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

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

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

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

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

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

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

Center.  

                The research findings were as follows: 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

experimentation with statistical significant at level of .05. 

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

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

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

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

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

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

frame; and 4) assessment and evaluation. 
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บทท ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 การเปลียนแปลงของสภาพสงัคมไทยในปัจจุบนัทงัทางด้านเศรษฐกิจ สภาพแวดล้อม 

สงัคม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและวฒันธรรม สืบเนืองมาจากการได้รับอิทธิพลแบบทนุนิยม

ตะวนัตกทีเน้นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสงัคม มีผลทําให้เกิดการเปลียนแปลงทางด้าน

คา่นิยมของสงัคมตามมา นนัคือ คา่นิยมในการแข่งขนัเพือความสําเร็จและความอยู่รอด คา่นิยม

การบริโภค การเน้นความสําเร็จของปัจเจกชนเหนือหมู่คณะ ถือความก้าวหน้าของวตัถเุป็น

เครืองวดัความเจริญ เป็นต้น ซงึมีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตในสงัคมของเยาวชน ทําให้ต้อง

เผชิญกับสภาพปัญหาต่างๆ ทีเกิดขึนและในสภาพสงัคมปัจจุบนัมกัมีข่าวและเรืองราวเกียวกับ

ความก้าวร้าวรุนแรงและพฤติกรรมทีไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ของเยาวชนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการทํา

ตวัเป็นนกัเลง ซอ่งสุม่ ยกพวกตีกนั ปล้นจี ลกัขโมย ซงึการกระทําบางประเภทถือเป็นความผิดตาม

กฎหมายในศาลคดีเด็กและเยาวชน เช่น  การทําร้ายร่างกาย ลกัทรัพย์ ข่มขืนกระทําชําเรา 

(สพุตัรา สภุาพ, 2549)  การกระทําความผิดของเยาวชนตงัแต่ความผิดเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึง

ความผิดทีจะต้องถกูดําเนินคดีตามกฎหมายนนั หากจะพิจารณาแล้วมกัจะอยู่ในช่วงวยัรุ่นเสีย

เป็นสว่นใหญ่ ซงึโดยธรรมชาติของเด็กวยัรุ่นแล้ว วยันีถือเป็นวยัทีมีอารมณ์แปรปรวนง่าย ชอบที

จะคิดหรือทําอะไรทีตืนเต้นเร้าใจ มีความแปลกใหม่ ชอบลอง ชอบของแปลกใหม่ ชอบทีจะตาม

ผู้ นําทีตนชืนชอบและยอมรับ (ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง, 2553)  ผู้ ทีกระทําพฤติกรรม

ดงักลา่วจะได้รับการเรียกว่าเป็นเยาวชนทีกระทําความผิด (Juvenile Delinquents) และถ้าเด็ก

และเยาวชนเหลา่นียงัคงขาดความรับผิดชอบตอ่ตนเอง ตอ่ผู้ อืน และมุ่งกระทําผิดกฎหมายตอ่ไป

จะเป็นปัญหาตอ่สงัคมและประเทศชาตใินภายภาคหน้า ทงันีเพราะภาครัฐต้องนําเงินงบประมาณ

และเวลาไปใช้ในการปราบปรามเยาวชนทีกระทําความผิดแทนการทีจะจดัสรรทรัพยากรไปใช้ใน

การพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้าทดัเทียมประเทศทีเจริญแล้ว  (กาญจนา อิมสําราญรัชต์, 

2535) 

การกระทําความผิดของเยาวชนถือเป็นปัญหาสําคญัประการหนงึทีทกุคนในสงัคมต้องให้ 

ความร่วมมือในการแก้ปัญหาร่วมกนั  ยิงสงัคมมีความเจริญทางด้านวตัถเุพิมมากขึนเท่าใด ก็ดู

เหมือนว่ามาตรฐานด้านศีลธรรม คณุธรรม จริยธรรม และบรรทดัฐานความประพฤติของสมาชิก

ในสงัคมนนัๆ ก็จะลดน้อยถอยลงทกุทีและยากแก่การควบคมุมากขนึ ซงึปัญหาดงักล่าวนียงัคง
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เป็นปัญหาสงัคมทีมีความสําคญัมากในปัจจบุนั และนบัวนัปัญหานีจะยิงทวีความรุนแรงมากขึน 

ทงัในแง่ปริมาณและลกัษณะความรุนแรงของการกระทําความผิดอีกทังยังมีปัญหาการกระทํา

ความผิดซํา ซงึจําเป็นอย่างยิงทีจะต้องได้รับการปรับปรุงแก้ไขโดยเร่งดว่นและเมือเยาวชนกระทํา

ผิดก็จะถกูนําตวัไปดําเนินคดีตามขนัตอนของกระบวนการยตุิธรรม ซึงพบว่ามีจํานวนเด็กและ

เยาวชนทีถกูจบัสง่ตวัมายงัสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นจํานวนมาก ดงัจะเห็นได้

จากสถิตกิารกระทําผิดของเดก็และเยาวชนในแตล่ะปีทีได้แสดงไว้ในตารางที 1 

 

ตารางที 1  แสดงจํานวนคดีเด็กและเยาวชนทีถกูดําเนินคดีโดยสถานพินิจฯทวัประเทศจําแนก

ตามฐานความผิด ตงัแตปี่ พ.ศ. 2550 – 2553  (กลุม่งานข้อมลูและสารสนเทศ สํานกัพฒันา

ระบบงานยตุธิรรมเดก็และเยาวชน  กรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน, 2554) 

 

 จากตารางที 1  จะเห็นได้ว่าจํานวนของเยาวชนทีกระทําความผิดและถกูจบักุมตงัแต่ปี 

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

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

วยัรุ่นเป็นวยัทีมีปัญหาสขุภาพจิตได้มากทีสดุวยัหนึง  ซงึแสดงออกเป็นปัญหาพฤติกรรม

ได้หลายประการ เช่น  ดือ  ไม่เชือฟัง  ละเมิดกฎเกณฑ์กติกาต่างๆ  มีแฟนและมีเพศสมัพนัธ์        

ใช้ยาเสพติด  ทําผิดกฎหมาย  การป้องกนัปัญหาจึงมีความจําเป็นและสําคญัมากกว่าการแก้ไข

ปัญหาทีเกิดขนึแล้ว  การป้องกนัดงักล่าว ควรเริมตงัแตก่ารส่งเสริมความพึงพอใจในชีวิตตงัแตว่ยั

ฐานความผิด 
ปี พ.ศ. 

2550 2551 2552 2553 

รวม 51,128 46,981 46,317 44,057 

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

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

ความผิดเกียวกบัเพศ   2,154   1,916   2,538   1,812 

ความผิดเกียวกบัความสงบสขุ เสรีภาพ 

ชือเสียงและการปกครอง 
  3,247   2,989   2,407   2,300 

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

ความผิดเกียวกบัอาวธุและวตัถรุะเบดิ   3,650   3,251   3,413   2,889 

ความผิดอืนๆ   9,250   8,299   9,200   7,145 
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เด็ก  เด็กทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีภูมิต้านทานโรคทางจิตเวชต่างๆ และช่วยป้องกันปัญหา

สุขภาพจิตในวัยรุ่นได้อย่างมากเช่นกัน  พ่อแม่และครูอาจารย์และผู้ ทีทํางานเกียวข้องกับเด็ก

ทงัหลาย จึงควรให้ความสําคญักับการส่งเสริมความพึงพอใจในชีวิตตงัแต่เด็กจนถึงวยัรุ่นเป็น

อย่างยิง  ทําให้เด็กเกิดวงจรความสขุของชีวิต    สอนให้ลกูมีวิธีทําให้ตนเองมีความสขุ และสนกุ

กับการดําเนินชีวิต  ด้วยงานหรือกิจกรรมทีจะทําให้เกิดความพึงพอใจ  มกัจะเป็นเรืองทีตนเอง

ชอบหรือมีความถนดั สามารถทําได้ดี  ประสบผลสําเร็จ  เมือทําแล้วเกิดความสขุ  เกิดแรงจงูใจที

จะทําอีก  เด็กทีมีวงจรความสขุ มกัจะไม่เข้าหายาเสพติดหรือมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัสมควร 

(พนม เกตมุาน, 2546)   

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นหน่วยงานในสงักดักระทรวงยตุิธรรมทีมีหน้าที

ในการให้การศึกษาและอบรม เสริมสร้างระเบียบวินัย จริยธรรมและศีลธรรมรวมถึงสขุภาพ

พลานามยั ตลอดจนดําเนินการจดักิจกรรมในรูปแบบต่างๆ เพือพฒันาปรับเปลียนพฤติกรรมแก่

เด็กและเยาวชนทีศาลมีคําสงัให้เข้ารับการฝึกและอบรมตามระยะเวลาของสาเหตแุห่งการกระทํา

ความผิด โดยเน้นรูปแบบการบําบดัและฟืนฟเูด็กและเยาวชนมากกว่าการลงโทษเพือให้หลาบจํา

ด้วยการฟืนฟูสขุภาวะอย่างเป็นองค์รวมในรูปแบบทางเลือกทีหลากหลายเพือให้เด็กและเยาวชน

กลุม่นีมีแรงจงูใจในการพฒันาและเปลียนแปลงพฤตกิรรมของตนเองทีเน้นการเปลียนแปลงตนเอง

จากภายในผา่นกระบวนการเรียนรู้ในรูปแบบตา่งๆ ทีให้เยาวชนได้คดิใคร่ครวญและทบทวนตนเอง

เกิดการเห็นคณุค่าในตนเองจนทําให้เกิดความต้องการเปลียนแปลงตนเองในทิศทางทีเหมาะสม

ตอ่ไป  

 เมือศกึษาถึงสภาพปัญหาและลกัษณะของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

จะพบวา่ ลกัษณะสว่นใหญ่ของเยาวชนกลุม่นีจะมีความเห็นคณุคา่ในตวัเองตํา  มีความวิตกกงัวล

สงู ขาดการวางแผนในชีวิต (รายงานการพฒันารูปแบบการฟืนฟูสุขภาวะเด็กและเยาวชนกรม

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)  และจากการศึกษางานวิจัยของ Levy (1997)              

ทีเกียวข้องกบัการกระทําความผิดของเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน พบว่า 

เยาวชนทีกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนมีความพึงพอใจในชีวิตตํา

กว่าเยาวชนทวั ๆ ไป  และงานวิจยัของ วราวธุ หิรัญยศิริ (2548) ทีได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบ   

อตัมโนทศัน์ของเยาวชนชายทีกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนและใน

โรงเรียนมธัยมศึกษา พบว่า กลุ่มเยาวชนทีกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมีอตัมโนทศัน์โดยรวมตํากวา่กลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดในโรงเรียนมธัยมศกึษาอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ  เช่นเดียวกบั  Hilgard (1962)  กลา่วไว้ว่า  บคุคลทีขาดความนบัถือในตนเอง

มองตนเองว่าเป็นคนไม่ดี ไร้คา่ ไม่มีความสามารถ มีข้อบกพร่อง ไม่ใช่คนสําคญั  หาตนเองไม พบ
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เหลา่นีจะกลายเป็นปัญหาของครอบครัว ของสถาบนัการศกึษาและสงัคม  ในรายทีร้ายแรงก็อาจ

กลายเป็นอาชญากรหรืออันธพาลทีก่อกวนความสงบสุขของสังคมและสอดคล้องกับ               

การสมัภาษณ์ของนางสาวไตรพร  ชีวโศภิษฐ  นกัจิตวิทยาของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ชายบ้านอเุบกขา พบว่า เยาวชนทีกระทําความผิดส่วนใหญ่มีภาพลกัษณ์ของตวัเองในลกัษณะที

ตําต้อยและเต็มไปด้วยความน้อยเนือตําใจ  ส่วนใหญ่จะขาดความมันใจในตวัเอง  เหม่อลอย      

ไม่กล้าสบตาผู้คน และมกัชอบหลบไปอยู่ตามลําพงัคนเดียว  (ไตรพร ชีวโศภิษฐ ,สมัภาษณ์ 10 

มกราคม  2552)  และจากการสมัภาษณ์นายเอ (นามสมมติ)  เยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนเขต 5  จงัหวดัอบุลราชธานี กล่าวว่า อยากให้ภายในศนูย์ฝึกฯ มีกิจกรรมทีสร้าง

ความรู้สึกดี ๆ ทีทําให้เรามีวิธีสร้างความสุขด้วยตนเองขณะทีเราอยู่ในนี  เพราะอยู่ทีนีมนัเหงา 

คิดถึงบ้านจนบางครังคิดอยากจะหนีข้ามกําแพงออกไป (นายเอ. นามสมมติ ,สมัภาษณ์             

16 มีนาคม  2552)  และจากการสมัภาษณ์นางสาวบี (นามสมมต)ิ  เยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนหญิงบ้านปรานี  กล่าวว่า อยู่ในนีมนัก็เบือ ขาดอิสระ จนบางครังไม่อยากทีจะ

พดูคยุกบัใคร  เหมือนชีวิตมนัตนั ไม่อยากคิดทีจะเริมต้นอะไร คอยแตเ่วลาว่าเมือไหร่จะได้ออกไป

จากทีนี (นางสาวบี. นามสมมต ิ,สมัภาษณ์ 2 มีนาคม  2552)   

จากข้อมลูดงักล่าว แสดงให้เห็นได้ว่า สาเหตขุองการกระทําความผิดของเยาวชนเป็นผล

มาจากการทีเยาวชนขาดความพงึพอใจในชีวิต  ดงัที Hay (2000)  ซงึศกึษาการกระทําผิดของ

บคุคลพบวา่ การทีบคุคลขาดความพงึพอใจในชีวิตมีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผล

มาจากการทีบคุคลพยายามชดเชยความรู้สกึตา่ง ๆ ทีขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกียวกบั

ตนเองทีบิดเบือนไม่สอดคล้องกบัความเป็นจริง นอกจากนี Welzeins (1997) ยงัได้กล่าวไว้ว่า 

ความพึงพอใจในชีวิตและพฤติกรรมการกระทําผิดของบุคคลมีความสัมพันธ์กันในทางลบ 

กล่าวคือ บคุคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตในทางบวกจะมีพฤติกรรมการกระทําผิดตํา  ในทาง

กลบักันบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตในทางลบจะมีแนวโน้มของพฤติกรรมการกระทําผิดสูง    

ซงึได้รับการสนบัสนนุจากการศกึษาของ Burn (1979) ทีพบว่า การเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตของบุคคลจะส่งผลต่อการปรับเปลียนพฤติกรรมและการกระทําทีแสดงออกมา ซึงรวมทงั     

ในกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดด้วย  

 การทีเยาวชนจะใช้ชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพนนั ความพึงพอใจในชีวิต (Life 

Satisfaction) นบัเป็นสิงสําคญัยิงตอ่การปรับตวัในการดํารงชีวิต  กลา่วคือ ความพงึพอใจในชีวิต 

ก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพัฒนาการของมนุษย์ ซึงบุคคลจะสร้างหรือ

กําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง บุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้บุคคลนนัมี

คณุภาพชีวิตทีดี  เป็นผู้ ทีกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการสร้างสรรค์ผลงานหรือ
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กิจกรรมทีเป็นประโยชน์  ตอ่ตนเองและส่วนรวม (Pavot,1991)  ฉะนนั ความพึงพอใจในชีวิตจึง

เป็นสงิสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยูใ่นสงัคมปัจจบุนัได้อยา่งผาสกุ   

ความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง ความรู้สกึทีดีของบคุคลทีมีตอ่สภาพที

เป็นอยู่และทําให้บุคคลรับรู้ว่าชีวิตนีมีความหมาย  ประกอบด้วย ความพึงพอใจทงัด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ และสงัคมเป็นความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม ซงึจะเป็นดชันีบง่ชีถึงความสอดคล้อง

ระหวา่งสงิทีบคุคลปรารถนากบัประสบการณ์ทีเกิดขนึกบับคุคล (Diener,1984)  และ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961)  ได้เสนอไว้ว่าความพงึพอใจในชีวิตประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน 

คือ 1) มีความสขุในการดําเนินชีวิต  หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัตา่งๆ  

ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  กระตือรือร้นทีจะปรับปรุง

ตนเอง มีความคิดริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู่  2) เห็นคณุคา่และยอมรับสิงที

เกิดขึนในชีวิตของตน หมายถึง เป็นผู้ยอมรับในชีวิตของตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต 

อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นนัเป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็น

ประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป  3)  มีพลงัในการสร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีเป็น

ประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความเต็มใจในการทํากิจกรรมต่างๆ ทีเป็น

ประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม  4)  มองตนเองและผู้ อืนในทางบวก หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความคิด

เกียวกบัตนเองวา่ดีทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึวา่ชีวิต

มีความหมายต่อตนเอง ต่อคนสําคญัในชีวิตและต่อผู้ อืน รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกับความ

เปลียนแปลงในชีวิต 5) มีทศันคติและอารมณ์ทีดี หมายถึง เป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สึกทีดีนัน  ดังนัน ในการดําเนินการปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมการกระทํา

ความผิดของเยาวชนจงึจําเป็นทีจะต้องเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขนึ ซงึ Burn (1979)  

ยงัได้กล่าวเพิมเติมว่าการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลจะส่งผลต่อการปรับเปลียน

พฤติกรรมและการกระทําทีแสดงออกมา  สอดคล้องกบัที  Powell (1983)  ให้ความเห็นว่า     

ความพงึพอใจในชีวิตเป็นความสมดลุระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิด

จากการปรับตวัของบุคคลต่อสิงแวดล้อมเพือทําให้ตนเองหลุดพ้นจากความทุกข์มีแต่ความสุข 

ดงันนัเมือใดทีบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อมได้ บคุคลนนัจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต  ด้วยเหตุ

นี  การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขนึจึงเป็นสิงทีมีความสําคญั โดยเฉพาะอย่างยิงกบั

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน เนืองจากเยาวชนเหลา่นีจะเตบิโตและเป็นสว่นหนึงที

จะร่วมพฒันาสงัคม เป็นกําลงัในการพฒันาประเทศตอ่ไปในภายหน้า  
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การกระทําความผิดของเด็กและเยาวชนในคดีต างๆนนั กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมีบทบาทสําคญัเป็นอย างมากในการบําบดั รักษา แก ไขและฟืนฟูเด็กและเยาวชนทีก้าว

พลาด ซีงเป นกระบวนการเริมต นระบบการแก ไข  เยียวยาเด็กและเยาวชนทีถกูต องและเหมาะสม

ทีสดุ โดยได แยกการปฏิบตัิต อเด็กและเยาวชนทีกระทําผิดกฎหมายออกจากการกระทําผิดของ     

ผู้ใหญ และถือวา่เดก็และเยาวชนทีกระทําการอนักฎหมายบญัญตัเิป นความผิดไม ใช อาชญากร แต 

เป นเพียงผู้กระทําผิดกฎเกณฑ ของสงัคมและเป นผู้อ อนต อโลกไม สมควรได รับการลงโทษ หากแต 

ควรได รับการช วยเหลือเพือปรับปรุงตนเองเสียใหม  ทงัในด านร างกายและจิตใจด้วยรูปแบบวิธีการ

ต่างๆ ทีเหมาะสม เช่น การฝึกอบรมวิชาชีพ ทักษะชีวิต เพือให กลับตนเป นคนดีและสามารถ

ดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได อย างปกตสิขุ (เยาวมาลย  พลรักษา, 2554)    

การทีบุคคลมีความรู้สึกนึกคิดและการรับรู้เกียวกบัตนเองทีถกูต้องเป็นสิงจําเป็น ทงันี

เพราะการกระทําและการแสดงออกเป็นผลมาจากความรู้สึกนึกคิดทีบุคคลมีต่อตนเอง         

(Coon, 2003) ดงัที  Hay (2000) ซงึศกึษาการกระทําผิดของบคุคลพบว่า  ความพงึพอใจในชีวิต  

มีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผลมาจากการทีบคุคลพยายามชดเชยความรู้สกึตา่ง ๆ 

ทีขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกียวกับตนเองทีบิดเบือนไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง 

นอกจากนี  Welzeins (1997) ยงัได้กลา่วไว้ว่าความพงึพอใจในชีวิตและพฤติกรรมการกระทําผิด

ของบคุคลมีความสมัพนัธ์กนัในทางลบ กลา่วคือ บคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิตในทางบวกจะมี

พฤตกิรรมการกระทําผิดตํา  ในทางกลบักนับคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิตในทางลบจะมีแนวโน้ม

ของพฤติกรรมการกระทําผิดสูง ทังนีเพราะความพึงพอใจในชีวิตเป็นความสมดุลระหว่าง         

ความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิงแวดล้อมเพือ

ทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์มีแตค่วามสขุ ดงันนัเมือใดทีบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อม

ได้ บคุคลนนัจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต  ฉะนนัความรู้สกึนึกคิดและการรับรู้เกียวกบัตนเองซึง

เป็นความรู้สกึทีเรามีต่อตนเองเป็นความเชือฝังใจทีหยงัลกึลงไปในจิตใต้สํานึกของตนเองทีทําให้

เชือว่าตนนันเป็นคนอย่างไร ซึงมีความสอดคล้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีมุ่งเน้นให้คนเรา

ย้อนกลับมาศึกษาตัวเองเพือพัฒนาและนําจิตสํานึก จิตใต้สํานึกและจิตเหนือสํานึกมาสร้าง

ความสําเร็จและความสขุให้กบัชีวิตตนเองและผู้ อืน (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ. 2545) 

 นีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เป็นแนวคิดทีมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์และสงัคม 

โดยมีจุดเริมต้นจากการพฒันาตนเองทงัทางด้านร่างกายและจิตใจ และถ่ายทอดความรู้สึกทีดี     

ทีเต็มไปด้วยความรักความเมตตาทียิงใหญ่มาสู่วิถีการดําเนินชีวิตเพือการสร้างสรรค์สังคม

ส่วนรวมให้ดีงามต่อไป โดยเป้าหมายของการพฒันามนุษย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือการมี
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ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง มีจิตใจมนัคง มีจิตใจทีพฒันาขนัสงูสดุ คือ มีความรัก ความเมตตา หรือ

ความรักไร้จําแนก (Universal Love) และมีความรู้ทางด้านวิชาชีพ วิชาการ (ศตพร  วิไลรัตน์, 

2532)  โดยมีสาระสําคญั 3 ประการ คือ การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเองและการเห็นคณุคา่

ของตนเอง (Self- Esteem) การพฒันาคลืนสมอง  และการปฏิบตัิอย่างตอ่เนืองสมําเสมอ  โดยได้

ให้ความสําคญัในเรืองการปฏิบตัิตวัโดยเชือว่าความสําเร็จของคนเราขึนอยู่กับการปฏิบตัิตวัถึง 

ร้อยละ 95 ส่วนทีเหลืออีกร้อยละ 5 เป็นเรืองของทฤษฎี ดงันนั แม้ว่าเราจะมีความรู้มากมาย

เกียวกบัแนวคิดนี แตถ้่าเราไม่ได้นําสิงทีเรารู้ไปปฏิบตัิจริงในชีวิตประจําวนั ความรู้ต่างๆ ก็แทบจะ

หาประโยชน์ไม่ได้เลย การปฏิบตัิซําๆ หรือการกระทําซําๆ จึงเป็นหัวใจสําคญัของแนวคิดนีโอ      

ฮิวแมนนิส ดงันนัการทีเราจะเป็นผู้ ทีประสบความสําเร็จและมีความพึงพอใจในชีวิตจึงขึนอยู่กับ

การปฏิบตัิตวัหรือการกระทําทีสมําเสมอในชีวิตประจําวนัของเรานนัเอง และถ้าเราต้องการทีจะ

เปลียนแปลงตวัเอง เราจะต้องเริมทีการกระทําหรือการปฏิบตัิตวัในชีวิตประจําวันของเรา โดย

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะให้ความสําคญัเป็นอย่างยิงต่อการปฏิบตัิตวัหรือการกระทําทีสมําเสมอ

จนเป็นนิสยั (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ. 2545) 

 ดงันันการนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการพฒันามนุษย์โดยเฉพาะกับเยาวชนใน

สถานพินิจและคุ้ มครองเด็กและเยาวชนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นเรืองที

เหมาะสมอย่างยิง เนืองจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกล่าวไว้ว่า ความคิดและการกระทําเป็น

ตวักําหนดอุปนิสยั คณุลกัษณะ และชะตาชีวิตของคนเรา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงเป็นแนวคิด     

ทีเน้นการพฒันาคณุลกัษณะทีดีของมนษุย์ (Sarkar,1998)  ดงัแผนภาพนี 
 
แผนภาพท ี1 คณุลกัษณะทีดีของมนษุย์ตามแนวคดิแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

   

 

 

 

  

จากแผนภาพที 1  การนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตจะทําให้เกิดการพฒันาอย่างสมบูรณ์แบบในทุกๆ ด้าน ทงัด้านร่างกายและจิตใจ เนืองจาก

เป็นการพฒันาทีผสมผสานระหว่างความคิดทีดีและการกระทําทีดีทีนําไปสู่อุปนิสยัทีดีทีเกิดขึน

อย่างถาวร จนกลายเป็นคณุลกัษณะทีดี สง่ผลให้มีชะตาชีวิตทีดีทีประสบความสําเร็จตามไปด้วย 

โดยแนวคิดนีจะเป็นกระบวนการในการพฒันาบุคคลทีช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดการเรียนรู้เป็น

ความคดิ

(Thought

การกระทํา 

(Action) 

อปุนิสยั 

(Habit) 

คณุลกัษณะ 

(Character) 

ชะตาชีวิต 

(Destiny) 
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อย่างดี ซึงการพฒันาจะเริมจากการสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลาย การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อ

ตนเอง  การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทงัในส่วนตนเองและกลุ่ม และการจูงใจเพือส่งเสริม

การเรียนรู้ (วรรัตน์  อภินนัท์กลู,2548) เพือนําไปสูก่ารพฒันาศกัยภาพตนเองตอ่ไป จึงทําให้บคุคล

สามารถเรียนรู้ถึงการพฒันาศกัยภาพตนเองไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตได้ 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นแนวคิดทีให้ความสําคญัในการพฒันาส่วนประกอบของชีวิต

ของมนุษย์ทังทางด้านร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆกันมากกว่าจะพฒันาเพียงด้านใดด้านหนึง

โดยเฉพาะ ซึงในการพัฒนาร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงจะเน้นเรืองการรับประทานอาหารและ    

การออกกําลงักายทีเหมาะสม  การการพฒันาจิตสํานึกจะใช้หลกัจริยธรรมเป็นสิงควบคมุ ส่วน

การพฒันาจิตใต้สํานึกจะใช้หลายวิธีผสมผสานกนัโดยให้จิตใต้สํานึกรับข้อมลูทีดี และการพฒันา

จิตเหนือสํานกึจะใช้การทําสมาธิ (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

พลงัของจิตใต้สํานึก (Subconscious Mind)  มีอํานาจมากมายมหาศาลและมีคณุค่า

อเนกอนันต์ โดยจะทําหน้าทีคอยควบคุมระบบประสาท ระบบฮอร์โมนของร่างกาย ระบบ

กล้ามเนือและอวยัวะภายใน ซึงระบบเหล่านีจะคอยควบคุมพฤติกรรม นิสยั อารมณ์ ตลอดจน

บคุลิกภาพของบคุคลซงึสอดคล้องกบัแนวคิดของ Sarkar (1984) ทีกลา่วถึงระบบการทํางานของ

จิตใต้สํานึกว่า มีหน้าทีบนัทึกข้อมลูทีผ่านเข้ามาในชีวิตโดยผ่านประสาทสมัผสัทงั 5 แล้วผลกัดนั

ให้บุคคลนนัๆ แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีเกียวเนืองกบัข้อมลูทีจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้  ซงึ สรพล  

สขุทรรศนีย์ (2542) ได้แบ่งบคุคลออกเป็น 2 ลกัษณะจากระบบการทํางานของจิตใต้สํานึก คือ 

บคุคลทีจิตใต้สํานกึมีสภาวะเป็นลบกบับคุคลทีจิตใต้สํานกึมีสภาวะเป็นบวก 

บุคคลทีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นลบจะมีพฤติกรรมตลอดจนบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน  

ทางลบ เช่น ขาดความเชือมนัในตนเอง วิตกกงัวล  มกัจะมีข้อแก้ตวัโดยหาเหตผุลมาสนบัสนนุเพือ

อธิบายว่าตนเองไม่มีความสามารถ มีความหวาดระแวง ซึงผลทีตามมาอาจทําให้ประสบ

ความสําเร็จในชีวิตได้ยากและทําให้การติดต่อสมัพันธ์กับคนอืนเป็นไปอย่างไม่ราบรืน ในทาง

ตรงกันข้าม บุคคลทีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวกจะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน

ทางบวก เช่น กล้าแสดงออก  มีความเชือมันในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับและรับฟัง

ความคิดเห็นของผู้ อืน สขุมุรอบคอบ ฉะนนัจึงกล่าวได้ว่า ข้อมลูต่างๆ ทีบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกนี

เองทีจะเป็นตวักําหนดภาพพจน์ของตวัเราเอง รวมไปถึงทัศนคติ อุปนิสยัใจคอ และพฤติกรรม

ตา่งๆ ของคนเรา  

 การเปลียนภาพพจน์ของตนเองให้มองโลกและชีวิตในแง่บวกนนั ตามแนวคิดนีโอฮิวแมน

นิสจงึเกียวข้องกบัระบบการทํางานของจิตใต้สํานกึ กลา่วคือ การมองตนเองและชีวิตในแง่บวกนนั

เป็นการสร้างความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึแทนทีความรู้สกึไมด่ี โดยใช้วิธีการผสมผสาน
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ทังการฝึกพลังสติเพือให้เกิดสมาธิ การผ่อนคลายเพือให้เกิดภวังค์แห่งการรับรู้ โดยใช้การฝึก

อาสนะและเพลงบรรเลงและจินตนาการซึงการฝึกจินตนาการเพือให้เห็นภาพทีดีของตนเอง      

การฝึกการใช้คําพดูด้านบวกเพือให้เกิดความรู้สกึทีดีกบัตนเอง (เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2540 

อ้างถึงใน วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา,2545) 

 ด้วยเหตนีุ การสร้างความรู้สึกทีดีต่อตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึกแทนทีความรู้สึกไม่ดีเพือให้

เกิดภาพพจน์ของตนเองในทางบวกตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสจงึมีความสอดคล้องและสมัพนัธ์กบั

กระบวนการคิดซงึจะสง่ผลไปสูก่ารแสดงออกทางพฤติกรรม  ดงัที Joseph (1986) ได้กลา่วไว้ว่า 

การกระทําและการแสดงออกของบคุคลเป็นผลมาจากความรู้สกึนึกคิดทีบคุคลมีตอ่ตนเอง ฉะนนั

การเสริมสร้างความคิดทีดี ทีถูกต้องย่อมส่งผลถึงพฤติกรรมทีดีของบุคคล สอดคล้องกับ        

เกรียงศกัดิ   เจริญวงศ์ศกัดิ (2551) ทีกล่าวไว้ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนุษย์     

มีความเป็นมนษุย์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ เพราะความคิดจะนําไปสูก่ารกําหนดคา่นิยม  

ทศันคติ  การแสดงออกทางพฤติกรรมและความรู้สึกต่างๆ  การคิดไตร่ตรองจึงเป็นจุดเริมต้นใน

การกําหนดความสําเร็จหรือความล้มเหลวให้กบัคนหรือสงัคมนนัได้  

การคิดไตร่ตรอง (Reflective  Thinking) หมายถึง การพิจารณาของบคุคลอย่างมุ่งมนั

และละเอียดรอบคอบเกียวกับความรู้ทีได้จากความเชือหรือการคาดคะเน โดยจะใช้หลักฐาน 

ข้อมลู หรือเกณฑ์มาประกอบการตดัสินใจ  การคิดไตร่ตรองมีจดุเริมต้นมาจากแนวคิดของ John 

Dewey  เมือปี ค.ศ. 1910  ซงึ Dewey (1933)  ได้อธิบายลกัษณะของการคิดไตร่ตรองสรุปได้ว่า 

การคิดไตร่ตรอง คือ  การพิจารณาเรืองใดเรืองหนึง หรือสิงใดสิงหนึงอย่างรอบคอบ โดยมีข้อมลู

ประกอบการคิด และสามารถอธิบายเรืองนนั หรือสิงนนัได้อย่างมีเหตผุล  สอดคล้องกบั  Baker 

(1996) ทีกล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีมีการทบทวนเหตกุารณ์และการวิเคราะห์

วิจารณ์ความเข้าใจในประสบการณ์เดิมเพือสร้างแนวคิดใหม่  สนับสนุนคํากล่าวของ                 

อุ่นตา นพคณุ (2526) ทีได้อธิบายลกัษณะการคิดไตร่ตรองเพิมเติมว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง         

