุ้มค่า เกิด
ประโยชน์  

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ  
ในการใช้
ทรัพย์สินของ
ตนเองอย่าง
ประหยัด  
ใช้อย่างคุ้มค่า  
เกิดประโยชน์ 
ตามระยะเวลาท่ี
เหมาะสม และ
เก็บรักษาดูแล
อย่างด ี

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

เอ : ใช้เงินค่าขนม
ท่ีแม่ให้มาไปเล่น
เกมจนหมดโดย
ไม่ค านึงถึงฐานะ
ยากจนของตนเอง 

บี : รู้ว่าควรใช้เงิน
ค่าขนมท่ีแม่ให้มา
อย่างประหยัด
เพราะฐานะท่ี
บ้านยากจน แต่บี
ก็อยากได้ของเล่น
ท่ีขายหน้า
โรงเรียน จึงใช้เงิน
ค่าขนมซ้ือของ
เล่น 

ซี : รู้ว่าควรใช้เงิน
ค่าขนมท่ีแม่ให้มา
อย่างประหยัด
เพราะฐานะ
ยากจน แต่
จ าเป็นต้องซ้ือ
อุปกรณ์วิชา
ศิลปะ ซีจึงจัดสรร
เงินท่ีมีใหพ้อใช้ใน
หน่ึงวัน 

ดี : รู้ว่าควรใช้เงิน
ค่าขนมท่ีแม่ให้มา
อย่างประหยัด
เพราะฐานะท่ี
บ้านยากจน ดีจึง
จัดสรรเงินให้พอ
กับค่าเดินทาง ค่า
กินในหน่ึงวัน 
และท าบันทึก
รายรับรายจ่าย
ทุกวัน 
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ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ต่อ) 

ตัวชี้วัด 
(ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 
(ต่อ) 

ไม่ผ่าน (1) 
(ต่อ) 

ผ่าน (2) 
(ต่อ) 

ดี (3) 
(ต่อ) 

ดีเยี่ยม (4) 
(ต่อ) 

1.ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ   
มีเหตุผล 
รอบคอบ               
มีคุณธรรม 

 

2. ใช้ทรัพยากร
ของส่วนรวม
อย่างประหยัด  
คุ้มค่าและเก็บ
รักษาดูแลอย่างดี 
 
 
 
 

ใช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างไม่
ประหยัด เช่น 
ของใช้สาธารณะ
ในบริเวณ
โรงเรียนหรือนอก
โรงเรียน 

ตระหนักรู้ว่าควร 
ใช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่าง
ประหยัด 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
ในการใช้
ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่าง
ประหยัดและใช้
อย่างคุ้มค่า  
เกิดประโยชน์ 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
ในการใช้
ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่าง
ประหยัด  ใช้
อย่างคุ้มค่า 

เกิดประโยชน์ และ
เก็บรักษาดูแล
อย่างด ี

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

 

เอ : ยืมช้อนส้อม
ของโรงเรียนมาใช้
ส าหรับกินข้าว
กลางวัน พอใช้
เสร็จก็แอบท้ิง
ช้อนส้อมลงถัง
ขยะเพราะตนขี้
เกียจล้าง 

บี : เห็น เอ ท้ิง
ช้อนส้อมของ
โรงเรียนลงถัง
ขยะ รู้ว่าเป็นการ
ไม่รักษาของใช้
ของส่วนรวมเลย
แต่ก็ไม่ไปแจ้งครู
ประจ าชั้น 

ซี : เห็น เอ ท้ิง
ช้อนส้อมของ
โรงเรียนลงถัง
ขยะ รู้ว่าเป็นการ
ไม่รักษาของใช้
ของส่วนรวม ซีจึง
เข้าไปห้ามเอ 
และแจ้งครู
ประจ าชั้น 

ดี : ทุกครั้งท่ียืม
ช้อนส้อมของ
โรงเรียนมาใช้
เวลากินข้าว
กลางวัน ดีรู้ว่า
ต้องรักษาให้ดี 
เพราะเป็นของใช้
ส่วนรวม เมื่อใช้
เสร็จ ดีจึงน าไป
ล้างให้สะอาดและ
ไปเก็บท่ีเดิมให้
เรียบร้อย 
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ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวชี้วัด 
(ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 
(ต่อ) 

ไม่ผ่าน (1) 
(ต่อ) 

ผ่าน (2) 
(ต่อ) 

ดี (3) 
(ต่อ) 

ดีเยี่ยม (4) 
(ต่อ) 

1.ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ   
มีเหตุผล 
รอบคอบ               
มีคุณธรรม 

 

3. ปฏิบัติตนและ
ตัดสินใจด้วย
ความรอบคอบมี
เหตุผล 
 
 
 
 
 

ไม่มีเหตุผล ไม่
รอบคอบท้ังการ
ปฏิบัติตนและ
การตัดสินใจ ใน
เรื่องการเรียน
หรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

ตระหนักรู้ว่าควร
มีเหตุผล  
มีความรอบคอบ
ในการตัดสินใจ
และการปฏิบัติตน 
ในเรื่องการเรียน
หรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ  
โดยเหตุผลในการ
ตัดสินใจและการ
ปฏิบัติตน ในเรื่อง
การเรียนหรือการ
ด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
โดยเหตุผล และมี
ความรอบคอบ 
ในการตัดสินใจ
และการปฏิบัติตน
ในเรื่องการเรียน
หรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

 

เอ : วิ่งข้ามถนน
หน้าโรงเรียน
อย่างรวดเร็วเวลา
ไม่มีรถ โดยไม่รอ
สัญญาณไฟ
จราจร 

บี : รู้ว่าควรรอ
สัญญาณไฟ
จราจรก่อนข้าม
ถนนหน้าโรงเรียน
ทุกครั้ง แต่ไม่
อยากรอนานจึงวิ่ง
ข้ามเลยเวลา 
ไม่มีรถ 

ซี : รู้ว่าควรรอ
สัญญาณไฟ
จราจรก่อนข้าม
ถนน ซีจึงรอ
สัญญาณไฟ
จราจรทุกครั้ง
ก่อนข้ามถนน
หน้าโรงเรียนเพื่อ
ความปลอดภัย 

ดี : ว่าควรรอ
สัญญาณไฟ
จราจรก่อนข้าม
ถนนหรือใช้
สะพานลอย ดี
สังเกตว่าถนน
หน้าโรงเรียนรถ
บางคันฝ่า
สัญญาณไฟ
จราจรบ่อยครั้ง ดี
เลยเลือกใช้
สะพานลอยข้าม
ถนนเพื่อความ
ปลอดภัย 
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ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ต่อ) 

ตัวชี้วัด 
(ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 
(ต่อ) 

ไม่ผ่าน (1) 
(ต่อ) 

ผ่าน (2) 
(ต่อ) 

ดี (3) 
(ต่อ) 

ดีเยี่ยม (4) 
(ต่อ) 

1.ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ   
มีเหตุผล 
รอบคอบ               
มีคุณธรรม 

 

4. ไม่เอาเปรียบ
ผู้อื่นและไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน  
พร้อมให้อภัยเมื่อ
ผู้อื่นกระท า
ผิดพลาด 

เอาเปรียบผู้อื่นท า
ให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

ตระหนักรู้ว่าไม่
ควรเอาเปรียบ
ผู้อื่นเพราะท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
คือ ไม่เอาเปรียบ
ผู้อื่น ไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
คือ ไม่เอาเปรียบ
ผู้อื่นไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือดร้อน  และ
พร้อมให้อภัยเมื่อ
ผู้อื่นกระท า
ผิดพลาด 

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

 

เอ : ชอบแซงแถว
เวลาซ้ืออาหาร
กลางวัน เพราะ
ไม่อยากรอนาน 

บี : บีเห็นเอแซง
แถวซ้ืออาหาร
กลางวัน รู้ว่าเอ 
ก าลังเอาเปรียบ
ผู้อื่นอยู่ แต่บีก็ไป
ได้เข้าไปห้าม 

ซี : ซีเห็นเอแซง
แถวซ้ืออาหาร
กลางวันเป็น
ประจ า ซีโกรธเอ 
เพราะรู้ว่าเอก าลัง
เอาเปรียบผู้อื่นท า
ให้ตนและคนอื่น
เดือดร้อน จึงเข้า
ไปห้ามเอและแจ้ง
ครูประจ าชั้น 

ดี : ดีเห็นเอแซง
แถวซ้ืออาหาร
กลางวันเป็น
ประจ า ดีโกรธเอ 
เพราะรู้ว่าเอก าลัง
เอาเปรียบผู้อื่นท า
ให้ตนและคนอื่น
เดือดร้อน จึงเข้า
ไปห้ามและเตือน 
เอรู้ว่าตนท าผิดจึง
ขอโทษ ดีจึงให้
อภัย 
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ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ต่อ) 

ตัวชี้วัด 
(ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 
(ต่อ) 

ไม่ผ่าน (1) 
(ต่อ) 

ผ่าน (2) 
(ต่อ) 

ดี (3) 
(ต่อ) 

ดีเยี่ยม (4) 
(ต่อ) 

2. มี
ภูมิคุ้มกันใน
ตัวท่ีดีและ
สามารถ
ปรับตัวเพื่อ
อยู่ในสังคมได้
อย่างมี
ความสุข 

5. วางแผนการ
เรียน การท างาน
และการใช้
ชีวิตประจ าวันบน
พื้นฐานของข้อมูล 
ความรู้ ข่าวสาร 

ไม่วางแผนการ
เรียน การท างาน
และการใช้
ชีวิตประจ าวัน 

ตระหนักรู้ว่าควร 
วางแผนการเรียน
การท างานและ
การใช้
ชีวิตประจ าวัน 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
ในการวาง
แผนการเรียนการ
ท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวัน 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
โดยเลือกใช้ข้อมูล 
ความรู้ ข่าวสารท่ี
เหมาะสม ในการ
วางแผนการเรียน
การท างานและ
การใช้
ชีวิตประจ าวัน 

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

 

1 เดือน ก่อนการ
สอบปลายภาค 
เอ : ไม่สนใจและ
ไม่ใส่ใจ เอาแต่
เล่นเกมและดู
ละคร 

1 เดือน ก่อนการ
สอบปลายภาค 
บี : รู้ว่าควร
เตรียมตัว วาง
แผนการอ่าน
ล่วงหน้าแต่ก็ผลัด
ไปก่อน ใกล้ๆ
เวลาค่อยอ่าน 

1 เดือน ก่อนการ
สอบปลายภาค 
ซี : รู้ว่าควร
เตรียมตัวสอบ
ล่วงหน้า จึง
วางแผนในการ
อ่านหนังสือของ
ทุกวิชา 

1 เดือน ก่อนการ
สอบปลายภาค 
ดี : รู้ว่าควร
เตรียมตัวสอบ
ล่วงหน้า จึงน า
เนื้อหาท่ีครูเคย
บอกว่าออกสอบ
มาเตรียม เพื่อวาง
แผนการอ่าน
หนังสือของทุก
วิชา 
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ตารางท่ี 3.7 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ต่อ) 

ตัวชี้วัด 
(ต่อ) 

พฤติกรรมบ่งชี้ 
(ต่อ) 

ไม่ผ่าน (1) 
(ต่อ) 

ผ่าน (2) 
(ต่อ) 

ดี (3) 
(ต่อ) 

ดีเยี่ยม (4) 
(ต่อ) 

2. มี
ภูมิคุ้มกันใน
ตัวท่ีดีและ
สามารถ
ปรับตัวเพื่อ
อยู่ในสังคมได้
อย่างมี
ความสุข 

6. รู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงของ
สังคมและ
สภาพแวดล้อม  
ยอมรับและ
ปรับตัวเพื่ออยู่
ร่วมกับผู้อื่นได้
อย่างมีความสุข 

ไม่สนใจ ไม่รับรู้
การเปลี่ยนแปลง
ของสังคมหรือ
สภาพแวดล้อม 

ตระหนักรู้  
ในการ
เปลี่ยนแปลงของ
สังคมและ
สภาพแวดล้อม 
แต่ไม่ลงมือปฏิบัติ
ใดๆ   

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
โดยใส่ใจในการ
เปลี่ยนแปลงของ
สังคมและ
สภาพแวดล้อม 

ตระหนักรู้ 
และลงมือปฏิบัติ 
โดยใส่ใจ ยอมรับ
การเปลี่ยนแปลง
ของสังคมและ
สภาพแวดล้อม 
และพร้อมปรับตัว
เพื่อให้อยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข   

สถานการณ์และ
พฤติกรรม
ตัวอย่าง 

 

เอ : ไม่สนใจไม่ใส่
ใจเรื่องการ
รณรงค์ลดโลก
ร้อนของโรงเรียน  

บี : รู้ว่าตอนน้ี
โรงเรียนก าลัง
รณรงค์ลดโลก
ร้อน ให้ทุกคน
ช่วยกันใช้ถุงผ้า
แทนถุงพลาสติก 
แต่บีก็ยังใช้
ถุงพลาสติก 

ซี : รู้ว่าตอนน้ี
โรงเรียนก าลัง
รณรงค์ลดโลก
ร้อน ให้ทุกคน
ช่วยกันใช้ถุงผ้า
แทนถุงพลาสติก 
ซีจึงเริ่มใส่ใจช่วย
โลกด้วยการใช้
ถุงพลาสติกให้
น้อยลง 

ดี : รู้ว่าตอนน้ี
โรงเรียนก าลัง
รณรงค์ลดโลก
ร้อน ให้ทุกคน
ช่วยกันใช้ถุงผ้า
แทนถุงพลาสติก 
ดีจึงใช้
ถุงพลาสติก
น้อยลงและหันมา
ใชถุ้งผ้าแทน และ
ยังศึกษาหาวิธี
ช่วยลดโลกร้อน
ทางอื่น เช่น 
ประหยัดน้ า
ประหยัดไฟ  
เป็นต้น 
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ข้อ 0. ในการสอบทุกวิชา ทุกคร้ังก่อนท าข้อสอบ ระหว่างท าข้อสอบและส่งข้อสอบ นักเรียน
ปฏิบัติตนเหมือนผู้ใด 

ก. มินนี่ รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้ว คิดอย่างมีเหตุผลก่อนตัดสินใจตอบและมินนี่ก็ปฏิบัติแบบ
นี้ทุกครั้งท่ีสอบ แต่มินนี่ชอบลืมตรวจทานข้อสอบก่อนส่ง จึงตอบผิดไปบ้างบางข้อ 

ข. ใบเตย ได้ข้อสอบแล้วใบเตยจะรีบท าให้เร็วที่สุดและส่งครูโดยไม่ต้องตรวจทาน จะได้ส่ง
ข้อสอบเป็นคนแรกของห้อง 

ค. แจน รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้วควรตรวจทานข้อสอบและท าข้อสอบอย่างรอบคอบ  
คิดอย่างมีเหตุผลก่อนตัดสินใจตอบ แต่แจนก็มักลืมและรีบท าข้อสอบเพื่อจะได้ออกจาก
ห้องสอบเร็วๆ 

ง. โจโจ้ รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้วควรตรวจทานข้อสอบและท าข้อสอบอย่างรอบคอบ คิด
อย่างมีเหตุผลก่อนตัดสินใจตอบ โจโจ้ปฏิบัติแบบนี้ทุกครั้งที่ท าข้อสอบ และตรวจทาน
ค าตอบทุกข้อจนมั่นใจ จึงส่งข้อสอบ 

 

แผนภาพที่ 3.3 ตัวอย่างข้อค าถามในแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 (ดังรายละเอียดของแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในภาคผนวก ข) 

3.2.2.3 ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และ
ความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) โดยน าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงให้
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญชุดเดียวกันกับการตรวจสอบโปรแกรมการก ากับตนเอง 
โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Object Congruence, IOC) ต้องมีความสอดคล้อง 
ที่ระดับ > 0.50  

ผลการประเมินหลังการพิจารณาพบว่าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ทั้งฉบับมีค่าความสอดคล้องที่ 0.67-1.00 ผู้วิจัยได้พิจารณาข้อที่ต้องแก้ไข และปรับปรุงแบบวัด
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงตามค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ และอาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือน าไปสู่ขั้นการ
ทดลองใช้ โดยมีประเด็นปรับปรุงจากผู้เชี่ยวชาญ คือ ปรับการใช้ค าและประโยคให้ถูกต้องและกระชับ  
ปรับค าถามค าตอบให้คลอบคลุมบริบทที่ศึกษา  

3.2.2.4   การทดลองใช้ (Try out) ผู้วิจัยน าตัวอย่างแบบวัดคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้จริง คือ 
นักเรียนโรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) ทั้งหมด  3 ห้องเรียน รวมทั้งหมดเป็นจ านวน 
109 คน เพ่ือหาค่าความเที่ยง (Reliability) ของเครื่องมือ ผลการวิเคราะห์ค่าความเที่ยงสัมประสิทธิ์
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แอลฟาครอนบาค พบว่าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงมีค่าทั้งฉบับเท่ากับ .86 แสดงว่าแบบวัด
ฉบับนี้มีค่าความเท่ียงในระดับสูงมีรายละเอียดของการวิเคราะห์รายข้อดังตารางที่ 3.8 ดังนี้ 

ตารางท่ี 3.8 ค่าอ านาจจ าแนกของแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ข้อค าถาม ค่า CITC 
ค่าความเที่ยงของแบบ

วัดทั้งฉบับหากข้อ
ค าถามถูกคัดออก 

ข้อค าถาม ค่า CITC 
ค่าความเที่ยงของแบบ

วัดทั้งฉบับหากข้อ
ค าถามถูกคัดออก 

ข้อที่ 1 .44 .85 ข้อที่ 16 .47 .85 

ข้อที่ 2 .34 .86 ข้อที่ 17 .54 .85 

ข้อที่ 3 .31 .86 ข้อที่ 18 .19 .86 

ข้อที่ 4 .52 .85 ข้อที่ 19 .46 .85 

ข้อที่ 5 .42 .85 ข้อที่ 20 .15 .86 

ข้อที่ 6 .27 .86 ข้อที่ 21 .39 .86 

ข้อที่ 7 .40 .86 ข้อที่ 22 .37 .86 

ข้อที่ 8 .43 .85 ข้อที่ 23 .31 .86 

ข้อที่ 9 .32 .86 ข้อที่ 24 .32 .86 

ข้อที่ 10 .28 .86 ข้อที่ 25 .39 .86 

ข้อที่ 11 .48 .85 ข้อที่ 26 .54 .85 

ข้อที่ 12 .46 .85 ข้อที่ 27 .35 .86 

ข้อที่ 13 .50 .85 ข้อที่ 28 .34 .86 

ข้อที่ 14 .57 .85 ข้อที่ 29 .35 .86 

ข้อที่ 15 .31 .86 ข้อที่ 30 .29 .86 

 

  เกณฑ์การคัดข้อค าถามออก ได้แก่ ข้อค าถามนั้นต้องมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างค าถาม
แต่ละข้อกับค าถามรวมทั้งฉบับ (Corrected Item Total Correlation หรือ CITC) มากกว่า .30 คือ
เ ป็ น ข้ อ ค า ถ าม ที่ ไ ม่ ดี  แ ล ะข้ อ ค า ถ า มนั้ น ไ ม่ ส อด คล้ อ ง กั บ คุ ณ ลั ก ษ ณ ะที่ ต้ อ ง ก า ร วั ด  
(บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2555) ซึ่งจากตารางที่ 3.7 พบว่าข้อค าถามส่วนใหญ่มีค่ามากกว่า .30 ซึ่ง
หมายถึง เป็นข้อค าถามที่ดี แต่พบข้อค าถามจ านวน 5 ข้อ ที่มีค่าอ านาจจ าแนกไม่ถึง .30 ได้แก่ ข้อ
ค าถามที่ 6 (CITC = .27) ข้อค าถามที่ 10 (CITC = .28) ข้อค าถามที่ 18 (CITC = .19)  ข้อค าถาม 
ที่ 20 (CITC = .15)  และข้อค าถามที่ 30 (CITC = .29) แตเ่พ่ือให้การวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
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มีความคลอบคลุมเนื้อหาและสอดคล้องกับบริบทในสถานการณ์ ในแบบวัดที่ ก าหนดไว้   
อันประกอบด้วย การด าเนินชีวิตหรือกิจวัตรประจ าวัน และการเรียนหรือกิจวัตรในโรงเรียน ผู้วิจัยจึง
พิจารณาปรับปรุงข้อค าถามใหม่ และไม่คัดข้อค าถามออก 

 3.2.2.5 จากการทดลองใช้แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) จ านวนทั้งหมด 109 คน โดยใช้
เวลา 30 นาที ผลปรากฏว่า นักเรียนสามารถอ่านและเข้าใจข้อค าถามและค าตอบได้ง่าย รูปแบบของ
เล่มข้อค าถามและกระดาษค าตอบมีความเหมาะสมดี และด้านลักษณะสถานการณ์ที่ใช้ในข้อค าถามมี
ความสอดคล้องกับบริบทของนักเรียน นอกจากนี้ผู้วิจับพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่สามารถตอบ
แบบวัดเสร็จภายในเวลา 30 นาที ผู้วิจัยจึงจับเวลาใหม่และปรับจนได้เวลาที่เหมาะสม คือ 45 นาท ี

 3.3 แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ผู้วิจัยพัฒนาแบบสังเกตพฤติกรรมเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพมาใช้

ในการวิเคราะห์ข้อมูลประกอบกับข้อมูลเชิงปริมาณ แบบสังเกตพฤติกรรมมีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ในการ

สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะทดลองและระยะหลังทดลองของนักเรียน และ

เพ่ือประกอบกับการใช้โปรแกรมการก ากับตนเอง โดยผู้ใช้แบบสังเกตพฤติกรรมนี้ ได้แก่ 1) ครูประจ า

ชั้นของห้องกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเอง และ 2) นักเรียนกลุ่มทดลองโดยวิธีเพ่ือน

สังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดดี้ แบบสังเกตนี้มีลักษณะเป็นแบบส ารวจรายการ (Checklist) โดยมี

ขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือดังนี้ 

 3.3.3.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียง โดยผู้วิจัยใช้กรอบแนวคิดเดียวกับแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง สังเกตพฤติกรรมบ่งชี้

ที่ 1-6 พร้อมทั้งศึกษาบริบทของโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือใช้ในการสร้างแบบสังเกตพฤติกรรมให้

เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยก าหนดรูปแบบของแบบสังเกตพฤติกรรมเป็น 2 ประเภท ได้แก่ แบบ

สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียงโดยนักเรียน ใช้สังเกตพฤติกรรมในระยะการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

 3.3.3.2 ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และ
ความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) โดยน าแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญชุดเดียวกันกับการตรวจสอบโปรแกรม 
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การก ากับตนเองและแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item Object Congruence, IOC) ต้องมีความสอดคล้องที่ระดับ > 0.50  

 ผลการประเมินความสอดคล้อง (Item Object Congruence, IOC) มีค่า

ความสอดคล้องของแบบสังเกตพฤติกรรมอยู่ที่ระดับ 0.33-1.00 ผู้วิจัยได้พิจารณาข้อที่ต้องปรับปรุง 

และแก้ไขตามค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญและอาจารย์ที่ปรึกษาก่อนน าไปทดลองใช้  ประเด็นการ

ปรับปรุง คือ ปรับพฤติกรรมที่สังเกตให้สอดคล้องกับสถานการณ์ และปรับภาษาให้เข้าใจง่ายมากขึ้น 

  3.3.3.3 ผู้วิจัยน าแบบสังเกตพฤติกรรมไปทดลองใช้ (Try out) กับครูและ

นักเรียนที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ครูประจ าชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 3 ท่าน 

และนักเรียนห้อง ม.1/1 จ านวน 35 คน ของโรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) โดย 1) ให้

นักเรียนห้องม. 1/1 ประเมินตนเอง 2) ครูประจ าชั้นทั้ง 3 ท่าน เป็นผู้สังเกตพฤติกรรมทุกพฤติกรรม

บ่งชี้ของคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนห้อง ม.1/1 โดยสุ่มเลือกนักเรียนจ านวน 10 คนจาก

จ านวน 35 คน ซึ่งเป็นนักเรียนที่ครูทุกคนรู้จักเป็นอย่างดี  

3.3.3.4 ผู้วิจัยสอบถามความคิดเห็นของครูและนักเรียนในการใช้แบบ

สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงเพ่ือน ามาปรับปรุงให้เหมาะสมก่อนน าไปใช้จริง  

พบว่า ครูทั้ง 3 ท่านมีความคิดเห็นที่ตรงกัน คือ 1) ด้านรูปแบบของแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง มีความเหมาะสม ใช้งานได้สะดวก 2) ด้านพฤติกรรมที่สังเกต มีความชัดเจน ครูทุก

ท่านสามารถอ่านและสามารถสังเกตพฤติกรรมนั้นได้ง่าย สามารถน าไปสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน

ได้จริง และพฤติกรรมมีความสอดคล้องกับบริบทของนักเรียน นักเรียนมีความเห็น คือ 1)ด้านรูปแบบ

ของแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง มีความน่าสนใจ น่าใช้งาน 2) ด้านพฤติกรรมที่

สังเกต อ่านเข้าใจง่าย และพฤติกรรมมีความสอดคล้องกับบริบทของนักเรียน 

  3.3.3.5 เกณฑ์การให้คะแนนแบบสังเกตพฤติกรรม คือ ถ้ามีการปฏิบัติ

พฤติกรรมให้ 1 คะแนน ถ้าไม่มีการปฏิบัติพฤติกรรมให้ 0 คะแนน ในแต่ละพฤติกรรมบ่งชี้มีคะแนน

รวมเต็ม 5 คะแนน และช่วงระดับคะแนน ดังนี้  

   คะแนน 0-1 ควรปรับปรุง  (ไม่แสดงพฤติกรรมบ่งช้ี) 

   คะแนน 2-3 ปานกลาง  (แสดงพฤติกรรมบ่งช้ีปานกลาง) 

   คะแนน 4-5 ดีมาก   (แสดงพฤติกรรมบ่งช้ีครบถ้วน) 
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 แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ แบบ

สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงฉบับครูประจ าชั้นเป็นผู้ประเมิน และแบบสังเกต

พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงฉบับนักเรียนเป็นผู้ประเมินด้วยวิธีเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่านการ

เล่นเกมบัดดี้ มีตัวอย่างตามตารางที่ 3.9 และ 3.10 ดังนี้ 

ตารางท่ี 3.9 ตัวอย่างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ใช้ในแบบสังเกตพฤติกรรมโดยครู 

ตัวชี้วดั พฤติกรรมบ่งชี ้ สถานการณ ์ พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบตั ิ ไม่ปฏบิัต ิ

ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ  
มีเหตุผล 
รอบคอบ  
มีคุณธรรม 

1. ใช้ทรัพย์สินของ
ตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่าและ
เก็บรักษาดูแลอย่าง
ดีรวมทั้งการใช้
เวลาอยา่ง
เหมาะสม 

การด าเนินชีวิต
หรือกิจวัตร
ประจ าวัน 

1.นักเรียนจดบันทึกรายรับรายจา่ย   

2.นักเรียนใช้ค่าขนมฟุ่มเฟือย เช่น ใช้
เล่นเกม หรือสิ่งของที่ไม่จ าเป็น 

  

การเรียนหรือ
กิจวัตรในโรงเรียน 

3.นักเรียนดูแลชุดนักเรียน รองเท้า
หรือถุงเท้าให้ดูสะอาดอยู่เสมอ 

  

4. นักเรียนดูแลหนังสือเรียน สมุด
เรียนหรือเครื่องเขียนอย่างด ี

  

5.นักเรียนท าเครื่องเขียนหายเป็น
ประจ า 

  

2. ใช้ทรัพยากร
ของส่วนรวมอย่าง
ประหยัด  คุ้มค่า 
และเก็บรักษาดูแล
อย่างด ี

การด าเนินชีวิต
หรือกิจวัตร
ประจ าวัน 

1.นักเรียนทิ้งขยะลงบนพื้น   

2.นักเรียนช่วยรักษาความสะอาดของ
ใช้สาธารณะ เช่น ไม่ทิ้งขยะบริเวณที่
นั่งรอรถประจ าทาง 

  

การเรียนหรือ
กิจวัตรในโรงเรียน 

3.นักเรียนช่วยปิดพัดลม ปิดไฟ ของ
ห้องเรียนเม่ือไม่ใช้ 

  

4.นักเรียนปิดก๊อกน้ าไม่สนิท   

5.นักเรียนดูแลของใช้ส่วนรวมของ
โรงเรียน เช่น ล่างช้อนส้อมหลังใช้ ไม่
ขีดเขียนลงบนโต๊ะเรียน 
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ตารางท่ี 3.10 ตัวอย่างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ใช้ในแบบสังเกตพฤติกรรมโดยนักเรียน ใช้วิธี

เพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดดี้ 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 
1.บัดดี้ของฉัน...จดบันทึกรายรับรายจ่าย   

2.บัดดี้ของฉัน...ใช้ค่าขนมฟุ่มเฟือย เช่น ใช้เล่นเกม หรือสิ่งของที่ไม่จ าเป็น   
3.บัดดี้ของฉัน...ดูแลชุดนักเรียน รองเท้าหรือถุงเท้าให้ ดูสะอาดอยู่เสมอ   

4.บัดดี้ของฉัน...ดูแลหนังสือเรยีน สมุดเรียนหรือเครื่องเขียนอย่างด ี   
5.บัดดี้ของฉัน...มักท าเครื่องเขียนหายเป็นประจ า   

 

ตอนที่ 4 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ขั้นการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรมโปรแกรมการฝึกการก ากับตนเองตามแผนที่วางไว้ โดยรายละเอียดการ
ด าเนินการกับกลุ่มทดลอง คือ ท าการทดสอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงก่อนเริ่มการทดลอง  
1 สัปดาห์ จากนั้นจึงท าการฝึกตามโปรแกรมการก ากับตนเอง จ านวน 16 กิจกรรม สัปดาห์ละ 4 ครั้ง
(งดวันศุกร์) เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ เมื่อกิจกรรมเสร็จสิ้น กลุ่มทดลองจะท าการทดสอบคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง และท าการทดสอบอีกครั้งในระยะติดตามผลหลังจากการประเมิน
หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 

 โดยวันเวลาที่ผู้วิจัยลงสนามเพ่ือท าการด าเนินกิจกรรมกับนักเรียนกลุ่มทดลอง ได้แสดงไว้ใน
ตารางทีต่ารางที่ 3.11 
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ตารางท่ี 3.11 วันเวลาที่ด าเนินกิจกรรมกับกลุ่มทดลอง 

  

  ส่วนรายละเอียดกิจกรรมของกลุ่มควบคุม คือ ท าการทดสอบคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการก ากับตนเอง 
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยเข้าเรียนในชั่วโมงโฮมรูมกับครูประจ าชั้นตามปกติ เมื่อกิจกรรมเสร็จสิ้น 
นักเรียนกลุ่มควบคุมจะท าการทดสอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง และท าการ
ทดสอบอีกครั้งในระยะติดตามผลหลังจากการประเมินหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 

  ผู้วิจัยมีวิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังที่แสดง
ในแผนภาพที่ 3.4 โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 

กิจกรรม วันเวลาท่ีด าเนินกิจกรรม 
การสังเกตพฤตกิรรมโดย

นักเรียนและโดยครปูระจ าชั้น 

ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ระยะก่อนการทดลอง 

วันจันทร์ท่ี 19 มกราคม 2558 เวลา 14.30-15.15 น.  

ครั้งที่ 1 (ปฐมนิเทศ) วันจันทร์ท่ี 26 มกราคม 2558  เวลา 08.00-08.30 น.  

ครั้งที่ 2 (มาเล่นเกมบัดดี้กันเถอะ) วันอังคารที่ 27 มกราคม 2558 เวลา 08.00-08.30 น.  

ครั้งที่  3 (มารู้ จักกระบวนการก ากับ
ตนเองกันเถอะ) 

วันพุธท่ี 28 มกราคม 2558 เวลา 08.00-08.30 น.  

ครั้งที่ 4, 5 (ดูแลฉันหน่อย 1, 2) วันพฤหัสบดีที่ 29, วันศุกร์ที่ 30 มกราคม 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 1 

ครั้งที่ 6, 7 (รักษาฉันด้วย 1, 2) วันจันทร์ท่ี 2, วันอังคารที่ 3 กุมภาพันธ์ 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 2 

ครั้งที่ 8, 9 (รอบคอบสักนิด 1, 2) วันพุธท่ี 4, วันพฤหัสบดีที่ 5 กุมภาพันธ์ 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 3 

ครั้ งที่  10, 11 (ทายสิ ฉันท าอะไร ?  
1, 2)   

วันจันทร์ท่ี 9, วันอังคารที่ 10 กุมภาพันธ์ 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 4 

ครั้งที่ 12, 13 (My plan 1, 2) วันพุธท่ี 11, วันพฤหัสบดีที่ 12 กุมภาพันธ์ 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 5 

ครั้งที่ 14, 15 (วัคซีนความสุข 1, 2) วันจันทร์ท่ี 16, วันอังคารที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558  
เวลา 08.00-08.30 น. 

สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 6 

ครั้งที่ 16 (ปัจฉิมนิเทศ) วันพุธท่ี 18 กุมภาพันธ์ 2558 เวลา 08.00-08.30 น.  

ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ระยะหลังการทดลอง 

วันพฤหัสบดีที่ 19 กุมภาพันธ์  2558  
เวลา 14.30-15.15 น. 

 

ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ระยะติดตามผลการทดลอง 

วันพุธท่ี 4 มีนาคม 2558 เวลา 14.30-15.15 น. สังเกตพฤติกรรมบ่งช้ีที่ 1-6 
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ระยะที่ 3 ระยะหลังการทดลอง 

หลังการทดลอง 1 วัน 

 

ระยะที่ 2 ระยะการทดลอง 

4 สัปดาห ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

แผนภาพที่ 3.4 แผนผังการการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

 

 

 

 

นักเรียนกลุ่มทดลอง 

1. ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง 16 แผนกิจกรรมเป็น

ระยะเวลาตอ่เนื่อง 4 สัปดาห์  

2. ได้รับการสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพยีง

ในพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1-6 โดยเพือ่นและครูประจ าชั้น  

 

 

นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อยา่งพอเพียงหลังการ

ทดลอง (posttest)   

 

นักเรียนกลุ่มควบคุม 

เรียนคาบโฮมรูมโดยครูประจ าชั้นตามปกติ ไม่มีฝึก

โปรแกรมการก ากับตนเอง   

 

นักเรียนกลุ่มทดลอง 

ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงหลังการทดลอง 

(posttest)  

 

 

ระยะที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 

ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห ์

นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงก่อนการทดลอง(Pre-test) 

 

ระยะที่ 4 ระยะติดตามผลการทดลอง 

หลังการทดลอง 2 สัปดาห ์

1.นักเรียนกลุ่มทดลองได้รับการสังเกตพฤติกรรม โดยเพื่อนและโดยครูประจ าชัน้ต่อเป็นเวลา 2 สัปดาห ์

2.นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อยา่งพอเพียง (Delay posttest) 
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 ระยะที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 

 ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมท าการ
ทดสอบคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยใช้เวลาการตอบ 45 นาท ี

 ระยะที่ 2 ระยะทดลอง  

 1. กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองจ านวน 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที สัปดาห์ 
ละ 4 ครั้ง (งดวันศุกร์) รวมเป็น 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองจะท าการสังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดดี้ 
ด้วยแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และครูประจ าชั้นท าการสังเกตพฤติกรรม
นักเรียนที่ครูเลือกจ านวน 10 คน  

 2. กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการก ากับตนเอง โดยมีเรียนในคาบโฮมรูมกับครูประจ าชั้น
ตามปกติ 

 ระยะที่ 3 ระยะหลังการทดลอง  

 หลังการทดลอง 1 วัน ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าแบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยใช้เวลาในการตอบ 45 นาท ี 

 ระยะที่ 4 ระยะติดตามผล 

 หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ใช้เวลาในการตอบ 45 นาท ี 

ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ขั้นการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยน าคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใน
ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผล มาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยหาความแตกต่างโดย
ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ One-way repeated measure ANOVA และ ทดสอบค่า t ร่วมกับ
การสังเกตจากการเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองของกลุ่มตัวอย่าง โดยมีการสังเกตจากการเข้า
ร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ประเด็นที่ผู้วิจัยสังเกต คือ การฝึก
กระบวนการก ากับตนเอง  และการแสดงออกถึงพฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในบทนี้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์และสมมติฐานของงานวิจัย โดยแบ่ง
เนื้อหาเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 วัตถุประสงค์และสมมติฐานของงานวิจัย ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์
ข้อมูล และตอนที่ 3 ผลการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มทดลองจากผู้วิจัย ครูประจ าชั้น และนักเรียน 

ตอนที่ 1 วัตถุประสงค์และสมมติฐานของงานวิจัย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  

สมมติฐานการวิจัย  

1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 

2. ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูง
กว่ากลุ่มควบคุม 

3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองจะมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า
กลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ของกลุ่มทดลอง และ
ของกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผล โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูล
ทางสถิต ิOne-way ANOVA repeated measure และ ศึกษาความแตกต่างคะแนนในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) 

2.1 ผลการวิเคราะห์คะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผู้วิจัยวิเคราะห์คะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
ทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลอง และของกลุ่มควบคุม ด้วยวิธีการวิเคราะห์
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สถิติความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way ANOVA repeated measure) ซึ่งมีรายละเอียด
ดังตารางที่ 4.1 4.2 และ 4.3 ตามล าดับ 

ตารางที่ 4.1 ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จ านวนคน (N) ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง  

กลุ่ม 
 

ระยะการทดลอง 

กลุ่มทดลอง  
(N=22) 

กลุ่มควบคุม 
(N=23) 

 
 

ระยะก่อนการทดลอง 

M             
 

97.27 

SD 
 

11.91 

M 
 

90.61 

SD             
 

6.25 

ระยะหลังการทดลอง 100.82 10.72 90.48 11.41 

ระยะติดตามผลการทดลอง 99.77 12.46 87.87 11.97 

 

ผลจากตารางที่ 4.1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง 
หลังการทดลองมีค่าสูงกว่าระยะอ่ืน แต่คะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มควบคุม 
พบว่าค่าเฉลี่ยมีค่าค่อนข้างคงที่ทั้ง 3 ระยะ 

  2.1.1 ผลการวิเคราะห์คะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

  ผู้วิจัยทดสอบ Sphericity ของเมทริกซ์ความแปรปรวนของคะแนนนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง เพ่ือทดสอบว่ามีความแปรปรวนของคะแนนเป็นเมทริกซ์ เอกลักษณ์ ( Compound 
Symmetry) หรือไม่ จาก Mauchly’s Test of Sphericity พบว่ามีเมทริกซ์ความแปรปรวนของ
คะแนนเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ ( p = .24 ) ดังนั้นการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงจึงเลือกใช้การประมาณค่าแบบ Sphericity Assumed และพบว่าการวัดทั้ง 3 ระยะ
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .27) ผลดังตารางที่ 4.2 
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ตารางท่ี 4.2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของคะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