การเชือมโยงระหว่างข้อมลูปัจจบุนัทีมีอยู่ การชงัใจ และอาศยัข้อมลูเหลา่นนัในการตดัสินใจเพือ

แก้ไขความฉงนสนเท่ห์  และถ้าบุคคลได้รับการส่งเสริมให้ฝึกการคิดไตร่ตรองอยู่เสมอก็จะ

กลายเป็นนิสยั มีความพร้อมในการคิดและสามารถคิดไตร่ตรองในสถานการณ์จริงทีจะต้อง

ตดัสนิใจได้อยา่งดียิง 

จากการศึกษาเอกสาร ทฤษฎีทีเกียวข้องกับประเภทของการคิด พบว่า ลักษณะของ     

การคดิไตร่ตรองมีความเหมาะสมและสอดคล้องกบัสภาพปัญหาของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชน กล่าวคือ เยาวชนเหล่านีกระทําความผิดโดยขาดการยังคิด รู้เท่าไม่ถึงการณ์         

ตามเพือน และมีความรู้สึกต่อตนเองและผู้ อืนในทางลบ (วราวธุ หิรัญยศิริ, 2548) ซงึการคิด
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ไตร่ตรองมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพปัญหาดงักล่าว และจากแนวคิดของ Dewey 

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

การพิจารณาอยา่งกระตือรือร้น  มุง่มนัและละเอียดรอบคอบเกียวกบัความเชือหรือความรู้ทีได้จาก

การคาดคะเนโดยใช้หลกัฐานและข้อมลูมาประกอบการตดัสินใจและเป็นความพยายามทีจะสร้าง

ความเข้าใจและรับรู้สิงต่างๆ ในโลก  สอดคล้องกบั  อุ่นตา นพคณุ, จนัทร์เพ็ญ เชือพานิช และ

ปทีป เมธาคณุวฒุิ (2526)  ทีกลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการเชือมโยงระหว่างข้อมลูตา่งๆ และ

การตดัสินใจนําข้อมลูตา่งๆ เหลา่นนัไปใช้แก้ไขความฉงนสนเท่ห์  การคิดไตร่ตรองจะเริมขนึเมือ

บคุคลตกอยู่ในสถานการณ์ทีมีทางเลือกหลายทางและต้องตดัสินใจเลือกทางทีดีทีสดุในการแก้ไข

ปัญหาหรืออปุสรรค  สําหรับการพฒันาคนให้มีความสามารถในการคิดไตร่ตรองได้นนัจะต้องมี

การพฒันานิสยัในการคิดไตร่ตรองก่อน  และจากแนวคิดของ Eby and Kujawa (1994)  ซงึเป็น

นักคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นันมีความเชือพืนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการ

ยอมรับ มนษุย์มีความต้องการทีจะมุ่งไปสูค่วามเข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิงแวดล้อม

ของเขาดีพอหรือเอืออํานวย ซึงในการคิดอย่างไตร่ตรองนันต้องมีความกระตือรือร้นทีจะคิด 

กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จัดลําดับในการคิดอย่างสมเหตุสมผล โดยใช้หลักฐานมา

ประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลูต่างๆมาใช้ในการตดัสินใจ  ซึงสิงเหล่านีเป็น

กระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจบุนัเกียวกบัพฤติกรรมมนษุย์ โดยได้แสดงขนัตอนของการ

คดิไตร่ตรองไว้ 7 ขนัตอน ดงันี คือ  1) ขนัสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 2) ขนัคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ 

3) ขนัรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ  4) ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 5) ขนัตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 6) ขนัพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  7) 

ขันลงมือกระทํา  ซึงเมือบุคคลได้มีโอกาสในการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจะสามารถทําความ

เข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีสุดไปทดลอง

แก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานนัๆ  โดยสามารถนําความรู้หรือประสบการณ์ทีได้รับจาก

การฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล ฉะนนัการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมา

ใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนซงึจะ

ช่วยให้เยาวชนได้มองเห็นสภาพปัญหาต่าง ๆ ทีเกิดขึน เพราะการคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการ     

ทีช่วยในการพิจารณาหาข้อผิดพลาดเพือหลีกเลียงข้อผิดพลาดเดิมแล้วทําการสร้างสรรค์เงือนไข

ตา่ง ๆ ก่อนทีจะนําไปสูข้่อสรุปทีถกูต้องในการแก้ไขปัญหานนั ๆ (Given, 2002)  

 ดงันันการพัฒนาความรู้เพือส่งเสริมทักษะการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนจึงนับได้ว่า      

มีความสําคญัและจําเป็นทีจะช่วยลดอตัราการดําเนินชีวิตทีผิดพลาดของเยาวชนได้เพราะเมือ

เยาวชนเหล่านันมีโอกาสได้เรียนรู้  ได้ฝึกฝนด้วยกระบวนการทีเหมาะสมจะทําให้เกิดทักษะใน   
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การคดิไตร่ตรองได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  จึงควรได้มีการจดัดําเนินการสําหรับการเรียนรู้และฝึกฝน

เพือให้เกิดทกัษะการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชน  โดยการใช้เยาวชนได้มีโอกาสในการวิเคราะห์

ปัญหาทีเกิดขึน  สามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้ง ฝึกคิดจากการแก้ปัญหาที

หลากหลาย เลือกวิธีการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีสุด แล้วจึงนําวิธีการแก้ปัญหาไปทดลอง

แก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานนัๆ  โดยสามารถนําความรู้หรือประสบการณ์ทีได้รับจาก

การฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล นอกจากนีแล้วความสามารถในการคิด

ไตร่ตรองจะทําให้บุคคลนัน ๆ ประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ (Loughran,1996)  ซงึสอดคล้องกบั เกรียงศกัด ิเจริญวงศ์ศกัด ิ(2551)  ทีได้กลา่วไว้

ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนุษย์มีความเป็นมนุษย์  สามารถแก้ปัญหาให้กับ

ตนเองได้  สามารถสร้างความสขุให้กับตนเองและปกป้องตนเองให้พ้นจากภยัสงัคม  การคิด

ไตร่ตรองทําให้คนไม่ถูกหลอก ด้วยการตีความหรือยอมรับการตีความข้อมลูอย่างผิดๆ และ         

ไม่เชือถือสิงต่างๆ อย่างง่ายๆ แต่จะวินิจฉัยไตร่ตรองและพิสูจน์ความจริงอย่างรอบคอบก่อน

ตดัสนิใจเลือกหรือลงมือกระทําสงิตา่งๆ   

 ดงันนัการส่งเสริมให้เยาวชนได้มีทกัษะการคิดไตร่ตรองจึงนบัว่ามีความสําคญัอย่างยิง 

โดยมีความหมายว่า เป็นการฝึกฝนให้เยาวชนได้มีการแสดงออกทีเหมาะสมและมีการดําเนินการ

แก้ปัญหาได้อย่างเป็นลําดบัและมีขนัตอน ด้วยการสนบัสนนุให้เยาวชนได้รับการฝึกฝนหาวิธีการ

แก้ปัญหาทีเหมาะสมและมีความคิดทีจะแสวงหาความรู้เพือนํามาประมวลหาคําตอบหรือข้อสรุป

ทีจะนํามาใช้ได้อย่างสมเหตุสมผล (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2545)              

ซงึสอดคล้องกบัพระราชบญัญตัิการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และทีแก้ไขเพิมเติม (ฉบบัที 2) 

พ.ศ. 2545  มาตรา 22  ทีได้กําหนดให้การจัดการศึกษาต้องยึดหลกัว่า ผู้ เรียนทุกคนมี

ความสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้และถือว่าผู้ เรียนมีความสําคญัทีสดุ และจากมาตรา 24  

ทีกลา่วถึงการจดักระบวนการเรียนรู้ให้สถานศกึษาและหน่วยงานทีเกียวข้อง ดําเนินการฝึกทกัษะ

กระบวนการคิด การจดัการการเผชิญสถานการณ์และการประยกุต์ความรู้มาใช้เพือป้องกันและ

แก้ไขปัญหาร่วมกบัการจดักิจกรรมให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง  ฝึกการปฏิบตัิให้ทําได้  

คิดเป็น  ทําเป็น  และเกิดการใฝ่รู้อย่างต่อเนือง (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 

2545)  ฉะนนัการศกึษาจึงเป็นเครืองมือสําคญัในการพฒันาเยาวชนให้เป็นบคุคลทีมีคณุภาพ คือ 

คิดเป็น ทําเป็น และแก้ปัญหาเป็น โดยการจดัประสบการณ์ทีเสริมสร้างความรู้ ความคิด ทกัษะ 

และทศันคติให้เยาวชนได้รู้จกัตนเอง รู้จกัชีวิต เข้าใจสงัคมและสิงแวดล้อมทีตนเองมีส่วนร่วมอยู่

แล้วนําความรู้ ความเข้าใจ มาแก้ปัญหาในชีวิตประจําวนัเพือเสริมสร้างคณุภาพของชีวิตตลอดจน

สงัคมให้ดีขนึ (สํานกังานสง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั, 2551)  
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การศึกษาเป็นส่วนสําคญัอย่างยิงในการทีจะเสริมสร้างความรู้และประสบการณ์ต่างๆ 

ให้กบัเยาวชนเพือนําไปใช้เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ทีเกิดขึนในชีวิตประจําวนัได้อย่าง

เหมาะสม  ซงึการศกึษาดงักลา่วได้ครอบคลมุไปถึงการศกึษาอยา่งเป็นทางการและไมเ่ป็นทางการ

สําหรับเยาวชนในกลุ่มต่าง ๆ และการศึกษาทีเหมาะสม คือ การศึกษาตลอดชีวิต เพราะเป็น

การศกึษาทงัหมดของชีวิตมนษุย์ตงัแต่เกิดจนกระทงัตาย โดยมุ่งพฒันามนษุย์ให้รู้จกักบัการปรับ

ตนเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและการเปลียนแปลงของสงัคมและพฒันาต่อเนืองกันไปให้เต็ม

ศกัยภาพของแตล่ะบคุคล (อาชญัญา  รัตนอบุล, 2551) 

 การจดักิจกรรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชนได้มีแนวคิดและหลกัการ

ทีสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการจัดการศึกษาทีได้กล่าวมาแล้วข้างต้น กล่าวคือ กิจกรรม

ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทางการศกึษาทีจดัไว้นอกเหนือจากการศกึษาแบบ

ปกตใินโรงเรียนทีดําเนินการอยู ่โดยกิจกรรมดงักลา่วอาจจดัแยกออกไปตา่งหากหรือเป็นสว่นหนึง

ของกิจกรรมทางการศึกษานัน ๆ ทงันีวตัถุประสงค์ของการจดักิจกรรมจะเป็นไปเพือตอบสนอง

ความต้องการและความสนใจเรียนรู้ของเยาวชนหรือกลุ่มบุคคลต่างๆ ทีสนใจ (Coombs,1973) 

และในการจดักิจกรรมโดยเฉพาะกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ต้องใช้กิจกรรมที

สามารถสร้างความเข้าใจตนเอง บคุคลอืนและสร้างความสามารถในการอยู่ร่วมกบัผู้ อืน สร้าง

บรรยากาศทีสง่เสริมการเรียนรู้ และพฒันาให้ผู้ เรียนเห็นคณุคา่ของตนเอง (คมเพชร ฉตัรศภุกลุ, 

2546) สอดคล้องกบั สายสรีุ จตุิกลุ (2537) และสํานกังานสง่เสริมการศกึษานอกระบบและ

การศกึษาตามอธัยาศยั (2553) ทีกลา่วว่า  การจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีเหมาะสมสําหรับเยาวชน

จะต้องคํานงึถึงธรรมชาตขิองเยาวชน  โดยในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ควรจะเป็น

กิจกรรมทีจัดประสบการณ์และทักษะชีวิตให้ใกล้เคียงกับวัฒนธรรมทีมีอยู่ในตัวเยาวชน          

สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ ส่งเสริมเยาวชนให้มีส่วนร่วมในการจัด

กิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุม่และภาษาทีใช้ควรเป็นภาษาทีเยาวชนเข้าใจง่าย  จดักิจกรรมให้มี

ลกัษณะยืดหยุ่นตรงกับความต้องการของผู้ เรียนและเน้นด้านการนําประสบการณ์มาใช้ในการ

เรียนเพือให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิมมาใช้ร่วมกบัเนือหาวิชาเรียนเพือทีจะ

สามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม  ซงึกลุม่เป้าหมายเหลา่นี ได้แก่ กลุม่เยาวชน  

ผู้ ใช้แรงงาน   เด็กเร่ ร่อนและคนพิการ เป็นต้น  โดยเฉพาะอย่างยิงเยาวชน  ซึงถือว่าเป็น

กลุม่เป้าหมายทีสําคญัอยา่งยิงเนืองจากเยาวชนเป็นทรัพยากรมนษุย์ทีมีคณุคา่ของประเทศเพราะ

จะเป็นกําลงัทีสําคญัตอ่ความเจริญก้าวหน้าของประเทศในอนาคต  ดงัคํากลา่วทีวา่ เดก็ในวนันีคือ

ผู้ใหญ่ในวนัหน้า ดงันนัคณุภาพของเยาวชนจึงเป็นสิงสะท้อนถึงคณุภาพของประชากรของชาติใน

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

ความสอดคล้องและเหมาะสมในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน เนืองจากว่า  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานด้วยการคิดไตร่ตรองนนั

จะส่งเสริมให้เยาวชนมีความคิดในเรืองต่างๆ ทีดี มีความเชือมันในตนเอง สามารถคิดอย่าง

ไตร่ตรองอย่างมีเหตผุลด้วยตนเอง ไม่หลงเชือเพือนซงึอาจจะชกันําไปในทางทีผิดได้ ซงึสิงเหลา่นี

เป็นสิงทีเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนนัขาดและจําเป็นต้องได้รับการพฒันาหรือ

ปรับปรุงการพฒันารูปแบบกิจกรรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกบัแนวคดิการคดิไตร่ตรองจําเป็นจะต้องมีการพฒันา

อย่างเป็นระบบ เพือให้การจดักิจกรรมต่างๆ สามารถพฒันาเยาวชนให้เกิดการเปลียนแปลงและ

บรรลุตามวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรมทีตงัไว้ ผู้ วิจัยจึงใช้หลกัการพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิของ Ingalls (1973) เนืองจากวา่ มีกระบวนการในการจดั

กิจกรรมทีเน้นการพัฒนาให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไป

ตามทีผู้ เรียน ชมุชน หรือองค์กรพงึประสงค์  การกําหนดเนือหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพือนําไปสู่

การเปลียนแปลงพฤติกรรมตามทีพึงประสงค์นนั  การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ที

เน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างผู้ เรียนโดยคํานึงถึงความต่อเนือง การจดัลําดบัเนือหา และการ

ผสมผสานเพือนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ การประเมินความก้าวหน้าและผลเป็นขนัตอนสดุท้ายทีจะ

ประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้และเปลียนแปลงพฤติกรรมตามทีต้องการ ซึง  

Ingalls (1973) ได้กําหนดหลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้              

5 ขนัตอน ดงันี  (Ingalls,1973) 1) การประเมินความต้องการทีเน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั  2)  การกําหนดวตัถปุระสงค์  ทีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง

พฤติกรรมทีชดัเจน 3)  การออกแบบและวางแผนกิจกรรม ทีมีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์

โดยมีกระบวนการและเทคนิคทีหลากหลายในการวางแผนทีนําไปสู่ทิศทางของการเปลียนแปลง

ความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม 4)  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  โดยเน้น

บรรยากาศของความไว้วางใจซึงกันและกันและเป็นไปตามข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วม

กิจกรรม  5) การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  เป็นการประเมินผลการเรียนรู้ว่าสามารถ

บรรลุวัตถุประสงค์ตามทีตังไว้หรือไม่ โดยพิจารณาจากการเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมตามทีระบุไว้ในวัตถุประสงค์ซึงถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมสามารถเกิดพฤติกรรมทีพึงประสงค์        

ก็แสดงวา่การจดักิจกรรมการเรียนรู้นนับรรลผุลสําเร็จ 

 จากเหตุผลทีกล่าวมาข้างต้น ทังหลกัการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนและขันตอน   

การพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดของ Ingalls (1973) 
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และแนวคิดการพฒันามนุษย์แบบนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกบักระบวนการคิดไตร่ตรอง พบว่ามี

สว่นทีเหมาะสมสอดคล้องกนั โดยมีกระบวนการในการจดักิจกรรมทีเน้นการเรียนรู้โดยการปฏิบตัิ

และฝึกฝนทงัในสว่นบคุคลและกลุม่ โดยมีการพฒันาให้เยาวชนมีเจตคตเิชิงบวกและเห็นคณุคา่ใน

ตนเองส่งเสริมให้เยาวชนเกิดกระบวนการเรียนรู้เพือพัฒนาความคิดอย่างรอบคอบ  แสวงหา

ความรู้อย่างมีระเบียบแบบแผนและสามารถเชือมโยงความรู้จากประสบการณ์การเรียนรู้แล้วนํา

ผลทีได้จากการค้นพบแนวทางใหม่มาใช้กบัสถานการณ์ในชีวิตประจําวนั  ดงันนัเมือนํา 3 แนวคิด

มารวมกนัก็สามารถจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนได้กล่าวคือ เป็นรูปแบบของการ

จดักิจกรรมทีเสริมสร้างให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิดความสขุในการดําเนิน

ชีวิต  มีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต สามารถตงัเป้าหมายกบัสิงทีทําได้สําเร็จ  มีอตัมโนทศัน์ทีดี 

สามารถรับมือกบัเหตกุารณ์ต่างๆ ทีจะเกิดขึนได้และพร้อมทีจะเผชิญกบัการเปลียนแปลงในชีวิต

ได้ มีอารมณ์ดี มีความสขุ มีทศันคติ และอารมณ์ในทางทีดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจบุนั 

สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชือความคิด

ของผู้ อืนและประพฤติปฏิบตัิในสิงทีเลวร้ายอนัจะนําไปสู่ความสุขและความพึงพอใจในชีวิตใน

ทีสดุ 

ด้วยเหตุผลดังกล่าว การจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือให้เยาวชน       

มีเจตคติเชิงบวกและเห็นคุณค่าในตนเองและได้มีโอกาสฝึกฝน มีทักษะในการคิดไตร่ตรอง          

มีวิจารณญาณ และใช้เหตผุลในการดําเนินชีวิตเพือนําไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตจึงมีความสําคญั

และจําเป็นเป็นอย่างยิงสําหรับเยาวชนในสงัคมปัจจบุนั อีกทงัยงัเป็นการตอบสนองนโยบายของ

รัฐในการทีจะให้การศึกษาเป็นเครืองมือในการป้องกันภยันตรายต่างๆ สําหรับเยาวชน 

(คณะกรรมการการศกึษาแห่งชาต,ิ 2545)   

ดงันนั ผู้ วิจยัจึงดําเนินการศึกษาและวิจยัเรืองการพฒันารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพือพฒันาและเสริมสร้างให้เยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสามารถดําเนินชีวิตในทางทีถกูต้องและเกิดการเปลียนแปลง

พฤติกรรมไปในทางสร้างสรรค์ตลอดจนเกิดความตระหนักถึงคุณค่าในตวัเองเพือการคืนกลับ        

สูส่งัคม เป็นพลเมืองทีดีของชาตติอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

2.  เพือทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

3.  เพือศกึษาปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึไปใช้ 

 

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

กระบวนการคดิไตร่ตรอง (Reflective Thinking) สง่ผลให้ผู้ เรียนสามารถหาคําตอบทีสมเหตสุมผล

เพือใช้ประกอบการตดัสินใจหรือการกระทําสิงหนึงสิงใดโดยการไม่เห็นคล้อยตามข้อเสนออย่าง

ง่ายๆ  กระบวนการคดิไตร่ตรองจงึเป็นการเรียนรู้ประเภทหนึงทีสามารถสร้างความสามารถในการ

คิด ทําให้มนุษย์มีความเป็นมนษุย์ทีมีความแตกต่างจากสตัว์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ 

สามารถสร้างความสขุให้กบัตนเอง และปกป้องตนเองให้พ้นจากภยัได้ การคิดทําให้คนไม่ถูก

หลอกด้วยการตีความหรือยอมรับการตีความข้อมลูอย่างผิดๆ และไม่เชือถือสิงต่างๆ อย่างง่ายๆ 

แต่จะวินิจฉัยไตร่ตรองและพิสูจน์ความจริงอย่างรอบคอบก่อนตดัสินใจเลือกหรือกระทําสิงใด  

ดงันันการคิดไตร่ตรองจึงเป็นการเรียนรู้ประเภทหนึงทีสามารถสร้างผลสัมฤทธิทางการเรียนรู้  

ทศันคต ิสร้างพฤตกิรรมทีเปลียนแปลงไปในทางทีดีและสามารถนํามาใช้ในการเสริมสร้างความพงึ

พอใจในชีวิตให้แก่ผู้ เรียนได้ 

ในด้านความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) จากการศึกษางานวิจัยของ Moon 

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

พบว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นสิงสําคญัยิงต่อการปรับตวัในการดํารงชีวิต กล่าวคือ ความพึง

พอใจในชีวิต ก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพฒันาการของมนษุย์  ซงึบคุคลจะ

สร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง บุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้

บคุคลนนัมีคณุภาพชีวิตทีดี  เป็นผู้ ทีกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการสร้างสรรค์
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ผลงานหรือกิจกรรมทีเป็นประโยชน์  ตอ่ตนเองและสว่นรวม (Pavot,1991)  ฉะนนั ความพงึพอใจ

ในชีวิตจงึเป็นสงิสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยูใ่นสงัคมปัจจบุนัได้อยา่งผาสกุ   

การนําแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ซงึผลของการวิจยัของ วิไล  องค์อนนัต์คณุ (2531) สมศกัด ิ

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

หลกัการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีสําคญั คือ การเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวก โดยนํา

กิจกรรมทางด้านการเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและการพฒันาคลืนสมองเพือทําให้จิตใจ

สงบมาใช้ในการจัดกิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง รับรู้

คณุคา่และมีความมนัใจในตนเองเกิดการปรับเปลียนพฤตกิรรมไปในทางทีดีขนึได้ 

จากเหตุผลและผลจากการวิจยัดงักล่าวข้างต้น ผู้ วิจยัมีความเห็นว่าเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนควรได้รับการเสริมสร้างให้มีความพงึพอใจในชีวิตและมีความเป็นไปได้

วา่การใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองร่วมกบัแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส สามารถเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  

ดงันนัผู้วิจยัจงึตงัสมมตฐิานการวิจยัในการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ดงัตอ่ไปนี 

1.  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต      

หลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้นีจะมีความพึงพอใจในชีวิตทีสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม    

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

2.  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุ่มทดลองทีเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต มีความพงึพอใจในชีวิตสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

 ในการศึกษาวิจัยครังนีได้กําหนดขอบเขตเนือหาของการวิจัยเพือให้สอดคล้องตาม

วัตถุประสงค์ทีได้ตังไว้  โดยมีรายละเอียดขอบเขตของกระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ดงันี คือ  
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1. ขอบเขตด้านประชากร 

ประชากรทีศกึษา คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สงักดักรมพินิจและ

คุ้มครองเดก็และเยาวชน  กระทรวงยตุธิรรม   
 

2. ขอบเขตตวัแปรทศีึกษา 

ตวัแปรของการวิจยั  มีดงัตอ่ไปนี 

 2.1  ตวัแปรต้น คือ  การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

 2.2  ตวัแปรตาม คือ  ความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
3. ขอบเขตด้านเนือหาสาระ 

     รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนใน 5 ด้าน ได้แก่  1) ด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต                

2)  ด้านการมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  3) ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิง

ทีเกิดขนึจริง  4) ด้านการมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) ด้านการมีอารมณ์ทีดี  (Neugarten  

Havighurst  and Tobin,1961) 

 
 

คาํจาํกัดความทใีช้ในการวิจัย 
 

1. รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  รายละเอียดเกียวกับ

แนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ซงึมีองค์ประกอบ ดงันี  วตัถปุระสงค์ ผู้ เรียน ผู้สอน เนือหา

สาระ กิจกรรมการเรียนรู้ ระยะเวลา แหล่งความรู้และสือ สภาพแวดล้อม และการวัดและ

ประเมินผล 

2. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กระบวนการ

ในการสร้างรูปแบบการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  มีกระบวนการพัฒนา           

5 ขนัตอน ประกอบด้วย 1) การประเมินความต้องการ  2) การกําหนดวตัถุประสงค์                    

3) การวางแผนและออกแบบกิจกรรม  4) การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิตามแผนทีได้วางไว้  และ        

5)  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  (Ingalls, 1973)  โดยการปฏิบตัิตามกิจกรรมทีได้
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วางแผนไว้จะทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้  ทศันคติ และการปฎิบตัิเกียวกบัการเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต 

 

3. การคิดไตร่ตรอง หมายถึง  การพิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบเกียวกับความเชือ

หรือความรู้ทีได้จากการคาดคะเนโดยใช้หลกัฐานและข้อมลูมาประกอบในการตดัสินใจ เพือสร้าง

ความเข้าใจและความชัดเจนของสิงทีศึกษาในการนําไปสู่ความเข้าใจใหม่และการตดัสินใจที

ถกูต้อง โดยมีกระบวนการคิดไตร่ตรอง  7 ขนัตอน คือ 1) ขนัสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 2) ขนัคิด

ทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสินใจ  4) ขนัพิจารณา

ปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขนัตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา 6) ขนัพิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  7) ขนัลงมือกระทํา 

 

4. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  หมายถึง  แนวคิดทีมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์ให้เกิด

การพฒันาทงัด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชือว่าคนที

สมบูรณ์จะต้องได้รับการพฒันาทงั 3 ด้านควบคู่กนัไปอย่างเหมาะสม โดยหลกัการทีใช้ตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ 1) การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย  2) การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้  3) การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเอง และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ   

ซําๆ บ่อยๆ โดยใช้กิจกรรมดงันี คือ การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลาย

เพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ  

 

5. ความพึงพอใจในชีวิต  หมายถึง การมีสขุภาพจิตทีดีและคณุภาพชีวิตทีดี ซงึนําไปสู่

สขุภาวะของบคุคล  ซงึบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน ดงันี  

(Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) 

1)  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest for Life)  หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ  ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่

2)  การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and Fortitude) หมายถึง การที

บคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรือ

อปุสรรค  โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นนัเป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิต

ตอ่ไป 
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3)  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง (Congruence Between 

Desired and Achieved Goal)  หมายถึง  การทีบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จในชีวิตตาม

เป้าหมาย หรือสงิสําคญัทีตงัไว้ และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนนั 

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive Self-Concept)  หมายถึง  การทีบุคคล             

มีความคดิเกียวกบัตนเองวา่ดี ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน 

รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืน รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกบั

ความเปลียนแปลงในชีวิต 

5)  การมีอารมณ์ทีดี (Mood Tone) หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี         

มีทัศนคติและอารมณ์ดี  อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก             

มีความรืนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 

 ซึงสามารถวัดความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน     

ได้จากแบบวัดความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   แบบวัดทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  และแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน      

 

6. เยาวชน  หมายถึง  บคุคลทีมีอาย ุ15-25 ปี  ทีได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่ง ๆ 

คือคดีเกียวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  สิงเสพติด เพศ และได้รับคําสงัศาลให้เข้ารับการอบรมในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

 

7. ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  หมายถึง  หน่วยงานในสงักดัของกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน  กระทรวงยตุิธรรม ซึงมีภารกิจเกียวกบัการบําบดั ดแูล แก้ไข และฟืนฟู

พฤตกิรรมของเดก็และเยาวชนทีกระทําผิดตามปัจจยัตา่งๆ  ตามคําสงัศาล 

 

8. ปัจจัย หมายถึง  สิงทีจะเป็นสาเหตสํุาคญัหรือสถานการณ์ต่างๆ ทีเกิดขึนทงัทาง

กายภาพ สภาพแวดล้อมทีส่งผลต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนโดยแบง่เป็นปัจจยัสนบัสนนุและปัจจยัทีเป็นอปุสรรคตอ่การจดักิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนทีนําไปใช้ 
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9. เงือนไข หมายถึง ข้อกําหนดทีจะสง่ผลให้การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปสูก่ารปฎิบตัใิห้ได้ผล 
 
 
 

ประโยชน์ทคีาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1.  ได้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสทีสามารถนําไปใช้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

2.  รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด            

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตจากงานวิจยันี สามารถนําไปประยุกต์ใช้กับ

กลุ่มเป้าหมายทางการศึกษาทงัในระบบและนอกระบบโรงเรียน จึงเป็นประโยชน์ต่อทงัเยาวชน

และการพฒันาทรัพยากรมนษุย์และองค์กรตา่งๆ ทงัภาครัฐและเอกชน 

3.  การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีพฒันาขนึไปใช้ เป็นปัจจยัหนึงในการสง่เสริม

และสนบัสนนุให้บคุคลต่างๆ มีคณุภาพชีวิตทีดี ตลอดจนช่วยก่อให้เกิดแนวทางในการสร้างเสริม

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับตนเองได้อยา่งตอ่เนือง 

4.  ได้ข้อมลูด้านปัจจยัและเงือนไขจากการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต          

ทีพัฒนาขึน เพือนําไปปรับปรุงและพัฒนาสําหรับประยุกต์ใช้ในบริบทอืนๆ และขยายผลเพือ

กลุม่เป้าหมายอืนๆ ได้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 

 

บทท ี 2 
 

เอกสารและงานวจิัยทเีกียวข้อง 
 

 ในการวิจยัเพือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสาร และงานวิจัยต่างๆ ทีเกียวข้อง

ครอบคลมุหวัข้อดงัตอ่ไปนี 

 
ตอนท ี1 การศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1  ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.2  วตัถปุระสงค์และเป้าหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.3  หลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 1.4  การจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

1.4.1 ความสําคญัของการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

1.4.2 แนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน 

  1.4.3 เทคนิควิธีการทีใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน 

 1.5  หลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

 
ตอนท ี2 แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 
 2.1  ความหมายของการคดิไตร่ตรอง 

 2.2  ความสําคญัของการคดิไตร่ตรอง 

 2.3  องค์ประกอบของการคดิไตร่ตรอง 

 2.4  กระบวนการของการคดิไตร่ตรอง 

 2.5  การเสริมสร้างนิสยัในการคดิไตร่ตรอง 

 2.6  กลวิธีการคดิไตร่ตรอง 
 
ตอนท ี3 แนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
 3.1  แนวคดิพืนฐานของนีโอฮิวแมนนิส 

 3.2  กิจกรรมการพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
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ตอนท ี4 แนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 
 4.1  ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

4.2  ความเป็นมาเกียวกบัแนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

 4.3  แนวคดิทีเกียวข้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 4.4  องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 

 4.5  การวดัความพงึพอใจในชีวิต 

 
ตอนท ี5 แนวคดิเกียวกับเยาวชนและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 5.1  ความหมายของเยาวชน 

 5.2  พฒันาการด้านตา่งๆ ของเยาวชน 

 5.3  ปัจจยัทีเกียวข้องกบัการกระทําความผิดของเยาวชน 

 5.4  ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ตอนท ี6 งานวิจัยทเีกียวข้อง 
  6.1 งานวิจยัในประเทศ 

  6.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
 
ตอนท ี7 กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
ตอนท ี1 การศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน           

การศกึษานอกระบบเป็นการศกึษาทียืดความยืดหยุ่นในการกําหนดจดุมุ่งหมาย รูปแบบ 

วิธีการจดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดัและประเมินผล ซงึเป็นเงือนไขสําคญัของการ

สําเร็จการศกึษาโดยเนือหาและหลกัสตูรจะต้องมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและ

ความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ (พระราชบญัญตัิการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2552 และทีแก้ไข

เพิมเตมิ ฉบบัที 2 พ.ศ. 2545) 

สําหรับความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนนี ได้มีนกัการศกึษาและหน่วยงานที

เกียวข้องได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้ในลกัษณะคล้ายคลงึกนั กลา่วคือ 

เป็นการศกึษาทีมีลกัษณะยืดหยุ่นไม่ว่าจะเป็นผู้สอน ผู้ เรียน กิจกรรม ระยะเวลา และสถานทีเรียน

โดยยืดหยุน่ตามความต้องการของผู้ เรียนเป็นสําคญั  โดยมีนิยามของการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ดงันี คือ 
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พระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551  

มาตรา 4 ได้ให้ความหมายของ “การศกึษานอกระบบ” ว่าหมายถึง กิจกรรมการศกึษาทีมีกลุ่ม 

เป้าหมายผู้ รับบริการและวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ทีชดัเจน มีรูปแบบ หลกัสตูร วิธีการจดัและ

ระยะเวลาเรียนหรือฝึกอบรมทียืดหยุ่นและหลากหลายตามสภาพความต้องการและศกัยภาพใน

การเรียนรู้ของกลุ่มเป้าหมายนนัและมีวิธีการวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ทีมีมาตรฐานเพือรับ

คณุวฒุิทางการศกึษาหรือเพือจดัระดบัผลการเรียนรู้  

 

เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ  (2533) กลา่ววา่การศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรม

ทีจดัขึนทงัในระบบและนอกระบบโรงเรียน โดยไม่มีรูปแบบทีแน่นอนเป็นการศึกษาทีจดัขึนตาม

ความเหมาะสมและความต้องการของผู้ เรียนโดยมีจดุมุ่งหมายเพือพฒันาคนให้รู้จกัคิด ตดัสินใจ 

รู้จกัการเรียนรู้ด้วยตนเอง ถือเป็นกิจกรรมการศกึษาทีจดัขนึเพือทกุคนในสงัคม 

 

อาชัญญา  รัตนอุบล (2544) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ว่า

หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษา และมวลประสบการณ์ความรู้ใดๆ ก็ตามทีได้จัดขึนโดยบุคคล 

หน่วยงานและสถาบนัต่างๆในสงัคม โดยมุ่งจดัขึนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน

ภาคปกติโดยมีวตัถปุระสงค์เพือพฒันาความรู้ ความสามารถ ทกัษะและเจตคติทีพึงประสงค์ของ

กลุ่มเป้าหมายต่างๆในสังคม โดยยึดหลักทีว่า กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนันๆ จะ

ตอบสนองตอ่ความต้องการ ความสนใจและประยกุต์ใช้แก้ปัญหาให้แก่กลุม่เป้าหมายนนัได้ด้วย 

 

สุมาลี  สงัข์ศรี  (2545) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่าหมายถึง

การศึกษาทุกรูปแบบทีจัดให้แก่ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไม่จํากัดพืนฐานการศึกษา อาชีพ 

ประสบการณ์หรือความสนใจ ตลอดจนข้อมลูข่าวสารต่างๆเพือเป็นพืนฐานในการดํารงชีวิตและ

ปรับตวัให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมทีเปลียนแปลงตลอดเวลา 

 

อุน่ตา  นพคณุ (2546) กลา่วถึงการศกึษานอกระบบโรงเรียนวา่เป็นกิจกรรมหรือโปรแกรม

ทีสถาบนัต่างๆในสงัคมจัดขึนโดยมีเจตนาและมีความมุ่งหมายทีจะจัดกิจกรรมทางการศึกษา

ให้แก่ประชาชนทีสามารถกําหนดได้ว่าใคร และผู้ เรียนหรือผู้ รับบริการก็มีวตัถปุระสงค์ทีจะเรียนรู้

และรับประสบการณ์การเรียนรู้ต่างๆเพือให้เกิดการเปลียนแปลงในตวัเองหรือการเปลียนแปลงใน

กลุ่มในชมุชนซงึเป็นกิจกรรมทีจดัให้แก่ประชากรทกุเพศ ทกุวยั ทกุชมุชนและทุกระดบัการศึกษา
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เพือให้บุคคล กลุ่มบุคคลและชุมชน มีความรู้ ทกัษะและเจตคติทีดีโดยใช้เวลา หลกัสตูร สถานที 

ยืดหยุน่ ตอบสนองได้ตรงตามความต้องการ ความสนใจและแก้ปัญหาของผู้ เรียนได้ 

 

 วรรัตน์ อภินนัท์กูล (2551) ได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนว่า

การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาทีมีความยืดหยุ่นในการกําหนดจุดมุ่งหมาย 

รูปแบบ วิธีการจดัการศกึษา ระยะเวลาของการศกึษา การวดัและประเมินผล ซงึเป็นเงือนไขสําคญั

ของการสําเร็จการศึกษา โดยเนือหาหลกัสตูรต้องมีความเหมาะสม สอดคล้องกบัสภาพปัญหา

และความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ 

 

 Coombs (1973) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า หมายถึง กิจกรรม

การศกึษาทีจดัขนึนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไม่ว่ากิจกรรมนนัจะจดัเป็นเอกเทศ หรือเป็นสว่น

หนงึของกิจกรรมใหญ่อืนๆเพือบริการกลุม่เป้าหมายทีกําหนดขนึ 

 

Knowles (1980) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่า เป็นกระบวนการ

ทีผู้ ใหญ่ได้เรียนรู้ต่อไปหลงัจากทีได้ออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแล้วและเป็นกิจกรรมทีจดัขึนไว้

สําหรับผู้ใหญ่ โดยสถาบนัตา่งๆ เพือบรรลวุตัถปุระสงค์อยา่งใดอยา่งหนงึโดยเฉพาะ 

 

Fordham (1993) ได้เสนอลกัษณะสําคญัของการศกึษานอกระบบ 4 ประการด้วยกนั คือ 

1. การสนองความต้องการของผู้ ด้อยโอกาส ในด้านหลกัสตูร กิจกรรมการเรียนการสอน  

การนําไปใช้ในประโยชน์ชีวิตประจําวนั และความยืดหยุน่ในการจดัการศกึษา 

2. ความผูกพันกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ โดยการจัดการศึกษานอกระบบเน้น

กลุ่มเป้าหมายทีอยู่นอกระบบโรงเรียนเป็นสําคญั ได้แก่ กลุ่มผู้ ไม่รู้หนงัสือ กลุ่มผู้ ต้องการ

การศกึษาสายสามญัตอ่เนือง กลุม่ต้องการฝึกอาชีพ กลุม่เกษตรกร ชนกลุม่น้อย เป็นต้น 

3. การเน้นในความหมายมุ่งเฉพาะ เน้นการศึกษาทีจดัขึนเพือให้สอดคล้องกบัสภาพ

ปัญหาและความต้องการของชุมชนและสงัคม โดยกําหนดความมุ่งหมายเฉพาะกลุ่มมากกว่า

กําหนดความมุง่หมายทวัไปของคนกลุม่ใหญ่ 

4. ความยืดหยุ่นในองค์กรและวิธีการ การศึกษานอกระบบมีความยืดหยุ่นมากกว่า

การศกึษาในระบบ ในด้านจดุมุ่งหมาย การกําหนดระยะเวลาเรียน หลกัสตูร เนือหา กิจกรรมและ

การประเมินผล 
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จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมหรือกระบวนการเรียนรู้ทีจดัขึนโดยองค์กรหรือสถาบนัตา่งๆ ให้แก่

บุคคลทีพลาดโอกาสในการศึกษาในระบบโรงเรียนโดยมีวตัถปุระสงค์หลกัในการเพิมพนูความรู้

และพฒันาทกัษะ ความสามารถของผู้ เรียน ให้ผู้ เรียนมีความรู้ ทกัษะ ทศันคติ ค่านิยมทีดี โดยมี

การจัดหลกัสูตร ระยะเวลา สถานทีทียืดหยุ่น และมีเนือหาวิชาสอดคล้องกับปัญหาและความ

ต้องการของผู้ เรียนเพือทีผู้ เรียนจะได้นําความรู้ไปใช้ประโยชน์และแก้ปัญหาต่างๆ  ในการ

ดํารงชีวิตได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
 1.2  วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นการศกึษาทีจดับริการแก่บคุคล ทกุเพศ ทกุวยั ทกุฐานะ 

ทกุสภาพความเป็นอยู่ ทกุถินทีอยู่อาศยัอย่างทวัถึงและเสมอภาคโดยปราศจากข้อจํากดัในเรือง

ตา่งๆ ทีจะเป็นอปุสรรคต่อการรับการศกึษา เช่น เวลา สถานที เพศ วยั ค่าใช้จ่าย ทงันีจะ

ครอบคลมุทงัผู้ ทีขาดโอกาสทางการศึกษา ผู้ ด้อยโอกาสทางการศึกษา และผู้ ทีต้องการความรู้

เพิมเตมิ 

 

อทุยั ดลุยเกษม (2548)  กล่าวว่าเป้าหมายของการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน       

ในอนาคตจําแนกเป็น 3 ระดบั คือ 

1. ระดบับคุคล โดยทีทกุคนมีโอกาสเรียนรู้อย่างตอ่เนืองตลอดชีวิต ได้รับการยกระดบัการ

เรียนรู้และระดบัการศกึษาทีสอดคล้องกบัความต้องการกําลงัคนของประเทศ เป็นบคุคลแห่งการ

เรียนรู้ทีใช้ความรู้เป็นฐานในการดํารงชีวิตและการทํางาน 

2. ระดบัชมุชน โดยชมุชนทกุชมุชนเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้ เป็นชมุชนทีมีสภาพแวดล้อม

ทีเอือตอ่การเรียนรู้ของสมาชิกในชมุชน ทกุระดบัการศกึษา ทกุเพศ ทกุวยั โดยไม่มีข้อจํากดัอนั

เนืองมาจากความด้อยโอกาสต่างๆ ของแต่ละบคุคลทงัฐานะทางเศรษฐกิจ ความแตกต่างของ

ศาสนาและวฒันธรรม และความพิการ ชมุชนมีการจดัการความรู้อย่างเป็นระบบและเอือตอ่การ

พฒันาการเรียนรู้ของสมาชิกในชมุชนและการนําความรู้ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ตามวิถีชีวิตของแต่

ละบคุคลอยา่งตอ่เนือง 

3. ระดบัสงัคม โดยสงัคมในภาพรวมทกุพืนทีเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้ สมาชิกในสงัคมรัก

ในการเรียนรู้ มีความใฝ่รู้ใฝ่เรียนอย่างต่อเนืองตลอดชีวิต มีการแลกเปลียนเรียนรู้ผ่านกิจกรรม

ตา่งๆ อย่างกว้างขวาง เกิดประชาคมแห่งการเรียนรู้ในลกัษณะตา่งๆ ทงัทีเป็นทางการและไม่เป็น
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ทางการและขยายวงกว้างเชือมโยงอย่างเป็นเครือข่าย ทงัประเทศเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้  ทีมี

ระบบและกลไกการบริหารจดัการความรู้ทีมีประสทิธิภาพ 

 

  อาชญัญา รัตนอบุล (2550)  กลา่วว่าความมุ่งหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน     

มีดงันี 

1. เพือพฒันาทรัพยากรมนษุย์   การศกึษานอกระบบโรงเรียนมีวตัถปุระสงค์ทีจะพฒันา

คณุภาพของประชากรให้เป็นทรัพยากรทีสําคญัของประเทศชาติเพือเป็นพืนฐานของการพฒันา

สงัคม เศรษฐกิจและการเมืองตอ่ไป เนืองจากในการพฒันาประเทศนนัปัจจยัสําคญัในการพฒันา

ประเทศให้บรรลเุป้าหมาย คือ คณุภาพของประชากรหากประชากรมีคณุภาพแล้ว  การแก้ปัญหา

ด้านเศรษฐกิจ สงัคม หรือการเมือง ก็จะสําเร็จลลุว่งไปด้วยดี ซงึการศกึษานอกระบบโรงเรียนจึง

ต้องการให้ประชาชนได้รับประสบการณ์การเรียนรู้ในเรืองตอ่ไปนีคือ 

1.1 เพิมพนูความรู้ การศกึษานอกระบบโรงเรียนมีวตัถปุระสงค์เพือให้ประชาชนมี 

ความรู้ ซงึมิใช่เฉพาะการอ่านออกเขียนได้เท่านนั หากครอบคลมุไปถึงความรู้ความเข้าใจในเรือง

อืนๆ ด้วย เช่น ด้านเศรษฐกิจ การปกครองและสขุภาพอนามยั เป็นต้น โดยมีวตัถปุระสงค์เพือ

ยกระดบัและปรับปรุงมาตรฐานความเป็นอยูข่องตนเองหรือชมุชนของตนให้ดีขนึ 

1.2 เกิดทศันคตทีิดี  ในสงัคมทีประชาชนมีคณุภาพ ประชาชนจําเป็นทีจะต้องมี 

ทศันคติทีดีในการทํางาน การประกอบอาชีพ ความสมัพนัธ์คบค้าสมาคมกบัผู้ อืน ด้วยเหตนีุ

การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงจําเป็นทีจะต้องสร้างและปลกูฝังทศันคติทีดีและเหมาะสมถกูต้อง

ให้แก่ประชาชนตังแต่เกิดจนถึงวัยชรา ไม่ว่าจะเป็นด้านการปกครองแบบประชาธิปไตย             

การซือสตัย์ การตรงตอ่เวลา และการเคารพสทิธิของผู้ อืน เป็นต้น 

1.3 เกิดทกัษะในชีวิต สงัคมมีการเปลียนแปลงอยู่ตลอดเวลาและเปลียนแปลง

อยา่งรวดเร็ว การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงต้องช่วยให้ความรู้แก่บคุคลเพือการปรับตวักบัสภาพ

และสถานการณ์ใหมข่องสงัคมให้ได้ นอกจากนีแล้วการทีประชากรของโลกเพิมขนึในอตัราทีสงูขนึ

อย่างรวดเร็วทําให้ความเป็นอยู่และชีวิตประจําวนัของประชาชนได้รับผลกระทบ ด้วยเหตนีุบคุคล

จึงควรต้องได้รับความรู้เพือจะเป็นผู้ ทีมีคณุภาพ มีทกัษะในอาชีพของตน เพือการเข้าแข่งขนัใน

ตลาดแรงงาน หรือเพือจะได้มีทกัษะรู้จกัประหยดัทรัพยากร และรู้จกัใช้ทรัพยากรให้เป็นประโยชน์

แก่ตนเองและชมุชนให้มากทีสดุ 

2. เพือพฒันาด้านทรัพยากรสิงแวดล้อมในชมุชน  การศกึษานอกระบบโรงเรียนมุ่งหวงัให้

ความรู้แก่ประชาชนในชมุชน เพือส่งเสริมให้เกิดการเปลียนแปลงในสภาพแวดล้อม หรือพฒันา

ด้านวตัถุทีดีขึน เช่น การส่งเสริมด้านการผลิต การส่งเสริมการคมนาคมและการส่งเสริม            
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สาธารณสมบตัิ เป็นต้น นอกจากนีแล้ว การศึกษานอกระบบโรงเรียนยงัมุ่งหมายทีจะทําให้

ประชาชนเกิดการเรียนรู้และสามารถเข้าใจปัญหาของตนเองและสภาพแวดล้อมทีตนอาศยัอยู ่

เพือปรับปรุงแก้ไขปัญหาความเป็นอยู่และสภาพแวดล้อมให้ดีขึน ซึงโดยทวัไปแล้วชุมชนจะมี

ทรัพยากรอยู่ 3 ประเภทด้วยกนั คือ ทรัพยากรมนษุย์ ทรัพยากรทางเทคนิคและทรัพยากรตาม

ธรรมชาติ ทรัพยากรมนษุย์ก็คือ ตวัประชาชนและความสามารถของบคุคลสําหรับทรัพยากรทาง

เทคนิคก็คือสิงตา่งๆ อนัเป็นผลจากวิทยาศาสตร์และการประดิษฐ์ เช่น ถนน รถยนต์ ปุ๋ ยเคมี และ

ทรัพยากรธรรมชาติ ได้แก่ ดิน แร่ธาต ุนํา และภมูิอากาศ ฯลฯ ถ้าหากประชาชนได้พฒันาความรู้

ความสามารถในการวิเคราะห์ปัญหาและตระหนกัว่าตนเองและชุมชนมีทรัพยากรอะไรบ้างแล้ว    

ก็จะตระหนักได้ว่าสิงใดควรจะต้องปกป้องรักษาหรือสิงใดทีสามารถนําทรัพยากรมาใช้พัฒนา

สภาพแวดล้อมของตนต่อไปได้ อันจะส่งผลให้สงัคมมีความเจริญก้าวหน้าต่อไปได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ 

3. เพือสง่เสริมความเป็นธรรมในการศกึษา   ความเสมอภาคทางการศกึษามีความสําคญั

ยิงตอ่การพฒันาประเทศ เนืองจากเป็นสิทธิของมนษุย์และเป็นหวัใจของประชาธิปไตย การศกึษา

นอกระบบโรงเรียนจึงมีสว่นช่วยสนบัสนนุความเป็นธรรมในการศกึษา โดยมีวตัถปุระสงค์ของการ

จดัการศกึษาเพือประโยชน์แก่บคุคลทุกเพศ ทุกวยัและทุกชมุชน เพือให้ประชาชนทุกคนได้รับ

การศกึษาอนัจะนําไปสูค่วามสามารถทีจะช่วยเหลือตนเองและสงัคมของตนได้ตอ่ไป 

4. เพือสง่เสริมศีลธรรมและวฒันธรรมอนัดีงามของประเทศชาติ    ในโลกปัจจบุนัขณะที

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้เจริญไปอย่างรวดเร็ว มนุษย์จะเริมห่างเหินจากวฒันธรรมและ

ประเพณีดงัเดมิของชาติ การศกึษานอกระบบโรงเรียนจึงมีสว่นช่วยสนบัสนนุให้บคุคลเกิดการรับรู้

เกียวกบัวรรณคดี ประวตัิศาสตร์ และศิลปะประจําท้องถิน อนัจะเป็นการสง่เสริมให้เกิดการรักษา

และถ่ายทอดวฒันธรรมของประเทศชาต ิ ด้วยเหตนีุ การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะช่วยสนบัสนนุ

ให้ประชาชนมีชีวิตทีสมบรูณ์แบบ  รู้จกัการประพฤติปฏิบตัิตนตามความถกูต้องและเหมาะสมของ

จารีตประเพณีและวฒันธรรมอนัดีงามของประเทศ ตลอดจนเป็นผู้ ทีมีธรรมะประจําใจ อีกทงัยงั

รู้จกัรักและช่วยเหลือเพือนมนษุย์และทําให้เป็นผู้ ทีมีความสขุในชีวิตตามควรแตอ่ตัภาพของตน 

5. เพือสง่เสริมความเป็นประชาธิปไตยในหมูป่ระชาชน  การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะมี

สว่นช่วยสนบัสนนุพฒันาความสามารถทางด้านประชาธิปไตยของประชาชนไทย และยงัสง่เสริม

ให้ประชาชนรู้จกัการทํางานร่วมกนัเป็นหมู่คณะ รู้จกัการรับผิดชอบงานร่วมกนั รู้จกัการแบง่งาน

กนัทํา รู้จกัการปรับตวั  รู้จกัเคารพในความคิดเห็นและสิทธิหน้าทีของผู้ อืน  นอกจากนีแล้ว 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังมีส่วนช่วยสนับสนุนให้ประชาชนได้รู้จักคิดวิพากษ์วิจารณ์ 

วิเคราะห์ปัญหาและสามารถตดัสนิใจภายใต้ระบอบประชาธิปไตยได้อยา่งเหมาะสมและถกูต้อง 
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6. เพือพฒันาจิตใจ  การศกึษานอกระบบโรงเรียนจะช่วยให้บคุคลได้ใช้ชีวิตอย่างสมบรูณ์ 

รู้จกัการใช้เวลาว่างเพือการพกัผ่อน รู้จกัการอ่านหนงัสือทีตนสนใจ รู้จกัฟังเพลงเพือความ

เพลิดเพลิน และได้รู้จกัการพกัผ่อนจากความตงึเครียดของชีวิตอีกด้วย นอกจากนีแล้ว การศกึษา

นอกระบบโรงเรียนยังช่วยสนับสนุนให้บุคคลรู้จักพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นผู้ ทีมีทัศนคต ิ        

มีค่านิยมทีเหมาะสม มีความเชือและเข้าใจในเรืองของความดีและความเลว ตลอดจนสามารถ

วินิจฉยั ตดัสนิใจและเข้าใจสภาพการณ์ในสงัคมทีตนอาศยัอยูไ่ด้อยา่งถกูต้อง 

จะเห็นได้ว่าความมุ่งหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนโดยภาพรวมแล้วมีเป้าหมาย

เพือการบริการและช่วยเหลือให้ประชาชนสามารถปรับชีวิตให้เข้ากันได้หรือผสมกลมกลืนกับ

สภาพแวดล้อม ให้เป็นบคุคลแห่งการเรียนรู้ทีใช้ความรู้เป็นฐานในการดํารงชีวิตและการทํางาน 

สร้างชมุชนทกุชมุชนเป็นชมุชนแห่งการเรียนรู้ เป็นชมุชนทีมีสภาพแวดล้อมทีเอือตอ่การเรียนรู้ของ

สมาชิกในชุมชน และส่งเสริมให้สงัคมในภาพรวมทกุพืนทีเป็นสงัคมแห่งการเรียนรู้ สมาชิกใน

สงัคม   รักในการเรียนรู้ มีความใฝ่รู้ใฝ่เรียนอย่างตอ่เนืองตลอดชีวิต มีการแลกเปลียนเรียนรู้ผ่าน

กิจกรรมตา่งๆ อย่างกว้างขวาง โดยมีบริการในรูปแบบตา่งๆ กนั ตามลกัษณะของกลุม่เป้าหมาย 

ตามสภาพท้องถิน หรือตามสภาพการณ์ ทงันีเนืองจากเมือสภาพสิงแวดล้อมเปลียนแปลงไป     

การเรียนรู้ในสิงต่างๆ ก็ย่อมจะต้องมีการเปลียนแปลงและปรับปรุงให้ทันต่อเหตุการณ์ที

เปลียนแปลงนนัๆ 

 
 1.3  หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

นกัวิชาการหลายท่านให้หลกัการในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงัตอ่ไปนี 

วิชชดุา หุ่นวิไล (2532) กลา่วถึงหลกัในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนว่าเป็นกลไก   

ทีมีความสําคัญต่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ เพือนําไปสู่การพัฒนาด้านต่างๆ ของประเทศ 

ดงันนัในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนควรยดึหลกัดงันี 

1. หลกัการเรียนเพือการทํางาน และการทํางานเพือการเรียนรู้ 

2. หลกัการบริหารการศกึษาแบบเปิด คือต้องมีความยืดหยุ่น เปลียนแปลงได้ กฎระเบียบ

ตา่งๆ ควรกําหนดไว้อยา่งกว้างๆ และพยายามตอบสนองผู้ เรียนให้มากทีสดุ 

3. หลกัสงัคมของการเรียน ต้องถือว่าสถาบนัในสงัคมทุกแห่งสามารถนํามาเป็นสถาบนั

สําหรับการเรียนรู้ได้ เช่น วดั โรงเรียน บ้าน ชมุชน เป็นต้น 

4. ยึดหลกัความเสมอภาคและเสรีภาพในการศึกษา โดยให้โอกาสกบัประชาชนทุกคนที

อยูใ่นชนบทและในเมืองให้ได้รับการศกึษาตามความสนใจและความต้องการ 
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5. หลกัการศกึษาตลอดชีวิต เพือให้สามารถอยูใ่นสงิแวดล้อมทีมีการเปลียนแปลงได้อย่าง

มีความสขุ 

 6. หลกัการระดมกําลงัทังปวงทีมีอยู่ในสงัคม เป็นหน้าทีของบุคคลและสงัคม ดงันันจึง

ต้องระดมทรัพยากรทีมีอยูม่าใช้ในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนอยา่งมีประสทิธิภาพ 

7. หลกัการศึกษาเพือปวงชน เป็นการศึกษาเพือทุกคน ไม่ได้เป็นของบุคคลหรือกลุ่มใด

กลุม่หนงึ 

8. หลกัการจดัให้สมัพนัธ์กบัการพฒันาด้านอืนๆ เช่น มีการฝึกอบรมให้กบับคุลากร 

9. มีการทดลองจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนในวงแคบก่อนทีจะขยายงานออกไปโดย

ใช้สถาบนัตา่งๆ ในสงัคม มีสว่นร่วมในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน และมีการควบคมุด้าน

คณุภาพของสือมวลชนด้วย 

 

สุมาลี สังข์ศรี (2544) กล่าวว่าการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนต้องใช้หลักวิธีการ

ดงัตอ่ไปนี 

1. ยดึผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางโดยคํานึงถึงความต้องการ ความสนใจ ความแตกตา่งระหว่าง

ผู้ เรียน ให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ของผู้ เรียนหรือกลุม่เป้าหมาย 

2. ใช้วิธีการทีหลากหลาย เช่นการเรียนเป็นกลุม่ใหญ่ กลุม่ยอ่ย การสนทนาแลกเปลียน 

ความคิดเห็น การเรียนรายบคุคล ให้ผู้ เรียนเลือกได้และให้เหมาะสมกบัสภาพของกลุ่มเป้าหมาย 

สภาพท้องถิน 

3. ใช้สือชนิดตา่งๆ ช่วยในการเรียนการสอน อาจใช้สือหลายชนิดผสมผสานกนั (Multi 

 Media) ใช้ระบบการศกึษาทางไกลเข้ามาช่วย 

4. ควรมีความยืดหยุน่ในด้านตา่งๆ เช่น เวลา หลกัสตูร สถานทีเรียน การลงทะเบียนและ 

ลดกฏระเบียบตา่งๆ 

5. ควรศกึษารูปแบบและวิธีการรับความรู้และการถ่ายทอดความรู้ เรืองทีมีมาแตด่งัเดมิ 

ของชุมชนว่าในวิถีชีวิตของเขามีการถ่ายทอดกันอย่างไร มีการรับรู้เรืองใหม่อย่างไร แล้วนํามา

ประยกุต์ใช้ในกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

6. เน้นทักษะ  กระบวนการคิด  การวิ เคราะห์  การจัดการ  การเผชิญสถานการณ์             

การแก้ปัญหาและการประยกุต์ใช้ความรู้ ต้องปรับทีตวัผู้ เรียน ผู้ เรียนอาจจะยงัเคยชินกบัการเรียน

แบบดงัเดมิ คือคอยเป็นผู้ รับเท่านนั ต้องปรับให้มีการฝึกคดิ วิเคราะห์ 

7. สง่เสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองและการนําตนเอง 

8. จดัการเรียนรู้ให้กลมกลืนกบัชีวิต ไมค่วรให้แปลกแยกออกมาจากการดําเนินชีวิต 
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9.  ควรมีการแลกเปลียนความคดิเห็นและประสบการณ์ 

10. เน้นการเรียนรู้จากสถานการณ์จริง การฝึกปฏิบตัจิริง 

11. ต้องสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้ให้กลุม่เป้าหมายตระหนกัถึงความจําเป็นของการ 

เรียนรู้ สร้างนิสยัใฝ่รู้ สง่เสริมให้เกิดความใฝ่รู้อยา่งตอ่เนือง 

12. ควรสอนวิธีการแสวงหาความรู้ (Learning how to learn) มากกวา่เน้นการให้เนือหา 

ความรู้ ให้เครืองมือในการแสวงหาความรู้และฝึกการเรียนรู้ด้วยการนําตนเอง 

13. ครูเป็นผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ เป็นผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ เป็น     

ผู้แนะแนว ช่วยแก้ปัญหา ผู้ เรียนอาจเป็นทงัครูและผู้ เรียนในเวลาเดียวกนั 

14. ควรใช้ภมูิปัญญาชาวบ้านและวิถีชีวิตในการเรียนรู้จดัการเรียนรู้ให้เกิดขนึทกุเวลาทกุ 

สถานที 

 

พระราชบญัญตัสิง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั (2551) กลา่วว่า 

การส่งเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยให้ยึดหลักการ 

ดงัตอ่ไปนี 

1. หลกัความสอดคล้องกบัความต้องการและความจําเป็นของผู้ เรียน ซงึเป็นกระบวนการ

ทีมีความยืดหยุ่น หลากหลาย สอดคล้องกบัวิถีชีวิต ความต้องการและความแตกตา่งของแตล่ะ

บคุคล และชมุชน 

2. หลกัความต่อเนืองตลอดชีวิต ซงึเป็นกระบวนการทีมุ่งให้บคุคลมีโอกาสเรียนรู้อย่าง

ตอ่เนือง ตงัแตเ่กิดจนตายเตม็ศกัยภาพและความสนใจ 

3. หลกัความเสมอภาคซงึเป็นกระบวนการทีมุ่งสร้างความเสมอภาคในการเข้าถึง และรับ

การศกึษาอยา่งกว้างขวาง ทวัถึง เป็นธรรม และมีคณุภาพ เหมาะสมกบัสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลกัการกระจายอํานาจแก่สถานศกึษา และหลกัการมีสว่นร่วมของสถาบนัตา่งๆ ของ

สงัคมซงึเป็นกระบวนการทีมุง่ให้ภาคีเครือขา่ยและสถาบนัอืนของสงัคม มีสิทธิและสว่นร่วมในการ

จดัการเรียนรู้ 

5. หลกัการพฒันาศกัยภาพของกําลงัคนและสงัคมซึงเป็นกระบวนการพฒันาคุณภาพ

ชีวิตของประชาชน สร้างสงัคมแห่งการเรียนรู้และภมูิปัญญา และเพิมขีดความสามารถในการผลิต

และการแขง่ขนัของประเทศ 
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Coombs (1973) เสนอหลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนไว้เป็น 4 ประเภท คือ 

1. ให้การจดัการศกึษาพืนฐาน เป็นการจดัการศกึษาให้กบัประชาชนในชนบทสามารถ 

อ่านออก เขียนได้ คิดเลขเป็น นอกจากนันยังมีความเข้าใจเบืองต้นทางด้านวิทยาศาสตร์และ

สงิแวดล้อม 

2. ให้การจดัการศกึษาเพือปรับปรุงชีวิตครอบครัว เป็นการเสริมความรู้ ทกัษะ และเจต 

คติในการปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครอบครัว เช่นสขุภาพอนามยั โภชนาการ การดแูลบ้านเรือน 

การเลียงดเูดก็ การซอ่มแซมบ้านเรือน เป็นต้น 

3. การศกึษาเพือปรับปรุงชมุชน เป็นการพฒันาประชาชนให้สามารถปรับปรุงชมุชนของ 

ตนได้ ประชาชนสามารถปกครองดแูลตนเองได้ ให้รู้เรืองสหกรณ์ การจดัทําโครงการของชมุชนได้ 

4. การศกึษาเพือฝึกอาชีพ เป็นการพฒันาความรู้ ทกัษะ กิจกรรมทีให้ประชาชนมีอาชีพ  

รายได้ เพือความเป็นอยูที่ดีขนึ 

จากหลกัการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงักลา่วข้างต้น สรุปได้ว่าการจดัการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนมุ่งส่งเสริมการศึกษาให้ผู้ เรียนได้รับการศึกษาต่อเนืองตลอดชีวิต  หลกัการ

จดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนควรตอบสนองความต้องการ ความสนใจหรือเพือแก้ไขปัญหาของ

กลุ่มเป้าหมาย  สนบัสนุนให้บุคคลได้มีโอกาสและได้มีส่วนร่วมในการเพิมพูนขีดความสามารถ

อย่างต่อเนืองด้วยการชีนําของตนเอง   เนือหาของกิจกรรมและหลักสูตรมีความยืดหยุ่น 

ปรับเปลียนได้ตามความเหมาะสมและพัฒนากระบวนการคิดของกลุ่มเป้าหมายโดยการจัด

กิจกรรมให้ผู้ เรียนได้มีสว่นร่วมมากทีสดุ ซงึจะพฒันาให้ผู้ เรียนเป็นผู้คิดเป็น  ทําเป็นและแก้ปัญหา

เป็นสอดคล้องกบัความต้องการเรียนรู้ของผู้ เรียน 

 

 1.4  แนวคดิการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน เป็นการจัดมวลประสบการณ์        

การเรียนรู้ทกุชนิดทีเยาวชนควรได้มีโอกาสเรียนรู้ ไมว่า่จะเป็นการเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้ตาม

ธรรมชาต ิการเรียนรู้จากสงัคม และการเรียนรู้จากโครงการการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีได้จดัขนึ

นอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนตามปกติ ซึงกิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมทีเปิด

โอกาสให้เยาวชนทีมิได้อยู่ในระบบโรงเรียนปกติได้มีโอกาสแสวงหาความรู้ พัฒนาทักษะและ

ทศันคติ เพือมุ่งแก้ปัญหาให้กบัเยาวชนทีด้อยโอกาสและกําลงัประสบปัญหาต่างๆ อยู่ในชีวิตจริง

ของตน  
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 1.4.1 ความสาํคัญของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเ รียนสําหรับเยาวชนมีความสําคัญ  ดัง นี               

(อาชญัญา รัตนอบุล,2544) 

  1. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้รู้ธรรมชาติของเยาวชนและเข้าใจถึง       

ความต้องการของเยาวชนมากขึน  เข้าใจถึงสาเหตขุองปัญหาและพฤติกรรมการแสดงออกของ

เยาวชนเหล่านี ซงึเมือทราบแล้วก็จะสามารถนําเสนอแนวทางในการแก้ปัญหาให้กบัเยาวชนได้

อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

2. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้เข้าใจถึงลกัษณะความแตกต่างของ

เยาวชนแตล่ะคน  กลา่วคือ  เยาวชนแตล่ะคนจะมีลกัษณะเฉพาะเป็นของตนเอง มีความแตกตา่ง

เฉพาะตน  ความรู้ดงักล่าวนีจะช่วยให้นักการศึกษาได้พฒันาเยาวชนให้มีโอกาสทีจะได้พฒันา