Source SS df MS F Sig 

TIME 146.03 2 73.01 1.34 .27 
Error(TIME) 2281.30 42 54.31   

     *p < .05 

จากตารางพบว่าคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง
และระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการทดลองไม่สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1  

 2.1.2 ผลการวิเคราะห์คะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง  

 ผู้วิจัยทดสอบ Sphericity ของเมทริกซ์ความแปรปรวนของคะแนนนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม เพ่ือทดสอบว่ามีความแปรปรวนของคะแนนเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ ( Compound 
Symmetry) หรือไม่ จาก Mauchly’s Test of Sphericity พบว่ามีเมทริกซ์ความแปรปรวนของ
คะแนนเป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ ( p = .94 ) ดังนั้นการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงจึงเลือกใช้การประมาณค่าแบบ Sphericity Assumed และพบว่าการวัดทั้ง 3 ระยะ
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .42) ผลดังตารางที่ 4.3 

ตารางท่ี 4.3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของคะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงของกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

Source SS df MS F Sig 

TIME 109.82 2 54.91 .86 .42 
Error(TIME) 2804.17 44 63.73   

     *p < .05 

  จากตารางพบว่าคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
ทดลองและระยะติดตามผลการทดลองของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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2.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะหลังการ
ทดลอง และในระยะติดตามผลการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

ในการศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีผลต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ผู้วิจัย
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในระยะหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลการทดลอง ด้วยการวิเคราะห์ทางสถิติวัดค่าที
แบบเป็นอิสระต่อกัน (t-test Independent) ได้ผลตามตารางที่ 4.4 ดังต่อไปนี้ 

ตารางที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

    กลุ่ม ทดลอง (N = 22) ควบคุม (N = 23) 
ค่าที P 

   ระยะ M SD M SD 

ระยะหลังการทดลอง 100.82 10.72 90.48 11.41 3.13 .00* 

ระยะติดตามผล 97.77 12.46 87.87 11.97 3.27 .00* 

*p < .05  

ผลจากตารางที่ 4.4 คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล ดังนั้นผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน
ข้อที่ 2 และข้อที่ 3  

ตอนที่ 3 ผลการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มทดลองจากผู้วิจัย ครูประจ าชั้น และนักเรียน 

 ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยมี
ประเด็นในการสังเกต คือ การฝึกกระบวนการก ากับตนเอง  และการแสดงออกถึงพฤติกรรมบ่งชี้ตาม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พิจารณาจากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองโดยผู้วิจัย และผลจาก
แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครูประจ าชั้นและโดยวิธีเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่าน
การเล่นเกมบัดดี้ มีรายละเอียดตามตารางท่ี 4.5 และ 4.6 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 4.5 การฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ครั้งที่ 
พฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง 

ขั้นตอนการฝึก
กระบวนการก ากับ

ตนเอง 

ผลการสังเกตการฝึกกระบวนการ 
ก ากับตนเอง 

3 ตัวอยา่ง 
พฤติกรรมบ่งชี้ 

(พฤติกรรมบ่งชี้ 3 
การปฏิบัติตนและตัดสินใจ 

ด้วยความรอบคอบมีเหตุผล) 
 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจใบงานที่  2 “การก ากับตนเองคือ
อะไร?” พบว่านักเรียนทุกคนสามารถท าตาม
กระบวนการก ากับตนเองตามสถานการณ์ที่ก าหนด
ได ้ 

4-5 พฤติกรรมบ่งชี้ 1 

การใช้ทรัพย์สินของตนเอง  
อย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บ
รักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้

เวลาอยา่งเหมาะสม 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นักเรียนส่วนใหญ่มีการตั้งเป้าหมายที่น่าสนใจ 
เหมาะสมกับตนเอง และวางแผนในการปฏิบัติได้ดี 
รวมถึงสอดคล้องกับหัวข้อพฤติกรรมที่ก าหนด แต่
ยังมีนักเรียนบางส่วนที่มีการตั้งเป้าหมายไม่สัมพันธ์
กับการวางแผนซ่ึงอาจท าให้เป็นอุปสรรคต่อการ
น าไปปฏิบัติในขั้นต่อไป ในขั้นด าเนินการพบว่า
นักเรียนมีการจดบันทึกลงในบันทึกรายรับรายจ่าย
ซ่ึงแสดงว่านักเรียนมีการสังเกต ควบคุม และเตือน
ตนเอง และในขั้นการประเมินพบว่านักเรียนส่วน
ใหญ่สามารถท าตามเป้าหมายได้ส าเร็จ แต่มี
นักเรียนบางคนไม่สามารถท าได้ตามเป้าหมายที่ตน
ตั้งไว้ จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเอง
ข้างต้นผู้วิจัยแก้ไขปัญหาโดยการเขียนแนะน าการ
วางแผนและเขียนให้ก าลังใจลงในบันทึกการก ากับ
ตนเองของนักเรียน 
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ตารางท่ี 4.5 การฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

ครั้งที่ 
พฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง 

ขั้นตอนการฝึก
กระบวนการก ากับ

ตนเอง 

ผลการสังเกตการฝึกกระบวนการ 
ก ากับตนเอง 

6-7 พฤติกรรมบ่งชี้ 2 

การใช้ทรัพยากรของส่วนรวม
อย่างประหยัด คุ้มค่า 

และเก็บรักษาดูแลอยา่งดี 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นัก เรียนส่วนใหญ่มีการตั้ ง เป้ าหมายที่ชัดเจน 
เหมาะสมกับตนเองและเหมาะสมกับหั วข้อ
สถานการณ์ และมีการวางแผนในการปฏิบัติชัดเจน
ขึ้น แต่ยังมีนักเรียนบางส่วนที่มีการวางแผนไม่
สัมพันธ์กับหัวข้อสถานการณ์ ซ่ึงอาจท าให้เป็น
อุปสรรคต่อการน าไปปฏิบัติในขั้นต่อไปได้ ในขั้น
ด าเนินการพบว่านักเรียนมีการจดบันทึกลงใน
บันทึกความดี ซ่ึงแสดงว่านักเรียนมีการสังเกต และ
ควบคุมตนเอง และในขั้นการประเมินพบว่า
นักเรียนส่วนใหญ่สามารถท าตามเป้าหมายได้ส าเร็จ 
แต่มีนักเรียนบางคนไม่สามารถท าได้ตามเป้าหมาย
ที่ตนตั้งไว้ ผู้วิจัยแก้ไขปัญหาโดยการเขียนแนะน า
การวางแผนและเขียนให้ก าลังใจลงในบันทึกการ
ก ากับตนเองของนักเรียน 

8-9 พฤติกรรมบ่งชี้ 3 

การปฏิบัติตนและตัดสินใจ 
ด้วยความรอบคอบมีเหตุผล 

 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นักเรียนมีการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน เหมาะสมกับ
ตนเองและเหมาะสมกับหัวข้อสถานการณ์ และมี
การวางแผนในการปฏิบัติชัดเจนขึ้น แต่ยั งมี
นักเรียนบางส่วนที่มีการวางแผนไม่สัมพันธ์กับ
เป้าหมาย ซ่ึงอาจท าให้เป็นอุปสรรคต่อการน าไป
ปฏิบัติ ในขั้นด าเนินการพบว่านักเรียนส่วนใหญ่ไม่มี
การจดบันทึกลงในบันทึก To do list ซ่ึงแสดงว่า
นักเรียนไม่มีการสังเกต ควบคุมตนเอง และในขั้น
การประเมินพบว่านักเรียนส่วนใหญ่ไม่สามารถท า
ตาม เป้ า หมาย ได้  เ นื่ อ ง จ าก วิ ช าที่ นั ก เ รี ย น
ตั้งเป้าหมายและวางแผนไว้ไม่มีการบ้าน ผู้วิจัย
แก้ไขปัญหาโดยการเขียนแนะน าการวางแผนเขียน
ให้ก าลังใจ และเขียนเตือนให้นักเรียนเขียนบันทึก 
To do list ลงในบันทึ กการก ากับตนเองของ
นักเรียน 
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ตารางท่ี 4.5 การฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ครั้งที่ 
พฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง 

ขั้นตอนการฝึก
กระบวนการก ากับ

ตนเอง 

ผลการสังเกตการฝึกกระบวนการ 
ก ากับตนเอง 

10-11 พฤติกรรมบ่งชี้ 4 

การไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท า
ให้ผู้อื่นเดือดร้อน พร้อมให้อภัย

เมื่อผู้อื่นกระท าผิดพลาด 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นักเรียนส่วนใหญ่มีการตั้งเป้าหมายที่ดี เหมาะสม
กับตนเอง และวางแผนในการปฏิบัติได้ดีขึ้น รวมถึง
สอดคล้องกับหัวข้อพฤติกรรมที่ก าหนด  
แต่ยังมีนักเรียนบางส่วนที่มกีารตั้งเป้าหมายไม่
สัมพันธ์กับการวางแผน ซ่ึงอาจท าให้เปน็อุปสรรค
ต่อการน าไปปฏิบัติในขั้นต่อไป  
ในขั้นด าเนินการ พบว่านกัเรียนส่วนใหญ่ไม่มีการ
จดบันทึกลงในบันทึกของฉัน ซ่ึงไม่ได้แสดงว่า
นักเรียนมีการสังเกต ควบคุม และเตือนตนเอง และ
ในขั้นการประเมินพบว่านักเรียนสว่นใหญ่สามารถ
ท าตามเป้าหมายได้ส าเร็จ แต่มีนกัเรียนบางคนไม่
สามารถท าได้ตามเป้าหมายที่ตนตั้งไว้ จากการ
ตรวจเล่มบันทึกการก ากบัตนเองข้างต้นผู้วิจัยแก้ไข
ปัญหาโดยการเขยีนแนะน าการวางแผนและเขียน
ให้ก าลังใจลงในบันทึกการก ากับตนเองของนักเรียน 
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ตารางท่ี 4.5 การฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ครั้งที่ 
พฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง 

ขั้นตอนการฝึก
กระบวนการก ากับ

ตนเอง 

ผลการสังเกตการฝึกกระบวนการ 
ก ากับตนเอง 

12-13 พฤติกรรมบ่งชี้ 5 

การวางแผนการเรียน  
การท างานและการใช้

ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของ
ข้อมูล ความรู ้ข่าวสาร 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นักเรียนส่วนใหญ่มีการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน 
เหมาะสมกับตนเองและเหมาะสมกับหัวข้อ
สถานการณ์ และมีการวางแผนในการปฏิบัติชัดเจน
ขึ้น แต่ยังมีนักเรียนบางส่วนที่มีการวางแผนไม่
สัมพันธ์กับเปา้หมายที่ตั้ง ซ่ึงอาจท าให้เป็นอุปสรรค
ต่อการน าไปปฏิบัติในขั้นต่อไปได้ ในขั้นด าเนินการ
พบว่านกัเรียนมีการจดบันทึกลงในบันทกึTo do 
list ซ่ึงแสดงว่านักเรียนมีการสังเกต ควบคุม และ
เตือนตนเอง และในขั้นการประเมินพบว่านักเรียน
ส่วนใหญ่สามารถท าตามเป้าหมายได้ส าเร็จ แต่มี
นักเรียนบางคนไม่สามารถท าได้ตามเป้าหมายที่ตน
ตั้งไว้ จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเอง
ข้างต้นผู้วิจัยแก้ไขปัญหาโดยการเขียนแนะน าการ
ตั้งเป้าหมาย การวางแผนและเขยีนให้ก าลังใจลงใน
บันทึกการก ากบัตนเองของนักเรียน 
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ตารางท่ี 4.5 การฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง (ต่อ) 

 

 จากตารางที่ 4.5 สรุปได้ว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีการร่วมกิจกรรมทั้งหมด 16 ครั้ง เริ่มมีการ

ฝึกกระบวนการก ากับตนเองตั้งแต่ครั้งที่ 3-15 นักเรียนส่วนใหญ่สามารถปฏิบัติตามกระบวนการ

ก ากับตนเองได้อย่างครบถ้วน คือ ด าเนินการตั้งแต่ขั้นเตรียมการ ขั้นด าเนินการ และขั้นประเมิน

ตนเอง แตผู่้วิจัยพบปัญหาในขั้นเตรียมการ คือ นักเรียนมีการตั้งหมายและการวางแผนที่ไม่สัมพันธ์กัน 

หรือไม่สัมพันธ์กับหัวข้อสถานการณ์ และปัญหาในขั้นด าเนินการ พบว่านักเรียนไม่ได้จดบันทึก ซึ่ง

หมายถึงนักเรียนไม่แสดงถึงการสังเกตตนเอง ควบคุมตนเอง และเตือนตนเอง จากปัญหาดังกล่าว

ผู้วิจัยแก้ไขโดยการเขียนแนะน าแนวทางการตั้งเป้าหมาย การวางแผน และเขียนเตือนความจ าในการ

จดบันทึกในขั้นด าเนินการ ลงในบันทึกการก ากับตนเองของนักเรียน 

 ตารางที่ 4.6 แสดงผลการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มทดลองตามพฤติกรรมบ่งชี้คุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียง ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 คือ การสังเกตจากครูประจ าชั้น โดยการสุ่ม
เลือกสังเกตนักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน และส่วนที่ 2 คือ การสังเกตจากเพ่ือน ด้วยวิธีเพ่ือน
สังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดดี้จ านวน 22 คน เกณฑ์การให้คะแนนแบบสังเกตพฤติกรรม คือ ถ้ามี

ครั้งที่ 
พฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง 

ขั้นตอนการฝึก
กระบวนการก ากับ

ตนเอง 

ผลการสังเกตการฝึกกระบวนการ 
ก ากับตนเอง 

14-15 พฤติกรรมบ่งชี้ 6 

การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมและสภาพแวดล้อม  
ยอมรับและปรับตวัเพื่ออยู่

ร่วมกับผู้อื่นได้อยา่งมีความสุข 

ขั้นเตรียมการ 
ขั้นด าเนินการ 
ขั้นประเมิน 

จากการตรวจเล่มบันทึกการก ากับตนเองพบว่าการ
ฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการ 
นักเรียนส่วนใหญ่มีการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน 
เหมาะสมกับตนเองและเหมาะสมกับหัวข้อ
สถานการณ์ และมีการวางแผนในการปฏิบัติชัดเจน
ขึ้น แต่ยังมีนักเรียนบางส่วนที่มีการวางแผนไม่
สัมพันธ์กับเปา้หมายที่ตั้ง ซ่ึงอาจท าให้เป็นอุปสรรค
ต่อการน าไปปฏิบัติในขั้นต่อไปได้ ในขั้นด าเนินการ
พบว่านกัเรียนส่วนใหญ่ไม่มีการจดบันทกึลงใน
บันทึกของฉัน ซ่ึงแสดงว่านกัเรียนไม่มีการสังเกต 
ควบคุม และเตือนตนเอง และในขั้นการประเมิน
พบว่านกัเรียนส่วนใหญ่สามารถท าตามเป้าหมายได้
ส าเร็จ แต่มีนักเรียนบางคนไม่สามารถท าได้ตาม
เป้าหมายที่ตนตั้งไว้ จากการตรวจเล่มบันทึกการ
ก ากับตนเองข้างต้นผู้วจิัยแก้ไขปัญหาโดยการเขียน
แนะน าการตั้งเป้าหมาย การวางแผนและเขียนให้
ก าลังใจลงในบันทึกการก ากับตนเองของนักเรียน 
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การปฏิบัติพฤติกรรมให้ 1 คะแนน ถ้าไม่มีการปฏิบัติพฤติกรรมให้ 0 คะแนน ในแต่ละพฤติกรรมบ่งชี้
มีคะแนนรวมเต็ม 5 คะแนน และมีช่วงระดับคะแนนเป็น 3 ช่วง คือ คะแนน 0-1 ควรปรับปรุง (ไม่
แสดงพฤติกรรมบ่งชี้) คะแนน 2-3 ปานกลาง (แสดงพฤติกรรมบ่งชี้ปานกลาง) คะแนน 4-5 ดีมาก 
(แสดงพฤติกรรมบ่งชี้ครบถ้วน) โดยน าเสนอข้อมูลของนักเรียนกลุ่มทดลองเป็นค่าร้อยละ  
ดังตารางที่ 4.6 

ตารางท่ี 4.6 ค่าร้อยละของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ได้จากการสังเกตพฤติกรรมโดยครูประจ าชั้นและเพ่ือน 

ครั้งที่ การแสดงพฤติกรรมบ่งชี ้ ผู้สังเกต 
ค่าร้อยละของนักเรียนที่แสดงพฤติกรรมตามระดบัคะแนน 

0-1 
(ควรปรับปรุง) 

2-3 
(ปานกลาง) 

4-5 
(ดีมาก) 

รวม 

4-5 พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1 
การใช้ทรัพย์สินของตนเอง 
อย่างประหยัด คุ้มค่าและ

เก็บรักษาดูแลอย่างดี
รวมทั้งการใช้เวลาอย่าง

เหมาะสม 

ครูประจ าชั้น 10 30 60 100 

เพื่อน 18 23 59 100 

6-7  พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 
การใช้ทรัพยากรของ

ส่วนรวมอยา่งประหยัด 
คุ้มค่าและเก็บรักษาดแูล

อย่างด ี

ครูประจ าชั้น 0 10 90 100 

เพื่อน 9 23 68 100 

8-9  พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 
การปฏิบัติตนและตัดสินใจ 

ด้วยความรอบคอบมี
เหตุผล 

ครูประจ าชั้น 0 80 20 100 

เพื่อน 9 36 55 100 

10-11  พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 4 
การไม่เอาเปรียบผู้อื่นและ

ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 
พร้อมให้อภยัเมื่อผู้อื่น

กระท าผิดพลาด 

ครูประจ าชั้น 0 20 80 100 

เพื่อน 27 27 46 100 
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ตารางท่ี 4.6 ผลการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มทดลองจากครูประจ าชั้น และเพ่ือน (ต่อ) 

ครั้งที่ การแสดงพฤติกรรมบ่งชี ้ ผู้สังเกต 
ค่าร้อยละของนักเรียนที่แสดงพฤติกรรมตามระดบัคะแนน 

0-1 
(ควรปรับปรุง) 

2-3 
(ปานกลาง) 

4-5 
(ดีมาก) 

รวม 

12-13 พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 5 
การวางแผนการเรียน  
การท างานและการใช้

ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐาน
ของข้อมูล ความรู ้ข่าวสาร 

ครูประจ าชั้น 0 30 70 100 

เพื่อน 5 41 54 100 

14-15 พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 6 
การรู้เท่าทันการ

เปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม  ยอมรับ

และปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

ครูประจ าชั้น 10 10 80 100 

เพื่อน 18 32 50 100 

 

 จากตารางที่ 4.6 จากผลการสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู
ประจ าชั้น และจากนักเรียน พบว่านักเรียนร้อยละ 50-90 มีการแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1, 2, 4, 5, 
และ 6 ได้ในระดับดีมาก นักเรียนร้อยละ 80 มีการแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 ได้ในระดับปานกลาง และ
นักเรียนร้อยละ 5-30 มีการแสดงพฤติกรรมทั้ง 6 พฤติกรรมอยู่ในระดับควรปรับปรุง  