ความสามารถของตนเองได้อยา่งสมบรูณ์และมีประสทิธิภาพสงูสดุ 

   3. ช่วยให้เข้าใจในพัฒนาการของเยาวชนในแต่ละวัยตลอดจนเข้าใจถึง

ความสามารถ ความต้องการและความสนใจตามอายุและพัฒนาการของเยาวชน ซึงจะทําให้

นักการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กับเยาวชนได้อย่าง

เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการและความสนใจของเยาวชนในแต่ละวัยได้อย่าง

เหมาะสมและมีประสทิธิภาพ 

   4. ช่วยให้นกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนได้มีโอกาสจดักิจกรรมการเรียนการ

สอนหรือจัดโครงการการศึกษานอกระบบโรงเรียนได้สอดคล้องกับพฒันาการในการเรียนรู้และ

หลกัจิตวิทยาของเยาวชนได้อยา่งแท้จริง 

 
 1.4.2 แนวทางการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสาํหรับเยาวชน 

 ลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีดี ก็คือกิจกรรมการเรียนรู้ทีทําให้ผู้ เรียนประสบ

ผลสําเร็จในการเรียนตามวตัถปุระสงค์ทีได้กําหนดไว้ ดงันนัการทีจะพิจารณาถึงลกัษณะของการ

ดําเนินกิจกรรมจึงควรคํานึงถึงความสําเร็จของผู้ เรียนเป็นประการสําคญั ซงึ สรุพนัธ์ ตนัศรีวงษ์ 

(2538) ได้สรุปลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีดีเพือเป็นแนวทางในการวางแผนการดําเนิน

กิจกรรมศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชน  ดงันี 
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  1.  ควรเป็นกิจกรรมทีส่งเสริมให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วม ในการประกอบกิจกรรม       

การเรียน ตลอดจนการประเมินผลการเรียนรู้ของผู้ เรียนเอง การให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในการประกอบ

กิจกรรมจะช่วยให้ผู้ เรียนได้คิดตามบทเรียนโดยตลอดแล้วยังเป็นการส่งเสริมการเรียนด้วย     

ความเข้าใจ ด้วยการทีผู้สอนสามารถตรวจปรับผู้ เรียนได้ตลอดเวลาในการประกอบกิจกรรม 

2. ควรเป็นกิจกรรมทีมีรูปแบบสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และเนือหาสาระทีเรียน 

กิจกรรมทีมีรูปแบบสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และเนือหาสาระทีเรียน เช่น วตัถปุระสงค์มีการ

กําหนดให้สามารถปฏิบตัิได้ ในการวางแผนดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอน ผู้สอนไม่เพียงทีจะ

ให้ผู้ เรียนเขียนและอธิบายเท่านนั ผู้สอนยงัต้องวางแผนดําเนินกิจกรรมให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัิได้

ด้วย 

3. ควรเป็นกิจกรรมทีช่วยกระตุ้นความสนใจผู้ เรียนตลอดทงับทเรียน ผู้ เรียนจะมี

โอกาสสําเร็จผลในการเรียนรู้อย่างมากหากเขาได้สนใจในบทเรียนตลอดเวลา ดงันนัสิงทีควร

คํานึงถึงก็คือพยายามทกุทางทีจะช่วยดงึให้ผู้ เรียนสนใจต่อบทเรียน ซงึอาจทําได้โดยผู้สอนอย่า

เป็นผู้แสดงแตเ่พียงฝ่ายเดียว กิจกรรมต้องไม่จําเจ การเปลียนรูปแบบกิจกรรมเมือเห็นว่าผู้ เรียน

เริมเบือหน่ายตอ่บทเรียนก็จะช่วยดงึความสนใจได้ 

4. ควรเป็นกิจกรรมทีเหมาะสมกบัระยะเวลา กิจกรรมบางกิจกรรมอาจต้องใช้

เวลามาก เช่น กิจกรรมประเภทประลอง หรือการถกปัญหาร่วมกนั ผู้สอนต้องวางแผนกําหนดเวลา

ให้เหมาะสมเพือให้ผู้ เรียนสามารถสรุปเนือหาสาระ หรือข้อสรุปให้เสร็จสินเพือจะได้ตรวจสอบผล

การเรียนรู้ได้ 

5. ควรเป็นกิจกรรมทีแสดงถึงความชดัเจนขนัตอนการเรียนรู้ กิจกรรมทีแสดงถึง

ความชดัเจนของขนัตอนการเรียนรู้ อนัได้แก่ ขนัสนใจปัญหา ขนัศกึษาข้อมลู ขนัพยายามอนัเป็น

การนําข้อมลูไปทดลองไว้และขนัตรวจสอบผลการเรียนรู้ของผู้ เรียน ซงึกิจกรรมทีดําเนินการจะต้อง

วางแผนอยา่งชดัเจนให้ตรงตามเป้าหมายของขนัตอนการเรียนรู้ในแตล่ะขนั 

6. ควรเป็นกิจกรรมทีสอดคล้องกบัสภาพแวดล้อม กิจกรรมทีสอดคล้องกับ

สภาพแวดล้อม ง่ายต่อการเตรียมการตลอดจนคุ้มค่าต่อการลงทุนลงแรง กิจกรรมทีดี                

ไม่จําเป็นต้องลงทนุอย่างมหาศาล การวางแผนดําเนินกิจกรรมทกุครังจะต้องมีการศกึษาอย่าง

รอบคอบ โดยจะต้องมีลกัษณะยืดหยุ่นตามความเหมาะสมกบัสภาพความพร้อมหลาย ๆ ประการ 

เช่น ในด้านอาคารสถานที เครืองมือเครืองจกัร  จํานวนผู้ เรียน ตลอดจนอนัตรายทีอาจเกิดขนึได้ 

เช่น ความผิดพลาดอนัเกิดจากการตอ่วงจรไฟฟ้าอาจเป็นอนัตรายจนถึงแก่ชีวิต ลกัษณะนีก็จะไม่

สามารถสร้างกิจกรรมให้ผู้ เรียนปฏิบตัไิด้ 
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7. ควรเป็นกิจกรรมทีส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ทงัสามด้าน การเรียนรู้ทงั

สามด้าน อนัได้แก่ พทุธิศกึษา เจตศกึษา และทกัษะศกึษา ทีผสมผสานกนัอย่างมีระบบ กลา่วคือ 

ผู้สอนจะต้องวางเงือนไขให้สามารถประเมินผลสําเร็จได้ตามเป้าหมายทีวางไว้ 

 

อาชญัญา  รัตนอบุล (2544)  กลา่วว่า  แนวทางในการจดัการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนสําหรับเยาวชนทีเหมาะสมจําเป็นต้องคํานงึถึงสงิตอ่ไปนี คือ  

1. การให้ความรักและความเข้าใจในเยาวชน  นกัการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ควรต้องรู้จักให้ความรัก ความเข้าใจ รู้จักการสร้างศรัทธา ให้เกิดการอยากเรียนรู้ด้วยตวัของ

เยาวชนเอง ยอมรับในศักยภาพของเยาวชนแต่ละคนและควรรู้จักการให้กําลังใจและให้การ

เสริมแรงทางบวกแก่เยาวชนเหลา่นี 

2. การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีมีคณุค่าแก่การเรียนรู้ การจดั

กิจกรรมควรต้องมีลกัษณะยืดหยุ่น มีความเหมาะสมกบัสภาพปัญหาและจดัให้สอดคล้องกับ

ความถนดั ความสนใจ ความต้องการ ควรมีลกัษณะทีเป็นบูรณาการ รวมทงัให้เยาวชนได้ลงมือ

ปฏิบตัิจริง ทําซําเพือให้เกิดทกัษะและความเข้าใจด้วยตนเอง สือและอปุกรณ์ต่างๆ มีลกัษณะที

สามารถเคลือนย้ายได้ การประเมินผลการเรียนรู้ควรเปิดโอกาสให้เยาวชนได้ประเมินผลด้วย

ตนเอง 

3. พฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองและสร้างความรู้สึกทีดีให้กบัตนเอง เพราะ

เยาวชนทีมีปัญหามกัจะมีความรู้สกึว่าตนเองขาดความรัก ขาดคนสนใจ ด้วยเหตนีุเยาวชนจึงไม่

เห็นคณุคา่ในตนเองและเกิดความรู้สกึทีไม่ดีตอ่ตนเอง ซงึนกัการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะต้อง

เข้าใจถึงธรรมชาติของเยาวชนรวมทังเป็นแบบอย่างทีดีให้แก่เยาวชน มองโลกในแง่ดี การให้

โอกาสแก่ทุกคน มีความจริงใจต่อกนั การให้เกียรติเคารพซึงกนัและกนั ยอมรับในความแตกต่าง

ระหวา่งบคุคล การให้คําชมเชย และให้การเสริมแรงเมือเยาวชนทําความดี 

4. สามารถนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาของเยาวชนได้ในชีวิตจริง  ความรู้ทีเยาวชน

ได้รับควรจะมีความสมัพนัธ์กบัปัญหาต่างๆ ทีเยาวชนกําลงัประสบอยู่ หรือพฒันาหาหนทางช่วย

บรรเทาปัญหาดงักลา่วและหาทางออกให้กบัปัญหาทีเกิดขนึกบัตนเองได้อยา่งมีเหตผุล 

5. การมีส่วนร่วมในกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชน การจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนโดยใช้กระบวนการกลุม่  เปิดโอกาสให้เรียนรู้ด้วยการลงมือ

ปฏิบตัิจริง มีปฏิสมัพนัธ์กบัเพือนในกลุ่ม พฒันาอปุนิสยัการเข้ากบัผู้ อืนในสงัคม รู้จกัการเป็นผู้ ให้

และผู้ รับ เป็นผู้ นําและผู้ตามทีดี ฝึกการสร้างความรักและสามคัคีในหมูค่ณะ 
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สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551)  

กล่าวว่า  ในการจดัประสบการณ์เพือให้เกิดการเรียนรู้สําหรับเยาวชนทีเหมาะสมนนัจะต้องทราบ

หลกัการและวิธีการจดัประสบการณ์การเรียนรู้หลายๆ อยา่งดงันี คือ 

1. การมีสว่นร่วมของผู้ เรียน  หมายถึง การเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในการ

แสดงความคิดเห็น การตดัสินใจเลือกบทเรียนทีมีการเรียนรู้ในลกัษณะทีเป็นกลุ่มหรือศึกษาด้วย

ตนเอง 

2. การเรียนรู้แบบบรูณาการ คือ  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จากหลกัสตูรทีมี

ขอบข่ายเนือหาทีสัมพันธ์กับประสบการณ์และวิถีชีวิตจริงของผู้ เรียนและสามารถนําไปใช้

ประโยชน์ในสถานการณ์จริงได้ 

3. การเรียนรู้จากสภาพทีเป็นจริง หมายถึง การให้ผู้ เรียนได้ปฏิบตัิจริง เรียนรู้จาก

ประสบการณ์   

4. การจดักระบวนการเรียนรู้ตามความแตกตา่งระหว่างบคุคล หมายถึง การจดั

ประสบการณ์การเรียนรู้ให้สอดคล้องกบัความต้องการของผู้ เรียนเป็นรายบคุคล 

5. การจัดกระบวนการเรียนรู้ตามระดับความสามารถ หมายถึง   การจัด

ประสบการณ์  การเรียนรู้ตามหลกัสูตรทีตอบสนองระดบัความก้าวหน้าของผู้ เรียนเป็นไปตาม

จดุประสงค์การเรียนรู้ทีกําหนดไว้ โดยผู้ เรียนสามารถเลือกกิจกรรมและจดัประสบการณ์การเรียนรู้

ให้สอดคล้องกบัความถนดัของตนเอง 

 

จากการศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับ

เยาวชน ดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าแนวทางการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสําหรับ

เยาวชนต้องจดักิจกรรมการเรียนรู้แบบบรูณาการสามารถนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาของเยาวชนได้

ในชีวิตจริง  ความรู้ทีเยาวชนได้รับควรจะมีความสมัพนัธ์กบัปัญหาตา่งๆ ทีเยาวชนกําลงัประสบอยู่

หรือพฒันาหาหนทางช่วยบรรเทาปัญหาดงักล่าวและหาทางออกให้กบัปัญหาทีเกิดขึนกบัตนเอง

ได้อยา่งมีเหตผุล 

 
1.4.3 เทคนิควิธีการทใีช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สาํหรับเยาวชน 

  เทคนิควิธีการทีใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ผู้ รับผิดชอบในการ

วางแผนจัดกิจกรรมควรจะเลือกวิธีการสอนให้เหมาะสมกับแนวคิดการสอน การเรียนรู้และ

ความสามารถ ความถนัดของผู้ สอน ซึงในการทีกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะ

ประสบความสําเร็จได้นนั จะต้องเกียวข้องกับปัจจยัหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นบรรยากาศ 
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สิงแวดล้อม ปรัชญา เป้าหมาย วตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมและคณุลกัษณะ คณุสมบตัิของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเอง ซงึปัจจยัหนงึทีเป็นปัจจยัทีสําคญัตอ่ความสําเร็จของการทํากิจกรรม คือ การ

เลือกใช้เทคนิควิธีการทีมีความเหมาะสมกบักิจกรรมนนั  ดงัจะขอนําเสนอเทคนิคทีใช้ในการจดั

กิจกรรม ดงันี (อาชญัญา รัตนอบุล, 2550)   

1. การบรรยาย (Lecture) 

การบรรยายมีลกัษณะทีวิทยากรดําเนินการบรรยายและอธิบายตามหวัข้อ หรือ

ตามทีได้รับมอบหมาย วิทยากรอาจจะใช้สือหรืออปุกรณ์ประกอบการบรรยายหรือไม่ใช้ก็ได้ และ

เมือบรรยายเสร็จจะเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีโอกาสซักถามปัญหาหรือขอคําอธิบาย

เพิมเตมิ  การบรรยายเป็นเทคนิคทีเชือว่าผู้ ให้การบรรยาย หรือวิทยากรมีความรู้ในเนือหาทีให้การ

บรรยายมากกว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรม วิทยากรจึงเป็นผู้ ถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

โดยตรงเนือหาความรู้ทีใช้การบรรยายจึงเป็นเรืองเกียวกบัหลกัการ ทฤษฎี ความจริงและเหตผุล 

ซงึเป็นทียอมรับโดยทวัไป ซงึควรจะต้องมีเอกสารประกอบการบรรยาย จึงจะได้ประโยชน์อย่าง

เตม็ที 

2. การประชมุแบบฟอรัม (Forum) 

การประชมุแบบฟอรัมหรือการชีแจงปัญหาข้อข้องใจเป็นเทคนิคการประชมุทีเปิด

โอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้มีสว่นร่วมซกัถามข้อสงสยัข้อข้องใจ หลงัจากได้ให้วิทยากรได้ชีแจง

ประเด็นปัญหาแล้ว ซงึส่วนใหญ่แล้วการประชมุแบบฟอร์มจะเป็นการชีแจงพดูคยุประเด็นปัญหา

หรือข้อข้องใจ ข้อขดัแย้ง ข้อสงสยัระหวา่งวิทยากรกบัผู้ ฟังนนัเอง 

 

3. การระดมสมอง (Brain Storming) 

การระดมสมองจะเป็นเทคนิคทีมุ่งให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนได้เสนอความเห็น

ของตนอย่างเสรี โดยกําหนดระยะเวลาให้ในหวัข้อใดหวัข้อหนึง  แล้วเปิดโอกาสให้ผู้ เข้ารับ        

การฝึกอบรมทุกคนได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น โดยไม่มีการคํานึงว่าถูกหรือผิดอย่างไร         

ความคิดเห็นทกุเรืองจะได้รับการยอมรับจากกลุ่ม เมือเสร็จสินการระดมความคิดเห็นจากทกุคน

แล้วจึงจะค่อยนําความคิดเห็นทีหลากหลายเหล่านันมาอภิปรายอีกครังเพือคดัสรร เลือกหา    

ความคดิเห็นของกลุม่ ทีกลุม่จะเห็นวา่เหมาะสมทีสดุ และสามารถนําไปใช้ได้จริงมากทีสดุ 
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4. การแสดงบทบาทสมมต ิ(Role Playing) 

การแสดงบทบาทสมมติ เป็นการให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงบทบาทใน

สถานการณ์ทีกําหนดให้ โดยให้แสดงตามกิจกรรมทีเป็นจริง และเกิดขนึจริงโดยไมมี่การซกัซ้อมมา

ก่อนแตอ่ยา่งใด เพือให้ฝึกปฏิบตัไิด้เหมือนจริง วิทยากรจะกําหนดสถานการณ์หรือเค้าโครงเรืองให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงไปตามความคิดเห็น และบทบาททีได้รับมอบหมาย เมือแสดงบทบาท

สมมติเสร็จแล้ว จึงให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมคนอืน ๆ ทีทําหน้าทีเป็นผู้ดไูด้วิเคราะห์บทบาททีแสดงนนั

และนําเสนอแนวทางการแก้ปัญหาในสถานการณ์นนั การแสดงบทบาทสมมตินียงัสามารถใช้ใน

การพฒันาทศันคตแิละฝึกทกัษะของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้อีกด้วย 

 

5. กรณีศกึษา (Case Study) 

กรณีศึกษาเป็นเทคนิคทีให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ศึกษาเรืองราวทีได้นําเสนอจาก

เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ทีเกิดขนึจริง หรือสภาพการณ์ทีคล้ายคลงึกบัเหตกุารณ์ทีเป็นจริงมากทีสดุ โดยมี

รายละเอียดมากพอทีจะทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของปัญหาและข้อมลูต่าง ๆ 

ประกอบเพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ได้รู้จกัฝึกการตดัสนิใจ การวิเคราะห์และแก้ปัญหา ตดัสนิปัญหา

ตา่ง ๆ ภายใต้สถานการณ์นนั โดยจดัทําในรูปของเอกสารให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรม การนําเทคนิค

ตา่ง ๆ มาใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้จะต้องเลือกเทคนิคทีสมัพนัธ์กบัวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

สภาพแวดล้อม ทรัพยากร คณุสมบตัิของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและคณุสมบตัิของผู้จดักิจกรรม โดย

การจดักิจกรรมการเรียนรู้ในครังนี ได้เลือกใช้กิจกรรมทีหลากหลายเพือให้สอดคล้องกบัเนือหา 

และทําให้เกิดความสนกุสนานในการเข้าร่วมกิจกรรม 

สรุปได้วา่ แนวทางในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีเหมาะสมสําหรับเยาวชน ควร

มีวิธีการจดัทีมีประสิทธิภาพ  มีลกัษณะทียืดหยุ่นและสอดคล้องกบัความต้องการและความสนใจ

ของเยาวชนเพือให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิมของแต่ละคนมาใช้ร่วมกับ

เนือหาวิชาทีเรียนเพือทีจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในการดําเนินชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม  โดย

การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ควรใช้รูปแบบ วิธีการทีหลากหลาย เน้นการจดัการเรียนรู้ให้ผู้ เรียน

ได้เรียนรู้ตามสภาพจริง เรียนรู้ด้วยตนเอง เรียนรู้ร่วมกัน เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง โดยนํา

กระบวนการจดัการเรียนรู้ต่างๆ เช่น การอภิปราย บทบาทสมมติ กรณีศกึษา หรือ เกมการศกึษา 

มาใช้ในการจดัประสบการณ์การเรียนรู้เพือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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 1.5  หลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

มีนักการศึกษาได้นําเสนอการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที

น่าสนใจหลายท่าน ในทีนี ขอนําเสนอตามแนวคิดของ Ingalls (1973) Knowles (1980) Tyler 

(1986) และ Caffarella (1994) ดงันี 

 

Ingalls (1973) ได้นําเสนอกระบวนการวางแผนกิจกรรมการเรียนการสอนสําหรับผู้ ใหญ่

ซึงเป็นกระบวนการทีมีการวางแผนพฒันารูปแบบกิจกรรมเพือให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ 

โดยการจดักิจกรรมประกอบกับเนือหาการเรียนรู้ทีมีลกัษณะเฉพาะเพือเปลียนแปลงพฤติกรรม

ของผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั ซงึมีกระบวนการพฒันา 5 ขนัตอน ประกอบด้วย  

1. การประเมินความต้องการ (Diagnosis of needs) ทีเน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั 

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ (Formulation of Objectives) ทีประกอบด้วยคณุลกัษณะเชิง

พฤตกิรรมทีชดัเจน 

3. การวางแผนและออกแบบกิจกรรม (Planning the Actual Design) เพือสง่เสริมให้เกิด

การเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้องตามวตัถปุระสงค์และส่งเสริมสนบัสนนุกระบวนการ ยทุธวิธี และ

เทคนิคทีหลากหลายในการวางแผนทีนําไปสู่ทิศทางของการเปลียนแปลง ความพึงพอใจและ

ความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และให้ข้อมลูป้อนกลบัอยา่งสมําเสมอ  

4. การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ (Method and Procedures) การปฏิบตัิตามกิจกรรมทีได้

วางแผนไว้  โดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซึงกนัและกนัและเป็นไปตามข้อตกลงร่วมกัน

ของผู้สอนและผู้ ร่วมกิจกรรม 

5. การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต (Evaluation of Outcomes) ตามวตัถปุระสงค์

หรือทิศทางการเรียนรู้ทีต้องการ 

 

Knowles (1980) เป็นนกัจิตวิทยากลุ่มมนษุยนิยม ได้นําความสนใจในการเรียนรู้ของ

ผู้ ใหญ่ไปสู ่ “Andragogy :ศาสตร์และศิลปในการช่วยเหลือให้ผู้ ใหญ่เรียนรู้”  ได้เสนอรูปแบบของ

การจดักิจกรรมทางการศกึษาเพือช่วยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมประสบความสําเร็จในการเรียนรู้ด้วยการ

ชีนําตนเอง ซงึประกอบด้วย 7 ขนัตอน ดงันี 

1. สร้างบรรยากาศความเป็นกนัเอง เป็นการแสดงการยอมรับในเอกลกัษณ์ของผู้ เรียน

ผู้ใหญ่แตล่ะบคุคล แสดงความยินดีทีได้รู้จกัและยอมรับในความแตกตา่งและความเป็นคนของแต่

ละบคุคล ซงึเป็นการเคารพในศกัดศิรีความเป็นมนษุย์ของแตล่ะบคุคล ความรู้สกึนีจะพฒันาตอ่ไป
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เป็นความรู้สกึเคารพซงึกนัและกนั เป็นความรู้สกึไว้วางใจซงึกนัและกนั ซงึจะเป็นผลดีต่อไปคือ

กล้าแลกเปลียนความคดิเห็น 

2. จดัโครงสร้างทางกายภาพ ห้องเรียนมีบรรยากาศทีไม่เป็นทางการ ขนาดของโต๊ะและ

เก้าอีเหมาะกบัผู้ ใหญ่ นงัสบาย การจดัโต๊ะและเก้าอีหลีกเลียงการจดัแบบห้องบรรยาย ต้องจดัให้

อยู่ในลกัษณะล้อมวงคยุกนั เพือเอือตอ่การสือสารแบบสองทางของสมาชิกทกุคน ขณะพดูทกุคน

ได้มองเห็นผู้พูด ทังนีเพือมุ่งกระตุ้นให้มีการแลกเปลียนประสบการณ์ทีผู้ เรียนผู้ ใหญ่สะสม          

ตดิตวัมา 

3. ผู้สอนอํานวยความสะดวกให้ผู้ เรียนวิเคราะห์ความต้องการของตวัเอง ตามความเชือ

เบืองต้นของ Andragogy ทีผู้ ใหญ่มีความต้องการทีจะนําตนเอง นนัคือ ผู้ เรียนผู้ ใหญ่บอกว่า

ต้องการสิงใดได้และถ้าหากติดขัดผู้ สอนต้องช่วยแนะนําวิธีการหรือเครืองมือในการวิเคราะห์   

ความต้องการของผู้ เรียน การทีผู้ เรียนระบคุวามต้องการของตนเอง มีข้อดีแรกคือ ศกัดิศรีของ

มนษุย์ทีได้ระบคุวามต้องการของตนเอง ข้อดีตอ่มาคือ เกิดความมุง่มนัผกูพนัตอ่เป้าหมายทีตนเอง

เป็นผู้ กําหนด 

4. ผู้สอนช่วยให้ผู้ เรียนกําหนดวตัถปุระสงค์ทีเป็นจริงได้ ในทางการศกึษา ในการเขียน

ความต้องการให้ผู้ ในรูปของวตัถปุระสงค์ทางการศกึษาทีเหมาะสม ผู้ เรียนผู้ ใหญ่บางคนสามารถ

เขียนได้เอง หากติดขดัผู้สอนต้องช่วยแนะนําและให้ความสะดวก ข้อดีของการทีผู้ เรียนเป็นผู้

กําหนดวตัถปุระสงค์ของการศกึษาของตนเอง ก็เช่นเดียวกบัข้อดีของการวิเคราะห์ความต้องการ

ของตนเอง คือ ภมูิใจในศกัดศิรีความเป็นมนษุย์ของตนเอง และความผกูพนัมุ่งมนัและการยอมรับ

ในสงิทีตนเองระบ ุ

5. การเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนเลือกวิธีการเรียนรู้ เลือกกิจกรรมการเรียนรู้ทีผู้ เรียนชอบและ

มนัใจทีจะกระทํา หากติดขดัผู้สอนต้องแนะทางเลือก ช่วยบอกข้อดี ข้อจํากดัของแต่ละวิธีการ

เรียนรู้ มอบการตดัสนิใจให้อยูใ่นความรับผิดชอบของผู้ เรียน สอดคล้องกบัการรับรู้ของตนเอง ทีจะ

ชีนําตนเองของผู้ใหญ่และเปิดโอกาสให้ได้ใช้ประสบการณ์เดมิมาใข้ในการเรียนรู้อยา่งเตม็ที 

6. ผู้ เรียนจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ โดยมีผู้สอนเป็นพีเลียงเพือให้เกิดความมนัใจเมือ

ตดิขดัหรือต้องการความช่วยเหลือ ผู้ เรียนกบัผู้สอนมีโอกาสเรียนรู้จากกนัและกนั 

            7. ประเมินความก้าวหน้าของการเรียนรู้ด้วยตนเองเป็นระยะ เพือให้ผู้ เรียนตดัสนิใจในการ

กระทําของตนเองตามกิจกรรมการเรียนรู้ได้ ถ้าจําเป็นต้องดดัแปลงหรือยืดหยุ่น สําหรับการ

ประเมินในขนัสุดท้ายเป็นขนัตอนทีสําคญัมาก ผู้ เรียนจะทราบว่าตนเองถึงจุดมุ่งหมายทีตน

กําหนดไว้แล้วหรือยงั ยงัขาดอีกเท่าไหร่ การประเมินตนเองขนันี มีข้อดีทีกลายเป็นการวิเคราะห์

ความต้องการหรือสิงทีขาดของผู้ เรียนด้วยตนเองอีกครังถ้ายงัไปไม่ถึงจดุหมายทีต้องการ ผู้ เรียน
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ทราบวา่ขาดอีกเท่าไหร่ ผู้ เรียนเป็นผู้ระบคุวามขาดหรือความต้องการเอง ทําให้เกิดความต้องการที

จะเรียนรู้ต่อไป ทําให้วงจรกระบวนการเรียนรู้จากขนัตอนที 7 ย้อนไปบรรจบเป็นขนัตอนที 3 

กระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียนผู้ใหญ่จงึเกิดอยา่งตอ่เนืองด้วยการชีนําตนเอง 

 

Tyler (1986) ได้เสนอแนวทางในการนําทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมาใช้ในการพฒันารูปแบบ

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   โดยกําหนดกระบวนการการวางโครงการด้วย

คําถาม 4 ประการ ในหนงัสือทีเขาเขียนขนึชือหลกัการพืนฐานของหลกัสตูรและการสอน (Basic 

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

1. อะไรคือเป้าหมายทางการศึกษาทีโรงเรียนต้องการได้รับ (What educational 

purposes should the school seek to attain?) 

2. จะเลือกประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไร เพือก่อประโยชน์ตอ่การนําไปสูเ่ป้าหมายหรือ

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

useful in attaining these objectives?) 

3. จะดําเนินการจัดประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไรเพือให้การสอนเกิดประสิทธิภาพ 

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

4. จะประเมินผลประสิทธิภาพของประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไร (How can the 

effectiveness of learning experiences be evaluated?) 

ซงึคําถามเหล่านี Tyler ได้เสนอแนะวิธีการในการศกึษาในแตล่ะคําถามและอธิบายถึงวิธีการใน

การหาคําตอบให้กบัคําถามเหลา่นี จงึนบัวา่เป็นแนวทางทีดีจงึกลายเป็น รูปแบบ 4 ขนัตอนในการ

วางแผนโครงการการศกึษา คือ (Tyler,1986)  

1. การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา  (Choose Educational Objectives)          

การกําหนดประสงค์จะต้องระบุพฤติกรรมทีต้องการของผู้ ร่วมกิจกรรมให้ได้อย่างชดัเจน

และเจาะจง เพือใช้เป็นแนวทางในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้อย่าง

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดยจะต้องพิจารณาข้อมูลพืนฐานประกอบการตัดสินใจในการ

กําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 

2. การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้  (Select Learning Experience)                        

หลกัในการเลือกประสบการณ์การเรียนรู้นนัควรจะทําให้ผู้ เรียนมีโอกาสฝึกฝนแลนําไปใช้

ได้จริง  เกิดความพึงพอใจ  ทําให้มีปฏิกิริยาตอบโต้  ทําให้บรรลวุตัถปุระสงค์ทีตงัไว้ได้และทําให้

เกิดผลตอ่เนือง โดยหลกัการในการคดัสรรประสบการณ์การเรียนรู้ของ Tyler มีดงันี 
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  2.1 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสฝึกฝนและ

ปฏิบตัพิฤตกิรรมทีพงึประสงค์ 

  2.2 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดความพงึพอใจ

ในพฤตกิรรมของตนเอง 

  2.3  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ จะต้องมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัผู้

ร่วมกิจกรรม 

  2.4  การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยกิจกรรมทีมีความหลากหลาย เพือ

นําไปสูก่ารบรรลวุตัถปุระสงค์ข้อเดียวกนัได้ 

  2.5  การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยกิจกรรมหนึงๆ สามารถนําไปสูก่ารบรรลุ

วตัถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรมหลายๆข้อได้ 

3. การจดัประสบการณ์การเรียนรู้  (Organize Learning Experience)                       

การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องมีความตอ่เนืองเป็นขนัตอนและสามารถบรูณาการ 

ได้ โดยจดัทงัในรูปแบบของการให้ข้อมลูความรู้  แนวคดิ  คา่นิยมและทกัษะ 

4. การประเมินผลการเรียนรู้  (Evaluate Learning Outcomes) 

การประเมินผลการเรียนรู้จะให้ความสําคญัของการเปลียนแปลงพฤติกรรม  โดยประเมิน

จากการกําหนดเป็นวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ระบุสถานการณ์ทีทําให้ผู้ เรียนสามารถแสดง

พฤตกิรรมได้เลือกและออกแบบวิธีสําหรับรวบรวมข้อมลู  หลกัฐาน  การกําหนดตวัอย่าง  การสรุป

และจดักระทําข้อมลู 

 

Caffarella (1994) ได้กลา่วถึงหลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนได้มีพืนฐานจากการศึกษาความต้องการและปัญหาของบุคคลและชุมชน เพือนํามา

กําหนดเป็นแนวทางในการพฒันาโครงการ โดยลกัษณะของโครงการต้องมีกลุม่เป้าหมายทีชดัเจน

และต้องช่วยพฒันาคณุภาพชีวิต และความเป็นอยู่ของประชาชนและของชุมชนให้ดียิงขึน ซึง

ประกอบไปด้วยจดุมุง่หมายหลกัทีสําคญั 4 ประการดงันี 

1. เพือสง่เสริมความเจริญและการพฒันาอยา่งตอ่เนืองของปัจเจกบคุคล 

2. เพือช่วยประชาชนให้สามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆ ในชีวิตได้ 

3. เพือเตรียมตวัสําหรับโอกาสในการทํางานในปัจจบุนัและอนาคต 

4. เพือช่วยองค์กรให้บรรลเุป้าหมายทีตงัไว้และปรับตวัเข้ากบัการเปลียนแปลงสงัคม 
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จากการศึกษาเอกสารทีเกียวข้องกับหลกัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

สรุปได้วา่ การศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การจดัการกิจกรรมการเรียนรู้อยา่งเป็นระบบ แต่

นอกกรอบของการจดัการศกึษาในระบบโรงเรียนปกต ิโดยมุง่บริการให้คนกลุม่ตา่งๆ ของประชากร 

ทงัทีเป็นผู้ ใหญ่และเด็กโดยเน้นการเรียนรู้ (Learning) เพือพฒันาบุคคลให้เกิดความรู้ ทกัษะ 

ทศันคติในทางทีดี สามารถนําไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริง ตรงกบัสภาพปัญหาทีต้องการแก้ไขและ

ตรงกับความต้องการทงัในชีวิตส่วนตวัและการทํางาน โดยการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเป็น

การศกึษาทีมีความยืดหยุน่ในทกุ ๆ ด้าน เช่น ผู้สอน ผู้ เรียน เนือหา เวลาเรียน สถานทีเรียน เพือทํา

ให้เกิดความสอดคล้องและเหมาะสมกบัการเรียนรู้ตามความต้องการและความพร้อมของผู้ เรียน   

เป็นการศกึษาทีมีความยืดหยุ่นและหลากหลายรูปแบบ ไม่มีข้อจํากดัเรืองอายแุละสถานทีโดยมุ่ง

หมายให้เป็นการศกึษาเพือพฒันา คณุภาพมนษุย์ มีการกําหนดจดุมุง่หมาย หลกัสตูร วิธีการเรียน

การสอน สือ การวดัผลและประเมินผลทีสอดคล้องกับสภาพปัญหาและความต้องการของ

กลุ่มเป้าหมาย ซึงจากรูปแบบการพฒันากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทงั 5 รูปแบบ

ดงักลา่วข้างต้น สามารถนํามาวิเคราะห์เนือหาในแตล่ะด้านได้ ดงันี 

ตารางท ี2  วิเคราะห์รูปแบบการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

     รูปแบบ แนวคดิหลัก การนําไปใช้ 

Ingalls (1973) 

 

 

 

 

   

 

 

 

- เน้นการเปลยีนแปลงพฤตกิรรม

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

- เน้นปัญหาและความต้องการของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

- เน้นบรรยากาศของความไว้วางใจ

ซงึกนัและกนั 

- กิจกรรมทีใช้ต้องชดัเจนในด้าน

วตัถปุระสงค์ เนือหา และการ

ประเมินผล 

 

-  การพฒันาศกัยภาพบคุคลใน

ด้านตา่งๆ สําหรับกลุม่เป้าหมาย

เฉพาะ 

- โครงการฝึกอบรมพนกังานใน

สายอาชีพตา่งๆ 
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ตารางท ี2  วิเคราะห์รูปแบบการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

     รูปแบบ แนวคดิหลัก การนําไปใช้ 

Knowles(1980) 

 

 

 

Tyler (1986) 

 

 

 

 

Caffarella (1994) 

 

- มีการประเมนิความก้าวหน้า 

- การเรียนรู้โดยยดึผู้ เรียนเป็น

ศนูย์กลาง 

 

- การเน้นการเปลียนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรม 

- มีขนัตอนทีชดัเจนในการประเมิน

และตรวจสอบพฤตกิรรมทีต้องการ 

 

- การจดักิจกรรมทางการศกึษาต้อง

สอดคล้องกบัมาตรฐานการทํางาน 

 

- โครงการศกึษาตอ่เนืองและ

การศกึษาผู้ใหญ่ในองค์กรตา่งๆ 

 

 

- โครงการพฒันาศกัยภาพ

บคุคลในด้านตา่งๆ  

 

 
 
 

 

จากแนวคิดการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สรุปได้ว่า แนวคิด

หลักในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนัน มุ่งเน้นการเปลียนแปลง

พฤตกิรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพือพฒันาบคุคลให้เกิดความรู้ ทกัษะ ทศันคติในทางทีดี สามารถ

นําไปประยกุต์ใช้ให้ตรงกบัปัญหาทีต้องการแก้ไขและตรงกบัความต้องการของบคุคล องค์กรหรือ

ชมุชน รวมถึงพฒันาศกัยภาพความสามารถของผู้ เรียนเป็นสําคญั สําหรับรูปแบบกิจกรรมทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีผู้ วิจัยได้พัฒนาขึนนีเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามที Ingalls (1973) ได้จําแนกไว้ 5 ขนัตอน เพือต้องการให้เกิดการเปลียนแปลงในตวั

บุคคลและเพือพฒันาความสามารถของบุคคล ในทีนี คือ เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เนืองจากรูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนดงักล่าวได้กล่าวถึงการประเมินความต้องการทีเน้นปัญหาและความต้องการ

ของผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคัญโดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซึงกันและกันใน

กระบวนการดําเนินกิจกรรมแล้วจึงกําหนดวตัถปุระสงค์ในรูปแบบทีบอกถึงพฤติกรรมทีต้องการ

การพัฒนาให้เกิดในผู้ เรียน โดยนํามากําหนดเป็นวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมโดยต้องให้
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ผู้ เรียนได้มีโอกาสในการฝึกปฏิบตัิกิจกรรมทีเกียวข้องกบัพฤติกรรมทีระบุในวตัถปุระสงค์มาเป็น

แนวทางในการกําหนดกิจกรรมสําหรับการประเมินผลในการจัดกิจกรรมจะต้องสอดคล้องกับ

วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมโดยดูจากความก้าวหน้าและผลผลิตในการจัดกิจกรรมและ

แนวคิดทีสําคญัของการประเมินผลมีอยู่ 2 ประการ คือ เป็นการประเมินเพือตรวจสอบการ

เปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนและการประเมินผลทางการศกึษาต้องมีการประเมินผล 2 ครัง 

คือ ก่อนเริมต้นการเข้าร่วมกิจกรรมและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมเพือประเมินผลการเปลียนแปลง   

ทีเกิดขึน  ดงันนั ในการวิจยัครังนี ผู้วิจยัจึงใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ในการพฒันารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเดก็และเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

 

ตอนท ี2 แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 

2.1  ความหมายของการคดิไตร่ตรอง 

คําว่าการคิดไตร่ตรองมาจากภาษาองักฤษ คําว่า Reflective Thinking ซงึในภาษาไทย     

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

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

วิจยันีจะขอใช้คําวา่ การคดิไตร่ตรอง การคดิไตร่ตรองนนั มีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน ได้แก่ 

อุ่นตา นพคณุ, จนัทร์เพ็ญ เชือพานิช และปทีป เมธาคณุวฒุิ (2526)  กลา่วว่า การคิด

ไตร่ตรอง หมายถึง การเชือมโยงระหว่างข้อมลูตา่งๆ และการตดัสินใจนําข้อมลูตา่งๆ เหลา่นนัไป

ใช้แก้ไขความฉงนสนเท่ห์ การคิดไตร่ตรองจะเริมขึนเมือบคุคลตกอยู่ในสถานการณ์ทีมีทางเลือก

หลายทาง และต้องตดัสนิใจเลือกทางทีดีทีสดุ โดยทวัไปบคุคลทีไม่ประสบกบัอปุสรรค หรือปัญหา

จะไมค่ดิไตร่ตรอง 

ราชบณัฑิตยสถาน (2532) ได้บญัญตัิคําว่า reflection เป็นภาษาไทยว่า “การไตร่ตรอง” 

และอธิบายวา่การไตร่ตรอง หมายถึง การใช้ความคดิ การคดิทบทวน  

 

เกรียงศกัดิ เจริญวงศ์ศกัดิ (2551)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง กระบวนการ

ทํางานของความคิดโดยการสังงานของสมองเมือรับข้อมูลเรืองใดเรืองหนึงเข้ามาแล้วมี            

การตอบสนองต่อข้อมลูนนัในลกัษณะทีแตกต่างกนั  เช่น  เพือตรวจสอบ เพือคดัเลือก เพือทํา
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ความเข้าใจ เพือจบัใจความสําคญั เพือวิเคราะห์และสงัเคราะห์เพือนําไปสูก่ารตดัสินใจหาข้อสรุป

ในลําดบัตอ่ไป 

 

รัชนีกร ทองสขุดี (2545)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นรูปแบบหนึงของการคิดแบบ       

อภิปัญญา (Metacognition) หรือการรู้คิดซึงเป็นการคิดเกียวกบัการคิดของตนเอง การคิด

ไตร่ตรองจงึไมใ่ช่เป็นการรายงานข้อมลูความเป็นจริงตา่งๆ แตเ่ป็นการแสดงออกถึงความคาดหวงั 

การรับรู้ และความรู้สกึเกียวกบัประสบการณ์ โดยผ่านการพดูหรือการเขียน มีจดุประสงค์เพือ

วิเคราะห์ เปรียบเทียบ วางแผน หรือแก้ไขปัญหา ซงึสงิเหลา่นีเป็นการคดิระดบัสงูกวา่การคดิทวัไป  

 

รัตนา บรรณาธรรม (2546) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองหมายถึง ความสามารถในการ

อธิบาย หรือสะท้อนความคดิในแง่มมุตา่งๆ โดยเชือมโยงสถานการณ์นนักบัมโนทศัน์ และหลกัการ 

หรือประสบการณ์เดิมทีเหมาะสม ทงัของผู้วิเคราะห์และคนอืนๆ ได้อย่างถกูต้อง สามารถประเมิน

วิเคราะห์แยกแยะประเภท รายละเอียด จุดดีจุดด้อย สงัเคราะห์ ทําให้ได้ความรู้และความหมาย

ใหม่ตามแนวของตนเองแล้วนําไป  ปรับใช้ ตดัสินใจ แก้ปัญหาต่างๆ ทีคิดว่าเหมาะสมตามบริบท

นนัๆ 

 

Dewey (1933) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง  หมายถึง การคิดไตร่ตรอง หมายถึง การคิดที

ใช้เหตุผลในการคิดและพิจารณาเรืองใดเรืองหนึงอย่างรอบคอบ คิดอย่างกระตือรือร้นและคิด

บอ่ยๆ อย่างตอ่เนือง การพิจารณาความเชือหรือข้อสมมติจะใช้ความรู้ทีเป็นพืนฐานมาช่วยในการ

พิจารณาความเชือหรือข้อสมมตนินัทําให้ได้ข้อสรุปซงึเป็นสงิทีทําให้เกิดการคดิไตร่ตรอง 

 

Hullfish and Smith (1961)  กลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการคิดรูปแบบหนึงทีแตกตา่ง

ไปจากการคิดระดบัพืนฐาน จุดประสงค์ในขนัต้นของการคิดไตร่ตรอง คือ การแก้ปัญหาแต่

จดุประสงค์ระยะยาวคือ การพฒันาคณุภาพของบคุคล  

 

Good (1973) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง การคิดทีใช้เหตุผลในการคิดและ

พิจารณาเรืองใดเรืองหนงึอยา่งละเอียดรอบคอบ คดิอยา่งกระตือรือร้นและคดิบอ่ยๆ อยา่งตอ่เนือง 

การพิจารณาความเชือหรือข้อสมมติจะใช้ความรู้ทีเป็นพืนฐานมาช่วยในการพิจารณาเรืองใดเรือง

หนึงอย่างละเอียดรอบคอบ คิดอย่างกระตือรือร้นและคิดบ่อยๆ อย่างตอ่เนือง การพิจารณาความ

เชือหรือความรู้นันจะพิจารณาจากพืนฐานและหลักฐานทีสนับสนุนความเชือหรือความรู้นัน 
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นอกจากนียงัพิจารณาสิงทีทําให้เกิดความเชือหรือความรู้นนัด้วย โดยเฉพาะการอธิบายเกียวกบั

ธรรมชาตขิองการสะท้อนกลบัหรือการเปลียนแปลงของกระบวนการรับรู้ 

 

Schon (1983) กล่าวว่า  การคิดไตร่ตรองเป็นวงจรของการแสวงหาความรู้ทีถกูนํามาใช้

เมือมีการรับรู้เกียวกับสภาพความยุ่งยากของบางสิงบางอย่างแล้วนําผลทีได้จากการค้นพบ

แนวทางใหมม่าใช้กบัสถานการณ์ 

 

Zehm and Kottle (1993)  กลา่วว่า การคิดไตร่ตรองเป็นการคิดของนกัคิดทีมีความเป็น

อิสระ รู้จกัใช้เหตผุล และรู้จกัคดิด้วยตนเอง  

 

Eby and Kujawa (1994) ได้ขยายความหมายของการคิดไตร่ตรองตามนิยามของ 

Dewey (1933) โดยกลา่ววา่คณุลกัษณะของนกัคดิไตร่ตรองมีลกัษณะดงันี 

1. มีความสงสยัใคร่รู้และมกัจะตงัคําถามอย่างมีเหตผุลต่อตนเอง ต่อทฤษฎี และวิธี

ปฏิบตัติา่งๆ ในการทํางานหรือการดําเนินชีวิต จะไมถ่กูจงูใจโดยง่ายให้ปฏิบตัติามก่อนทีจะได้ตรึก

ตรองและตรวจสอบ 

2. ติดตามความคิดอย่างอตุสาหะ ไม่พอใจเพียงเพือให้ได้คําตอบหรือวิธีการแก้ปัญหา

แบบง่ายๆ ทีใช้ได้อย่างผิวเผิน หากแตมุ่่งทีจะแสวงหาวิธีการทีดีทีสดุเท่าทีจะทําได้ โดยการใช้

วิธีการทางวิทยาศาสตร์ 

3. มีความมุ่งมนัทงัการคิดและการกระทําทีจะพฒันาตนเองด้วยแนวทางทีสมเหตสุมผล

และเป็นไปได้ไมใ่ช่คดิเพ้อฝัน 

4. ไมส่รุปคําตอบเองโดยปราศจากข้อมลู  คําตอบตา่งๆ จะต้องยืนยนัด้วยหลกัเกณฑ์และ

หลกัฐานทีเชือถือได้ 

 

Laboskey (1994) กล่าวว่า การคิดไตร่ตรอง คือ กระบวนการหาความจริง โดยการ

พิจารณาจากสภาวะภายในและสภาวะภายนอก สภาวะภายในเกียวข้องกับความคิดและ

กระบวนการคิด สว่นสภาวะภายนอกเกียวข้องกบัสถานการณ์ การไตร่ตรองเป็นการคิดเกียวกบั

การคดิ (meta - thinking)  โดยการพิจารณาความสมัพนัธ์ระหวา่งความคดิกบัการกระทําทีเกิดขนึ

ในบริบท  การไตร่ตรองจะเกิดขนึเมืออยู่ในสถานการณ์ทีต้องหยดุคิดพิจารณาก่อนจะดําเนินการ

ตอ่ไป  
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Kompf and Bond (1995) กลา่วว่า การคิดไตร่ตรอง เป็นกระบวนการทางด้านจิตใจซงึ

บคุคลมีสติปัญญาใช้ปฏิบตัิเพือให้เกิดความเข้าใจเกียวกบัเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ทีทําให้เกิด

ความสงสยั เป็นการเชือมต่อกบักระบวนการทางด้านจิตใจ เช่น การคิดพิจารณา การตรวจสอบ 

พินิจพิเคราะห์และทบทวน และเชือว่าความสามารถในการคิดไตร่ตรองเป็นแง่มุมหนึงของ

กระบวนการคดิอยา่งมีวิจารณญาณ 

 

Shermis (1999)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองมีความเกียวข้องกับการเรียนรู้ความจริง      

ความเข้าใจ การประยกุต์ใช้หลกัการ การวิเคราะห์ การสงัเคราะห์ และการประเมิน  

 

Beland  (2003)  กล่าวว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกญุแจทีจะเปิดประตเูพือให้เราเข้าใจ

ตนเอง ทําให้เราสามารถตดัสนิอยา่งมีศีลธรรมเกียวกบัพฤตกิรรมของเรา 

 

จากการศึกษาความหมายของการคิดไตร่ตรอง สรุปได้ว่า การคิดไตร่ตรอง หมายถึง

ความสามารถ  ในการคิดของบุคคลในการคิดเรืองใดเรืองหนึงทีดําเนินการคิดไปอย่างรอบคอบ   

มีเหตมีุผล คอ่ยๆ คดิพินิจพิจารณา การคดินนัจะใช้ประสบการณ์ หลกัฐานมาช่วยในการพิจารณา

เรืองนนั  โดยลกัษณะร่วมของการคิดไตร่ตรอง คือ การคิดพิจารณาอย่างรอบคอบ (Deliberative) 

การแสวงหาความรู้ (Inquiry) กระบวนการทีเป็นแบบแผน (Process) การเปลียนแปลง (Change) 

หรือการปรับปรุงตนเอง (Self-Improvement) ดงันันจึงกล่าวได้ว่า การคิดไตร่ตรอง คือ การคิด

พิจารณาอยา่งรอบคอบเกียวกบัความเชือหรือการกระทํา โดยใช้กระบวนการแสวงหาความรู้อย่าง

เป็นระบบเพือนําไปสูก่ารเปลียนแปลงหรือปรับปรุงตนเองให้ดีขนึ 

 

2.2  ความสาํคัญของการคดิไตร่ตรอง 

การทีบคุคลมีโอกาสสะท้อนคิดความคิดของตนเอง เป็นการเปิดโอกาสในการสงัเกตและ

วิเคราะห์ความคิดของตนและพฒันาความมีระเบียบและทกัษะในการสร้างและจดัลําดบัความคิด

ได้สือสารความคิดของตนเองกับผู้ อืนถึงสิงทีตนเข้าใจและพัฒนาทักษะการวิเคราะห์และ

สังเคราะห์ของตนเอง ช่วยส่งเสริมให้เป็นนักคิดทีดีขึนในการตังคําถามและให้เหตุผล           

(รัชนีกร  ทองสขุดี,2545) ความสําคญัของการคดิไตร่ตรองมีหลายประการดงันี 
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1. สร้างความท้าทายทีสร้างสรรค์ในการนําเสนอความคดิของตนเอง 

2. เปิดโอกาสในการจบัประเด็นหรือหวนคิดถึงสิงทีคิดในรูปแบบทีถาวรหรือปรับเสริม

ความคดิใหม ่

3. เป็นการพฒันาความมีระเบียบและทกัษะในการสร้างและจดัลําดบัความคดิ 

4. เปิดโอกาสในการสงัเกตและวิเคราะห์ความคดิของตนเอง 

5. เปิดโอกาสในการสือสารความคิดของตนเองกบัผู้ อืนถึงสิงทีตนเองเข้าใจและพฒันา

ทกัษะการวิเคราะห์และสงัเคราะห์ของตนเอง 

6. เป็นการเชือมโยงองค์ความรู้เก่ากบัองค์ความรู้ใหม่และเป็นการเติมเต็มระหว่างทฤษฎี

กบัการปฏิบตั ิ

7. ช่วยสง่เสริมให้เป็นนกัคดิทีดีขนึในการตงัคําถามและให้เหตผุล 

 

Dobson (1993) กล่าวถึงความสําคญัของการคิดไตร่ตรองว่า ในการสะท้อนหรือการ

ไตร่ตรองวิเคราะห์ตนเองนนัจําเป็นทีเราต้องมีเวลาหยดุคิดและนึกทบทวนไปถึงสิงทีเราเคยกระทํา

หรือปฏิบตัิ ซงึจะช่วยให้เราเข้าใจและตระหนกัในการกระทําของตนมากขึน นอกจากนีการคิด

ไตร่ตรองหรือการวิเคราะห์ตนเองถือเป็นกระบวนการทีต่อเนืองและจําเป็นอย่างยิงสําหรับบคุคล

เพราะจะช่วยให้บคุคลเข้าใจตนเองมากขนึ เห็นทางเลือกของตน มีโอกาสหยดุคิดและถามคําถาม

ตนเองเกียวกับสิงทีกระทําหรือปฏิบัติอยู่ว่ามีความสัมพันธ์เชือมโยงกับความเชือและความ

คาดหวงัหรือทิศทางในอนาคตของตนอยา่งไร  

 

สรุปได้ว่า  การคิดไตร่ตรองเกิดขึนจากการทีบคุคลได้รับหรือรวบรวมข้อมลูเบืองต้นจาก

ประสบการณ์ทีผ่านมาในชีวิตแล้วนํามาพินิจพิเคราะห์อย่างใคร่ครวญจนเกิดความเข้าใจใน

ความคดิของตนอย่างถ่องแท้ก่อนทีจะแสดงออกมาเป็นการกระทํา  ซงึการคิดไตร่ตรองเป็นวิธีการ

สําคญัทีช่วยให้บคุคลได้คิดเกียวกบัการกระทําของตนเองและสามารถเชือมโยงประสบการณ์สว่น

ตา่งๆ เข้าด้วยกนัจนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเองได้ในทีสดุ  

 
2.3  องค์ประกอบของการคดิไตร่ตรอง 
สมศักดิ  สินธุ ระเวชญ์  (2542) กล่าวว่า  ผู้ เ รียนที มีความคิดไตร่ตรองจะต้องมี

ความสามารถด้านเชือมโยงความคิดทีเคยมีมาหรือกําลงัเกิดขึนในปัจจุบันกับประสบการณ์ที

คาดหวงัไว้  ตงัคําถามและถามตวัเองได้  มีการประเมินตนเองและประเมินสถานการณ์ 
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Dewey (1933) กล่าวว่า องค์ประกอบสําคญัของการคิดไตร่ตรอง ได้แก่ ข้อมูลและ

ประสบการณ์ต่างๆ ทีมากพอทีจะใช้ในการไตร่ตรองหาทางแก้ปัญหาความพร้อม ความสมบูรณ์

ของข้อเสนอแนะทีบคุคลมีอยูค่วามตอ่เนืองและความเหมาะสมของข้อเสนอแนะในการแก้ปัญหา 

 

Ross (1990) กล่าวว่า องค์ประกอบของการคิดไตร่ตรอง ได้แก่ การตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหา (dilemma) ทีเกิดขึนแล้วสนองตอบสภาพปัญหา โดยพิจารณาความคล้ายคลึงกับ

สถานการณ์อืน รวมทังลักษณะพิเศษของสถานการณ์เฉพาะอย่าง แล้วจึงปรับสภาพปัญหา 

หลายๆ ครังก่อนทําการทดลองกับสภาพปัญหา เพือค้นหาผลของวิธีการแก้ปัญหาแบบต่างๆ 

สุดท้ายจึงตรวจสอบผลของการน การแก้ปัญหาไปใช้และประเมินว่าผลเหล่านันเป็นไปอย่างที

ต้องการหรือไม ่

 

จากองค์ประกอบของการคดิไตร่ตรองข้างต้น สรุปได้ว่า องค์ประกอบของการคิดไตร่ตรอง

นันประกอบด้วยความคิดทีเกิดขึนจากการสะสมความรู้ ประสบการณ์ซึงมีการสะสมมาอย่าง

ต่อเนือง  มีความสามารถในการพิจารณาความสามารถของตนเอง  และสามารถประเมิน

สถานการณ์ทีกําลงัประสบได้เพือนํามาใช้ประกอบการตดัสนิใจทีจะกระทําสงิใดสงิหนงึ 

 
2.4 กระบวนการของการคดิไตร่ตรอง 
อุน่ตา นพคณุ (2539) ได้อธิบายรายละเอียดของการคดิไตร่ตรองแตล่ะระดบั ตามแนวคิด

ของ Dewey สรุปได้ดงันี 

1. การยอมรับว่ามีข้อขดัข้อง อปุสรรค คือ การทีบคุคลรับรู้ว่าตนมีปัญหาทีจะต้องเผชิญ 

และหาทางเชือมโยงความรู้และข้อมลูทีตนมีอยู ่เพือนํามาแก้ปัญหา 

2. การกําหนดประเด็นปัญหา หากยงักําหนดหรือจบัประเด็นของปัญหาไม่ได้จะต้องหา

ข้อมลูไตถ่ามเพือศกึษาปัญหาอยา่งแท้จริงก่อนทีจะหาทางแก้ปัญหา 

3. การเสนอแนะแนวทางแก้ปัญหา หมายถึง การคิดออกจากกรอบทีอยู่เฉพาะหน้า       

โดยการคาดคะเน การตงัสมมตฐิาน ทฤษฎี และการสร้างทางเลือกหลายรูปแบบ 

4. การระบเุหตผุลเพือสนบัสนนุข้อเสนอแนะ จะต้องใช้เหตผุลพิจารณาแนวทางแก้ปัญหา 

และผลทีจะเกิดตามมาอยา่งละเอียดลกึซงึ 

5. การสรุป ประกอบด้วยการนําข้อเสนอแนะไปพิสจูน์ว่า แนวทางทีคิดไว้สามารถนําไป

ปฏิบตัไิด้เพียงใด 
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สมศกัด ิ สนิธุรเวชญ์ (2542) กลา่ววา่กระบวนการคดิไตร่ตรอง มีดีงนี 

1. ตงัคําถาม 

2. ถามตนเอง 

3. เชือมโยงความคดิก่อนหน้า/คาดหวงัไว้/ประสบการณ์ปัจจบุนั 

4. ประเมิน 

5. วิเคราะห์ 

6. ตงัสมมตฐิานแสวงหาและพิจารณาทางเลือกทีเหมาะสม 

 

แผนภาพท ี2  กระบวนการคดิไตร่ตรองของสมศกัด ิสนิธุระเวชญ์ (2542) 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Van (1977) กลา่วถึงกระบวนการคดิไตร่ตรองวา่มี 3 ระดบั คือ 

1. การคิดโดยใช้เฉพาเหตผุล (Technical rationality) การประยกุต์ผลกระทบเกียวกบั

ความรู้และทกัษะทางการศกึษา เป็นลกัษณะเหตกุารณ์ทีเกิดจากประสบการณ์ของบคุคลและไม่มี

การแสดงความคดิเห็นเกียวกบัปัญหา  

จดุแข็งและจดุอ่อน ความเหมาะสมของยทุธศาสตร์ 

ประสบการณ์

และการปฏิบติั 

การไตร่ตรอง 

การประเมนิ

การวางเป้าหมาย 

ระบคุวามต้องการ

ของตนเอง 

ปฏิบติัการวางแผน 

การตงัคําถาม 

กระบวนการไตร่ตรอง 

การบนัทกึ 

การเรียนรู้

แผนทีความคิด 

การประเมิน
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2. การคิดทบทวนอย่างรอบคอบ (Reflection) การคิดในขันนีเป็นการคิดเกียวกับ         

การกระทําการไตร่ตรองชนิดนีมีลกัษณะเป็นประสบการณ์ ดงัเช่น การรับรู้ภายในจิตใจ ระบบหรือ

การเข้าถึงทฤษฎีทีแน่นอน 

3. การคิดแบบพินิจพิจารณา (Critical reflection) การคิดระดบัสงูเกียวกบัการเปิดใจ 

(open – mindedness) ประกอบด้วยศีลธรรม คณุธรรม และการพิจารณาถึงสงัคม การไตร่ตรอง

ในประเภทนีแสดงให้เห็นถึงการเจาะจงจุดมุ่งหมายของนักศึกษาบนความเข้าใจทีแท้จริงและ

สถานการณ์ทีสนบัสนนุความรู้ของบคุคล  

 

Schon (1987) กลา่ววา่การคดิไตร่ตรอง แบง่ออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ  

ลกัษณะที 1  การคิดไตร่ตรองขณะกระทํา (Reflection in action) เป็นการคิดไตร่ตรอง

เกียวกับปรากฏการณ์การกระทําหรือการคิดทีกําลงัดําเนินการอยู่ขณะนนั หรือคิดเกียวกับสิงที

เกิดขนึ  เมือบคุคลเจอสถานการณ์ทีเป็นปัญหาและจําเป็นต้องแก้ปัญหานนั ระหว่างกระบวนการ

นีเกิดขนึบคุคลจะต้องมีปฏิสมัพนัธ์กบัสถานการณ์ทีเป็นปัญหาอยา่งมีสติ ซงึการคิดไตร่ตรองขณะ

กระทํามีกระบวนการ 4 ขนั คือ  

  ขนัแรก กําหนดปัญหา (Problem Setting) โดยตนเองนิยามปัญหา เป้าหมายที

ต้องการและวิธีการทีอาจจะเลือกใช้  

 ขนัที 2 การปรับกรอบปัญหา (Reframing) เมือบคุคลมองเห็นปัญหาในแนวทาง

ทีแตกต่างเกียวกับสิงทีเกิดขึนแล้วสามารถแก้ปัญหาด้วยมุมมองใหม่ทีมีความชัดเจนยิงขึน       

การปรับกรอบสถานการณ์ทีเป็นปัญหา  บุคคลสามารถใช้ตัวอย่างเหตุการณ์ทีมีอยู่หรือเคย

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

ขนัที 3 การสอดแทรกกิจกรรม (Intervening) เกียวข้องกับการพัฒนาและ        

การทดสอบสมมตฐิาน ไปสูค่วามสําเร็จในการแก้ปัญหา  

ขนัที 4 ประเมินผลประสิทธิผลของกิจกรรมสอดแทรก (Evaluation of the 

effectiveness of the intervention) ถ้าบคุคลพิจารณาว่ากิจกรรมสอดแทรกไม่มีประสิทธิผล      

การแก้ปัญหา   บุคคลอาจจะพยายามแก้ปัญหาด้วยกิจกรรมอืนๆ หรือปรับกรอบปัญหา             

อีกครังหนงึ 

ลกัษณะที 2 การคิดไตร่ตรองหลงักระทํา (Reflection on action)  หรือ การคิดย้อนกลบั

ไปถึงเหตุการณ์จากประสบการณ์ทีได้รับ  เป็นการคิดไตร่ตรองการกระทําความคิดของตนเอง

หลงัจากปฏิบตัเิสร็จสนิสมบรูณ์แล้ว  การคิดไตร่ตรองประเภทนีไม่มีความเชือมโยงโดยตรงกบัการ

กระทําในปัจจบุนั เป็นสงิทีเกิดขนึหลงัจากปัญหาหรือประสบการณ์ได้รับการแก้ไข   ในระหว่างคิด
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ไตร่ตรองหลงัการกระทํา ผู้คิดไตร่ตรองจะนําประสบการณ์ของตนเองมาทบทวน และประเมินผล

ซํา ในขณะเดียวกันข้อมลูได้ถูกนํามาเชือมโยงกับความรู้เดิมทําให้เกิดการเชือมโยงข้อมลู และ

ความคิด ความรู้สึก การถกูทดสอบเบ็ดเสร็จไปพร้อมๆ กนั สดุท้ายก็เกิดความรู้ ความเข้าใจ ผล

ของการคดิไตร่ตรองประเภทนี ใช้สําหรับการออกแบบการกระทําสําหรับอนาคตหรือเรียกว่าปัจจยั 

(Input) สําหรับการคิดไตร่ตรองเพือปฏิบตัิในอนาคต (Bulter,1996)  ซงึกลวิธีทีนําไปใช้ในการคิด

ไตร่ตรองลกัษณะนี ประกอบด้วย การบนัทึก (Journaling) การใช้คําถามคิดไตร่ตรอง (Reflective 

Questionnaires) การเขียนอตัชีวประวตัิ (Autobiographies) แฟ้มสะสมงาน (Portfolios) และ

การอภิปรายโดยการคิดไตร่ตรองถึงประเด็นทางการศึกษากับเพือนร่วมงาน (Reflective 

Discussions on Relevant Educational Issues with Colleagues )  

ลกัษณะที 3 การคิดไตร่ตรองสําหรับปฏิบตัิการในอนาคต (Reflection for action)  เป็น

ผลทีเกิดจากความต้องการของการคิดใน 2 ลกัษณะแรก การคิดในลกัษณะที 3 นีจะเป็นแนวทาง

สําหรับการกระทําทีจะกระทําในอนาคต  เป็นการคิดไตร่ตรองทีเกิดขึนหลงัจากการคิดไตร่ตรอง

ประเภทที 1 และประเภทที 2 ได้ผ่านพ้นไปแล้ว โดยใช้ผลจากประเภทที 1 และประเภทที 2 เป็น

แนวทางในการกําหนดทิศทางของการปฏิบตัิในอนาคต (Killion and Todnem,1991) ซงึอาจ

คํานึงถึงผลของการกระทําหรือกิจกรรมทีจดัให้กบักลุม่เยาวชน  ทงันี  การคิดไตร่ตรองรูปแบบนีมี

ศกัยภาพในการกําหนดแนวทางของการคิดและการกระทําในอนาคตเพือให้ได้ผลลัพธ์ตามที

ต้องการ 

 

Zeichner and Liston (1987) อธิบายว่าความสามารถในการคิดไตร่ตรอง แบง่เป็น         

3 ระดบั สรุปได้ดงันี 

1. การให้เหตผุล (technical rationality) เป็นการให้รายละเอียดโดยการอธิบายและใช้

เหตผุลมาประกอบการอธิบาย 

2. การคิดทบทวน (reflectivity) เป็นการหาเหตผุลมาคดัค้านความคิดเดิมและนําเสนอ

ความคดิใหม ่โดยมีเหตผุลประกอบการอธิบายอยา่งชดัเจน 

3. การไตร่ตรองอย่างมีวิจารณญาณ (critical reflection) เป็นการพิจารณาการกระทํา

ตามความคิดใหม่ โดยอธิบายเชือมโยงกบับริบทตา่ง ๆ เช่น จริยธรรม เหตกุารณ์ในชีวิตประจําวนั 

ความต้องการหรือเป้าหมายของมนษุย์ ความเป็นธรรมและความเสมอภาค 
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Pugach and Johnson (2002) ได้กําหนดกระบวนการคดิไตร่ตรองไว้ 4 ขนัตอน คือ 