 จากผลการสังเกตพฤติกรรมโดยผู้วิจัย และจากผลการสังเกตพฤติกรรมโดยการใช้แบบสังเกต
พฤติกรรมโดยครูประจ าชั้นและเพ่ือน สรุปได้ว่าผลการสังเกตการฝึกกระบวนการก ากับตนเองขอ ง
นักเรียนกลุ่มทดลองจากผู้วิจัย มีความสอดคล้องกับผลการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มทดลองจากครู
ประจ าชั้น และเพ่ือน คือ นักเรียนส่วนใหญ่ที่ฝึกกระบวนการก ากับตนเองอย่างครบถ้วน สามารถ
ปฏิบัติตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ส าเร็จ จะสามารถแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ได้ครบถ้วนเช่นกัน  
 

 

 

 



 
 

 

83 

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่สนับสนุน
สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 

2. ระยะหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 

3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 



 

 

บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยชิ้นนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัยเป็น
ลักษณะการวิจัยกึ่งการทดลอง (Quasi-experimental designs) มีกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่  1 ภาคเรียนที่  2 ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร  
จ านวน 45 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 23 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ 1) แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง จ านวน 30 ข้อ ใช้วัด
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการ
ทดลอง 2) โปรแกรมการก ากับตนเอง จ านวน 16 กิจกรรม ใช้กับเฉพาะกลุ่มทดลอง ด าเนินกิจกรรม   
4 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 4 สัปดาห์ และ3) แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง แบ่งออกเป็นส าหรับครู และส าหรับนักเรียน ใช้สังเกตเฉพาะกลุ่มทดลองในระยะทดลองและ
ระยะติดตามผลการทดลอง งานวิจัยนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติ  One-way ANOVA repeated 
measure และ ทดสอบค่าที t-test ร่วมกับการสังเกตจากการเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองของ
กลุ่มตัวอย่าง โดยมีการสังเกตจากการเข้าร่วมโปรแกรมการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  
ในหัวข้อ การฝึกกระบวนการก ากับตนเอง  และการแสดงออกถึงพฤติกรรมบ่งชี้ตามคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียง 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ได้ผลการวิจัย ดังนี้ 

1. หลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่สนับสนุนสมมติฐาน
การวิจัยข้อที่ 1 

2. หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า 
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 

3. ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่า 
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 3 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายได้ 2 ประเด็น ดังนี้ ผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อ
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และรูปแบบของโปรแกรมการก ากับ
ตนเอง 

1. ผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

จากผลการศึกษาพบว่าคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลองหลังจากได้รับ
การฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการฝึกโปรแกรมการก ากับตนเอง 
สอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญาสังคม (Social cognitive theory) ที่ว่าการพัฒนา
คุณลักษณะของบุคคลมีความสัมพันธ์กับปัจจัยส่วนบุคคลที่มีผลต่อการเรียนรู้ ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม 
และปัจจัยทางพฤติกรรม การก ากับตนเองเป็นกระบวนการหนึ่งในการเรียนรู้ปัญญาสังคม เป็น
กระบวนการการก ากับหรือสร้างความคิดความรู้สึก และการแสดงพฤติกรรมของตนเอง ผ่านการ
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม และแสดงผลที่ได้จากการเรียนรู้ได้ทางความคิดและพฤติกรรมจนหล่อ
หลอมเป็นคุณลักษณะ (Bandura, 1986; Zimmerman, 2000; Pintrich, 2000)  

นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกกระบวนการก ากับตนเองจึงน่าจะมีการพัฒนา
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยผ่านกระบวนการเรียนรู้ตามขั้นตอนของกระบวนการก ากับตนเอง 
ทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ ขั้นการด าเนินการ และข้ันการประเมินตนเอง ในขั้นเตรียมการ 
นักเรียนต้องฝึกกระบวนการคิด การวิเคราะห์ และการประเมินตนเองตามหัวข้อกิจกรรมที่ต้องท า 
เพ่ือตั้งเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติ หลังจากนั้นในขั้นด าเนินการ นักเรียนก ากับตนเองจาก
ภายในพัฒนาสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือคุณลักษณะ ด้วยการก ากับตนเองให้ปฏิบัติตามแผนที่
วางไว้  โดยต้องมีการควบคุมตนเอง และการสังเกตพฤติกรรมตนเอง และในขั้นประเมิน นักเรียน
ประเมินตนเองหลังจากการก ากับการปฏิบัติของตน ซึ่งท าให้ได้รับรู้ว่าตนเองสามารถบรรลุเป้าหมาย
ได้หรือไม่ เพราะเหตุใด และเพ่ือน าผลจากการประเมินนี้ไปพัฒนาตนเองต่อไป  

สอดคล้องกับผลการสังเกตพฤติกรรมโดยครูประจ าชั้นและโดยนักเรียน พบว่า 
นักเรียนร้อยละ 50-90 มีระดับการแสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระดับดีมาก 
คือสามารถแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ได้อย่างครบถ้วน และจากการพิจารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงทั้ง 3 ระยะ พบว่าระยะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 97.27 คะแนน 
ระยะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 100.82 คะแนน และระยะติดตามผลการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 99.77 คะแนน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลังจากการฝึกการก ากับตนเอง นักเรียนมีค่าเฉลี่ยของ
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คะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง แต่ยังไม่ถึงระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงขึ้นกว่า
กลุ่มควบคุมที่ไม่รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

แต่อย่างไรก็ตามผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่าคะแนนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลองของนักเรียนที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการใช้เวลาในการฝึกเพ่ือพัฒนาตามคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงตามตัวชี้วัด เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมบ่งชี้ทั้งสิ้น 6 พฤติกรรมน้อยเกินไปจึงอาจท าให้ผลของการ
ฝึกทั้ง 3 ระยะไม่แตกต่างกัน ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้เวลาการฝึกการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรม
บ่งชี้ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยใช้กิจกรรม 2 ครั้ง เพ่ือพัฒนา 1 พฤติกรรมบ่งชี้ ซึ่งในการ
เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาคุณลักษณะใดลักษณะหนึ่งของบุคคลจากการเรียนรู้ผ่านกระบวนการทาง
ความคิด หล่อหลอมเป็นพฤติกรรมนั้นอาจต้องใช้เวลามากกว่านี้ และจากผลการสังเกตพฤติกรรมของ
นักเรียนกลุ่มทดลองจากครูประจ าชั้นและจากนักเรียน เช่น นักเรียนร้อยละ 80 มีการแสดงพฤติกรรม
บ่งชี้ที่ 3 ด้านการปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผลในระดับปานกลาง และนักเรียน
ร้อยละ 5 - 30 มีการแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ทั้ง 6 พฤติกรรมในระดับควรปรับปรุง หากนักเรียนใช้เวลา
ในการฝึกกระบวนการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงนานขึ้น 
อาจส่งผลให้เกิดการแสดงพฤติกรรมได้ชัดเจนยิ่งขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (ยรรยงค์ ณ บาง
ช้าง, 2551; วีณา วงศ์ศรีเผือก, 2553) ที่ใช้กระบวนการกับพฤติกรรมเพียง 1 พฤติกรรม กล่าวคือ 
ยรรยงค์ ณ บางช้าง (2551) ใช้กระบวนการ MT (MT Method) ในการฝึกให้นักเรียนมีพฤติกรรมที่
แสดงถึงความประหยัด โดยใช้เวลาฝึก 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง และวีณา วงศ์ศรีเผือก (2553) ที่ใช้
กิจกรรมโครงงานเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมด้านความประหยัด โดยใช้เวลาพัฒนาคุณลักษณะดีด้านความ
ประหยัดอย่างเดียว 6 ครั้ง ฝึกครั้งละ 1 ชั่วโมงเช่นกัน ผลงานวิจัยของทั้งสองงานนี้พบว่านักเรียนมี
พฤติกรรมด้านความประหยัดสูงขึ้นกว่าก่อนได้รับการฝึก  

นอกจากนี้ระยะเวลาในการฝึกกระบวนการก ากับตนเองในงานวิจัยครั้งนี้อาจน้อย
เกินไปส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จึงท าให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบ
วัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พบว่าคะแนนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลองของนักเรียนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับงานวิจัย
ที่ผ่านมาที่ศึกษาผลการก ากับตนเองกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างของงานวิจัยนี้
(ปิยวรรณ พันธุ์มงคล, 2542; ศิริลักษณ์ ศรีกันต์, 2552; ชนัดดา พรมมี, 2550; กรรัช มากเจริญ, 
2554; Sanz de Acedoและคณะ. (2003) โดยพบว่าใช้เวลาการฝึกการก ากับตนเอง 12-30 ครั้ง  
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ฝึกครั้งละ 20-60 นาที สัปดาห์ละ 4 ครั้ง โดยใช้เวลาทั้งหมดตั้งแต่ 4 สัปดาห์ขึ้นไป ผลการศึกษา
พบว่าหลังการทดลองนักเรียนมีการพัฒนาคุณลักษณะสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง ดังนั้นการฝึกการ
ก ากับตนเองส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 อาจต้องเพ่ิมระยะเวลาการฝึกต่อครั้งให้นานขึ้น 
หรือเพ่ิมจ านวนครั้งในการฝึกมากขึ้น จึงน่าจะส่งผลให้นักเรียนมีการแสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงได้ชัดเจนและเสถียรมากข้ึน 

2. รูปแบบของโปรแกรมการก ากับตนเองเพื่อพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

จากการศึกษาการใช้กระบวนการก ากับตนเองในงานวิจัยครั้งนี้ พบปัญหาในขั้นเตรียมการ
และขั้นด าเนินการ ซึ่งอาจส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในขั้น
เตรียมการ พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีการวางแผนการก ากับตนเองไม่สัมพันธ์กับเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
และไม่สอดคล้องกับหัวข้อสถานการณ์ ซึ่งอาจส่งผลต่อการก ากับตนเองตามเป้าหมายและแผนที่วาง
ไว้ และในขั้นด าเนินการ ยังพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองลืมบันทึกพฤติกรรมของตนเอง แสดงให้เห็นว่า
นักเรียนอาจไม่ได้มีการควบคุม และการสังเกตการปฏิบัติของตนเอง จากปัญหาดังกล่าวอาจเป็น
อุปสรรคต่อการเรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

กล่าวคือในด้านการตั้งเป้าหมายและการวางแผน เป็นส่วนส าคัญส่วนหนึ่งในกระบวนการ
ก ากับตนเอง ที่ส่งผลต่อการสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาคุณลักษณะ ดังนั้นการตั้งเป้าหมายและการ
วางแผนที่ดี และการเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกมากขึ้นย่อมส่งผลต่อการเรียนรู้การก ากับตนเองและการ
แสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง สอดคล้องกับงานวิจัยของ Eilam และ Aharon 
(2003) ที่ศึกษาการวางแผนของนักเรียนในกระบวนการการก ากับตนเอง โดยมีต้องวางแผนให้ดีก่อน
ทุกครั้ง ผลการวิจัยพบว่านักเรียนที่มีการวางแผนให้ดีล่วงหน้ามีผลการเรียนที่ดีกว่าผู้ที่ไม่ท าการ
วางแผน และงานวิจัยของขวัญใจ ฤทธิ์ค ารพ (2554) ที่ฝึกการตั้งเป้าหมายที่มีต่ออัตมโนทัศน์ทาง
วิชาการด้านวิทยาศาสตร์โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกการตั้งเป้าหมายนาน 4 สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที 
ผลที่ได้พบว่าในระยะติดตามผลการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนอัตมโนทัศน์ทางวิชาการด้าน
วิทยาศาสตร์สูงขึ้นกว่าระยะทดลอง งานวิจัยดังกล่าวอาจเป็นแนวทางในการปรับปรุงเวลาที่ใช้ในการ
ฝึกการก ากับตนเอง ที่ควรให้ระยะเวลาในการฝึกกระบวนการการตั้งเป้าหมายและการวางแผนใน
นานกว่าเดิมจึงจะได้ผลที่คงทน ดังนั้นในขั้นการเตรียมการนี้ อาจต้องให้เวลานักเรียนในการ
ตั้งเป้าหมายและวางแผนให้นานขึ้น ไม่เร่งรีบ เพ่ือให้ ได้เป้าหมายชัดเจนและการวางแผนที่ดี และ
สามารถพัฒนาการมีคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ดีมากข้ึนอีกด้วย  

ในด้านการควบคุมและการสังเกตพฤติกรรมของตนเอง เป็นส่วนหนึ่งส าคัญของกระบวนการ
ก ากับตนเองที่ส่งผลต่อการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดการก ากับตนเองจากภายในสู่การแสดงออกพฤติ กรรม
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ของนักเรียน ดังนั้นหากนักเรียนให้ความส าคัญกับการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของตนเองมากขึ้น 
ย่อมส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่มากขึ้นเช่นกัน สอดคล้องกับ
งานวิจัยของปภาวดี แจ้งศิริ (2527) ที่พบว่าการควบคุมตนเองส่งผลท าให้นักเรียนมีการเพ่ิมพฤติกรรม
เชิงบวกท่ีดีขึ้น  

ดังนั้นรูปแบบโปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงน่าจะเน้น
การฝึกในขั้นเตรียมการโดยฝึกการตั้งเป้าหมายและการวางแผนให้นานขึ้น และให้ความส าคัญกับขั้น
ด าเนินการ โดยเพ่ิมการเตือนเพ่ือให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการควบคุม ก ากับ
ตนเองให้ปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ในการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง และมีการติดตามผลเป็น
ระยะ อาจท าให้นักเรียนสามารถพัฒนาการแสดงพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงได้มาก
ขึ้นและมีความคงทนข้ึนอีกด้วย  

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. จากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้ง 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลการ
ทดลอง แต่นักเรียนกลุ่มทดลองมีแนวโน้มคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุม ดังนั้นโปรแกรมการก ากับตนเองครั้งนี้อาจจะช่วยเสริมสร้าง
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงได้แต่อาจต้องมีการปรับปรุงให้มีการฝึกนานขึ้น และสามารถน า
โปรแกรมนี้ไปประกอบกับกิจกรรมอ่ืนหรือประกอบกับการใช้กระบวนการอ่ืนเพ่ือช่วยเสริมสร้าง
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เช่น กิจกรรมกลุ่ม (จิรศักดิ์ สุรังคพิพรรธน์ ,2554) การท าโครงงาน 
(วีณา วงศ์ศรีเผือก ,2553) การใช้วิธีระดมพลังอย่างสร้างสรรค์ AIC (สุพล แก้วหนองแสง ,2554) และ
กระบวนการ MT (ยรรยงค์ ณ บางช้าง ,2551) เป็นต้น  

2. งานวิจัยนี้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง โดยประกอบด้วย 6 พฤติกรรมบ่งชี้ จากผลการสังเกตพฤติกรรมจากครูประจ าชั้นและจาก
นักเรียน พบว่านักเรียนร้อยละ 80 แสดงพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 ได้เพียงระดับปานกลาง และนักเรียน 
ร้อยละ 5-30 มีการแสดงพฤติกรรมบ่งชี้ทั้ง 6 พฤติกรรมในระดับควรปรับปรุง ดังนั้นอาจจะต้องเลือก
พัฒนาพฤติกรรมบ่งชี้ทีละตัว หรือเพ่ิมเวลาในการฝึกกระบวนการก ากับตนเองเพ่ือพัฒนาพฤติกรรม
ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงนานขึ้น อาจส่งผลให้เกิดการแสดงพฤติกรรมได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  
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 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ส าหรับครูที่สอนชั้นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 หรือผู้ที่สนใจศึกษาการน า
โปรแกรมการก ากับตนเองไปใช้เพ่ือพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ควรมีการศึกษาบริบทของ
นักเรียนเพ่ือปรับปรุงเครื่องมือในการวิจัยให้สอดคล้องกับนักเรียนมากที่สุด  และควรมีการให้
ความส าคัญกับขั้นการเตรียมการ คือ การตั้งเป้าหมายและการวางแผน รวมถึงขั้นการด าเนินการ คือ 
การเตือนตนเอง การควบคุมตนเอง และการสังเกตการปฏิบัติของตนเองให้มากขึ้น และควรมีการ
สังเกตพฤติกรรมนักเรียนควบคู่ไปด้วย อาจใช้วิธีการสังเกตโดยครูหรือโดยเพ่ือน เพ่ือให้ได้ผลข้อมูลที่
สอดคล้องกัน และช่วยในการพัฒนานักเรียนเป็นรายบุคคลต่อไป 

2. งานวิจัยครั้งนี้พบปัญหาในกระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและข้ันด าเนินการ 
คือ นักเรียนมีการวางแผนไม่สัมพันธ์กับเป้าหมายที่ตั้งไว้ และลืมบันทึกการปฏิบัติซึ่งแสดงถึงการขาด
การควบคุมตนเองของนักเรียน ซึ่งการตั้งเป้าหมาย การวางแผน และการควบคุมตนเองเป็นส่วน
ส าคัญต่อแรงจูงใจในการเรียนรู้และพัฒนาคุณลักษณะ ดังนั้นในงานวิจัยครั้งต่อไปควรเน้นฝึกขั้น
เตรียมการ เช่น การฝึกการตั้งเป้าหมายและการวางแผนให้มากขึ้น และให้ความส าคัญกับขั้น
ด าเนินการ เช่น การฝึกควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของตนเองโดยเพ่ิมการเตือนเพ่ือให้นักเรียน
ตระหนักรู้ถึงก ากับการปฏิบัติของตนเอง 

3. ในการวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสามารถวัดได้หลายรูปแบบ เช่น แบบสังเกต 
(Observation) แบบสัมภาษณ์ (Interview) แบบตรวจสอบรายการ (Check list) แบบมาตรประมาณ
ค่า  (Rating scale) แบบวัดสถานการณ์ (Situation) แบบบันทึกพฤติกรรม (Anecdotal  records) 
และแบบรายงานพฤติกรรมตนเอง (Self-report) ในงานวิจัยนี้ ใช้แบบวัดเชิงสถานการณ์   
4 ตัวเลือก ซึ่งนักเรียนอาจต้องใช้เวลาในการอ่านมาก และใช้เวลาในการตัดสินใจตอบนาน ดังนั้นใน
งานวิจัยครั้งต่อไปอาจสร้างแบบวัดในประเภทอ่ืน เช่น การวัดแบบประมาณค่า ( Rating scale) 
เพ่ือให้ผู้ตอบใช้เวลาตอบน้อยลง และได้พฤติกรรมที่เป็นดัชนีภายในอีกด้วย 

4. กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มที่มีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงอยู่
แล้ว ซึ่งอาจท าให้ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดล
อง และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนตั้งต้น
ต้ังแต่ก่อนการทดลองสูงอยู่แล้ว ดังนั้นในงานวิจัยครั้งต่อไปควรทดลองกับกลุ่มที่มีคุณลักษณะอยู่
อ ย่ า ง พอ เ พี ย งต่ า ห รื อ ที่ มี ค ะแ นน จ าก แบ บวั ด คุ ณ ลั ก ษณ ะอยู่ อ ย่ า ง พอ เ พี ย งต่ า ก ว่ า  
50 คะแนน และควรปรับบริบทเนื้อหาโปรแกรมให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ น่าจะท าให้
เห็นผลการพัฒนาคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงได้ชัดเจนขึ้น
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

98 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 ผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 1 เป็นผู้สอนระดับอุดมศึกษาในสาขาจิตวิทยาการศึกษา และเป็นอาจารย์
นิเทศก์นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพ ได้แก่ อาจารย์ ดร.จรินทร วินทะไชย์ (อาจารย์ภาควิชาวิจัยและ
จิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย) 

 ผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 2 เป็นอาจารย์แนะแนวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และเป็น
อาจารย์นิเทศก์นิสิตฝึกประสบการณ์วิชาชีพ ได้แก่ อาจารย์ทัศนีย์ ศรีพิพัฒน์ (อาจารย์โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม) 

 ผู้เชี่ยวชาญท่านที่ 3 เป็นครูผู้สอนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร ได้แก่ นายฐากูร ปาละนันทร์ (ครูประจ าชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนวชิูทิศ สังกัด
กรุงเทพมหานคร) 

รายช่ือโรงเรียนที่ขอความร่วมมือเก็บข้อมูลการวิจัย 

1. โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร 

2. โรงเรียนกิ่งเพชร  

3. โรงเรียนสามเสนนอก (ประชาราษฎร์อนุกูล) 

4. โรงเรียนประชาราษฎร์บ าเพ็ญ 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ตัวอย่างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
2. ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 2.1 ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมโดยนักเรียนด้วยวิธีการเพื่อนสังเกตเพื่อน 

ผ่านการเล่นเกมบัดดี ้
 2.2 ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมโดยคร ู
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1.ตัวอย่างแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ค าชี้แจง จงกากบาท X ตัวเลือกที่นักเรียนคิดว่าตรงกับนักเรียนที่สุดเพียงหนึ่งข้อ ลงใน
กระดาษค าตอบ 
พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 1 ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี
รวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม 

ข้อ X. จากข้อ 12-13 เรียงความหัวข้อ “ความพอเพียงของฉัน” ที่หนูดีส่งประกวดได้รับ
รางวัลชนะเลิศ ได้รางวัลเป็นใบประกาศเกียรติคุณและเงินทุนการศึกษาจ านวน 1,000 บาท 
ถ้านักเรียนเป็นหนูดีจะน าเงินรางวัลที่ได้ไปใช้อย่างไร 

ก. นักเรียนรู้ว่าควรใช้เงินรางวัลที่ได้จากการประกวดอย่างประหยัด แตอ่ยากได้หนังสือ
การ์ตูนเล่มใหม่  จึงน าเงินท่ีได้ไปซือ้เป็นรางวัลให้ตัวเอง 

ข. นักเรียนรู้ว่าควรใช้เงินรางวัลที่ได้จากการประกวดอย่างประหยัดและเกิดประโยชน์  จึง
น าเงินไว้เป็นค่าขนม ค านวณแล้วใช้ได้เป็นเวลา 1 เดือน จะได้ช่วยแม่ประหยัดเงินด้วย 

ค. นักเรียนรู้ว่าควรใช้เงินรางวัลที่ได้จากการประกวดอย่างประหยัดและเกิดประโยชน์  จึง
จัดสรรเงินไว้สองส่วน ส่วนแรกเปน็ค่าขนม เพื่อช่วยแม่ประหยัด และอีกส่วนน าไปฝาก
ธนาคารออมสิน 

ง. นักเรียนคิดวา่จะวางแผนจะน าเงินรางวัลจากการประกวดที่ได้ทั้งหมด ไปซื้อของ
รางวัลให้ตัวเอง แต่ยังตดัสินใจไมไ่ด้ว่าจะซื้อหนังสือการ์ตูนหรือขนมที่อยากได ้

พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 2 ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ X. ถ้านักเรียนพบเห็นไฟห้องน้ าส่วนรวมของโรงเรียน เปิดทิ้งไว้ ก๊อกน้ าปิดไม่สนิทมี
น้ าหยดเป็นระยะ พัดลมเปิดไว้โดยไม่มีคนอยู่ นักเรียนจะท าอย่างไร 

ก. นักเรียนคิดว่าเอาไวก้่อนแล้วกนั เพราะนักเรียนต้องรีบไปเรียนวิชาต่อไป ใช้ไฟไป
นิดเดียวโรงเรียนคงไม่เปลืองเงนิหรอก 

ข. นักเรียนรูว้่า ควรช่วยปิดไฟห้องน้ า ปิดก๊อกน้ าและปิดพัดลมให้เรียบร้อย  
นักเรียนเห็นดังนั้นจึงเข้าไปปิด 

ค. นักเรียนรูว้่า ควรช่วยปิดไฟห้องน้ า ปิดก๊อกน้ าและปิดพัดลมให้เรียบร้อย แต่เดี๋ยว
คงมีคนมาปิดเอง โรงเรียนคงไม่เปลืองเงินหรอก 

ง. นักเรียนรูว้่า ควรช่วยปิดไฟห้องน้ า ปิดก๊อกน้ าและปิดพัดลมให้เรียบร้อย นักเรียน
เห็นดังนั้นจึงเข้าไปปิด และทุกครั้งที่ใช้น้ าและไฟฟ้า  จะเตือนตัวเองให้ประหยัด 
เปิดเมื่อต้องการใช้และปิดทุกครัง้เม่ือใช้เสร็จ 
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พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 3 ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล 

ข้อ X. ในการสอบทุกวิชา ทุกคร้ังก่อนท าข้อสอบ ระหว่างท าข้อสอบและส่งข้อสอบ นกัเรียน
ปฏิบัติตนเหมือนผู้ใด 

ก. มินนี่ รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้ว คดิอย่างมีเหตุผลก่อนตัดสินใจตอบและมินนี่ก็ปฏิบัติ
แบบน้ีทุกครั้งท่ีสอบ แต่มินนี่ชอบลืมตรวจทานข้อสอบก่อนส่ง จึงตอบผิดไปบา้งบางข้อ 

ข. ใบเตย ได้ข้อสอบแล้วใบเตยจะรีบท าให้เร็วท่ีสุดและส่งครูโดยไม่ต้องตรวจทาน จะไดส้่ง
ข้อสอบเป็นคนแรกของห้อง 

ค. แจน รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้วควรตรวจทานข้อสอบและท าข้อสอบอย่างรอบคอบ คิด
อย่างมีเหตผุลก่อนตดัสินใจตอบ แต่แจนก็มักลมืและรีบท าข้อสอบเพื่อจะได้ออกจากห้อง
สอบเร็วๆ 

ง. โจโจ้ รู้ว่าเมื่อได้ข้อสอบมาแล้วควรตรวจทานข้อสอบและท าข้อสอบอย่างรอบคอบ คิด
อย่างมีเหตผุลก่อนตดัสินใจตอบ โจโจ้ปฏิบตัิแบบนี้ทุกครั้งท่ีท าข้อสอบ และตรวจทาน
ค าตอบทุกข้อจนมั่นใจ จึงส่งข้อสอบ 

พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 4 ไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อนพร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่น

กระท าผิดพลาด 

 

 

 

 

 

 

ข้อ X. ช่วงพักกลางวันในโรงเรียนแห่งหนึ่ง นักเรียนจะเป็นผู้ตักขา้วและกับข้าวเองโดยใช้จาน
ของโรงเรียน ส่วนช้อนและส้อมต้องน ามาเอง เต้และตั้มเพ่ิงเลิกเรียนจึงลงมาโรงอาหารช้ากว่า
คนอื่น    พอถึงโรงอาหารปรากฏว่าแถวท่ีรอตักอาหารยาวมาก บังเอิญเต้เห็นแต้วก าลังเข้า
แถวใกล้คิวที่จะตักอาหาร นักเรียนคิดว่าเต้ควรท าอย่างไร 

ก. เต้รู้ว่าถ้าขอแต้วแทรกแถวด้วยจะเป็นการเอาเปรียบผู้อื่นที่ต่อแถวมาก่อน  
จึงชวนตั้มไปต่อท้ายแถวแทน 

ข. เต้รู้ว่าถ้าขอแต้วแทรกแถวด้วยจะเป็นการเอาเปรียบผู้อื่นที่ต่อแถวมาก่อนจึงไม่ท า 
แต่ตั้มไมส่นใจอะไรทั้งนั้นและรบีวิ่งไปแทรกแถวกับแต้ว ตั้มโดนเพื่อนคนอ่ืนท่ีมาก่อนต่อ
ว่า เต้เห็นเช่นนั้น จึงพาตั้มออกมาและอธิบายให้ฟังว่าท่ีตั้มท าเป็นการเอาเปรียบผู้อื่นอยู่
และพาไปต่อท้ายแถวใหม ่

ค. เต้รู้ว่าถ้าขอแต้วแทรกแถวด้วยจะเป็นการเอาเปรียบผู้อื่นที่ต่อแถวมาก่อน แต่เต้หิวมาก
จึงไม่สนใจและขอแต้วแทรกแถวดว้ย 

ง.  เต้รีบวิ่งไปหาแต้วและขอแทรกแถวด้วยทันที เพราะเป็นเพื่อนสนิทกันท าแบบน้ีไม่ผดิ 

 



 

 

102 

ก. กลางคืน – นักเรียนรู้ว่าควรรีบเข้านอนและจัดตารางสอนทุกครั้ง แต่นักเรียนอยากดูโทรทัศน์ 
และเล่นเกม มากกว่าแล้วค่อยเข้านอนตอน ตี 1   

            ตอนเช้า  - นักเรียนรู้ว่าต้องตื่นเช้าและเตรียมตัวไปโรงเรียน แต่เมื่อคืนนอนดึกจึงขอนอนต่อ 
เลยไปโรงเรียนสาย 

ข. กลางคืน – นักเรียนจะดูโทรทัศน์ น่ังเล่นเกม คุยโทรศัพท์กับเพื่อนแล้วค่อยเข้า 
นอนตอน ตี 1 

            ตอนเช้า – นักเรียนจะขอตื่นสายเพราะนอนดึก จึงไปโรงเรียนไม่ทันทุกวัน 
ค. กลางคืน – นักเรียนรู้ว่าควรรีบเข้านอนและจัดตารางสอนทุกครั้ง นักเรียนจึงจัดตารางสอนและ

ดูบันทึกของแต่ละวิชาว่ามีสิ่งใดต้องเตรียมก่อนไปเรียน เตรียมจนเสร็จแล้วค่อยดูโทรทัศน์ แล้ว
รีบเข้านอน 

            ตอนเช้า  - นักเรียนรู้ว่าควรตื่นแต่เช้า เพราะเมื่อคืนดูข่าวจากโทรทัศน์ก่อนนอนว่าตอนเช้ารถ
จะติดมาก นักเรียนจึงรีบลุกทันทีเมื่อนาฬิกาปลุก จึงไปโรงเรียนไม่สาย 

ง. กลางคืน – นักเรียนรู้ว่าควรรีบเข้านอนและจัดตารางสอนทุกครั้ง นักเรียนจึงรีบจัดตารางสอน
แล้วค่อยดูโทรทัศน์ แล้วจึงเข้านอนก่อนสี่ทุ่ม 

            ตอนเช้า  - นักเรียนรู้ว่าควรตื่นแต่เช้าและเตรียมตัวไปโรงเรียน เมื่อนาฬิกาปลุกนักเรียนจึงรีบ
ลุกไปอาบน้ าทันที จึงไปโรงเรียนไม่สาย 

พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 6 รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม  ยอมรับและ

ปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

ข้อ x. ผู้ใดต่อไปนี้ที่นักเรียนคิดว่าเป็นผู้ที่รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

ก. เอ ได้โทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ เอจึงเล่นตลอดเวลาทั้ง เฟสบุ๊ค เล่นเกม คุยติดต่อ 
กับเพื่อนในสังคมออนไลน ์

ข. บี ได้โทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ ถึงแม้บีจะรู้ว่าควรใช้ในทางที่เป็นประโยชน์ เช่น ติดตาม
ข่าวสารประจ าวัน หาค าศัพท์ภาษาอังกฤษ เล่นเกมยามว่าง แต่บีอยากเล่นเฟสบุ๊คอย่าง
เดียวมากกว่า บีจึงไม่สนใจเรื่องอืน่เลย 

ค. ซี ได้โทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ ซีรูว้่าควรใช้ในทางที่เป็นประโยชน์ นอกจากซีจะเล่นเกม
ยามว่างแล้ว ซีจะไมล่ืมใช้หาข่าวประจ าวันอ่านและหาข้อมลูท ารายงานส่งครูด้วย 

ง. ดี ได้โทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ ดรีูว้่าควรใช้ในทางที่เป็นประโยชน์ ดมีักจะใช้เฉพาะยาม
จ าเป็นไม่หมกมุ่นเกินไปจะได้มีเวลาว่ายน้ าเล่นกับเพื่อน และไมล่ืมทีจ่ะใช้หาข่าวสารที่
เป็นประโยชน์กับการเรียนด้วย 

พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 5 วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐาน
ของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

ข้อ X. ในการเตรียมตัวไปโรงเรียนทุกวันของนักเรียน นกัเรียนปฏบิัติตามข้อใด 
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2.ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรม 

2.1 ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมโดยนักเรียนด้วยวิธีการเพ่ือนสังเกตเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดด้ี 

 

 

 

 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1 ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมท้ังการใช้เวลา 

อย่างเหมาะสม 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...ดูแลหนังสือเรียน สมุดเรียนหรือเคร่ืองเขียนอย่างดี   

2. บัดด้ีของฉัน...มักท าเคร่ืองเขียนหายเป็นประจ า   

 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...ช่วยปิดพัดลม ปิดไฟ ของห้องเรียนเมื่อไม่ใช้   

2. บัดด้ีของฉัน...มักปิดก๊อกน้ าไม่สนิท   
 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...ตรวจทานการบ้านหรือรายงานก่อนส่ง   

2. บัดด้ีของฉัน...ไม่เคยตรวจทานการบ้านหรือรายงานก่อนส่ง   

 

 

 

 

 

สังเกตดูสิ .... บัดดี้ของฉัน ท าอะไร ? 
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พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 4 ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน  พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...แซงแถว ไม่รอต่อคิวซ้ือของ   

2. บัดด้ีของฉัน...ต่อแถวเพ่ือรอซ้ือของเสมอ   

 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 5 วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพ้ืนฐานของข้อมูล ความรู้ 

ข่าวสาร 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...ส่งการบ้านตรงเวลาทุกคร้ัง   

2. บัดด้ีของฉัน...ส่งการบ้านไม่ทันเวลาทุกคร้ัง   

 
พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 6 รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม  ยอมรับและปรับตัว 

เพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
 

พฤติกรรมที่สังเกต ปฏิบัต ิ ไม่ปฏิบัติ 

1. บัดด้ีของฉัน...ใช้มือถือในเร่ืองท่ีมีประโยชน์ เช่น หาข้อมูลท า
รายงาน หาค าศัพท์ 

  

2. บัดด้ีของฉัน...เล่นเกมในมือถือตลอดช่วงพักกลางวัน   
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2.2 ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมโดยครู 

 

    

 ค าชี้แจง ให้ท่านสังเกตพฤติกรรมนักเรียน ตามลักษณะพฤติกรรมดังต่อไปนี้และท าเครื่อง   

ในช่อง  ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 

1. ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา นักเรียนปฏิบัติ หรือไม่ปฏิบัติพฤติกรรมดังต่อไปนี้ 

ตัวช้ีวัด พฤติกรรมบ่งช้ี สถานการณ์ พฤติกรรมท่ีสังเกต ปฏิบัติ ไม่ปฏิบัติ 

ด าเนินชีวิต
อย่าง
พอประมาณ 
มีเหตุผล 
รอบคอบ 
มีคุณธรรม 

1. ใช้ทรัพย์สินของตนเอง
อย่างประหยัดคุ้มค่าและ
เก็บรักษาดูแลอย่างดี
รวมทั้งการใช้เวลาอย่าง
เหมาะสม 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1. นักเรียนใช้ค่าขนมฟุ่มเฟือย เช่น 
ใช้เล่นเกม หรือสิ่งของที่ไม่จ าเป็น 

 
 

 

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนดูแลชุดนักเรียน รองเท้า
หรือถุงเท้าให้ดูสะอาดอยู่เสมอ 

  

2. ใช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด  
คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแล
อย่างดี 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1. นักเรียนทิ้งขยะลงบนพื้น   

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนช่วยปิดพัดลม ปิดไฟ ของ
ห้องเรียนเมื่อไม่ใช้ 

  

3. ปฏิบัติตนและตัดสินใจ
ด้วยความรอบคอบมี
เหตุผล 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1. นักเรียนคิดก่อนซื้อของ เพื่อจะได้
ไม่ใช้เงินฟุ่มเฟือย 

  

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนตรวจทานการบ้านหรือ
รายงานก่อนส่ง 

  

4. ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและ
ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 
พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่น
กระท าผิดพลาด 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1 .นักเรียนแซงแถว ไม่รอต่อคิวซื้อของ   

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนช่วยเหลืองานกลุ่มหรือกิจกรรม
ของห้องเรียนอย่างดี 

  

มีภูมิคุ้มกัน 
ในตัวที่ดี 
และสามารถ
ปรับตัว 
เพื่ออยู่ใน
สังคม 
ได้อย่างมี
ความสุข 

5. วางแผนการเรียน การ
ท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐาน
ของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1. นักเรียนมาโรงเรียนก่อนเข้าแถว
เคารพธงชาติเสมอ 

  

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนส่งการบ้านตรงเวลาทุก
ครั้ง 

  

6. รู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม  ยอมรับ
และปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

การด าเนินชีวิตหรือ
กิจวัตรประจ าวัน 

1. นักเรียนใช้มือถือในเรื่องที่มี
ประโยชน์ เช่น หาข้อมูลท า
รายงาน หาค าศัพท์ 

  

การเรียนหรือกิจวัตรใน
โรงเรียน 

2. นักเรียนต้ังใจเรียน ต้ังใจฟังที่ครู
สอนเสมอ 

  

 

 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง (ส าหรับครู) 

ชื่อนักเรียน ................................................................................ เลขท่ี ........... 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

    1.โปรแกรมการก ากับตนเอง 

    2.ตัวอย่างแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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1.โปรแกรมการก ากับตนเอง 

แผนการจัดกิจกรรม ที่ 1 

ชื่อกิจกรรม ปฐมนิเทศ       ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 
สาระการเรียนรู้ 
 คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง เป็นหนึ่งในคุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่นักเรียนควรปฏิบัติ  
โดยมีแนวทางการปฏิบัติตน ได้แก่ การชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล มีความรอบคอบและ 
มีคุณธรรม รวมถึงการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี สามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน 
2. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจในวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินกิจกรรม 
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความเข้าใจเรื่องคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนแสดงออกถึงการให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม 
2. นักเรียนสามารถอธิบายวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินกิจกรรมได้ 
3. นักเรียนสามารถท าใบงานเรื่องคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ได้อย่างถูกต้อง 

เครื่องมือที่ใช ้
1. ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง “คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง”    
2. ใบงานที่ 1 เรื่อง “คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง”    

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 นักเรียนเริ่มต้นเรียนรู้ผ่านโปรแกรมการก ากับตนเองเพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง โดยมี 3 ขั้นตอน ได้แก่  
 1. ขั้นน า 

- ผู้วิจัยและนักเรียนแนะน าตัว  ท าความรู้จัก  เพื่อสร้างความคุ้นเคยกัน 
- ผู้วิจัยอธิบายถึงวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินกิจกรรม 
- ผู้วิจัยอธิบายวิธีการด าเนินกิจกรรม การปฏิบัติตัวของนักเรียนและประโยชน์ที่จะได้รับจาก

กิจกรรม 
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 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 
- ผู้วิจัยถามค าถามน าว่า “ถ้านึกถึงค าว่า พอเพียง นักเรียนนึกถึงอะไรหรือพฤติกรรมแบบใด

เป็นอย่างแรก”  
- ผู้วิจัยยกตัวอย่างค าท่ีแสดงถึง ค าว่า “พอเพียง” และอธิบายความหมายของคุณลักษณะอยู่