 1. การสร้างความชดัเจน และการวางกรอบของปัญหาใหม ่

 2. การสรุปปัญหา 

 3. การพฒันาแนวทางแก้ไขปัญหา และการพิจารณาเกียวกบัผลทีตามมา 

 4. การประเมินวิธีแก้ไขปัญหาทีเลือก 

 

Tremmel (1993) ได้กําหนดกระบวนการคดิไตร่ตรองไว้ 5 ขนัตอน คือ 

 1. การทําความเข้าใจกบัสภาพปัญหา 

 2. การเปรียบเทียบสภาพปัญหากบับคุคลอืน 

 3. การกําหนด หรือการวางกรอบของปัญหา 

 4. การทดลองวิธีการแก้ไขปัญหาอยา่งหลากหลาย 

 5. การประเมินผลลพัธ์ของการแก้ไขปัญหา 

 

Eby and Kujawa (1994)  ได้กลา่วถงึกระบวนการเรียนรู้ทีชว่ยสง่เสริมให้บคุคลเกิดการ

คดิไตร่ตรองหรือเรียกวา่ A model of reflective thinking  โดยบคุคลจะต้องผา่นการเรียนรู้ทงั 7 

ขนัตอน ตงัแตข่นัตอนแรกจนถงึขนัตอนสดุท้าย  โดยมีรายละเอียดของแตล่ะขนัตอน ดงันี 

ขนัตอนที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe)  เป็นการสร้างความตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหาจากการกระทําในอดีตของตนเอง  

ขนัตอนที 2  คิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ (Reflect)  โดยการกําหนดขอบเขตและให้

ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงทีต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต 

การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกับ

ปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหาในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพ

ปัญหาทีแท้จริง  

ขนัตอนที 3  รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ (Gather data) เป็นขนัที

บุคคลจะต้องให้เหตผุลประกอบการคิดของตนเองโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้   

ขนัตอนที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral principles) 

หลงัจากผ่านขนัตอนที 3  โดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึง

จําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลักของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการ
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ดําเนินชีวิต  ความดีทีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม  การเคารพกฏหมายและกฏระเบียบ

ตา่งๆ ในสงัคม   

ขนัตอนที 5  ตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา (Make judgments)  เป็นขนัของการตดัสินใจ

ในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจดัระบบของการคิดเพือสรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของ

คณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้ากับความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัใน

ขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการพิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทาง

แก้ปัญหา ซึงจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพือ

ประกอบการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา   

ขนัที  6  พิจารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้ (Consider strategies) เป็นการ

กําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยพิจารณาวิธีการหรือ

แผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขนัเป็นตอน มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตาม

สถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขนึได้   

ขนัที  7  ลงมือกระทํา (Action) เป็นขนัตอนสุดท้ายหลงัจากการตดัสินใจและพิจารณา

เลือกวิธีการหรือแนวทางทีเหมาะสมทีสุดไปสู่การลงมือปฎิบัติ โดยเป็นขันตอนทีบุคคลลงมือ

ปฏิบัติหรือกระทําพฤติกรรมทีพึงประสงค์หลังจากปรับเปลียนวิธีการคิดทีผ่านขันตอนการคิด

ไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบเพือใช้ในการแก้ปัญหาหรือขจดัความยุง่เหยิงออกไป   

 

Bain (1999)  อธิบายความสามารถในการคดิไตร่ตรองเป็น 4 ระดบั สรุปได้ดงันี 

1. การรายงาน (reporting) เป็นการบรรยายหรือสรุปเหตกุารณ์ทีเกิดขนึ โดยไม่เพิมเติม

ข้อสงัเกต 

2. การตอบสนอง (responding) เป็นการสรุปมโนทศัน์เพียงเล็กน้อย  มีการสงัเกต หรือ

ตดัสินใจโดยไม่ใช้ข้อมลูอ้างอิง มีการตงัคําถามแต่ไม่พยายามค้นหาคําตอบ และมีการรายงาน

ความรู้สกึ 

3. การเชือมโยง (relating) เป็นการนําข้อมลูมาเชือมโยงกบัประสบการณ์เดิมหรือ

ประสบการณ์ปัจจบุนั ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างข้อมลู ระบขุ้อดีและข้อจํากดั และอธิบาย

ปรากฏการณ์ 

4. การให้เหตผุล (reasoning) เป็นการบูรณาการข้อมลูทงัแนวคิด ทฤษฎีและ

ประสบการณ์ส่วนบุคคลทีเกียวกับการเปลียนแปลงและการสรุปมโนทศัน์ในระดบัสงู เพือทํา   

ความเข้าใจปรากฏการณ์  วิเคราะห์มโนทศัน์ เหตกุารณ์หรือประสบการณ์โดยการตงัคําถามและ

ค้นหาคําตอบ พิจารณาทางเลือก ตงัสมมติฐานเกียวกบัเหตกุารณ์ทีเกิดขึน พยายามอธิบาย
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พฤติกรรม ประสบการณ์ กฎเกณฑ์และการสรุปความคิด ความรู้ ความเข้าใจทีเป็นความหมาย

เฉพาะบคุคล หรือการวางแผนการเรียนรู้ตอ่ไป 

 

จากการศึกษากระบวนการการคิดไตร่ตรองต่างๆ พบว่ากระบวนการการคิดไตร่ตรองที

เหมาะสมทีนํามาพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในครังนีคือกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994)  เนืองจากเป็นกระบวนการคิดทีตงัอยู่บนหลกัคณุธรรม

และจริยธรรม    ทีนําไปสู่การตดัสินใจและการกระทํา ซึงเป็นการคิดหรือการกระทําของบุคคลที

ดําเนินการคดิหรือการกระทําไปอยา่งรอบคอบมีเหตผุล ในขณะทีคิดหรือกระทําก็จะคิดทบทวนใน

เรืองนนัอย่างรอบคอบ จะคิดย้อนกลบัไปกลบัมาถึงเหตแุละผลและสามารถนําเหตผุลนนัไปช่วย

ในการตดัสนิใจและเมือคดิทบทวนอยา่งรอบคอบดีแล้วสามารถปรับปรุงการกระทําของตนเองให้ดี

ขึน ซงึในการคิดเรืองใดเรืองหนึงนนัจะใช้ประสบการณ์ หลกัฐานมาช่วยในการพิจารณาและการ

คิดนันจะต้องตงัอยู่บนพืนฐานของคุณธรรมจริยธรรมเพือทีจะนําไปสู่ข้อสรุปทีจะนําไปใช้เป็น

แนวทางในการปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและสังคมสอดคล้องกับแผนพัฒนาเด็กและ

เยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 ทีได้กล่าวไว้ว่า เยาวชนเป็นกลุ่มทีมีพลงัอนัสําคญัในการ

ช่วยกนัเสริมสร้างกิจกรรมทีเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาประเทศชาติในอนาคต  ฉะนนัจึงจําเป็นที

เยาวชนจะต้องมีการพฒันาตนเองทังทางด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ และรู้จักทีจะ

เกือกลูตอ่บคุคลอืน ตอ่สงัคม ตอ่ธรรมชาตแิละสงิแวดล้อมรอบๆ ตวั อีกทงัยงัมีความสอดคล้องกบั

นโยบายของกรมพินิจและคุ้ มครองเด็กและเยาวชนทีต้องการบําบัด ฟืนฟู และปรับเปลียน       

พฤตินิสยัของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในการกลบัคืนสู่สงัคมเป็น

พลเมืองทีดีของประเทศชาตสืิบไป 

 
2.5  การเสริมสร้างนิสัยในการคดิไตร่ตรอง 
มีผู้ให้ทศันะเกียวกบัการเสริมสร้างนิสยัในการคดิไตร่ตรอง  ดงันี 

Dewey (1933)  กลา่วว่า  การคิดไตร่ตรองจะเกิดขนึได้ต้องมีการฝึกนิสยัทีดีของการคิด

ก่อน ซงึประกอบด้วย 1) ความกระตือรือร้น  2) ความคิดเห็นทีเกิดขึนเองโดยบคุคลนนั  และ 3) 

การจดัลําดบัการคดิ 

 

Covey (1991) อธิบายว่า การเสริมสร้างนิสยั เช่นการคิดในแง่บวก ต้องอาศยัการสร้าง

ความเข้าใจอยา่งลกึซงึเกียวกบัตนเอง หลกัการและกระบวนการเปลียนแปลงนิสยักระทําโดยผ่าน
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กระบวนการฝึกอบรมโดยใช้สือต่างๆ ซึงมีลําดบัขนัตอน ดงันี การกําหนดจุดมุ่งหมาย  การสร้าง

พนัธสญัญา  การเขียนบนัทกึ  การให้ข้อมลูย้อนกลบัซงึกนัและกนั และการตดิตามประเมินผล  

 

Canterucci (2000) กลา่ววา่  ความกระตือรือร้นจะเป็นจดุเริมต้นในการสร้างนิสยัทีจะทํา

ให้บคุคลได้มีการคดิอยา่งลกึซงึและช่วยเหลือบคุคลในการสร้างความสมัพนัธ์กบับคุคลอืน สําหรับ

เทคนิคทีช่วยในการสร้างความกระตือรือร้นมีทงัหมด 6 เทคนิค ซงึจะมีความเหมาะสมกบัแต่ละ

สถานการณ์  ดงันี 

1. การสงัเกต (Observe) โดยใช้การดแูละการฟังอย่างใกล้ชิดเกียวกบัสิงต่างๆ เช่น คน  

สถานที เพือพยายามเก็บรวบรวมรายละเอียดทีโดยปกติจะไม่พบและนอกจากการสงัเกตเกียวกบั

สิงต่าง ๆ ในสิงแวดล้อมแล้ว ควรได้มีการสงัเกตเกียวกับตวัเองด้วย เช่น ข้อมลูเกียวกบัทศันคต ิ

และคา่นิยม เป็นต้น 

2. การมองหาข้อบกพร่อง (Look for imperfections) การมีความรู้สกึว่ายงัมีข้อบกพร่อง

จะช่วยให้เกิดความสําเร็จ  เป็นการเปิดโอกาสสําหรับการคดิทีกระตือรือร้นให้มีการปรับปรุงตนเอง 

3. การบนัทึกสิงทีไม่พอใจของตนเองและบคุคลอืน (Dissatisfactions) ในแตล่ะวนับคุคล

อาจจะพบทังสิงทีทําให้ผิดหวงัและคบัข้องใจโดยหลีกเลียงไม่ได้ แต่สามารถจะนํามาใช้ให้เกิด

ประโยชน์สําหรับตัวเองได้ ดังนันจึงควรได้มีการเริมต้นบันทึกเกียวกับสิงทีทําให้ตนเองรู้สึก         

ไมพ่งึพอใจร่วมกบัสงิทีได้รับฟังอยา่งระมดัระวงัจากการแสดงความรู้สกึทีไมพ่งึพอใจของบคุคลอืน 

โดยนําสิงนนัมาเตือนใจโดยการใช้มมุมองในแง่บวก เพราะทกุสิงทีไม่พึงพอใจเป็นสิงทีบ่งบอกว่า

บคุคลยงัไม่บรรลถุึงความต้องการและเป็นสิงทีท้าทายความคิดของบคุคลในการพิจารณาหาแนว

ทางการปรับปรุงสถานการณ์นนัให้ดีขนึ 

4. การค้นหาสาเหต ุ(Search for causes) การค้นหาสาเหตขุองสงิตา่งๆ เป็นปัจจยัสําคญั

ทีจะช่วยสร้างความตืนตวัต่อสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ทีบุคคลไม่สามารถอธิบายสิงทีไม่พึง

พอใจนนั   

            5. ความไวตอ่การรับรู้ความหมายของสถานการณ์ (Sensitive to implications) นกัคิดทีดี

มักจะมองเห็นและเข้าใจผลกระทบของสิงต่างๆ ก่อนบุคคลอืนเพราะมีความไวต่อการรับรู้

ความหมายของสงินนั นอกจากนียงัช่วยให้บคุคลได้พิจารณาสถานการณ์และประเด็นคําถามทีท้า

ทายในการศึกษา  โดยส่วนใหญ่บุคคลมักจะหมกมุ่นกับความคิดของตนเองโดยไม่ยอมรับฟัง

ความคดิทีไมเ่ห็นด้วยของบคุคลอืนจงึทําให้บคุคลนนัพลาดโอกาสในการโต้แย้ง ซงึหมายถึงโอกาส

ทีจะเข้าไปสํารวจค้นหามมุมองใหมซ่งึจะช่วยเพิมคณุคา่ของความเข้าใจในสงินนัๆ  
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สรุปได้ว่า การเสริมสร้างนิสยัในการคิดไตร่ตรอง ประกอบด้วย การสงัเกต การมองหา

ข้อบกพร่อง  การบนัทกึสงิทีไมพ่งึพอใจของตนเองและบคุคลอืน การค้นหาสาเหต ุ ความไวตอ่การ

รับรู้ความหมายของสถานการณ์ รวมทงัการสร้างความเข้าใจในการยอมรับโอกาสในการสํารวจข้อ

โต้แย้ง 

 

2.6 กลวิธีส่งเสริมการคดิไตร่ตรอง 

กลวิธีสง่เสริมการคดิไตร่ตรองมีอยูด้่วยกนัหลายวิธี  ดงันี 

1. การสงัเกต (Observation process) 

Taggart and  Wilson (1998) ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้โดยการสงัเกตว่าเป็น

ความสามารถของบุคคลทีสร้างปฏิกิริยาการตอบสนองแบบใหม่โดยการสังเกตรูปแบบของ

พฤติกรรม การเรียนรู้ทางการศึกษาจํานวนมากเกิดขึนจากการสงัเกต การสังเกตเป็นทักษะที       

ผู้ปฏิบตัิมกัจะใช้เพือพฒันาการคิดซงึจะช่วยให้มีการตดัสินใจอย่างมาก การสงัเกตควรจะเกิดขึน

อยา่งตอ่เนืองและเป็นระบบเพือพฒันาให้ถึงจดุทีใช้เวลาน้อยแตมี่ประสทิธิภาพ 

2. การเขียนบนัทกึโดยใช้การคดิไตร่ตรอง (Reflective Journals) 

จากแนวคิดของ Taggart and  Wilson (1998) ให้ข้อคิดว่า การเขียนบนัทึกประจําวนั 

(Journal) จะช่วยให้ผู้ ปฏิบัติได้มีการฝึกการคิดไตร่ตรองมากกว่าการได้รับความรู้โดยทัวไป        

การเขียนบนัทกึประจําวนั จะช่วยให้ผู้ เขียนได้มีโอกาสในการบนัทกึเหตกุารณ์ในอดีตทีผ่านมาแล้ว 

หลงัจากนนัจึงนําเหตกุารณ์นนัมาไตร่ตรอง ซงึ Taggart & Wilson (1998) ให้ข้อเสนอแนะว่า      

การเขียนบนัทกึประจําวนั ควรประกอบด้วย 1)  วนัเวลาทีบนัทึก 2) ลําดบัโดยย่อของเหตกุารณ์ใน

แตล่ะวนั 3)  การอธิบายรายละเอียดของแตล่ะตอน โดยมีพืนฐานทีระดบัของความตืนเต้น ปัญหา 

หรือพยานหลกัฐาน โดยไมค่วรเขียนรายละเอียดทงัหมดทีเกิดขนึ แตค่วรเขียนข้อมลูสําหรับตนเอง

โดยเลือกกิจกรรม 1-2 อย่างทีต้องการจดจําหรือต้องการไตร่ตรอง ยกตวัอย่างเช่น สิงทีสร้าง     

ความประทับใจ  และ 4)  การวิเคราะห์บนัทึกประจําวนั โดยการสงัเกตบุคคลอืนๆ เกียวกับ       

การแสดงออกทงัโดยการพดู ท่าทาง ซงึเป็นการแสดงออกถึงความรู้สกึ อารมณ์ ความคิดเห็นของ

บคุคลอืน และเขียนวิเคราะห์สงิทีสงัเกตได้ 

Hattan and  Smith (1995) ให้แนวคิดเกียวกบัแนวทางในการพฒันาการเขียนบนัทึก

ประจําวนัโดยการคดิไตร่ตรอง ซงึมีทงัหมด 4 แบบ คือ 
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แบบที 1 การเขียนพรรณนา (Descriptive writing) ไม่จดัว่าเป็นการคิดไตร่ตรอง เพราะ

เป็นการเขียนบรรยายเฉพาะเรืองราวในปัจจบุนั โดยไม่ได้มีความพยายามนําเหตผุล หรือประเด็น

ปัญหามาใช้ในการเขียนเรืองราว หรือเหตกุารณ์นนั 

แบบที 2 การไตร่ตรองเชิงพรรณนา (Descriptive reflection) มีการเขียนโดยใช้เหตผุลมา

ประกอบการบรรยายและมีพืนฐานมาจากประสบการณ์ 

แบบที 3 การไตร่ตรองเชิงสนทนาหรือแลกเปลียนความคิดเห็น (Dialogic reflection) มกั

เป็นการเขียนถึงบุคคลที 3 โดยมีการตดัสินใจการสํารวจค้นหาเหตุผลโดยการใช้มุมมองที

หลากหลาย 

แบบที 4 การไตร่ตรองเชิงวิพากษ์ (Critical reflection) เป็นการเขียนถึงเหตกุารณ์หรือ

เรืองราวทีมีความเกียวข้องกับอิทธิพลของเหตกุารณ์ในประวตัิศาสตร์ และบริบทด้านคุณธรรม 

จริยธรรม สงัคมและการเมือง 

 

สรุปได้ว่า กลวิธีทีช่วยส่งเสริมการคิดไตร่ตรองประกอบด้วย การสังเกตและการเขียน

บันทึกประจําวันเพราะการเขียนบันทึกประจําวันจะช่วยให้ผู้ เขียนได้มีโอกาสในการบันทึก

เหตุการณ์ในอดีตทีผ่านมาหลงัจากนันจึงนําเหตุการณ์นันมาไตร่ตรองซึงเป็นการแสดงออกถึง

ความรู้สกึ อารมณ์ ความคดิเห็นของตนเอง 

 

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

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

การเขียนบนัทกึช่วยในการสง่เสริมการคดิไตร่ตรอง ดงันี 

1. วิเคราะห์และให้เหตผุลโดยผา่นสภาพปัญหา 

2. สง่เสริมการคดิไตร่ตรอง 

3. สง่เสริมความก้าวหน้า ในการวิเคราะห์เชิงวิพากษ์เกียวกบัเรืองราวตา่งๆ ในชีวิต 

4. ส่งเสริมความตระหนกัเกียวกับความสมัพนัธ์ระหว่างจิตวิทยาทางการศึกษา และ

ประสบการณ์การปฏิบตั ิ

5. มีการคดิไตร่ตรองอยา่งเป็นระบบ ในการพฒันาตนเอง และการปฏิบตัเิพือเสริมสร้างให้

เกิดความพงึพอใจในชีวิต 

6. มีการปฏิบตักิารสืบสวน และแสวงหาความรู้โดยใช้การคดิไตร่ตรอง 

7. สร้างความเข้าใจโดยใช้การเขียนเกียวกบัสงิทีได้เรียนรู้ 

8. เชือมโยงความรู้ กบัการปฏิบตัใินชีวิตจริง 
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จากทีได้กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการคิดไตร่ตรองเป็นความสามารถในการเชือมโยงระหว่าง

ข้อมลูปัจจบุนัทีมีอยู ่การชงัใจ และอาศยัข้อมลูเหลา่นนัในการตดัสินใจเพือแก้ไขความฉงนสนเท่ห์  

ฉะนนัการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมาใช้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจะช่วยให้เยาวชนได้มองเห็นสภาพปัญหาต่าง ๆ ทีเกิดขึนจาก

การกระทําในอดีตของตนเอง  ทงันีเพราะการคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีช่วยในการพิจารณา

หาข้อผิดพลาดเพือหลีกเลียงข้อผิดพลาดเดิมแล้วทําการสร้างสรรค์เงือนไขใหม่ทีเหมาะสมก่อนที

จะนําไปสูข้่อสรุปทีถกูต้อง (Given, 2002)  การสอนให้เยาวชนได้มีทกัษะในการคิดไตร่ตรองอย่าง

มีประสทิธิภาพได้นนัจําเป็นจะต้องมีการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิควบคูก่นัไปอย่างสมําเสมอ ซงึบคุคล

จะต้องพิจารณาและตดัสินใจเลือกวิธีการแก้ไขอย่างรอบคอบเพือเป็นการขจดัข้อขดัแย้งในใจให้

หมดไป เพราะปัญหาต่างๆ ทีไม่ได้รับการแก้ไขหรือแก้ไขอย่างไม่ถูกวิธีจะเป็นต้นเหตขุองวิกฤต

ตา่งๆ ตามมาทงัตอ่ตนเองและตอ่สงัคมได้  ดงันนัในการวิจยัครังนีผู้วิจยัจงึได้เลือกกระบวนการคิด

ไตร่ตรองซึงเป็นกระบวนการคิดวิธีหนึงทีมีประสิทธิภาพต่อการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิผล   

 

ตอนท ี 3  แนวคดินีโอฮวิแมนนิส 

3.1 แนวคดิพืนฐานของนีโอฮวิแมนนิส 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  กําเนิดขึนครังแรกในปี  พ.ศ. 2525  โดยนกัจิตวิทยาชาวอินเดีย

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

เป็นผู้ปรับวิธีการฝึกโยคะและการทําภาวนาสมาธิแบบโยคะ  มาเป็นการทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมน

นิส  หรือ  มนุษยนิยมแนวใหม่  ทีเชือว่าทุก ๆ สิงในจกัรวาล  ไม่ว่าจะเป็นมนษุย์  สตัว์  พืช  และ

วตัถตุ่าง ๆ ล้วนเป็นสมาชิกของครอบครัวใหญ่หนึงเดียวกนั  มีความสมัพนัธ์กนัเหมือนกบัพีน้อง

ทีมาจากครอบครัวเดียวกนั  ดงันนัความสมัพนัธ์ระหว่างกนัจึงควรเป็นไปอย่างเกือกลูกนั  (เกียรติ

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

นีแตกต่างกับความเชือของนักมนุษยนิยมทัวไปทีมีความเชือพืนฐานว่า  มนุษย์เท่านันทีมี

จดุเริมต้นมาจากสงิเดียวกนั 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมีความเชือเกียวกบัมนษุย์ว่า มนษุย์ทกุคนเกิดขนึมาพร้อมกบัจิตใจ

ทีบริสทุธิปราศจากความรู้สกึด้านลบตา่งๆ เช่น ความแบง่แยก ความเกลียด ความกลวัความอิจฉา

ริษยา ความโลภ ความโกรธ ความหยิงทรนงในตนเองความรู้สึกเห็นตนเองไร้คณุค่า ฯลฯ 

ความรู้สกึด้านลบต่างๆ เหลา่นีเกิดขึนเนืองจากการถกูอบรมสงัสอนทีไม่ถกูต้องมาตงัแตเ่ยาว์วยั 
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มนษุย์ถกูแนวคิดวตัถนิุยมยึดครอบจิตใจโดยให้ความสําคญัแก่วตัถทีุปรากฏอยู่ภายนอก ทําให้

มนษุย์เกิดการแก่งแย่งชิงดีเพือจะยดึครองวตัถดุ้วยรูปแบบตา่งๆ เช่น ทรัพย์สิน อาวธุ ทีดิน ฯลฯ 

และในทีสดุก็ทําลายล้างกนัเอง สิงทีโลกต้องการมากในปัจจบุนัคือแนวคิดใหม่ทีจะทําให้ทกุสิงใน

จกัรวาลมีการดํารงชีวิตอย่างกลมกลืนและมีความสขุ แนวคิดใหม่หรือนีโอฮิวแมนนิสทีมีความเชือ

พืนฐานว่า “ทุกสรรพสิงในจกัรวาลมีความเป็นอนัหนึงอนัเดียวกัน” ทุกอย่างในธรรมชาติมี

ความสมัพนัธ์กนัและมนษุย์เป็นสิงมีชีวิตทีมีพฒันาการสงูสดุ มนษุย์เราจึงไม่เพียงพอแตจ่ะต้องมี

บทบาทในการยอมรับและคุ้ มครองสิทธิในการดํารงชีวิตทังปวงเท่านัน แต่ยังต้องมี                

ความรับผิดชอบทีจะทําให้แต่ละชีวิตมีสิทธิทีจะดํารงชีวิตอย่างมนัคงและภาคภูมิ มนุษย์จึงมี

หน้าทีโดยตรงในการให้บริการความต้องการสรรพสิงแก่สิงทีมีชีวิตทงัหลาย เช่น ความต้องการ

อาหารทีอยู่อาศยั การมีสขุภาพอนามยัทีดีและการพฒันาจิตใจ เพือทีชีวิตทงัหลายเหลา่นนัจะอยู่

ร่วมกนัอยา่งมีความสขุและเป็นทรัพยากรทีมีคา่ของโลก (ศตพร วิไลรัตน์, 2531) 

ปรัชญานีโอฮิวแมนนิส  กล่าวถึงการปลกุจิตสํานึกของมนุษย์ให้รู้จกัเป้าหมายสงูสดุของ

ชีวิต  มีความเข้มแข็งทีจะตอ่ต้านความรู้สกึทีครอบงําและเสริมแรงจงูใจภายในซงึจะช่วยให้มนษุย์

เกิดความรู้สึกเป็นอิสระจากความรู้สึกด้อยและข้อบกพร่องต่าง ๆ  มีความตืนตวัต่อความสําคญั

ของตวัเองและเป็นแรงจงูใจไปสู่ความสงบสขุระดบัสงูแห่งจิตวิญญาณ  โดยใช้หลกัการทําสมาธิ

และการฝึกโยคะอาสนะในชีวิตประจําวันรวมถึงการรับประทานอาหารทีให้พลังชีวิตสูง  

จุดมุ่งหมายทางการศึกษาตามแบบปรัชญามนุษยนิยมแนวใหม่หรือนีโอฮิวแมนนิส  คือ การ

มุง่เน้นการจดัการศกึษาเพือพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีมีความสมบรูณ์ในทกุ ๆ  ด้านอย่างพร้อม

เพรียงกนั  คือ  พฒันาในด้านร่างกาย  อารมณ์  สภาวะจิตใจ  สงัคมและสติปัญญา  หรือเรียกว่า  

การศึกษาแบบองค์รวม  (Holistic  Education)  ทีไม่มุ่งเน้นด้านใดด้านหนึงเป็นสําคญัแต่มุ่ง

พัฒนาขีดความสามารถทีแฝงเร้นอยู่ในตัวบุคคล  ให้ถูกนํามาใช้ให้เกิดความรู้ทีถูกต้องและ

กระจายความรู้สกึในเรืองของความรักความเมตตาตอ่ทกุสรรพสงิทงัมวล   

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนนัยงัมีเป้าหมายชีวิตทีแตกต่างกันไปในสงัคม นีโอฮิวแมนนิสจึง

คํานึงถึงเรืองผลกระทบของการกินอาหาร  การออกกําลงักาย และวิธีปฏิบตัิตนทีจะสง่ผลกระทบ

ตอ่การทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกาย ระบบตอ่มไร้ท่อ ความรู้สกึ อารมณ์ จิตใจและปัญญา

ญาณ ตลอดจนสงัคมด้วย เพือทีจะให้มนษุย์สามารถดําเนินชีวิตไปได้อย่างยตุิธรรมและมีทิศทาง

ไปสูเ่ป้าหมายทีสมบรูณ์ของชีวิตได้ (วิไล องค์อนนัต์คณุ, 2533)  ซงึประเด็นเหลา่นีสอดคล้องกบั

เป้าหมายของการพฒันามนษุย์ตามแนวการศกึษานีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ 
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1. การมีร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง (Physically Fit) 

2. มีจิตใจทีมนัคง (Mentally Strong) 

2.1  ควบคมุความคดิตนเองได้ทงัด้านจริยธรรมการมีระเบียบวินยั 

2.2  มีจินตนาการความคดิสร้างสรรค์ 

3. พฒันาจิตใจขนัสงูสดุ (Spiritual Elevated) มีความรักความเมตตาหรือความรัก         

ไร้จําแนก (Universal Love) 

4. มีความรู้ทางด้านวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge)การพฒันามนษุย์ต้องการ

พฒันาให้ถึงเป้าหมายทงั 4 ด้าน โดยเฉพาะการพฒันาจิตใจให้มีความรัก ความเมตตา หรือความ

รักไร้จําแนกนนั ถือเป็นสิงสําคญัทีสดุ เพราะถ้ามนษุย์มีการพฒันาร่างกายให้สวยงามแข็งแรง       

มีความคิดจินตนาการ มีวิชาชีพเลียงตนเองแตไ่ม่มีจิตใจทีเปียมไปด้วยความรักความเมตตาแล้ว 

ความสงบสขุในโลกก็ยงัไมเ่กิดขนึอยา่งแน่นอน (ศตพร วิไลรัตน์, 2532)  

P.R.  Sarkar   ได้อธิบายธรรมชาติการทํางานของจิตใต้สํานึก  (Subconscious  Mind)  

ว่า เป็นจิตใจระดบัทีมีระบบการทํางานทีละเอียดซบัซ้อน  มีองค์ประกอบ  2  ประการ  คือ  เรือง

ความคิดทีลึกซึงและความทรงจําของมนุษย์โดยทีความรู้  ความคิด  ความฝันของคนส่วนใหญ่

เกิดขึนทีจิตใต้สํานึกนีเอง  หน้าทีทีสําคญัทีสุดของจิตใต้สํานึก คือ  ทําหน้าทีบนัทึกและสะสม

ข้อมลูตา่ง ๆ ทีประสบมาในชีวิตและควบคมุการทํางานของร่างกาย  จิตใต้สํานึกจะพฒันาได้โดย

การทําสมาธิ  กล่าวคือ ถ้าบุคคลได้คิดหรือได้ฟังในสิงทีดีอย่างสมําเสมอ  จิตใต้สํานึกจะบนัทึก

และสะสมสิงทีดีนนัไว้ แล้วผลกัดนัให้ได้แสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีดีตามทีจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้

ให้ปรากฏออกมาเป็นรูปธรรมหรือพฤติกรรม   ดงันนั กิจกรรมการพฒันาตนเองตามแนวคิดนีโอ   

ฮิวแมนนิสจงึเป็นกระบวนการในการสร้างความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองให้เกิดในจิตใต้สํานึก โดยฝึกการ

คิดและคําพูดเชิงบวก ในการสร้างความรู้สึกทีดีต่อตนเองให้เกิดขึนจิตใต้สํานึกบ่อย ๆ อย่าง

สมําเสมอ พร้อมกบัสร้างมโนภาพถึงสิงทีพดูถึงหรือสิงทีต้องการให้เป็นหรือจินตนาการไปพร้อม ๆ 

กนัเพือสร้างความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึแทนทีความรู้สกึด้านลบหรือด้านทีไมด่ี  

3.2  หลักการนีโอฮิวแมนนิสและกิจกรรมการพัฒนาตนเองตามแนวคิด            
นีโอฮวิแมนนิส 

กิจกรรมการพฒันาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมุ่งพฒันาผู้ เรียนให้มีความสมบูรณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน  อย่างพร้อมเพรียงกนั  คือ  ด้านร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  และสติปัญญา  มีหลกัสตูร  

ทีเน้นการผสมสานวฒันธรรมทีหลากหลาย  มีความยืดหยุ่น  ให้เสรีภาพและตอบสนองต่อความ

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

ความสนุกสนานและความรัก  ความเมตตา  ผู้ สอนเป็นแบบอย่างทีดีให้กับผู้ เรียน  แสดง              

ความเคารพ  เอาใจใส ่ ให้กําลงัใจและสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัผู้ เรียนด้วยคําพดูด้านบวก  จงูใจ  

ยวัยใุห้ผู้ เรียนเกิดความกระหายในความรู้และไมใ่ช้การบงัคบัขูเ่ข็ญ   

2. ด้านบทบาทผู้ เรียน  คือ  เป็นกิจกรรมทีช่วยให้ผู้ เรียนมีความมันใจในตวัเอง            

กล้าแสดงออก  กล้าเสนอความคดิเห็น  และมีความเป็นผู้ นําและผู้ตามทีดี    

3. ด้านกิจกรรมการเรียนการสอน  ยดึผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง เน้นการมีปฏิกิริยาโต้ตอบซงึ

กนัและกนั  มีบรรยากาศการเรียนการสอนทีเป็นกนัเอง   

 

ในการวิจยัครังนี  ผู้ วิจยัได้ใช้แนวการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือพฒันา

รูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกเด็กและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  ได้แก่  ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก  การฝึก

โยคะอาสนะ  การผอ่นคลาย  และการฝึกสมาธิ  ดงัมีรายละเอียดของแตล่ะกิจกรรม  ดงันี 
 
3.2.1  การสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีผ่อนคลายและการจูงใจ

เพือส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

  การสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริม   

การเรียนรู้โดยไม่บังคับตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นกิจกรรมการใช้ความคิดร่วมกับ              