อย่างพอเพียง  
- ผู้วิจัยแจกบันทึกการก ากับตนเอง และให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 1 เรื่อง “คุณลักษณะ

อยู่อย่างพอเพียง” 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงานที่ 1 เพ่ือประเมินความรู้ความเข้าใจในเรื่องคุณลักษณะอยู่อย่าง

พอเพียง 
3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนกล่าวสรุปความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงที่ได้

เรียนรู้จากกิจกรรมในครั้งนี้ 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือในการท ากิจกรรมของนักเรียนในกิจกรรมที่ 1  
2. ผู้วิจัยประเมินความเข้าใจวัตถุประสงค์และเป้าหมายการวิจัยจากการถามตอบ  
3. ผู้วิจัยตรวจสอบความเข้าใจเรื่องคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงจากการตอบค าถามในใบ

งานที่ 1 เรื่อง “คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง” พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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ใบความรู้ที่ 1  
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลที่แสดงถึงการด าเนินชีวิต

อย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีและสามารถปรับตัวเพ่ืออยู่ใน

สังคมได้อย่างมีความสุข โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ด้าน และแต่ละด้านมีลักษณะพฤติกรรม ดัง

ตารางดังนี้ 

 

ด้าน ลักษณะพฤติกรรม 

1.  ด าเนินชีวิตอย่างพอประมาณ  มี
เหตุผล  รอบคอบ มีคณุธรรม 

1. ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่นเงิน สิ่งของ เครื่องใช้  ฯลฯ  
อย่างประหยดั คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดรีวมทั้งการใช้
เวลาอย่างเหมาะสม 
2.ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยดั  คุ้มค่าและเก็บ
รักษาดูแลอยา่งด ี
3. ปฏิบัติตนและตดัสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล 
4. ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าใหผู้้อื่นเดือดร้อน  พร้อมให้อภัย
เมื่อผู้อื่นกระท าผดิพลาด 

2.   มีภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี ปรับตัวเพื่ออยู่
ในสังคมได้อยา่งมีความสุข 

1. วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบน
พื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 
2. รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม  
ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อยา่งมีความสุข 

 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

ใครท าได้ เยี่ยมไปเลย  
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ใบงานที่ 1  
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

 

จงเลือกและลากเส้นตัวเลือกต่อไปนี้ ทีม่ีความสัมพนัธ์กับคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

ฉันดูแลรักษา ชุดนักเรียน รองเท้านักเรียนอย่างดี 

ฉันช่วยปิดน้ า ปิดไฟ เมื่อไม่ใช้ 

ฉันตรวจการบ้าน หรือรายงานก่อนส่งทุกครั้ง 

ฉันใช้เงินค่าขนม ไปเล่นเกมออนไลน์ทุกวัน 

ฉันเข้าแถวเสมอ ไม่เคยแซงแถวผู้อ่ืน 

ฉันชอบเล่นมือถือตลอดเวลา 

ฉันวางแผนการอ่านหนังสือสอบล่วงหน้า 

ฉันตั้งใจเรียน และร่วมกิจกรรมของโรงเรียนเสมอ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 

ชื่อกิจกรรม มาเล่นเกมบัดดี้กันเถอะ       ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 เกมบัดดี้ คือ เกมจับสลากสุ่มจับชื่อหรือเลขที่ของเพ่ือนในห้องมา 1 คน เพ่ือสังเกตพฤติกรรม
โดยไม่ให้เพ่ือนคนนั้นรู้ตัว 

การสังเกตพฤติกรรมของเพ่ือนผ่านการเล่นเกมบัดดี้ เป็นการให้นักเรียนตรวจสอบพฤติกรรม
ของเพ่ือนว่ามีพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงหรือไม่ โดย ใช้แบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ซึ่งมีทั้งหมด 6 พฤติกรรมบ่งชี้ ได้แก่ 1) ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม  2) ใช้ทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี  3) ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบ
มีเหตุผล  4) ไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาด   
5) วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร และ 
6) รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่างมีความสุข  

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมที่แสดงถึงคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

ผ่านการสังเกตพฤติกรรมของเพ่ือน 
2. เพ่ือให้นักเรียนได้การใช้แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการสังเกตเพ่ือนในเกมบัดดี้ได้ 
2. นักเรียนสามารถใช้แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงได้อย่างถูกต้อง 

เครื่องมือที่ใช ้
 ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมตามคุณลักษณะอย่างพอเพียง 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 
 - ผู้วิจัยอธิบายกติกาของเกมบัดดี้ และการสังเกตพฤติกรรมของเพ่ือน 
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 - ผู้วิจัยให้นักเรียนนักเรียนจับสลากเพ่ือให้ได้เพ่ือนที่ตนต้องท าการสังเกตพฤติกรรมตลอด
การด าเนินกิจกรรม 
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

 - ผู้วิจัยแจกตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  
 - ผู้วิจัยอธิบายหลักเกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม และยกตัวอย่างพฤติกรรมในการสังเกตให้

นักเรียนฝึกใช้ตัวอย่างแบบสังเกตพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปหลักเกณฑ์และทวนความเข้าใจให้กับนักเรียนในการสังเกตพฤติกรรมของเพ่ือน

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 2 ประเมินโดยผู้วิจัย 
2. ผู้วิจัยประเมินความเข้าใจของนักเรียนเกี่ยวกับการสังเกตพฤติกรรมของเพื่อนผ่านการเล่น

เกมส์บัดดี้จากการถามตอบ  
3. ผู้วิจัยตรวจสอบการใช้แบบสังเกตพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงจากตัวอย่าง

แบบสังเกตพฤติกรรมตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับ
นักเรียน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

113 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 

ชื่อกิจกรรม มารู้จักกระบวนการก ากับตนเองกันเถอะ    ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กระบวนการก ากับตนเอง เป็นกระบวนการหนึ่งในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  โดยมี 
การตั้งเป้าหมาย การวางแผนการปฏิบัติ มีการเตือนหรือการควบคุมตนเองอย่างเป็นระบบเพ่ือให้
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ กระบวนการก ากับตนเองแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ขั้นการเตรียมการ คือ การคิดวิเคราะห์ ประเมินลักษณะของตนเอง ลักษณะของงานหรือ
หัวข้อกิจกรรม เพ่ือก าหนดเป้าหมายและวางแผนการด าเนินการในการบรรลุเป้าหมายอย่างเป็น
ขั้นตอน ขั้นเตรียมการมีขั้นตอนย่อยทั้งหมด 5 ขั้น ดังนี้  

1.1 การประเมินตนเอง คือ การรับรู้และประเมินตนเองด้านลักษณะพฤติกรรม 
ความถนัด ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมหรืองานต่างๆ และลักษณะพฤติกรรมที่ควรพัฒนา 

1.2 การประเมินงาน คือ การรับรู้ว่าลักษณะของสิ่งที่ปฏิบัติหรือกิจกรรม ด้านความ

ยากหรือความง่าย และประเมินความเหมาะสมระหว่างลักษณะนั้นกับตนเอง  

1.3 การวิ เคราะห์ งาน  คือ  การวิ เ คราะห์ลั กษณะของงานหรื อกิจกรรม  

ด้านจุดประสงค์ของงานหรือกิจกรรม ด้านลักษณะกระบวนการของงานหรือกิจกรรมนั้น 

1.4 การตั้งเป้าหมาย คือ การก าหนดสิ่ งที่ต้องการจากงานหรือกิจกรรมนั้น  

โดยพิจารณาเป้าหมายให้เหมาะสมกับความรู้ ความสามารถและความถนัดของตนเอง  

1.5 การวางแผน คือ การวางล าดับขั้นตอนการปฏิบัติของตนเอง เพ่ือให้สอดคล้อง

กับเป้าหมายที่ตนตั้งไว้ 

2. ขั้นการด าเนินการ คือ การปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ เพ่ือให้ตนเองปฏิบัติตามเป้าหมายได้

ส าเร็จ โดยมีการควบคุมตนเอง และสังเกตพฤติกรรมของตนเองระหว่างที่ปฏิบัติ ขั้นด าเนินการมี

ขั้นตอนย่อยทั้งหมด 2 ขั้น ดังนี้ 

2.1 การควบคุมตนเอง คือ การควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ หรือการ

ปฏิบัติที่สามารถน าไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ 
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2.2 การสังเกตพฤติกรรมตนเองในสิ่งที่กระท า คือ การรับรู้พฤติกรรมของตนเอง

ในขณะด าเนินกิจกรรมหรือด าเนินการตามแผนที่วางไว้เพ่ือเป้าหมายของตน ในการสังเกตพฤติกรรม

ตนเอง เป็นการเตรียมเพื่อการประเมินตนเองต่อไป 

3. ขั้นการประเมินตนเอง คือ การประเมินพฤติกรรมตนเองหลังจากการด าเนินการตามแผน

ที่วางไว้ว่าส าเร็จตามเป้าหมายหรือไม่ และน าผลการประเมินที่ได้ไปปรับปรุงการตั้งเป้าหมายครั้ง

ต่อไป 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการก ากับตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนได้ฝึกการใช้แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถใช้งานแบบบันทึกการกับกับตนเองได้จริง 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถอธิบายกระบวนการก ากับตนเองได ้
2. นักเรียนสามารถใช้แบบบันทึกการก ากับตนเองตามสถานการณ์ท่ีก าหนดได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. ใบความรู้ที่ 2 “การก ากับตนเอง คืออะไร?” 
3. ใบงานที่ 2 “การก ากับตนเอง คืออะไร?” 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 

- ผู้วิจัยแจกใบความรู้ที่ 2 “การก ากับตนเอง คืออะไร?” เพ่ือให้นักเรียนศึกษาเกี่ยวกับการ
กระบวนการก ากับตนเอง 
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการการก ากับตนเองให้กับนักเรียน 
- ผู้วิจัยแจกใบงานที่ 2 “การก ากับตนเอง คืออะไร?” ให้นักเรียนท า โดยผู้วิจัยอธิบายวิธีการ

กรอกข้อมูลในแบบบันทึกการก ากับตนเองทีละช่องตามล าดับ ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือประเมินตนเองตามหัวข้อที่
ผู้วิจัยก าหนด คือ หัวข้อ “อ่านทบทวนสิ่งที่เรียนในวันนี้ของวิชา.....” โดยให้นักเรียนเลือกทบทวนสิ่งที่
เรียนในวิชาใดก็ได้ภายในวันที่ด าเนินกิจกรรมที่ 3 
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 ขั้นที่ 2 หลังการประเมินตนเองในขั้นเตรียมการ ผู้วิจัยให้นักเรียนตั้งเป้าหมายที่ตัวเอง
ต้องการ และวางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุผลตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายวิธีการปฏิบัติในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตามแผนที่ตนวาง
ไว้ตลอด 1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 3 โดยตลอดการปฏิบัตินักเรียนต้องควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตาม
แผน และสังเกตสิ่งที่ตนปฏิบัติ เพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการประเมินตนเองในวันถัดไป 
 ขั้นที่ 4 ในวันที่ท ากิจกรรมที่ 4 หลังจากขั้นด าเนินการเรียบร้อย ผู้วิจัยให้นักเรียนแสดง
ความคิดเห็นหรือพูดถึงการตั้งเป้าหมายและการปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของตนเอง จากนั้นให้
นักเรียนประเมินว่าตนเองสามารถปฏิบัติตามเป้าหมายที่ตั้งใจไว้หรือไม่ 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนสรุปความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการก ากับตนเองโดยสังเขป 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนทบทวนการใช้แบบบันทึกการก ากับตนเอง 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 3 ประเมินโดยผู้วิจัย 
2. ผู้วิจัยประเมินความรู้ความเข้าใจเรื่องกระบวนการการก ากับตนเอง จากใบงานที่ 2 “การ

ก ากับตนเอง คืออะไร?” และประเมินจากการถามตอบ 
3. ผู้วิจัยตรวจสอบการใช้แบบบันทึกการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง พร้อมทั้ง

เขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 

 

116 

ใบความรู้ที่ 2  
“การก ากับตนเอง คืออะไร?” 

การก ากับตนเอง เป็นกระบวนการหนึ่งที่ตัวบุคคลเป็นคนควบคุมการด าเนินการจัดการกับ
ตนเองอย่างเป็นระบบ โดยมีการตั้งเป้าหมายและค้นหากลวิธีในการบรรลุเป้าหมายนั้นๆ ของตนโดยมี
ขั้นตอนการปฏิบัติ ดังตารางต่อไปนี้  

ขั้นตอนหลัก ขั้นตอนย่อย ลักษณะการปฏิบัติ 

1. ขัน้เตรียมการ การประเมินตนเอง 

 

 

การรับรู้และประเมินว่าตนเองมีพฤติกรรม
อ ย่ า ง ไ ร  มี ค ว า ม ถ นั ด ใ น ด้ า น ใ ด  มี
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมหรืองาน
ต่างๆหรือไม่ และพฤติกรรมใดควรปรับปรุง
พัฒนา เป็นต้น 

การประเมินงาน การรับรู้ว่าสิ่งที่ก าลังกระท าหรือกิจกรรมที่จะ
ปฏิบัติมีลักษณะอย่างไร มีความยากหรือง่าย
และมีความเหมาะสมกับตนเองหรือไม่ 

การวิเคราะห์งาน งานมีลักษณะแบบใด มีความยากง่ายอย่างไร 
ตนมีความต้องการอะไรหรือมีจุดมุ่งหมาย
อะไรในการท างาน เป็นต้น 

การตั้งเป้าหมาย เมื่อวิเคราะห์งานแล้วรู้ว่าตนต้องกระท าสิ่งใด 
จึงตั้งเป้าหมายเพื่อสิ่งนั้น 

การวางแผน การจัดการหรือวางระบบ แผนการด าเนินที่
จะท าให้บรรลุเป้าหมายนั้น 

2. ขัน้ด าเนินการ การปฏิบัตติามแผนท่ี
วางไว ้

ควบคุมตนเองและมีการสังเกตพฤติกรรม
ตนเองในสิ่งที่กระท า 

3. ขัน้การประเมิน การประเมินตนเอง หลังจากที่ลงปฏิบัติในขั้นด าเนินการแล้ว ขั้น
การประเมินเป็นขั้นเพื่อให้บุคคลรับรู้ถึงผล
จากการกระท าของตนเองและสามารถ
น าไปสู่การพัฒนาการตั้ งเป้าหมาย การ
วางแผนที่ดีขึ้นในครั้งต่อๆ ไป 
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ใบงานที่ 2  
“การก ากับตนเอง คืออะไร?” 

 
การก ากับตนเอง คือ ____________________________________________________ 
  __________________________________________________________________ 
 
ตัวอย่าง แบบบันทึกการก ากับตัวเอง หัวข้อ “อ่านทบทวนสิ่งที่เรียนในวันนี้ ของวิชา ....................” 
 
 
 
 

 

 

 

 

1.ขั้นเตรียมการ 
วิชา ............... เรื่อง ................... 

    เรื่องที่เรียนวันนี้        ยากส าหรับฉัน 
                              ไม่ยากส าหรับฉัน 
ฉันเรียนรู้เรื่องหรือไม่    ฉันเรียนรู้เรื่อง 
                             ฉันเรียนไม่รู้เรื่อง 

ฉันจะท าอย่างไรเพ่ือให้เรียนดีขึ้น??? 
                          

 

 

 

 

เป้าหมายท่ีฉันตั้งไว้  

ส าหรับการเรียนเร่ืองนี้ คือ... 

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

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

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

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

  เป้าหมายของฉันจะส าเร็จได้  

 ฉันต้องวางแผน ดังนี้ 
1. ………………………………………………… 

2. ………………………………………………… 

3. ………………………………………………… 

4. ………………………………………………… 

2. ขัน้ด าเนินการ 

ลงมือท าเลย !! 

“อย่าลืมเตือนตัวเอง 

ให้ท าตามแผนท่ีวางไว้นะ” 

3. ขัน้ประเมินตนเอง 

  ฉันท าได้ตามเป้าหมาย ดีใจจัง 

  ฉันท าไม่ได้ตามเป้าหมาย 

เพราะอะไรนะ? ........................................ 

“ฉันสามารถน าผลการประเมิน ไปพัฒนาการ

ตั้งเปา้หมายในครั้งต่อไปได้นะ” 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 

ชื่อกิจกรรม ดูแลฉันหน่อย 1         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการเพ่ือสร้าง
พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1 คือ การใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี
รวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม โดยด าเนินกิจกรรมเกี่ยวกับเรื่องการวางแผนจัดการค่าขนมของตน
ใน 1 วัน 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ 
2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการวางแผนจัดการ

ค่าขนมของตนใน 1 วัน 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 

นักเรียนสามารถท ากระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการไปใช้ใน 
การจัดการวางแผนการใช้เงินค่าขนมของตนเองใน 1 วันได ้

เครื่องมือที่ใช ้ 
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง  
2. บันทึกรายรับรายจ่าย 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 
 - ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัด คุ้มค่า
และเก็บรักษาดูแลอย่างดี รวมทั้งการใช้เวลาอย่างเหมาะสม  
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเอง โดยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในแบบบันทึกการ
ก ากับตนเอง เรื่อง “ค่าขนมของฉันใน 1 วัน” 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเอง 
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 ขั้นที่ 2 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 4 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป โดยตลอด
การปฏิบัตินักเรียนต้องบันทึกรายรับรายจ่ายเพ่ือเป็นการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมการใช้ค่าขนม
ของตนเอง 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 4 เช่นกันเริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 4  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึก

ก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 
หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่  1 ในแบบสังเกต

พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

120 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

121 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

122 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 

ชื่อกิจกรรม ดูแลฉันหน่อย 2         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก

กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ โดยนักเรียนท าการประเมินตนเองในหัวข้อการวาง
แผนการใช้เงินค่าขนมใน 1 วัน ว่าตนสามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมายที่ตนตั้งใจไว้ได้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม่ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง หลังจากการจัดการ

วางแผนการใช้เงินค่าขนมของตนเองใน 1 วันได ้
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้ 
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึกรายรับรายจ่าย 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 

- ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมิน
ตนเองลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
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- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 4 และกิจกรรมครั้งที่ 5 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงในแบบ

สังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1  

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 5  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 

ชื่อกิจกรรม รักษาฉันด้วย 1         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
ในแผนกิจกรรมนี้ นักเรียนจะฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ

เพ่ือสร้าง พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 คือ การใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษา
ดูแลอย่างดี โดยด าเนินกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลรักษาของใช้ส่วนรวมหรือของใช้สาธารณะในบริเวณ
โรงเรียนภายใน 1 วัน 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ 

2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการดูแลรักษาของ
ใช้ส่วนรวมหรือของใช้สาธารณะในบริเวณโรงเรียนภายใน 1 วัน 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 นักเรียนสามารถใช้กระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ  มาใช้ในการ
ดูแลรักษาของใช้ส่วนรวมหรือของใช้สาธารณะในบริเวณโรงเรียนภายใน 1 วันได ้

เครื่องมือที่ใช ้
 1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง  
 2. บันทึกความดี 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ขั้นน า 
- ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด 

คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี    
2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

 - ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเอง โดยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในแบบบันทึกการ
ก ากับตนเอง เรื่อง “โรงเรียนของเรา” ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเองในเรื่อง 
“โรงเรียนของเรา” 
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 ขั้นที่ 2 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 6 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป โดยตลอด
การปฏิบัตินักเรียนต้องบันทึกลงในบันทึกความดีเพ่ือเป็นการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของตน 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 6 เช่นกันเริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 6  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึก

ก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 

 หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 ในแบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 

ชื่อกิจกรรม รักษาฉันด้วย 2         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก
กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ โดยนักเรียนประเมินตนเองในเรื่องการดูแลรักษาของใช้
ส่วนรวมหรือของใช้สาธารณะในบริเวณโรงเรียนภายใน 1 วันว่านักเรียนสามารถปฏิบัติได้ตาม
เป้าหมายที่ตนตั้งใจไว้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม่ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง เรื่องการดูแลรักษาของ

ใช้ส่วนรวมหรือของใช้สาธารณะในบริเวณโรงเรียนภายใน 1 วันได ้
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึกความดี 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 

- ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมินตนเอง
ลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 6 และกิจกรรมครั้งที่ 7 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงใน 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 2 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 7  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 

ชื่อกิจกรรม รอบคอบสักนิด 1         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมนี้เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการเพ่ือสร้าง 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 คือ การปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตุผล โดยด าเนินกิจกรรมใน
ชื่อ “รอบคอบสักนิด 1” มีเนื้อหาเกี่ยวกับความรอบคอบในการท างานส่งครูหรือท าการบ้านภายใน  
1 วัน 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในข้ันเตรียมการและขั้นด าเนินการ 
2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการท างานส่งครู

หรอืการท าการบ้าน 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
นักเรียนสามารถใช้กระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการกับการท างาน

ส่งครหูรือการท าการบ้าน ภายใน 1 วันได ้

เครื่องมือที่ใช้  
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง  
2. บันทึกความดี 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 
- ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมี

เหตุผล  
2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

 - ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเอง โดยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในแบบบันทึกการ
ก ากับตนเอง ในหัวข้อ “รอบคอบสักนิด” 

 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเองใน
หัวข้อ“รอบคอบสักนิด” 
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 ขั้นที่ 2 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 8 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป โดยตลอด
การปฏิบัตินักเรียนต้องบันทึกลงใน To do list เพ่ือเป็นการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของตน 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 8 เช่นกัน เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

การประเมินผล  

1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 8 
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึกก ากับ

ตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 
 หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่  3 ในแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 9 

ชื่อกิจกรรม รอบคอบสักนิด 2         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก
กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ โดยนักเรียนประเมินตนเองในหัวข้อการการส่งงานหรือส่ง
การบ้านภายใน 1 วันว่านักเรียนสามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมายที่ตนตั้งใจไว้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม่ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง หลังจากการท างานส่ง

ครหูรือการท าการบ้านภายใน 1 วันได้ 
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึก To do list 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 
- ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 
2. ข้ันด าเนินกิจกรรม 
- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมินตนเอง

ลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
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- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 8 และกิจกรรมครั้งที่ 9 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงใน 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 3 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 9  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 10 

ชื่อกิจกรรม ทายสิ ฉันท าอะไร? 1        ระยะเวลา 30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
ในแผนกิจกรรมนี้ นักเรียนจะฝึกกระบวนการก ากับตนเองในขั้นการเตรียมการและขั้นการ

ด าเนินการ เพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 4 คือ การไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 
พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท าผิดพลาด ทั้งในด้านการใช้ชีวิตประจ าวันและด้านเกี่ยวกับการเรียนหรือ
กิจวัตรในโรงเรียน กิจกรรม “ทายสิ ฉันท าอะไร?” จะมีการด าเนินกิจกรรมโดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการแซงแถว การทุจริตในการสอบ และการลอกการบ้านเพื่อน 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม  
 1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในข้ันเตรียมการและขั้นด าเนินการ 

2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการไม่เอาเปรียบ
ผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนพร้อมให้อภัยเมื่อผู้อ่ืนกระท าผิดพลาดในเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรม
การแซงแถว การทุจริตในการสอบ และการลอกการบ้านเพื่อน 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
นักเรียนสามารถใช้กระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการที่เกี่ยวกับการ

ไม่ปฏิบัติพฤติกรรมการแซงแถว การทุจริตในการสอบ และการลอกการบ้านเพื่อนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึกของฉัน 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 

 - ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการไม่เอาเปรียบผู้ อ่ืนและไม่ท าให้ผู้ อ่ืน
เดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท าผิดพลาด 

2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยเริ่มกิจกรรมด้วยการเล่นเกมทายพฤติกรรม หรือท่าทางของเพ่ือน โดยเลือก
อาสาสมัครจากนักเรียนห้องมาเป็นผู้ท าท่าทางให้เพื่อนทาย ผู้วิจัยก าหนดพฤติกรรมให้ คือ พฤติกรรม
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การแซงแถว พฤติกรรมการทุจริตในการสอบ และพฤติกรรมการลอกการบ้านเพ่ือน จากนั้นผู้วิจัยน า
พฤติกรรมที่มาจากเกมเป็นตัวอย่างในการอธิบายเกี่ยวกับการไม่เอาเปรียบผู้อ่ืนและไม่ท าให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท าผิดพลาด 
 ขั้นที่ 2 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเองใน
หัวข้อ “ทายสิ ฉันท าอะไร” 
 ขั้นที่ 3 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 4  ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของที่ท ากิจกรรมที่ 10 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป โดยตลอด
การปฏิบัตินักเรียนสามารถบันทึกลงใน บันทึกของฉัน เพ่ือเป็นการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของ
ตนได ้

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 4 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของที่ท ากิจกรรมที่ 10 เช่นกัน เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 
การประเมินผล 

1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 10  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึก

ก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 

 หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่  4 ในแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 11 

ชื่อกิจกรรม ทายสิ ฉันท าอะไร? 2        ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก

กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการส าหรับหัวข้อพฤติกรรมการแซงแถว การทุจริตในการสอบ 
และการลอกการบ้านเพ่ือน โดยนักเรียนท าการประเมินตนเองว่าตนสามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมาย
ที่ตนตั้งใจไว้ได้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม่ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง หลังจากการท า

กิจกรรม “ทายสิ ฉันท าอะไร? 1” 
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึกของฉัน 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 
- ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 
2. ข้ันด าเนินกิจกรรม 
- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมินตนเอง

ลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 10 และกิจกรรมครั้งที่ 11 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงใน 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 4 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 11  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 12 

ชื่อกิจกรรม My plan 1          ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมนี้เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการเพ่ือสร้าง 

พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 5 คือ การวางแผนการเรียน การท างาน และการใช้ชีวิตประจ าวันบนพ้ืนฐานของ
ข้อมูล ความรู้และข่าวสาร โดยด าเนินกิจกรรมที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการวางแผนและการ
เตรียมตัวสอบล่วงหน้า 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในข้ันเตรียมการและขั้นด าเนินการ 

2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการการวางแผน
และการเตรียมตัวสอบล่วงหน้า 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 

นักเรียนสามารถใช้กระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการในการวางแผน 
เตรียมตัวการสอบล่วงหน้าได ้

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึก To do list 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 

 - ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการวางแผนการเรียน การท างานและการใช้
ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ และข่าวสาร  
  2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเอง โดยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในแบบบันทึกการ
ก ากับตนเอง เรื่อง “เตรียมตัวสอบไม่ยากอย่างที่คิด”  

 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเองใน
หัวข้อเรื่อง “เตรียมตัวสอบไม่ยากอย่างที่คิด” 
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 ขั้นที่ 2 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ
วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของที่ท ากิจกรรมที่ 12 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป โดยตลอด
การปฏิบัตินักเรียนต้องบันทึกบันทึก To do list เพ่ือเป็นการควบคุมและสังเกตพฤติกรรมของตนเอง 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 5 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของที่ท ากิจกรรมที่ 12 เช่นกัน เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 12  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึก

ก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 

 หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่  5 ในแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

144 
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146 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 13 
ชื่อกิจกรรม My plan 2         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก

กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ ส าหรับหัวข้อการวางแผนและการเตรียมตัวสอบล่วงหน้า 
โดยนักเรียนประเมินตนเองในหัวข้อการวางแผนและการเตรียมตัวสอบล่วงหน้าว่าตนสามารถปฏิบัติ
ได้ตามเป้าหมายทีต่ั้งใจไว้ได้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม ่
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง หลังจากการวางแผน

และการเตรียมตัวสอบล่วงหน้าได ้
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันทึก To do list 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 

 - ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

 - ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมิน
ตนเองลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 12 และกิจกรรมครั้งที่ 13 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงใน 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 5 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 13  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 14 

ชื่อกิจกรรม วัคซีนความสุข 1         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการเพ่ือสร้าง
พฤติกรรมบ่งชี้ที่ 6 คือ รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม ยอมรับและปรับตัว
เพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข โดยด าเนินกิจกรรมที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับข้อดีและข้อเสียของ 
Social network ผ่านการเล่นเกมบันไดงู  

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้กระบวนการก ากับตนเองในข้ันเตรียมการและขั้นด าเนินการ 

 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ได้จริงในเรื่องการใช้ Social 
network อย่างถูกทาง 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
 นักเรียนสามารถใช้กระบวนการก ากับตนเองขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการในการ ใช้ 
Social network อย่างถูกทางได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันไดง ู
3. บันทึกของฉัน 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ข้ันน า 

- ผู้วิจัยอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของการรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพ แวดล้อม ยอมรับและปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 - ผู้วิจัยเริ่มเล่นเกมบันไดงู โดยเริ่มให้นักเรียนศึกษาข้อความแต่ละช่องของเกมก่อน เพ่ือให้รู้
ข้อดีและข้อเสียของการใช้ Social network   
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 - ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการเล่นเกมบันไดงู ดังนี้ เริ่มจากผู้วิจัยให้ตัวแทนนักเรียนจับสลากเลข 
1-5 เพ่ือใช้เป็นจ านวนการเดินในตารางบันไดงูในแต่ละครั้ง จากนั้นตัวแทนนักเรียนจะจับสลากไป
เรื่อยๆจนกว่าจะเดินในตารางบันไดงูจนถึงเส้นชัย 
 - เกมบันไดงูสามารถเล่นพร้อมกันทั้งห้อง หรือเล่นแบบแบ่งกลุ่มได้  

 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 
- หลังจากการเล่นเกมบันไดงู ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเอง โดยให้นักเรียน

กรอกข้อมูลในแบบบันทึกการก ากับตนเอง เรื่อง “วัคซีนความสุข” 
 ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกรอกข้อมูลในช่องขั้นเตรียมการ เพ่ือฝึกการประเมินตนเองใน

หัวข้อเรื่อง “วัคซีนความสุข” 
 ขั้นที่ 2 หลังจากการประเมินตนเอง ผู้วิจัยให้นักเรียนฝึกตั้งเป้าหมายที่ตัวเองต้องการ และ

วางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของตนเอง 
 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยอธิบายกระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการ คือ นักเรียนต้องปฏิบัติตาม
แผนของตนเป็นเวลา 1 วันของวันที่ท ากิจกรรมที่ 14 เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนการก ากับตนเองในขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการ และให้นักเรียน

ตรวจทานการกรอกข้อมูลของตน 
- ผู้วิจัยย้ าเตือนเรื่องการเล่นเกมบัดดี้เพ่ือสังเกตเพ่ือน และบันทึกลงในแบบสังเกตพฤติกรรม

ตามคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยนักเรียนจะสังเกตพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 6 ของเพ่ือนบัดดี้เป็นเวลา  
1 วันของที่ท ากิจกรรมที่ 14 เช่นกัน เริ่มตั้งแต่หลังชั่วโมงโฮมรูมเป็นต้นไป 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 14  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบการฝึกกระบวนการก ากับตนเองของนักเรียนจากการกรอกแบบบันทึก

ก ากับตนเองในขั้นเตรียมการ พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
 

 หมายเหตุ* ครูประจ าชั้นประเมินนักเรียนตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่  6 ในแบบสังเกต
พฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 15 

ชื่อกิจกรรม วัคซีนความสุข 2        ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้ เป็นการใช้กระบวนการก ากับตนเองในขั้นการประเมิน  หลังจากการฝึก
กระบวนการก ากับตนเองในขั้นด าเนินการส าหรับหัวข้อวัคซีนความสุข โดยนักเรียนท าการประเมิน
ตนเองว่าตนสามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมายที่ตนตั้งใจไว้ได้หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
 1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประเมินตัวเองได้ว่าตนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ได้หรือไม่ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถประเมินตนเองในการใช้กระบวนการก ากับตนเอง หลังจากการท า

กิจกรรมวัตซีนความสุข 1 
2. นักเรียนสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพ่ือบรรลุเป้าหมายของตนเองได้ 
3. นักเรียนได้เรียนรู้ว่าอะไรคืออุปสรรคที่ท าให้ตนไม่สามารถปฏิบัติตามแผนได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 
2. บันไดง ู
3. บันทึกของฉัน 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
1. ข้ันน า 
- ผู้วิจัยสอบถามการปฏิบัติตนตามแผนของนักเรียนหรือให้นักเรียนเป็นผู้แสดงความคิดเห็น 

 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 
- ผู้วิจัยเริ่มฝึกกระบวนการการก ากับตนเองขั้นการประเมินตนเอง โดยให้นักเรียนประเมิน

ตนเองลงในแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเองทั้ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นการเตรียมการ  

ขั้นการด าเนินการ และขั้นการประเมินตนเอง 
- ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากกิจกรรมครั้งที่ 14 และ กิจกรรมครั้งที่ 15 
- ผู้วิจัยให้นักเรียนประเมินเพ่ือนที่นักเรียนสังเกตตามความเป็นจริง โดยประเมินลงใน 

แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ในตารางของพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 6 
การประเมินผล 

1. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนกลุ่มทดลองในกิจกรรมที่ 15  
2. ผู้วิจัยตรวจสอบจากแบบบันทึกก ากับตนเองที่นักเรียนฝึกด าเนินการในขั้นเตรียมการ  

ขั้นด าเนินการและข้ันการประเมิน พร้อมทั้งเขียนชื่นชมหรือข้อเสนอแนะให้กับนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 16 

ชื่อกิจกรรม ปัจฉิมนิเทศ         ระยะเวลา  30 นาที 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

 

สาระการเรียนรู้ 
 กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมส าหรับการทบทวนและสรุปขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเอง 
และแนะแนวการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้นักเรียนสามารถน าไปลงมือปฏิบัติเพ่ือ
เสริมสร้างพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในชีวิตประจ าวันได้ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือทบทวนและสรุปกระบวนการการก ากับตนเอง  
2. เพ่ือแนะแนวการน ากระบวนการการก ากับตนเองไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
3. เพ่ือแนะแนวการน ากระบวนการการก ากับตนเองไปใช้เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 
1. นักเรียนสามารถอธิบายกระบวนการก ากับตนเองได ้
2. นักเรียนสามารถยกตัวอย่างแนวทางการน ากระบวนการการก ากับตนเองไปประยุกต์ใช้ใน

การด าเนินชีวิตหรือการเรียนได้ 
3. นักเรียนสามารถยกตัวอย่างแนวทางการน ากระบวนการการก ากับตนเองไปประยุกต์ใช้

เพ่ือเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงได้ 

เครื่องมือที่ใช ้
 1. แบบบันทึกการก ากับตนเอง 

 2. แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

กระบวนการด าเนินกิจกรรม 
 1. ขั้นน า 

- ผู้วิจัยสรุปการด าเนินทุกกิจกรรม และสรุปคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงทุกพฤติกรรม   
 2. ขั้นด าเนินกิจกรรม 

- ผู้วิจัยให้ตัวแทนนักเรียนที่มาจากการสุ่มเลือกจากนักเรียนทั้งหมด มาเป็นผู้สรุปทบทวน 
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- ผู้วิจัยย้ าเตือนให้นักเรียนตรวจสอบการท าแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงที่ผ่านมาทั้งหมด 

- ผู้วิจัยมอบหมายให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมของเพ่ือนที่จับสลากได้ต่ออีก 2 สัปดาห์  
และบันทึกในแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 

3. ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ผู้วิจัยนัดหมายวันและเวลากับนักเรียน เพ่ือท าแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงหลังการ

ทดลอง 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยตรวจสอบความเข้าใจในขั้นตอนกระบวนการการก ากับตนเอง จากแบบบันทึกก ากับ

ตนเองของนักเรียน 
2. ผู้วิจัยตรวจสอบความเข้าใจจากการถามตอบ เรื่องแนวทางการน ากระบวนการการก ากับ

ตนเองไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยสังเกตความร่วมมือของนักเรียนในกิจกรรมท่ี 16  

 
 หมายเหตุ* หลังจากนักเรียนฝึกครบทุกกิจกรรม ครูประจ าชั้นท าการประเมินนักเรียน
ตามพฤติกรรมบ่งชี้ที่ 1-6 ในแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงต่อเป็นเวลา 2 สัปดาห์
หลังจากการด าเนินโปรแกรมการก ากับตนเอง 
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2.ตัวอย่างแบบบันทึกการก ากับตนเอง 
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ภาคผนวก ง 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

 1.ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียน   
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

2.ค่าดัชนีความสอดคล้องโปรแกรมการก ากับตนเอง 

     2.1 ความสอดคล้องส่วนประกอบของแผนกิจกรรมในโปรแกรมการก ากบัตนเอง
โปรแกรมการก ากับตนเอง 

     2.2 ความสอดคล้องของแผนกิจกรรมกับกรอบแนวคิดการสร้างโปรแกรมการ
ก ากับตนเอง 

3.ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะ 
อยู่อย่างพอเพียง 

    3.1 แบบสังเกตพฤติกรรมคณุลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน 
(วิธีการเพื่อนสังเกตเพื่อน) 

    3.2  แบบสังเกตพฤติกรรมคณุลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยคร ู
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1. ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง  

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 1  
ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่างประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดีรวมทั้งการใช้เวลา อย่างเหมาะสม 

1. ข้อค าถาม 1.  +1 +1 +1 1  

 

ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

2. ข้อค าถาม 2.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

5. ข้อค าถาม 5.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 2  
ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มคา่ และเก็บรักษาดูแลอย่างดี 
1. ข้อค าถาม 1.  +1 +1 +1 1  

 

ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

2. ข้อค าถาม 2.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4.  0 +1 +1 0.67 
ปรับข้อค าถาม การใช้ค าให้

กระชับและไม่ซับซ้อน 

 ตัวเลือก 1 0 +1 +1 0.67 
ปรับการ 

ใช้ค า 

ตัวเลือก 2 0 +1 +1 0.67 
ปรับการ 

ใช้ค า 

ตัวเลือก 3 0 +1 +1 0.67 
ปรับการ 

ใช้ค า 

ตัวเลือก 4 0 +1 +1 0.67 
ปรับการ 

ใช้ค า 
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 2  
ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด  คุ้มคา่ และเก็บรักษาดูแลอย่างดี 
5. ข้อค าถาม 5.  +1 +1 +1 1  

 

ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 2 

0 +1 +1 0.67 
ปรับประโยคให้กระชับ 

หรือปรับเนื้อหาให้
สอดคล้องกัน 

ตัวเลือก 3 
0 +1 +1 0.67 

ปรับประโยคให้กระชับ
ปรับหรือปรับเนื้อหาให้

สอดคล้องกัน 

ตัวเลือก 4 
0 +1 +1 0.67 

ปรับประโยคให้กระชับ
หรือปรับเนื้อหาให้

สอดคล้องกัน 

พฤติกรรมบ่งชี้ 3  
ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตผุล 

1. ข้อค าถาม 1.  +1 +1 +1 1  

 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 3  
ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบมีเหตผุล 