การจินตนาการประกอบกบัการจดจ่อกบัลมหายใจเพือให้เกิดการผ่อนคลายรวมกบัการนึกถึงพลงั

ทีดีงามหรือพลงัแห่งความรักของจกัรวาล ซึงจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลายอย่างสงูทงัร่างกายและ

จิตใจ รวมไปถึงการลดอตัตาของเราลง  ซงึมีขนัตอนการปฏิบตั ิ2 ประการคือ 

3.2.2.1 กิจกรรมการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลายโดยใช้คําพดู

และเสียงเพลงเป็นวิธีการทีช่วยให้สภาวะร่างกายและจิตใจอยู่ในภาวะผ่อนคลาย ทําหลงัจากจบ

กิจกรรมการฝึกอาสนะแล้ว ให้ผู้ ฝึกนอนในท่าศวาสนะ (ท่าพกัผ่อน) หลบัตา กางแขน ขา ออกจา

กนัเล็กน้อย บนพืนเรียบแข็ง ไม่หนนุหมอน ฝ่ามือทงัสองหงายขึน จดจ่ออยู่กบัลมหายใจ จากนนั

ใช้เสียงเพลงทีก่อให้รู้สึกสงบ และสบายใจเพือจูงจิตใจใต้สํานึกสู่ภาวะแห่งความสงบ เปิดเทป

เพลงบรรเลงเบาๆ เพือสร้างความรู้สกึผ่อนคลายอย่างตอ่เนือง เป็นการหยดุนิงร่างกายเพือทําการ

บนัทึกความรู้สกึหรือความคิดทีดีตอ่ตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึก เพือจงูจิตใจไปสู่สภาวะอลัฟา การใช้

เสียงพลงบรรเลงเบาๆช้าๆ คลอไปขณะฝึกจะทําให้ผู้ ฟังรู้สึกสงบ และสบายใจ ได้แก่ เพลงของ 

Kitaro หรือ Lazaris (เกียรติวรรณ อมาตยกุล,2543) เสียงเพลงบรรเลงนนัจะช่วยให้ร่างกายและ
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จิตใจมีความผ่อนคลาย มีผลต่อภาวะของจิตใจ เป็นการหยดุการทํางานของประสาทสมัผสัทงั 5 

คือ ตา ห ูจมกู ลิน ผิวหนงั ประสาทสมัผสัและจิตใต้สํานึกก็จะทํางานน้อยทีสดุ กิจกรรมพลงัแห่ง

จินตนาการตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเริมมต้นจากการจินตนาการและนึกภาพต่าง ๆ  ตามการ

รับรู้ ดงันี 

 

“ตอ่ไปนีจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0  สดูลมหายใจเข้าเอาพลงัแห่งความรักความเมตตา

ของจกัรวาลเข้าสู่ตวัเรา  หายใจออกเอาความอ่อนล้า ความไม่สบายใจออกไปจากตวัเรา ต่อไปนี

จะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0  เมือเริมนบัให้เราคอ่ยๆ ปิดเปลือกตาลงอย่างช้า ๆ และเมือนบัถึง 0 

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

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

เบาสบาย กล้ามเนือในร่างกายของเราค่อยๆ ผ่อนคลายลงทีละส่วน เริมจากกล้ามเนือศีรษะ 

กล้ามเนือหน้าผาก ผ่อนคลายกล้ามเนือแก้ม กล้ามเนือลําคอ ผ่อนคลาย กล้ามเนือหัวไหล ่

กล้ามเนือแขนผ่อนคลาย กล้ามเนือสีข้าง กล้ามเนือหน้าอกผ่อนคลาย กล้ามเนือท้อง กล้ามเนือ

สะโพกผ่อนคลาย กล้ามเนือเข่า กล้ามเนือแข้งผ่อนคลาย กล้ามเนือต้นขา กล้ามเนือน่อง           

ผ่อนคลาย กล้ามเนือฝ่า เท้ากล้ามเนือนิวเท้าผ่อนคลาย บดันีกล้ามเนือในร่างกายของเราทกุสว่น

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

          จงจินตนาการว่า เราไปเดินเล่นทีชายทะเลแห่งหนึง ซึงมีชายหาดยาวสุดลูกห ู   

ลกูตา ทรายบนชายหาดขาวสะอาด  เมล็ดทรายละเอียดนุ่มฝ่าเท้า  มนัอุ้มนําทะเลเอาไว้ทกุครังที

เรายําฝ่าเท้าลงบนพืนทราย เราสัมผัสรับรู้ถึงความนุ่มและความเย็น เป็นความรู้สึกลึกๆ ที

ประทบัใจ เราเดนิไปเรือยๆ อยา่งไมรี่บร้อน ลมเย็นๆ ลบูไล้ใบหน้าและลําตวัของเรา รู้สกึเย็นสดชืน 

สบายใจ เมือมองดนํูาทะเล เราเห็นแผ่นนําสีคราม นิงสงบไร้คลืนลมรบกวน เหมือนแผ่นมรกตที

งดงาม กว้างใหญ่ไพศาล ท้องฟ้าสีฟ้าดเูวิงว้างกว้างไกล ขอบฟ้าบรรจบขอบนําทะเลทีบริเวณไกล

โพ้น สดุลกูหลูกูตา เรารู้สกึผ่อนคลาย สบายใจ คอ่ยๆ เดินยําลงสูนํ่าทะเล สมัผสัความเย็นใสของ

นําทะเล ทกุฝีก้าวทีเดนิลกึลงไป นําทะเลคอ่ยๆ สงูขนึมา จากฝ่าเท้าถึงตาตุม่ถึงหน้าแข้ง  ถึงหวัเขา่ 

ถึงต้นขา ถึงสะดือ ถึงหน้าอก ถึงลําคอ บดันีเราลอยคออยู่กลางทะเลอย่างอิสระเสรี มีความสุข 

ตอ่ไปนีจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0 เมือเริมนบั เราจะค่อยๆ ดําดิงลกึลงไป ลงไปสู่จดุทีลกึทีสดุ

ของท้องทะเลแห่งนี ยิงนบัยิงลงลกึ ยิงนบัยิงดําดิง ยิงนบัยิงผ่อนคลาย ยิงสบาย เริมนบั 10---9---

8---7---6---5---4---3---2---1---0---  

 



64 

 

        นบัถึง 0 แล้ว บดันีเราดําดิงลงมานิงสงบอยู่ก้นท้องทะเลตรงจดุทีลกึทีสดุ จดุนีเป็นจดุทีเงียบ

สงบทีสุด สบายทีสุด ปลอดภยัทีสุด นีคือโลกส่วนตวัของเราทีตดัขาดจากโลกภายนอกทังหมด    

ทงัปวง รอบๆ ตวัเราขณะนีมีแต่นําทะเลสีครามใสแจ๋ว มีแต่ปะการังสีสวย มีแต่ปลาตวัน้อย ๆ      

ว่ายนําอยู่เป็นเพือนเรา เรารู้สึกสบายใจ มีความสุข อยากอยู่ในสภาพนีให้นานทีสุด นานทีสุด 

ตอ่ไปนีจะนบัถอยหลงัจาก 10 ถึง 0 เมือเริมนบัจิตใต้สํานกึเริมเปิดกว้างออก และเมือนบัถึง 0 แล้ว 

จิตใต้สํานึกจะเปิดออกเต็มที เพือรับเอาข้อมลูทีมีประโยชน์เข้าไปเก็บไว้ 10---9---8---7---6---5---

4---3---2---1---0 นบัถึง 0 แล้ว จิตใต้สํานกึเปิดกว้างออกเตม็ทีแล้ว นบัจากวนันีเป็นต้นไป เรามีแต่

ความเชือมนัในตวัเอง ผ่อนคลาย มองเห็นคณุค่าในตวัเอง ลบล้างความหลงัทีฝังใจออกไป ชีวิต    

มีแตค่วามสขุสมหวงัและสบายใจ------ตอ่ไปนีจะนบั 1 ถึง 3 เมือนบัถึง 3 แล้ว เราจะลืมตาขนึมา

ด้วยความสดชืนแจ่มใส นบั 1 เรารู้สกึสบาย นบั 2 พละกําลงัมาสูต่วัเรา นบั 3 เราลืมตาตืนขนึมา

ด้วยความสดชืน” 

3.2.2.2  กิจกรรมการจูงใจเพือส่ง เส ริมการเ รียน รู้ โดยไม่บังคับ             

เป็นกิจกรรมการใช้คําพดูเชิงบวก เป็นการบนัทึกความคิด ความรู้สกึทีดีจากการใช้คําพดูเชิงบวก 

ทีก่อให้เกิดความรักความเมตตาและความรู้สึกทีดีต่อตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง บุคคล และ

สิงมีชีวิตอืนๆ ให้มากยิงขึน แล้วให้ผู้ ฝึกนึกถึงตนเองในสิงดีๆประมาณ 30 วินาที หรือกล่าวถึง

ข้อความด้านบวกทีทําให้ผู้ ฝึกมีความรู้สึกทีดีต่อตนเอง การฝึกเช่นนีอย่างสมําเสมอจะเป็นการ

เปลียนสภาวะของจิตใต้สํานกึทีใช้เวลาน้อยมาก กลา่วคือ ใช้เวลาเพียง 5-10  ครัง ๆ ละ ประมาณ 

2-3 นาที ก็เป็นการเพียงพอ ความคิดและความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองดงักลา่วจะคอ่ยๆซมึซาบเข้าสูจิ่ต

ใต้สํานกึ ผู้ ฝึกจะมีพฤตกิรรมทีดี เห็นคณุคา่ในตนเอง รู้สกึพงึพอใจในชีวิตสอดคล้องกบัข้อมลูทีจิต

ใต้สํานกึบนัทกึเอาไว้  

การจงูจิตใจไปสูส่ภาวะแห่งความสงบด้วยเสียงเพลงและคําพดูเชิงบวก เป็นการสร้างพลงั

ด้านบวกซึงเป็นพลังทีทําให้ผู้ ฝึกเกิดความรู้สึกว่าตนเองเป็นสิงทีมีคุณค่าและทุกสรรพสิงใน

จกัรวาลเป็นสงิทีมีคณุคา่แตกตา่งกนั ทําให้เกิดความเคารพตนเองและทกุสิงทกุอย่างทีสมัพนัธ์กนั 

มีจิตใจทีกว้างขวาง มีนําใจกบัคนรอบข้าง มีความรัก มีความเมตตาให้กบัคนอืนและสรรพสิงในวง

กว้างขึน ซึงเป็นเป้ามายสูงสุดของการพฒันาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึง เกียรติวรรณ 

อมาตยกลุ (2543) ได้อธิบายเรืองผลของการผ่อนคลายว่า ทําให้เกิดภาวะแห่งความสงบของคลืน

สมองของมนุษย์ ซึงเป็นผลจากการใช้เสียงเพลงและคําพูดเชิงบวกทีทําให้ร่างกายและจิตใจ     

ผอ่นคลาย ในขณะทีร่างกายอยูใ่นภาวะผอ่นคลาย จะทําให้จงัหวะการสนัของคลืนสมองทีปกติจะ

สนัอยา่งรวดเร็วและไมแ่น่นอน มีจงัหวะการสนัทีช้าลงและแน่นอนขนึ เป็นภาวะทีเหมาะสมกบัจิต
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ใต้สํานึกจะได้ทําการบนัทึกความคิดความรู้สกึทีดีจากการใช้คําพดูเชิงบวกและการจินตนาการที

เป็นบวกตอ่ตนเองได้ง่ายและรวดเร็วขนึ 

เป็นเวลานานมาแล้วทีนกับวชนกับญุทีสนใจในการศกึษาตนเองได้กลา่วถึงอานภุาพของ

ความคิดของมนษุย์ไว้ว่า เราคิดอย่างไร เราก็จะรู้สกึเช่นนนัหรือกลายเป็นเช่นนนั (As You Think, 

So You Become) ซงึในปัจจบุนันกัจิตวิทยาเป็นจํานวนมากก็ได้ยอมรับแนวคิดนี โดยคนเรามกัใช้

เวลาคิดถึงแต่สิงทีไม่ดีหรือปมด้อยของตนเองเป็นส่วนใหญ่ นกัจิตวิทยาจึงพยายามเปลียนแปลง

ภาพลกัษณ์ (Self –Image) ของคนโดยให้คดิถึงแตส่ิงทีดีๆ ทงัหลาย การให้ความสําคญัอย่างมาก

ตอ่การใช้ความคิดไปในทางทีดี (Power of Positive Thinking) เช่น การหมนัคิดในใจเสมอว่า ฉนั

เป็นคนทีมีความกล้าหาญ ฉนัเป็นคนทีมีความสามารถ  ฉนัเป็นคนทีมีเสน่ห์และน่ารัก  ฉนัเป็นคน

ทีมีร่างกายแข็งแรง เพือนําไปใช้ในการเปลียนแปลงบคุลกิภาพนิสยัให้ดียิงขนึ เป็นต้น  

ดังนันกิจกรรมการสร้างบรรยากาศกิจกรรมการเรียนรู้ทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือ

ส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่บงัคบัโดยการใช้คําพูดเชิงบวกและจินตนาการจะส่งผลให้จิตใจจะมี

ความสงบ  คลืนสมองจะอยู่ในระดบัคลืนอลัฟาอย่างสมําเสมออนัเป็นจดุเริมต้นในการเรียนรู้ทีดี

สง่ผลให้สงิทีเราคดิอยูน่นัถกูซมึซบัเข้าสูจิ่ตใต้สํานกึ  โดยทีจิตใต้สํานกึของเราจะคอ่ยๆ เป็นอยา่งที

เราคิด ซงึถ้าเราฝึกบ่อยๆ จนเป็นนิสยัเมือกลบัไปทํากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวนัก็จะส่งผลให้

เรามองชีวิตของตนเอง ผู้ อืน และทกุสรรพสงิในโลกในแง่ดีมีคณุคา่มากยิงขนึ 
 
3.2.2  การเสริมสร้างภาพพจน์ทดีต่ีอตนเอง (Positive  Self-Concept) 
ภาพพจน์ของตนเอง คือ ความรู้สกึทีเรามีตอ่ตวัเราเอง ความรู้สกึนีเป็นความรู้สกึ

ทีเรามีตอ่ตวัเราเองโดยตรง ซงึอาจจะตรงหรือแตกตา่งจากความรู้สกึทีคนอืนๆ รู้สกึตอ่ตวัเรา เรา

แตล่ะคนจะมีภาพพจน์ของตวัเราเองซงึ อาจจะเป็นด้านบวก เช่น รู้สกึว่าตวัเองเป็นคนเก่ง เป็นคน

ทีมีความสามารถเป็นคนทีเรียนรู้สิงต่างๆ ได้ดี มีความเชือมนั ถ้าผู้สอนมีความสามารถช่วยให้

ผู้ เรียนมีความรู้สึกทีดีต่อตนเองได้ก็หมายความว่า ผู้ สอนสามารถช่วยให้ผู้ เยรีนบรรลุถึง          

ความต้องการขนัทีสี ผลทีตามมาก็คือ ผู้ เรียนจะเป็นคนทีมีความมนัใจในตนเอง พร้อมทีจะเรียนรู้

เรืองตา่งๆได้อย่างดี สามารถแก้ไขปัญหาและทําสิงใดๆ ให้สําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยตนเอง ในทาง

ตรงกนัข้ามถ้าผู้ เรียนมีภาพพจน์ด้านลบต่อตนเอง เช่น รู้สกึว่าตนเองเป็นคนไม่เก่ง เป็นคนไม่มี

ความสามารถในการเรียนรู้ รู้สกึว่าตวัเองเป็นคนไม่ได้เรือง ไม่มีความเชือมนั เมือพบปัญหาใด

มกัจะท้อแท้ตงัแตแ่รก    ไม่ต้องการทีจะเรียนรู้สิงใหม่ๆ ไม่อยากแม้แตจ่ะเข้าห้องเรียน คิดว่าไม่

สามารถทําสงิใดให้สําเร็จได้ด้วยตวัเอง ข้อค้นพบเรืองทีน่าสนใจอีกเรืองหนึงคือ คนเราไม่สามารถ
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มีการกระทําหรือการปฏิบตัิตวัทีขดัแย้งกบัภาพพจน์ของตนเองได้ ดงันนั การจะปรับเปลียน

บคุลิกภาพความรู้สึก หรือแม้แต่สติปัญญา จึงจําเป็นต้องเริมต้นจากการเปลียนภาพพจน์ต่อ

ตนเองก่อน (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2533) 

ภาพพจน์ของตนเอง จึงเป็นความรู้สกึทีมีตอ่ตวัเองโดยตรง ซงึอาจจะเหมือนหรือแตกตา่ง

จากความรู้สึกทีผู้ อืนรู้สึกต่อตัวเรา โดยทีเราอาจจะรู้สึกตวัหรือไม่รู้สึกตวัเลยก็ได้ว่าเรานํา

ความรู้สกึทีเรามีต่อตวัเองนีติดตวัเราไปตลอดเวลา ไม่ว่าทีไหน ความรู้สึกนีจึงเป็นตวักําหนด

อารมณ์ด้านลบหรืออารมณ์ด้านบวก ความรู้สกึด้านลบหรือความรู้สกึด้านบวก ความรู้สกึว่าพอใจ

หรือความรู้สึกว่าไม่พอใจ ความทุกข์หรือความสุขของคนเราโดยตรง ดงัตวัอย่างต่อไปนี       

(เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2540) 
 
ตารางท ี3  ภาพพจน์ของตวัเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก (+) ภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ (-) 

เป็นคนทีประสบความสําเร็จ 

เป็นคนเก่ง 

เป็นคนมีความสามารถ 

เป็นคนฉลาด 

เป็นคนสวย หลอ่ 

เป็นคนทีมีความเชือมนัในตนเอง 

เป็นคนทีล้มเหลว 

เป็นคนไมเ่ก่ง 

เป็นคนไมมี่ความสามารถ 

เป็นคนโง่ 

เป็นคนขีเหร่ 

เป็นคนทีขาดความเชือมนัในตนเอง 

 

ความรู้สกึทีคนเรามีตอ่ตนเองตามหลกัจิตวิทยาสมยัใหม่ พบว่า ความรู้สกึทีมีตอ่ตวัเราจะ

สง่ผลไปถึงความรู้สกึทีเรามีตอ่คนอืนด้วย ถ้าเรารู้สกึว่าตวั เองไม่ได้เรือง เราก็จะไม่เชือมนัคนอืน 

ความรู้สกึทีมาจากตวัเรามนัมาจากประสาทสมัผสัทงัห้า ทีเป็นตวับนัทึก โดยเฉพาะทางตากบัทาง

ห ู เป็นเรืองของจิตใต้สํานึกซงึวยัเด็กเป็นวยัทีรับรู้สงูทีสดุ ถ้าจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้แต่เรืองด้านลบ 

ได้ยินคนรอบข้างพดูเรือยๆ ว่าไม่เก่ง ซน เด็กเติบโตขนึก็จะ กลายเป็นคนทีไม่เก่ง  ซน ซุม่ซา่ม เมือ

ภาพพจน์ทีมีตอ่ตวัเองเป็นลบ พฤติกรรมทีออกมาก็จะเป็นลบด้วย Sarkar (1998) ได้อธิบาย

โครงสร้างทางจิตของคนเราไว้แตกต่างจากนกัจิตวิทยาตะวนัตกเป็นอย่างมากซึงโครงสร้างทาง

จิตใจของคนมนษุย์ตามแนวความคิดของ Sarkar (1998) ประกอบด้วย 3 สว่น  คือ จิตสํานึก     

จิตใต้สํานกึ และจิตเหนือสํานกึ 

1. จิตสํานึก เป็นจิตใจระดบัแรกสดุของคนเราทําหน้าทีเกียวกบัการรับรู้ความรู้จากสิงเร้า

รอบๆ ตวั โดยผ่านทางประสาทสมัผสัและอวยัวะตา่งๆ ของร่างกายเป็นประการแรก  ประการที
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สองคือ การแสดงความต้องการหรือรังเกียจ หมายถึง การแสดงความต้องการทีจะได้สิงเร้านนั 

หรือความไม่ต้องการทีจะได้สิงเร้านนั ประการทีสามคือ การลงมือกระทํา หมายถึง การใช้อวยัวะ

ขบัเคลือนต่างๆ ของเราให้ทํางาน ซงึได้แก่ มือ เท้า หลอดเสียง อวยัวะเพศ อวยัวะขบัถ่าย 

เพือทีจะได้สงิทีต้องการ ถ้าพิจารณาให้ดีแล้วจะพบว่า จิตสํานึกนนัจะมีหน้าทีกระตุ้นให้เรากระทํา

สิงตา่งๆ ตามสญัชาตญาณของสตัว์ชนัสงูทวัๆ ไป ได้แก่ การกิน การนอน การป้องกนัตนเอง การ

สืบพนัธุ์ กลา่วง่ายๆ คือ จิตสํานกึนนัมีหน้าทีหลกัทีจะช่วยให้คนเรามีชีวิตรอดอยูอ่ยา่งปลอดภยั 

การพฒันาจิตสํานึกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนนั จะต้องพยายามบงัคบั ระงบั หกัห้าม

ตนเองให้เลือกกระทําสิงต่างๆ ตามสญัชาตญาณเหล่านีโดยไม่ควรปฏิเสธความต้องการตาม

ธรรมชาตเิหลา่นีแตค่วรหาทางควบคมุและระบายออกให้ถกูทางในทีนีแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะใช้

จริยธรรมเป็นสิงควบคมุการปฏิบตัิตวักบัสรรพสิงทงัหลาย (สิงทีมีชีวิตและไม่มีชีวิต) และสว่นที

สอง หลกัในการพฒันาร่างกายและจิตใจของตวัเอง 

2. จิตใต้สํานึก เป็นแหลง่รวมอปุนิสยั บคุลิกภาพ และพลงังานอนัไร้ขอบเขตแห่งจิตใจ

มนุษย์ จิตใต้สํานึกควบคมุการทํางานของอวยัวะอตัโนมตัิทกุอย่างภายในร่างกาย เป็นแหล่ง

ความจําถาวรของมนษุย์ทีไม่มีขนาดจํากดั ประสบการณ์ในชีวิตประจําวนัทงัหมดของมนษุย์ถกู

เก็บบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกแห่งนี จิตใต้สํานึกจะทําการบนัทึกและสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีเราประสบ

พบมาเมือมีการสมัผสัตา่งๆ กระตุ้นจากภายนอกผ่านประสาทสมัผสัทงั 5 คือ ตา ห ูจมกูลิน และ

ผิวหนงั โดยเฉพาะการได้เห็นทางตาและได้ยินทางห ูดงัแผนภาพที 3 

 

แผนภาพท ี3  กระบวนการทํางานของจิตใต้สํานกึ 

 
จากแผนภาพที  3 จะเห็นได้ว่าจิตใต้สํานึกจะทําการบนัทึกและสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีเรา

ประสบพบมา เมือมีการสมัผสัตา่งๆ กระตุ้นจากภายนอกผ่านประสาทสมัผสัทงั 5 คือ ตา ห ูจมกู 
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ลนิ และผิวหนงั โดยเฉพาะการได้เห็นทางตาและการได้ยินทางห ูสงิทีเรารับรู้โลกภายนอกโดยผ่าน 

“จิตสํานกึ” ตงัแตเ่ดก็ประสบการณ์ทีผา่นเข้ามาในจิตสํานกึของมนษุย์ ในทีสดุแล้วมิได้หายไปไหน 

แตก่ลบัถกูเก็บไว้ในก้นบงึของจิตใจทีเรียกว่า“ จิตใต้สํานึก” โดยเฉพาะอย่างยิงประสบการณ์ทีมี

ผลกระทบกบัเราอยา่งรุนแรง ไมว่า่ทางดีหรือทางร้าย จะฝังอยู่ในศนูย์บนัทึกข้อมลูแห่งนี  ซึงจิตใต้
สํานกึนนัไมส่ามารถแยกแยะข้อมลูทีได้รับการบนัทกึนนัวา่ถกูหรือผิด ดีหรือไมด่ี ดงันนัถ้าบคุคลได้

ยิน ได้เห็น ได้ฟังในสิงทีดีอย่างสมําเสมอ จิตใต้สํานึกก็จะบนัทึกและสะสมสิงทีดีนนัไว้ แล้ว

ผลกัดนัให้เรานนัแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทีดีทีเกียวเนืองกบัข้อมลูทีจิตใต้สํานึกบนัทึกไว้ ซงึจะ

ก่อให้เกิดผลดีต่อบคุคลนนัและคนรอบข้าง ในทางตรงกนัข้ามถ้าบคุคลได้ยิน ได้เห็นในสิงทีไม่ดี

บอ่ยๆ จิตใต้สํานึกก็จะบนัทึกสิงไม่ดีนนัไว้เช่นกนัและจะผลกัดนัให้แสดงพฤติกรรมทีไม่ดีออกมา 

ซงึจะมีผลเสียตอ่ตนเองและจิตใต้สํานกึคนอืนๆ (Joseph Murphy,1986) 

แสดงให้เห็นว่า สิงใดก็ตามทีประทบัอยู่ในจิตใต้สํานึก จะปรากฏให้เห็นเป็นรูปธรรมหรือ

พฤติกรรม จิตใต้สํานึกจึงเปรียบได้กบัดินทีสามารถรองรับได้ทงัเมล็ดพนัธ์ทีดีหรือเลวตามทีผู้ปลกู

นํามาเพาะไว้เท่านนั จากการศึกษาทดลองของนกัปราชญ์โบราณยงัได้พบว่า จิตใต้สํานึกของ

คนเรามีอํานาจเหนือกว่าจิตสํานึกของคนเรามากมาย โดยมนษุย์จะมีพลงัเพือทํากิจกรรมต่างๆ 

จากจิตสํานกึเพียงร้อยละ 7 เท่านนั สว่นอีกร้อยละ 93 จะใช้โดยจิตใต้สํานกึ ดงัแผนภาพที 4 

 

แผนภาพท ี4 คา่เปอร์เซน็ต์ระหวา่งจิตสาํนกึและจิตใต้สํานกึ 

 
 

จากแผนภาพที 4  แสดงให้เห็นวา่ พลงัของจิตใต้สํานกึมีอํานาจมากมหาศาลและมีคณุคา่

อเนกอนนัต์  โดยจิตใต้สํานึกจะทําหน้าทีคอยควบคมุระบบประสาททงัมวล ระบบฮอร์โมนของ

ร่างกาย ระบบกล้ามเนือและอวยัวะภายใน ซงึระบบเหล่านีจะคอยควบคมุพฤติกรรม นิสยั 

อารมณ์ ตลอดจนบคุลิกภาพของบคุคล ด้วยเหตนีุจิตใต้สํานึกจึงเปรียบเสมือนศนูย์บนัทึกข้อมลูที

ยิงใหญ่ทีสดุ ทกุประสบการณ์ทีผ่านจิตสํานึกจะถกูบนัทึกอยู่ในจิตใต้สํานึกของคนเราแต่ละคน

และข้อมลูทีบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกจะเป็นตวักําหนดภาพพจน์ของตวัเราเอง ทศันคติ นิสยัใจคอ 

และพฤติกรรมต่างๆ   ดงัที  เกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2545) กล่าวไว้ว่า จิตใต้สํานึกทําหน้าที
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เหมือนเครืองคอมพิวเตอร์ทีสะสมข้อมลูตา่งๆ ทีผ่านเข้ามาสูร่่างกายของเราทางประสาทสมัผสัทงั

ห้า เช่นการได้ภาพตา่งๆ การได้ยินคําพดูตา่งๆ หน้าทีสําคญัของจิตใต้สํานึกก็คือเก็บความทรงจํา

หรือบนัทึกข้อมลูตา่งๆทีเราได้ประสบมาในชีวิต  ซงึจิตใต้สํานึกของคนเราทํางานตลอดเวลาตงัแต่

เกิดจนกระทงัตาย เพราะมนัควบคมุเรืองของบุคลิกภาพ ความเชือ วิถีทางการดํารงชีวิต เป็นต้น 

วิถีการดํารงชีวิตของบคุคลในสงัคม  ซงึทําให้แบง่บคุคลออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ บคุคลคนทีมีจิต

ใต้สํานกึเป็นบวกและบคุคลทีมีจิตใต้สํานกึเป็นลบ (สรพล สขุทรรศนีย์, 2542) 

1. บุคคลทีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวก จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไป

ทางบวก เช่น มีความเชือมนัในตนเอง กล้าแสดงออก เห็นคณุค่าในตนเองมีกําลงัใจดี รับฟัง    

ความคดิเห็นของผู้ อืน สขุมุรอบคอบและมีวิจารณญาณทีดี 

2. บคุคลทีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นลบ จะมีพฤติกรรมตลอดจนบคุลิกภาพโน้มเอียงไป

ทางลบเช่น ขาดความเชือมนั หวาดกลวั มกัจะมีข้อแก้ตวัโดยหาเหตผุลมาสนบัสนนุ เพืออธิบายวา่ 

ตนเองไม่มีความสามารถ มีความหวาดระแวง วิตกกงัวล ผลทีตามมาอาจทําให้ชีวิตประสบ

ความสําเร็จได้ยาก และทําให้การติดต่อสมัพนัธ์กับคนอืนเป็นไปอย่างไม่มีความสขุเท่าทีควร      

บางคน มกัแสดงออกมาในทางดือรัน เอาแตใ่จตนเอง 

จากการทีเราทราบว่าความคิดเป็นวงจรทีมีความสมัพนัธ์เกียวข้องกบัความรู้สึก และ

พฤตกิรรม ถ้าเรามีความคดิเชิงบวกตอ่ตวัเองจะสง่ผลตอ่ความรู้สกึดีๆ ความอิมเอมใจ ปลาบปลืม

ใจ มีความสขุ รู้สกึกระปรีกระเปร่ามีพละกําลงั ทําให้พฤติกรรมการแสดงออกไปในทางสร้างสรรค์

ในทางทีดี  ตรงกนัข้าม ถ้ามีความคิดเชิงลบ ทําให้ความรู้สกึตงึเครียด สบัสนวุ่นวาย ไม่สบายใจ 

ไม่มีความสขุ  พฤติกรรมของเราก็จะแสดงออกในทางลบ อาจเป็นอนัตรายต่อตนเองและผู้ อืน     

(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) จงึสรุปได้วา่   

1. ความคดิเหมือนมีตวัตน ถึงแม้จะจบัต้องไมไ่ด้แตมี่พลงั มีผลตอ่อารมณ์ ความรู้สกึ และ 

พฤตกิรรมมีการเปลียนแปลงไปตามความคดิได้ 

2. เราสามารถเปลียนแปลงไปตามความคดิ เราเป็นอยา่งทีเราคดิ 

3. ความคดิเป็นจดุเริมต้นของการกระทําและการแสดงออก 

4. สมองจะมีความคดิอยูเ่สมอ มีการเปลียนแปลงตลอดเวลาไมท่างบวกก็คดิด้านลบ 

5. ความคดิของคนเรานนัเปรียบเหมือนแท่งแมเ่หลก็ทีเคลือนทีเพือนําพาชีวิตให้ไปหาสงิที 

เราคดิอยูเ่สมอและดงึดดูสงิทีความคดิคล้ายกบัเราให้เข้ามาหาเรา 

6. ความคดินําไปสูก่ารกระทํา นําไปสูนิ่สยั และทําให้เกิดชะตาชีวิตทีดีหรือไมด่ีได้ 

ดังแสดงความสัมพันธ์ของการทํางานระหว่างจิตใต้สํานึกและอวัยวะรับรู้ต่างๆ               

ดงัแผนภาพที  5    
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แผนภาพท ี 5  ความสมัพนัธ์ของการทํางานระหวา่งจิตใต้สํานกึและอวยัวะรับรู้ตา่งๆ        

(สมศกัด ิ กิจธนวฒัน์ ,2545)   

  

 

 

 

 

       
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.2.3  การเรียนรู้ด้วยการปฎิบัตซิาํๆ บ่อยๆ   
  แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมีความเชือวา่ ความต้องการความรักและความสขุเป็นเรือง

ของจิตใจของมนษุย์โดยทีจิตใจของมนษุย์สามารถจะพฒันายกระดบัให้สงูขนึได้ตามศกัยภาพของ

แต่ละบคุคล  โดยใช้หลกัการของโยคะศาสตร์ด้วยการปฎิบตัิซําๆ บ่อยๆ ขณะทีจิตใจยกระดบัขึน

นนั   ความต้องการความรัก  ความสขุและสติปัญญาจะมีการปรับเปลียนเลือนไหลไปด้วยเพือให้

เกิดดลุยภาพ คือความต้องการจะค่อยๆ ปรับเปลียนจากทีเคยยึดตวัเองเป็นศนูย์กลางมาเป็นให้

ความสําคญักบับคุคลอืน  เช่น  สงัคม  สภาพแวดล้อม  ความรักจะคอ่ยๆ ปรับเปลียนจากความรัก