2. ข้อค าถาม 2.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 

0 +1 +1 0.67 
ปรับค าให้ครอบคลุม

บริบท 

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 0 +1 +1 0.67 ปรับการใช้ค า 
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4.  0 +1 +1 0.67 ปรับภาษาให้กระชับ 
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 0 +1 +1 0.67 ปรับค าผิด 
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

5. ข้อค าถาม 5.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 0 +1 +1 0.67 ปรับค าผิด 
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 4  
ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าใหผู้้อืน่เดือดร้อน  พร้อมให้อภยัเมื่อผู้อืน่กระท าผดิพลาด 

1. ข้อค าถาม 1.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 0 +1 +1 0.67 ปรับประโยค 

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

2. ข้อค าถาม 2.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 0 +1 +1 0.67 ปรับการใช้ค า 

ตัวเลือก 2 0 +1 +1 0.67 ปรับการใช้ค า 
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 0 +1 +1 0.67 ปรับการใช้ค า 
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

5. ข้อค าถาม 5.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

 

 

 



 

 

165 

ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 5  
วางแผนการเรียน การท างานและการใช้ชีวิตประจ าวันบนพื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

1. ข้อค าถาม 1.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

2. ข้อค าถาม 2.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

5. ข้อค าถาม 5.  +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  
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ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ 

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

 1
 

คน
ที่ 

 2
 

คน
ที่ 

 3
 

พฤติกรรมบ่งชี้ 6  
รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม  ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อยา่งมี
ความสุข 

1. ข้อค าถาม 1. +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 0 +1 +1 0.67 ปรับประโยค 

ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

2. ข้อค าถาม 2. +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

3. ข้อค าถาม 3. +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

4. ข้อค าถาม 4. +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

5. ข้อค าถาม 5. +1 +1 +1 1  
 ตัวเลือก 1 +1 +1 +1 1  

ตัวเลือก 2 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 3 +1 +1 +1 1  
ตัวเลือก 4 +1 +1 +1 1  

 

 



 

 

167 

2. ค่าดัชนีความสอดคล้องโปรแกรมการก ากับตนเอง 

2.1ความสอดคล้องส่วนประกอบของแผนกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับตนเองโปรแกรม 

การก ากับตนเอง 

ชื่อกิจกรรม 
ส่วนประกอบ 

ของแผนกิจกรรม 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อเสนอ 
แนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

กิจกรรมที่ 1 
ปฐมนิเทศ 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 

0 +1 +1 0.67 

ปรับ
กระบวนการ
ในข้ันน าและ
ข้ันด าเนิน
กิจกรรม 

6.ใบความรู้ที่ 1เร่ือง“คุณลักษณะอยู่อยา่ง
พอเพียง” 

+1 +1 +1 1 
 

7.ใบงานที่ 1เร่ือง “คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง” +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 2 
มาเล่นเกมบัดดี้กัน

เถอะ 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 

0 +1 +1 0.67 

ปรับ
กระบวนการ
ในข้ันน าและ
ข้ันด าเนิน
กิจกรรม 

6.แบบสังเกตพฤติกรรม ทั้ง 3 แบบ +1 +1 +1 1  
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ชื่อกิจกรรม 
ส่วนประกอบ 

ของแผนกิจกรรม 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อเสนอแนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

กิจกรรมที่ 3 
มารู้จักกระบวนการ
ก ากับตนเองกันเถอะ 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการ
ในข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.ใบความรู้ที่ 2 “การก ากบัตนเอง คือ
อะไร?” +1 +1 0 0.67 

ปรับรูปแบบการ
อธิบายหรือ
ยกตัวอย่างให้
เข้าใจง่ายข้ึน 

7.ใบงานที่ 2 “การก ากับตนเอง คืออะไร?” +1 +1 +1 1  

8.แบบบันทึกการก ากับตนเอง +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 4 
ดูแลฉันหน่อย 1 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการ
ในข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึกรายรับรายจ่าย +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 5 
ดูแลฉันหน่อย 2 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการ
ในข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึกรายรับรายจ่าย +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 6 
รักษาฉันด้วย 1 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการใน
ข้ันน าและข้ันด าเนิน
กิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง +1 +1 +1 1  

7.บันทึกความด ี +1 +1 +1 1  
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ชื่อกิจกรรม 
ส่วนประกอบ 

ของแผนกิจกรรม 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อเสนอ 
แนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

กิจกรรมที่ 7 
รักษาฉันด้วย 2 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง +1 +1 +1 1  

7.บันทึกความด ี +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 8 
รอบคอบสักนิด 1 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 

0 +1 +1 0.67 

ปรับ
กระบวนการใน
ข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึก To do list +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 9 
รอบคอบสักนิด 2 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึก To do list +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 10 
ทายสิ ฉันท าอะไร? 1 

 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง +1 +1 +1 1  
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ชื่อกิจกรรม 
ส่วนประกอบ 

ของแผนกิจกรรม 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อเสนอแนะ 

คน
ที่ 

1 คน
ที่ 

2 คน
ที่ 

3 

กิจกรรมที่ 11 
ทายสิ ฉันท าอะไร? 

2 
 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 12 
My plan? 1 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการ
ในข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึก To do list +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 13 
My plan? 2 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.บันทึก To do list +1 +1 +1 1  

กิจกรรมที่ 14 
วัคซีนความสุข 1 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการ
ในข้ันน าและข้ัน
ด าเนินกิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

7.เกมบันไดงู +1 +1 +1 1  
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ชื่อกิจกรรม 
ส่วนประกอบ 

ของแผนกิจกรรม 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อเสนอแนะ 

คน
ที่ 

1 คน
ที่ 

2 คน
ที่ 

3 

กิจกรรมที่ 15 
วัคซีนความสุข 2 

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

5.กระบวนการจัดกิจกรรม +1 +1 +1 1  

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  

 
กิจกรรมที่ 16 
ปัจฉิมนิเทศ 

7.เกมส์บันไดงู +1 +1 +1 1  

1. สาระส าคัญของแผนกิจกรรม +1 +1 +1 1  

2.จุดประสงค์ของกิจกรรม +1 +1 +1 1  

3.วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม +1 +1 +1 1  

4.สาระการเรียนรู้ของแผนกิจกรรม 
+1 +1 +1 1 

 

5.กระบวนการจัดกิจกรรม 
0 +1 +1 0.67 

ปรับกระบวนการใน
ข้ันน าและข้ันด าเนิน
กิจกรรม 

6.แบบบันทึกการก ากับตนเอง  +1 +1 +1 1  
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2.2 ความสอดคล้องของแผนกิจกรรมกับกรอบแนวคิดการสร้างโปรแกรมการก ากับตนเอง 

ครั้งที่ วัตถุประสงค์ พฤติกรรมเป้าหมาย 
กระบวน 
การก ากับ
ตนเอง 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC 
ข้อ         

เสนอแนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

1 

สร้างความคุ้นเคย
ระหว่างผู้วิจัยกับกลุ่ม
ตัวอย่าง และท าความ
เข้าใจเร่ืองคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียง 

1.นักเรียนกลุ่มทดลอง ให้ความร่วมมือในการเข้า
ร่วมกิจกรรม 
2.นักเรียนกลุ่มทดลองมีสามารถอธิบาย
วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการด าเนินการ
วิจัยได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถท าใบงานเร่ือง
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง ได้อย่างถูกต้อง 

 

+1 +1 +1 1 

 

2 

สร้างความเข้าใจในการ
สังเกตพฤติกรรมและฝึก
การใช้แบบสังเกต
พฤติกรรมท้ัง 3 แบบ 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถอธิบายวิธีการ
สังเกตเพื่อนในเกมบัดด้ีได้ 
2.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้แบบสังเกต
พฤติกรรมได้ท้ัง 3 แบบ 

 

0 +1 +1 0.67 

ปรับ
ค าอธิบาย
เร่ืองการ
เล่นบัดด้ี 

3 

สร้างความเข้าใจใน
กระบวนการการก ากับ
ตนเอง ทุกข้ันตอนท่ีใช้
ในโปรแกรมการก ากับ
ตนเองและฝึกการใช้
แบบบันทึกการก ากับ
ตนเอง 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถอธิบาย
กระบวนการก ากับตนเองเบื้องต้นได้ 
2. นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้แบบบันทึกการ
ก ากับตนเองได้ A, B, C +1 +1 +1 1 

 

4,5 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดท่ี 1 
พอประมาณ มีเหตุผล 
รอบคอบ มีคุณธรรม 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
การจัดการ วางแผนการใช้เงินค่าขนมของตนเอง
ใน 1 วันได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเองใน
ข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับตนเอง 
ในการจัดการวางแผนการใช้เงินค่าขนมของ
ตนเองใน 1 วันได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนท่ี
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 

 

6,7 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดท่ี 1 
พอประมาณ มีเหตุผล 
รอบคอบ มีคุณธรรม 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
หัวข้อ “โรงเรียนของเรา” ได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเองใน
ข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับตนเอง 
จากกิจกรรมหัวข้อ “โรงเรียนของเรา” ได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนท่ี
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 
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คร้ังท่ี วัตถุประสงค์ พฤติกรรมเป้าหมาย 

กระบวน 
การ

ก ากับ
ตนเอง 

ระดับความคิดเห็น 
ค่า 
IOC 

ข้อ                 
เสนอแนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

8,9 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดที่ 1 
พอประมาณ มี
เหตุผล รอบคอบ มี
คุณธรรม 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
กิจกรรมชื่อ รอบคอบสักนิด 1 ได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเอง
ในข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับ
ตนเอง จากกิจกรรมรอบคอบสักนิด 1 ได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนที่
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 

 

10,1
1 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดที่ 1 
พอประมาณ มี
เหตุผล รอบคอบ มี
คุณธรรม 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
กิจกรรมชื่อ     ทายสิ ฉันท าอะไร? 1 ได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเอง
ในข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับ
ตนเอง จากกิจกรรมทายสิ ฉันท าอะไร? 1 ได้  
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนที่
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 

 

12,1
3 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดที่ 2 
มีภูมิคุ้มกันในตัวที่
ดี ปรับตัวเพื่ออยู่
ในสังคมอย่างมี
ความสุข 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
กิจกรรมชื่อ My plan 1 ได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเอง
ในข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับ
ตนเอง จากกิจกรรม My plan 1 ได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนที่
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 

 

14,1
5 

เพื่อใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองในการ
พัฒนาตัวชี้วัดที่ 2 
มีภูมิคุ้มกันในตัวที่
ดี ปรับตัวเพื่ออยู่
ในสังคมอย่างมี
ความสุข 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถใช้กระบวนการ
ก ากับตนเองข้ันเตรียมการและข้ันด าเนินการใน
กิจกรรมชื่อ วัคซีนความสุข 1 ได้ 
2.นักเรียนกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินตนเอง
ในข้ันสุดท้ายของการใช้กระบวนการก ากับ
ตนเอง จากกิจกรรมวัคซีนความสุข 1 ได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติตามแผนที่
วางไว้เพื่อบรรลุเป้าหมายของตนเอง 

A, B, C +1 +1 +1 1 

 

16 

ทบทวนการน า
กระบวนการการ
ก ากับตนเองไปใช้
ในการเสริมสร้าง
คุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียง 

1.นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถอธิบาย
กระบวนการก ากับตนเองได้ 
2.นักเรียนกลุ่มทดลอง สามารถยกตัวอย่างแนว
ทางการน ากระบวนการการก ากับตนเองไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตหรือการเรียนได้ 
3.นักเรียนกลุ่มทดลอง สามารถยกตัวอย่างแนว
ทางการน ากระบวนการการก ากับตนเองไป
ประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียงได้ 

A, B, C +1 +1 +1 1 
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3. ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
3.1 แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน 

(วิธีการเพ่ือนสังเกตเพ่ือน) 

พฤติกรรมบ่งช้ี สถานการณ์ พฤติกรรมท่ีสังเกต 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

ข้อเสนอแนะ 

คน
ที่ 1 คน
ที่ 2 คน
ที่ 3 

1. ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่าง
เหมาะสม 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 0 +1 +1 0.67 
 

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

2. ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่าง
ประหยัด  คุ้มค่า และเก็บรักษา
ดูแลอย่างดี 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 0 0.67 
ปรับให้เข้ากับ
สถานการณ์ 

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 0 0.67  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

3. ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วย
ความรอบคอบมีเหตุผล 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

4. ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน   
พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท า
ผิดพลาด 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1 

 

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  
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พฤติกรรมบ่งช้ี 
(ต่อ) 

สถานการณ์ 
(ต่อ) 

พฤติกรรมท่ีสังเกต  (ต่อ) 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

ข้อเสนอ 
แนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

5. วางแผนการเรียน การท างาน
และการใช้ชีวิตประจ าวันบน
พื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

6. รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและสภาพแวดล้อม ยอมรับ
และปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้
อย่างมีความสุข 

 
การด าเนินชีวิต 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 0 0.67 

ปรับการใช้
ค าให้เป็น

กลาง ไม่เน้น
การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 0 0.67  

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  
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3.2  แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง โดยครู 

พฤติกรรมบ่งช้ี สถานการณ์ พฤติกรรมท่ีสังเกต 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

ข้อ 
เสนอ 
แนะ คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

1. ใช้ทรัพย์สินของตนเองอย่าง
ประหยัดคุ้มค่าและเก็บรักษาดูแล
อย่างดีรวมทั้งการใช้เวลาอย่าง
เหมาะสม 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 0 +1 +1 0.67 
 

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1 
 

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

2. ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่าง
ประหยัด  คุ้มค่า และเก็บรักษา
ดูแลอย่างดี 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 0 0.67  

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 0 0.67  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

3. ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วย
ความรอบคอบมีเหตุผล 

 
การด าเนินชีวิต 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

4. ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน   
พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระท า
ผิดพลาด 

 
การด าเนินชีวิต 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1 

 

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  

5. วางแผนการเรียน การท างาน
และการใช้ชีวิตประจ าวันบน
พื้นฐานของข้อมูล ความรู้ ข่าวสาร 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 +1 +1 +1 1  

การเรียน 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  
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พฤติกรรมบ่งช้ี 
(ต่อ) 

สถานการณ์ 
(ต่อ) 

พฤติกรรมท่ีสังเกต  (ต่อ) 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

ข้อ 
เสนอ 
แนะ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

6. รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมและสภาพแวดล้อม 
ยอมรับและปรับตัวเพื่ออยู่
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 

 
การด าเนินชีวิต 

 

พฤติกรรมที่ 1 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 2 0 +1 0 0.33 
ปรับตาม
สถาน 
การณ์ 

พฤติกรรมที่ 3 +1 +1 0 0.67 
 

การเรียน 
พฤติกรรมที่ 4 +1 +1 +1 1  

พฤติกรรมที่ 5 +1 +1 +1 1  
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ภาคผนวก จ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ตารางวิเคราะห์รายคู่ตามวิธีของ Scheffé 

Multiple Comparisons 

Dependent Variable:GPA 

 
(I) 

room 

(J) 

room 

Mean 

Difference (I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

 Lower Bound Upper Bound 

Scheffé 1 2 .85083* .18057 .000 .4003 1.3013 

3 .38507 .17574 .097 -.0534 .8235 

2 1 -.85083* .18057 .000 -1.3013 -.4003 

3 -.46576* .17749 .037 -.9086 -.0229 

3 1 -.38507 .17574 .097 -.8235 .0534 

2 .46576* .17749 .037 .0229 .9086 

*. The mean difference is significant at the 0.05 level. 

 

การหาความเที่ยงของแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยค่าสัมประสิทธิ์ครอนบาคเอลฟา 

Case Processing Summary 

  N % 

Cases Valid 109 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 109 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Cronbach's Alpha 

Based on 

Standardized Items N of Items 

.860 .862 30 
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ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของกลุ่มทดลอง 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะตดิตามผลการทดลองด้วยการวิเคราะห์สถิติ
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way ANOVA repeated measure) 
 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

pre 97.27 11.913 22 

post 100.82 10.729 22 

follow 99.77 12.467 22 

 
Mauchly's Test of Sphericityb 

Measure:MEASURE_1 

Within 
Subjec
ts 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. Chi-
Square df Sig. 

Epsilona 

Greenhouse-
Geisser Huynh-Feldt Lower-bound 

Time .868 2.828 2 .243 .884 .959 .500 

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent 
variables is proportional to an identity matrix. 

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests 
are displayed in the Tests of Within-Subjects Effects table. 

b. Design: Intercept  
 Within Subjects Design: Time 

 

Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 

Source 
Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

time Sphericity Assumed 146.030 2 73.015 1.344 .272 

Greenhouse-Geisser 146.030 1.767 82.642 1.344 .271 

Huynh-Feldt 146.030 1.917 76.167 1.344 .272 

Lower-bound 146.030 1.000 146.030 1.344 .259 

Error(time) Sphericity Assumed 2281.303 42 54.317   

Greenhouse-Geisser 2281.303 37.107 61.478 
  

Huynh-Feldt 2281.303 40.262 56.661 
  

Lower-bound 2281.303 21.000 108.633   
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ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการก ากับตนเองและกลุ่มควบคุม และผลการทดสอบความแตกต่างของ
คะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงในระยะติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการก ากับ
ตนเองและกลุ่มควบคุม  
 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

PPRE3 90.61 6.250 23 

PPOST3 90.48 11.413 23 

DELAY3 87.87 11.975 23 

 

Mauchly's Test of Sphericityb 

Measure:MEASURE_1 

Within 
Subjec
ts 
Effect Mauchly's W 

Approx. Chi-
Square df Sig. 

Epsilona 

Greenhouse-
Geisser Huynh-Feldt Lower-bound 

time .995 .112 2 .946 .995 1.000 .500 

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent 
variables is proportional to an identity matrix. 

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are 
displayed in the Tests of Within-Subjects Effects table. 

b. Design: Intercept  
 Within Subjects Design: time 
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Tests of Within-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 

Source 

Type III Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

time Sphericity Assumed 109.826 2 54.913 .862 .429 

Greenhouse-Geisser 109.826 1.989 55.205 .862 .429 

Huynh-Feldt 109.826 2.000 54.913 .862 .429 

Lower-bound 109.826 1.000 109.826 .862 .363 

Error(time) Sphericity Assumed 2804.174 44 63.731   

Greenhouse-Geisser 2804.174 43.767 64.070   

Huynh-Feldt 2804.174 44.000 63.731   

Lower-bound 2804.174 22.000 127.462   

 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean Lower Upper 

Pair 1 pre - 

post 

-3.545 8.667 1.848 -7.388 .297 -1.919 21 .069 

Pair 2 pre - 

follow 

-2.500 11.975 2.553 -7.809 2.809 -.979 21 .339 
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Group Statistics 

 Room N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Post 1 22 100.82 10.729 2.287 

3 23 90.48 11.413 2.380 

Follow 1 22 99.77 12.467 2.658 

3 23 87.87 11.975 2.497 

 

   (One-tailed test มีค่า t=1.68, df=43) 
 

 

Independent Samples Test 

  Levene's Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Lower Upper 

Post Equal 
variances 
assumed 

.672 .417 3.128 43 .006 10.340 3.306 3.674 17.006 

Equal 
variances 
not assumed 

  
3.132 42.98

9 
.006 10.340 3.301 3.683 16.997 

Follo
w 

Equal 
variances 
assumed 

.004 .949 3.267 43 .004 11.903 3.643 4.555 19.251 

Equal 
variances 
not assumed 

  
3.264 42.68

6 
.004 11.903 3.647 4.547 19.259 
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