ตนเองมาเป็นขยายขอบข่ายของความรักออกไปทุกทิศทางอย่างไม่มีทีสินสุดและไร้ขอบเขต  

ความสุขจะค่อย ๆ พัฒนาสูงขึน  จากความสุขขันพืนฐานทีมนุษย์ทุกคนต้องการ จนกระทังถึง

ความสุขอันยิงใหญ่หรือเรียกว่าความรักอันไร้ขอบเขต (Universal love) ในขณะเดียวกัน
สติปัญญาและความคิดทีมีคณุค่าต่างๆ  รวมทงัความคิดสร้างสรรค์ก็จะเกิดขึนในขนัทีจิตใจได้มี

การพฒันายกระดบัสงูขึนด้วย  ซงึกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีจะต้องปฎิบตัิซําๆ บ่อยๆ  

จิตสํานกึ 7% 

 

จิตใต้สํานกึ       
93% 

รับรู้ –นกึคิด -สงัการ สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภาพพจน์ของตนเองด้านบวก ประสาทสมัผสัทงั 5 

พฤติกรรม ชะตาชีวิต 
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เพือให้บคุคลเกิดการเห็นคณุคา่ของตนเองพร้อมๆ กบัเห็นคณุคา่ของผู้ อืนและในขณะเดียวกนัก็จะ

ขยายขอบข่ายของความรักให้กว้างออกไป และยกระดบัจิตใจ  ความสขุให้สงูขึนไปอีก กล่าวคือ

บุคคลจะมีความรักตนเองและมีความรักผู้ อืนมากขึนกว่าเดิม  ขณะเดียวกันก็มีความสุขสูงขึน  

ละเอียด  ประณีตขนึกวา่เดมิจนเป็นลกัษณะของศานตสิขุ โดยการทํากิจกรรมดงันี   

   3.2.3.1  อาสนะ (easy posture) 

   แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีวิธีการออกกําลงักายแบบหนึง ซึงเหมาะสมกับ

มนุษย์ทุกเพศทุกวัย  เรียกว่า  “อาสนะ  (Asana)”  เป็นการออกกําลังกายทีไม่เพียงแต่ทําให้

กล้ามเนือและอวยัวะภายนอกแข็งแรงสมบรูณ์เท่านนั  ยงัเป็นการบริหารอวยัวะภายในตลอดรวม

ไปจนถึงระบบต่อมไร้ท่อทีเป็นศนูย์กลางควบคมุการหลงัฮอร์โมน ซึงส่งผลต่ออารมณ์และจิตใจ

ของผู้ ฝึกโดยตรง และทีสําคัญการฝึกฝนอาสนะอย่างสมําเสมอเป็นเสมือนกับการสะสมพลัง

ภายในสําหรับนําไปใช้ในการพฒันาตนเองไปสูค่วามมีจิตใจในระดบัทีสงูอนัเป็นเป้าหมายในการ

พฒันาชีวิตอีกด้วย  การทําอาสนะนนัมีองค์ประกอบทีต้องพิจารณาอย่างน้อยสองประการ  คือ  

ความมีสติ  รู้สกึตวัในขณะทีปฏิบตัิท่าหรือคงอยู่ในท่าทีกําลงัฝึก  รับรู้กบัลมหายใจทีผ่านเข้าออก

ด้วยการหายใจช้า ๆ  ลกึ ๆ สว่นประการทีสอง  คือ การผ่อนคลาย ซงึเป็นความสามารถในการคง

อยูใ่นท่าอยา่งสบาย ๆ  โดยไม่เกร็ง  องค์ประกอบทงัสองนีควรจะเกิดขนึตลอดเวลาทีผู้ ฝึกดํารงอยู่

ในท่าสภาวะ 3 ประการของอาสนะ คือ  (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

1. การรวมกาย – จิตเข้าด้วยกนั อนัหมายถึง การมีสติรู้อยู่กบักาย

ตลอดเวลา 

2. ความสมดลุ  อาสนะ คือ การสร้างสมดลุให้เกิดขนึ ทงัสมดลุภายใน

ตนเองและสมดลุระหวา่งตนเองกบัสงิรอบตวั 

3. กายพฒันาจิต กระบวนการของอาสนะเป็นการฝึกจิต  ทําให้จิต

เข้มแข็งตลอดจนยกระดบัจิตให้สงูยิงๆ ขนึไป 

 

ซงึการฝึกโยคะก่อให้เกิดประโยชน์ ดงันี  (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

1. การหายใจ   

การหายใจทีดีเป็นเรืองทีสําคัญทีสุดเรืองหนึงของชีวิตการสูดลมหายใจเข้าออกมีผล

โดยตรงต่อความสงบทางจิตใจเช่น ในขณะทีเราจิตใจไม่ปกติ คนเราจะหายใจเร็วและสนั ส่วน

ในขณะทีเราจิตใจสบายเป็นปกติเราจะหายใจลึกและช้า ท่าบริหารกายแบบโยคะต่างๆ จะทําให้

เราต้องบิดและโค้งงอตวั ซึงจะเป็นการบงัคบัให้เราหายใจลึกและช้า ปอดของเราจะเพิมการนํา
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ออกซิเจนและพลงังานจากอากาศเข้าสูร่่างกายได้มากขึน กล้ามเนือหน้าอกและกล้ามเนือกระบงั

ลมจะแข็งแรงมากขนึ อนัจะสง่ผลให้การสดูหายใจของเราคลอ่งแคลว่และลกึมากขนึ 

 

2. ระบบประสาท  

การฝึกทําโยคะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทางระบบประสาท เพราะการทําโยคะจะ

ช่วยบริหารบริเวณกระดกูสนัหลงั ซงึกระดกูสนัหลงัมีการทํางานเกียวพนัโดยตรงกบัระบบประสาท

สว่นกลาง ดงันนัการทําโยคะจะทําให้เส้นใยประสาทบริเวณกระดกูสนัหลงัแข็งแรงมีกําลงั ผู้ ทีทํา

โยคะอยู่เสมอจึงมีระบบประสาททีดี มีจิตใจทีเข้มแข็งพร้อมทีจะเอาชนะอปุสรรคต่างๆ ของชีวิต 

และไมค่อ่ยมีความเครียด 

 

3. การไหลเวียนของโลหิต  

ปกตคินเรามกัจะอยูใ่นท่าทางทีโลหิตไหลเวียนมาเลียงสว่นลา่งของร่างกายเป็นจํานวน 

มากเสมอๆ เช่น ในท่าเดิน วิง นงั แตก่ารบริหารกายแบบโยคะนีสว่นใหญ่จะมีท่าทางทีทําให้เลือด

ได้มีโอกาสไหลเวียนไปเลียงร่างกายส่วนบนของเราเป็นอย่างมาก เป็นต้นว่า ท่ายืนด้วยไหล ่       

ท่ากระต่าย ท่าปลา จะทําให้เลือดไหลไปเลียงบริเวณสมองของเรามากยิงขึน นอกจากนีการยืด

แขนขาและสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ยงัเป็นการช่วยบริหารข้อตอ่และกําจดัพวกสารตกค้างออกจาก

เหล่าข้อต่อนีอีกด้วย ผู้ ทีบริหารกายด้วยโยคะอยู่เสมอจึงมกัปลอดภยัจากโรคข้ออกัเสบ โรคปวด

ตามข้อและตามกล้ามเนือไปจนตลอดชีวิต 

 

4. อวยัวะภายในตา่งๆ    

ท่าโยคะต่างๆ นอกจากมีผลโดยตรงแก่อวยัวะภายนอกของเราแล้ว ยงัมีผลโดยตรงต่อ

อวยัวะภายในเช่น หวัใจ ปอด ตบั ไต กระเพาะอาหาร ม้าม ลําไส้ ฯลฯ การทําอาสนะตา่งๆ จะช่วย

บริหารอวัยวะภายในเหล่านีให้ทําหน้าทีได้สมบูรณ์ขึนอวัยวะทีเคยอ่อนแอก็กลับแข็งแรงขึน       

การทําโยคะยงัมีอิทธิพลอย่างมากตอ่ต่อมไร้ท่อ นกัวิทยาศาสตร์ปัจจบุนัทราบกนัดีแล้วว่า ตอ่มไร้

ท่อมีอิทธิพลอย่างลึกซึงต่ออารมณ์และสภาพจิตใจของคนเรา  การทําโยคะมีผลต่อต่อมไร้ท่อ

หลายตอ่มทีทําให้เกิดการหลงัของฮอร์โมน ซงึทําให้ความสมดลุทางอารมณ์และความสงบทางใจ 

ตวัอยา่งเช่น ท่ากระตา่ย กระหมอ่มและศีรษะของผู้ ฝึกจะถกูกดอยูก่บัพืนซําแล้วซําแล้ว ซงึเป็นการ

บริหาร  ต่อมไพเนียล อยู่ตลอดเวลา การทําโยคะท่านีอย่างสมําเสมอจะทําให้มีความอดกลนัสงู 

และมีความสงบทางจิตใจมากขนึ 
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ดงันนัอาสนะจงึไมไ่ด้เป็นเพียงท่าออกกําลงักายเพือสขุภาพ ความงาม และความยืนยาว

ของชีวิตอยา่งทีคนทวัไปเข้าใจเท่านนั แตย่งัเป็นสว่นสําคญัสว่นหนงึของการฝึกฝนร่างกายและ

จิตใจ เพือเป็นการเตรียมตวัก่อนทีจะพฒันาเข้าสูจิ่ตใจสว่นลกึอีกด้วย 

 

สําหรับงานวิจยัครังนี ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ทงัหมด 3 ท่า เป็นท่าทีได้พิจารณาเลือกให้เหมาะกบัสภาพทางสรีระร่างกายของเยาวชน เนืองจาก

เป็นท่าทีไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ หลีกเลียงการกระแทกอย่างรุนแรงและใช้การเคลือนไหวช้าๆ   

จําง่าย เป็นท่าทีไม่ยากเกินไปสําหรับเยาวชนทีจะสามารถปฏิบตัิด้วยตนเองได้ ดงัมีรายละเอียด

ดงันี 

3.2.2.1 อาสนะท่าแขนและขา (Padahasta’sana)  

เริมโดยยืนตรงแยกขาออกเล็กน้อย ยกแขนซ้ายแนบลําตัว เอียงตัว

ส่วนบนไปทางซ้าย พร้อมกบัแขนขวาโค้งเอียงไปตามลําตวัด้านซ้าย กลบัมาในท่าเริมต้น พร้อม

กบัลดแขนขวาแนบลําตวั และยกแขนซ้ายชขูนึเอียงลําตวัสว่นบนไปทางขวา พร้อมกบัแขนซ้ายโค้ง

เอียงไปตามลําตวัด้านขวา กลบัมาทําท่าเริมต้น พร้อมกบัลดแขนซ้ายแนบลําตวั และยกแขนทงั

สองขนึชขูนึ คอ่ยๆก้มศีรษะ และโน้มแขนไปแตะพืนด้านหน้า ยกศีรษะและแขนขนึมาช้าๆแล้วโน้ม

ไปข้างหลงัอยา่งช้าๆมากทีสดุเท่าทีจะทําได้คอ่ยๆโน้มตวักลบัสูท่่าเริมต้นช้าๆอยา่งระมดัระวงั 

 
แผนภาพท ี6  อาสนะในทา่แขนและขา (Padahasta’sana) 

 

                                               
3.2.2.2  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana) หรืออาสนะท่าง ู  
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เริมโดยการนอนควําราบกบัพืนขาเหยียดตรงใช้มือช่วยพยงุนําหนกัตวัไว้ 

แหงนหน้าไปทางด้านหลงัให้ไกลทีสดุ พร้อมกบัหายใจเข้า คงอยู่ในท่านี 8 วินาที ตามองเพดาน 

จากนนัคอ่ยๆถอนกลบัสูท่่าพกัพร้อมกบัหายใจออกช้าๆฝึก 8 ครัง 

 

แผนภาพท ี7  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana) หรืออาสนะท่าง ู  
 

    
3.2.2.3  อาสนะท่าศวาสนะหรือท่าผกัผอ่นอยา่งลกึซงึ  

(Corpse posture)  

เป็นอาสนะทีควรปฏิบตัิทุกครังเมือเสร็จสินการทําท่าอาสนะต่างๆและ

หลงัจากการนวดร่างกายแล้ว การปฏิบตัทิ่านีจะช่วยให้หายเหนือยจากการฝึกโยคะ แม้ในระหว่าง

การฝึกอาสนะท่าตา่งๆเราก็ปฏิบตัด้ิวยเช่นกนั วิธีการคือ นอนหงายราบ เหยียดขา เหยียดแขนข้าง

ลําตวั มือห่างจากสะโพกเล็กน้อย หงายมือ หลบัตาโน้มน้าวจิตใจ หรือ ความคิดให้อยู่ในเรือง      

ลมหายใจเข้าออก  ฝึกหายใจยาว ลึก ปรับลมหายใจให้เรียบ ไม่กระตกุ ผ่อนคลายร่างกายและ

จิตใจทีละส่วนหยุดความคิดชัวขณะ ท่านีมีผลให้เกิดการผ่อนคลายหายเหนือยถ้าทําเป็นเวลา

ประมาณ 10 นาที แตถ้่าเผลอหลบัไปจะไมเ่กิดประโยชน์อะไรเลยแก่ร่างกายและจิตใจ อาสนะ ท่า

นีดงู่ายแตเ่ป็นท่าพืนฐานทีถือวา่ยากทีสดุท่าหนงึ เนืองจากเป็นท่าฝึกใจให้มีความผอ่นคลายทีต้อง

ให้ชํานาญเป็นท่าทีเน้นจิตใจมากกว่าร่างกาย และเป็นการนอนสมาธิ  ใช้เวลา 5-10นาที         

(แพทย์พงศ์ วรพงษ์พิเชษฐ,2542, และสาลี สภุาภรณ์ , 2544) 

 

แผนภาพท ี8  อาสนะท่าบจูางกสนะ (Bhujaunga’sana)  
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กล่าวโดยสรุปแล้ว กระบวนการฝึกโยคะอาสนะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ประกอบด้วย 

การเต้นเกาซิกิ การฝึกอาสนะท่าพืนฐาน และการฝึกท่าศวาสนะซึงเป็นการผกัผ่อนอย่างลึกซงึที

ตอ่เนืองกนั เป็นการออกกําลงักายทีต้องมีการฝึกปฏิบตัิเป็นประจํา จึงจะทําให้ร่างกายสามารถคง

ความสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคภัย ทําให้จิตใจสงบและช่วยให้ร่างกายหยุดนิงได้เป็น

เวลานาน นอกจากนันยังช่วยการควบคุมระแบบประสาท เกิดความสมดุลของร่างกาย ทําให้

ร่างกาย จิตใจมีความรู้สกึผอ่นคลาย ซงึเป็นสงิจําเป็นอย่างยิงตอ่การฝึกสมาธิเพือพฒันาบคุคลให้

มีจิตใจได้สํานกึทีดีอนัเป็นเป้าหมายของการพฒันาจิตใจในลําดบัตอ่ไป 

 

   3.2.3.2  เกาชิกิ  (Kaoshiki)   

   เกาชิกิ  (Kaoshiki)  ซงึเป็นภาษาสนัสกฤต  หมายถึง  การออกกําลงักาย            

ทีสามารถช่วยพฒันาจิตในระดบัตา่ง ๆ  ของมนษุย์  เป็นการผสมผสานท่าอาสนะหลายท่ารวมกนั  

ช่วยให้ระบบการหายใจ  การเต้นของหวัใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานได้อย่างดีขึน  

ช่วยให้ร่างกายสว่นตา่ง ๆ  มีความคลอ่งตวัมากขนึ  ช่วยให้ผู้ ฝึกพฒันาระบบประสาท  สามารถใช้

จังหวะได้ดี  ทําให้ร่ายกายและจิตใจเกิดความผ่อนคลาย  (วิไล องค์อนันตคุณ,2532)  การ        

ออกกําลงักายแบบเกาชิกินี  จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบร่างกายของมนุษย์มาก โดยเฉพาะ

ผู้หญิงเพราะช่วยให้กระดกูสนัหลงัมีความยืดหยุน่  ทําให้ไขมนัสว่นเกินลดลง  ประจําเดือนมาเป็น

ปกติ  ช่วยให้ผู้ ฝึกอายยืุนยาวขึน  สามารถรักษาสขุภาพให้มีความคล่องตวัจนผู้ ฝึกมีอาย ุ 80  ปี  

(Acarya,1991) 

การเต้นเกาซิกิ เป็นท่ากายบริหารทีเป็นท่าเต้นเป็นชุดประกอบด้วย 18 การเคลือนไหว 

แสดงเป็นจงัหวะ  ไปทางขวา 5 จงัหวะ  ไปทางซ้าย 5 จงัหวะ  ไปด้านหน้า 3 จงัหวะ  และไป

ด้านหลงั 5 จงัหวะ   เริมโดย การชมืูอประกบกนัขนึเหนือศีรษะ แขนเหยียดตรง ให้ลําแขนแนบกบั

ใบหตูลอดเวลา ยําเท้าเป็นจงัหวะและกายบิดไปทางขวาเล็กน้อย เป็นจงัหวะที 1 บิดลงให้มากขนึ

อีกเป็นจงัหวะที 2 และบดิลงให้มากทีสดุเป็นจงัหวะที 3 จากนนัให้ผอ่นกลบัขนึเลก็น้อยเป็นจงัหวะ

ที 4 และคืนสู่ท่าประกบมือเหนือศีรษะเป็นจงัหวะที 5 บิดกายเช่นเดียวกนั 5 จงัหวะ ไปทางด้าน

ซ้าย จากนนัให้ลดมือลงประกบกนัทีด้านหน้าให้แขนขนานกบัพืนเป็นจงัหวะที 1 จากนนัให้เก้าเท้า

ขวาออกไปด้านหลงั เพือให้การก้มโน้มตวัทําได้อย่างสะดวกขึนพร้อมๆกบัก้มลงเอามือทีประกบ

กนันนัแตะพืนเป็นจงัหวะที  2 กลบัคืนสูท่่าประกบแขนเหนือศีรษะ เป็นจงัหวะที 3 เอนไปด้านหลงั

เล็กน้อย เป็นจงัหวะที 4 เอนด้านหลงัให้มากทีสดุเป็นจงัหวะที 5 และกลบัมาในท่าชแูขนประกบ

กนั เหนือศีรษะเป็นจงัหวะที 6 จากนนัให้พกัเท้าทีสลบักนัไปมาลงแล้วยําเท้าเป็นจงัหวะสองครัง



76 

 

ก่อนทีจะเริมฝึกรอบใหม่   การเต้นเกาซิกิจะช่วยให้เกิดผลดีตงัแต่ศีรษะจรดปลายเท้า ช่วยให้สว่น

กระดูกสันหลังและไขสันหลังได้รับความยืดหยุ่น ผ่อนคลาย  ช่วยลดไขมันทีเป็นส่วนเกินของ

ร่างกาย  ช่วยให้รอบเดือนเป็นปกต ิเต้นได้แม้จะอยูร่ะหวา่งการมีรอบเดือน  

สรุปได้ว่าการเต้นเกาชิกิ เป็นการเต้นรําและร้องเพลงแห่งความรักประกอบท่าทางโดยจะ

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

ไปด้านหลงั 5จงัหวะ ขณะทีเต้นจะมีการเคลือนไหวทีสมัพนัธ์กนัทงัมือและเท้าพร้อม ๆ กบัภาวนา

คําทีเป็นภาษาสนัสกฤตวา่ บาบานมั เควาลมั ซงึแปลว่าความรักมีอยู่ในทกุหนทกุแห่งหรือมีความ

รักให้กบัตวัเองและมีความรักให้กับทุกสิงทุกอย่าง ในขณะทีเต้นรําไปนีผู้ ฝึกจะส่งความรักให้กับ

ตวัเองและทกุสรรพสงิในจกัรวาล ดงันี 

  ขวา  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

       1   2    3 4    5 

  ซ้าย  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

       1  2    3 4    5 

  หน้า  บาบา นมั บาบา 

       1 2    3 

  หลงั  บาบา นมั บาบา เค วาลมั 

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

Thought) 

   สมาธิ หมายถึง ความตงัมนัแห่งจิตใจ  ความสํารวมใจให้แน่วแน่ อยู่กบั

สิงใด    สิงหนึงไม่ฟุ้ งซ่านเพือให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในสิงนนั (ราชบญัฑิตตยสถาน,2539; พระ

ธรรมปิฏก,2542 ; เฉก ธนะศิริ, 2537) การฝึกสมาธิไม่ว่าจะเป็นวิธีตามแนวใดก็ตามย่อมมีผลต่อ

ร่างกายและช่วยผ่อนคลายการทํางานของส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างดี (ฝนทอง ศิริพงษ์ 

2531) การฝึกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส วิธีการคือ ผู้ ทําสมาธิควรนงัในท่าทีทําให้ร่างกาย

ผ่อนคลายมากทีสุดและมีพลังส่งไปเลียงสมองสูงสุด ท่าทีเหมาะสมทีสุดคือ การนังสมาธิท่า

ดอกบวั (Lotus Posture) ซงึโยคีได้ทดลองใช้ท่านีมาหลายพนัปีแล้ว ผู้ ฝึกจะนงัอยู่ในลกัษณะ

คล้ายดอกบวัซงึเป็นสญัลกัษณ์ของดอกไม้ทีสะอาด บริสทุธิ สวยงาม แม้ว่าดอกบวัจะต้องขึนอยู่

ในทีโคลนตมทีสกปรกแตด่อกบวัจะรักษาความสะอาดบริสทุธิของตวัเองไว้ได้ เช่นเดียวกบัคนทีฝึก

สมาธิให้คลืนสมองตําอยู่เสมอจะสามารถรักษาความสะอาดบริสทุธิของจิตใจไว้ได้ แม้ว่าจะต้อง

อยูใ่นสงัคมทีวุน่วายสบัสนมากเพียงใดก็ตาม ลกัษณะของการนงัท่าดอกบวัคือ นงัหลงัตรงเหยียด

ขาทงัสองข้างออกไปข้างหน้าแล้วงอขาขวาเข้าหาตวั ยกเท้าขวาขนึทบัต้นขาซ้ายแล้วงอขาซ้ายเข้า

หาตวัเช่นเดียวกนั  

   ยกเท้าซ้ายขึนทับต้นขาขวา จากนันหลบัตา หุบปาก ขบขากรรไกรเข้า

ด้วยกนั พร้อมกบัม้วนลินขึนไปแตะเพดานบนของปาก มือประสานกนัไว้และหงายฝ่ามือขึน โดย

คนทีนังในท่านีแม้จะไม่ทราบวิธีการทําสมาธิเลยก็เกิดการเปลียนแปลงของคลืนสมองคือ คลืน

สมองเบต้า (Bata Wave) ซึงค่อนข้างจะวุ่นวายและรวดเร็ว จะเปลียนเป็นคลืนสมองอลัฟา 

(Alpha Wave) วิงราบเรียบและช้า แสดงให้เห็นถึงสภาวะรับรู้ทีสงูสดุของคนเรา ถ้าหากยงัไม่

สามารถนงัในท่านีได้ก็ควรฝึกท่าฝีเสือก่อน เพราะท่าผีเสือจะทําให้สามารถนงัในท่าดอกบวัได้ใน

ทีสดุ 

   การนงัท่าผีเสือเริมจากการนงัหลงัตรง ดงึเท้าทงัสองข้างเข้าหาลําตวั ให้

ฝ่าเท้าสมัผสักนั พยายามให้ส้นเท้าทงัสองชิดกนัมากทีสดุ ใช้มือซ้ายจบัเข่าซ้าย มือขวาจบัเข่าขวา 

ขยบัขึนลงเหมือนผีเสือกระพือปีกหลายๆ ครัง หลงัจากนนัเหยียดขาทงัสองข้างออกไป งอขาขวา

เข้าหาตวั ยกเท้าขวาขึนทับต้นเท้าซ้าย แล้วใช้มือขวาขยบัเข่าขึนลงเหมือนผีเสือกระพือปีกข้าง

เดียว หลงัจากนนัสลบัมาทํากบัเข่าซ้ายแบบเดียวกนั เมือกล้ามเนือทีขาและเส้นเอ็นต่างๆ หย่อน

คลายลงบ้างแล้วให้กลบัมานงัหลงัตรงท่าเดิมคือ ดงึเท้าทงัสองเข้าหาลําตวั ให้ฝ่าเท้าสมัผสักนั ใช้
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มือซ้ายจบัปลายเท้าซ้าย มือขวาจบัปลายเท้าขวาแล้วก้มศีรษะลงให้ใกล้กบัหวัแมเ่ท้าทีสดุเท่าทีจะ

ทําได้ ทํา 3 – 5 ครัง บริหารเช่นนีไปทกุวนั ในทีสดุก็จะทําท่าดอกบวัได้อยา่งง่าย 

 ในการฝึกสมาธิ  ผู้ ฝึกจะนัง นิงในท่าดอกบัว  ขาไข ว้ขัดกันไม่ เคลือนไหว                 

มือประสานกนับนตกั หลบัตา ม้วนลิน ผู้ ฝึกจะหยดุความคิดทีวุ่นวายโดยการใช้มนัตราควบคมุให้

ความคิดมุ่งไปสู่ความสงบและบริสทุธิเท่านนั นอกจากนนัการใช้จินตนาการช่วยก็สามารถทําให้   

ผู้ ฝึกแยกจิตของตนเองออกจากการรบกวนของสิงแวดล้อมภายนอกได้ด้วย ผู้ ฝึกสมาธิจึงต้องจด

จ่อกบัลมหายใจของตวัเอง โดยเวลาหายใจเข้าท้องขยาย เวลาหายใจออกท้องแฟบ และภาวนา

มนัตราทีเป็นภาษาสนัสฤตในใจว่า Baba Nam Kavalam (บาบา นมั เควาลมั) ซงึแปลเป็น

ภาษาองักฤษวา่ Love in everywhere หรือความรักมีอยูใ่นทกุหนทกุแห่ง เวลาหายใจเข้าจดจ่อกบั

คําว่าบาบามมั เวลาหายใจออกจดจ่อกบัคําว่า  เควาลมั การใช้มนัตราเป็นการช่วยควบคมุจิตให้

จดจ่ออยู่กบัคํามนัตราและความหมายของมนัตรา การปริกรรมมนัตราอยู่ในใจจะช่วยทําให้ผู้ ฝึก

จิตใจสงบได้รวดเร็วขนึ 

 สําหรับผู้ ทีเริมต้นฝึกทําสมาธิควรเปิดเทปเพลง บาบานมั เควาลมั และร้องเพลงคลอ

ตามไป เพราะเสียงเพลงจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลายอย่างลกึลําในการทําสมาธิ ส่วนในเวลาอืนๆ 

ถ้ามีโอกาสก็ควรภาวนา บาบานมั เควาลมั และคิดถึงความหมายของคําๆ นี (ความรักมีอยู่ในทกุ

หนทกุแห่ง  (จิตใจของเราจะค่อยๆ เปลียนไปตามสิงทีเราคิดกลายเป็นคนทีจิตใจทีเต็มเปียมไป

ด้วยความรัก ความเมตตากรุณาและจะเกิดความเมตตาทียิงใหญ่ขึนจิตใจแทน  ทกุความคิดทุก

คําพดูทกุการกระทําของผู้ ทีฝึกสมาธิอยูเ่สมอ จงึทรงพลงัและมีอานภุาพทียิงใหญ่) การพฒันาทาง

จิตจากการทําสมาธิทีถกูต้อง แบง่เป็น 4 ระยะ ได้แก่ (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

ระยะแรก เป็นช่วงทีต้องใช้ความพยายามอย่างสงูทีจะควบคมุความคิดและ    

การกระทําของตวัเอง การบงัคบัจิตใจของตวัเองให้ทําสมาธิ 5-10 นาที วนัละ 2 ครัง นบัว่าเป็น

การยากมากสําหรับผู้ ทีไม่เคยควบคมุจิตใจของตนเองมาก่อน เนืองจากสิงเร้าต่างๆ รอบตวัจะ

กระตุ้นให้ต้องไปทําสิงอืนๆ จนไม่สามารถทําสมาธิได้ เช่น ความคิดคํานึง แผนการในอนาคต 

ความห่วงกงัวล ฯลฯ ผู้ ฝึกจํานวนมากทีเลิกฝึกสมาธิในช่วงนี เพราะไม่สามารถควบคมุจิตสํานึก

และจิตใต้สํานกึของตนเองได้ 

ระยะทีสอง เป็นระยะทีมีโอกาสได้สมัผสักบัคลืนสมองทีตําลง (คลืนอลัฟา) 

เพราะจิตใจมีสมาธิสงูขนึ สามารถจดจ่ออยูก่บัมนัตราทีภาวนาอยูใ่นใจได้บ้าง ความคิดคํานึง หรือ

ความกงัวลใจต่างๆ ทีเคยเข้ามารบกวนในจิตใจขณะทีทําสมาธิจะลดลงไปเป็นอย่างมาก ผู้ ที

เข้าถึงระยะนีจะมีโอกาสสมัผสักับความสขุทีเกิดจากภายใน เป็นความสุขทีล้าลึก มีอากา
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เคลิบเคลิม สดชืน เป็นสขุชวัคราวของผู้ ทีดืมเหล้า หรือใช้ยาเสพติดต่างๆ อาการเคลิบเคลิมมี

ความสขุในระยะเวลาสนัๆ นี สามารถเรียกเป็นภาษาองักฤษได้ว่า “get high” หรือ การเข้าสู่

สภาวะอลัฟาชวัคราวด้วยฤทธิยา (Pseudo Alpha State)หลงัจากทําสมาธิอย่างถกูต้องประมาณ 

10-15 นาที ผู้ ทีทําสมาธิอย่างถูกต้องและชํานาญแล้วจะมีคลืนสมองตําลงจนเข้าสู่สภาวะ      

ความปิตสิขุทีเกิดจากภายในทีเรียกว่าภวงัค์ผู้ ทีเข้าถึงระยะทีสองของการทําสมาธินี จะให้เวลากบั

การทําสมาธิมากขนึสมําเสมอขนึและมีความสขุกบัการทําสมาธิมากขนึ 

ระยะทีสาม เป็นช่วงทีสําคญัของการพฒันาทางจิต จากการฝึกทําสมาธิ

อยา่งสมําเสมอทําให้คลืนสมองของผู้ ฝึกตําลง ทําให้จิตใจมีสมาธิสงู้ขนึ มีอํานาจมาก้ขนึ สามารถ

จดจ่ออยู่กบัมนัตราและความหมายของมนัตราได้อย่างลกึซงึและยาวนาน้ขึน ทําให้พลงัจิตของ    

ผู้ ฝึกมีอํานาจสูงความคิดคําพูดและการกระทําของผู้ ฝึกจิตใจในช่วงนีจึงมีพลังอย่างมหาศาล     

การฝึกคณุธรรม 10 ประการ  (ยามะ-นิยามะ)  ของโยคะควบคูไ่ปกบัทําสมาธิในช่วงนี จะทําให้     

ผู้ ฝึกมีคณุธรรมทีลกึซงึเปรียบเสมือนมีเข็มทิศทีคอยนําทางชีวิต ทําให้มีความคดิด้านบวกให้ตนเอง 

คนรอบข้างและสงัคมมากยิงขนึ 

ระยะสดุท้ายของการพฒันาจิตใจ ผู้ ฝึกจะมีคลืนสมองตํามาก จะเกิดความปิติสขุ

จากภายในอยา่งล้นเหลือ มีอารมณ์ดี ยิมแย้มแจ่มใส มีความสขุยิงใหญ่จากภายใน จิตใจของผู้ ฝึก

จะเปิดกว้าง มีความรักความเมตตาทียิงใหญ่ให้แก่ทกุสรรพสิงในจกัรวาล เมือคลืนสมองของ        

ผู้ ฝึกตําลงจนใกล้กบัคลืนของจกัรวาล จิตใจของผู้ ฝึกจะเปลียนแปลงไปเป็นคนใหม่ ทกุสิงทกุอย่าง

ทีคิด พูด และทําจะเป็นไปเพือสนัติสุขของมนุษยชาติและทุกสรรพสิงในจักรวาลเท่านัน        

(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 

  การพฒันาจิตใจด้วยการทําสมาธิทีกล่าวมานี นอกจากจะทําให้เรามีความสขุ

ความสงบทางจิตใจอย่างลกึซึงแล้ว ยงัสามารถทําหน้าทีเป็นเกราะป้องกนัความรู้สกึในทางลบ

หรือความชวัร้ายทีจะเกิดขึนในจิตใจของคนเราได้เป็นอย่างดีอีกด้วย นอกจากนีผลของการฝึกตงั

จิตใจให้มนัคงและการรวมพลงัจากการทําสมาธิ เพือความเป็นอนัหนงึอนัเดียวกนักบัจดุศนูย์กลาง

ของจกัรวาลนีจะทําให้เรามีจิตใจทีเข้มแข็ง แน่วแน่ มนัคง และไม่หวาดกลวัต่ออปุสรรคต่างๆ        

ทีผา่นเข้ามาในชีวิตการทําสมาธิอยา่งสมําเสมอจะทําให้ผู้ ฝึกแตล่ะคนมีจิตใจละเอียดออ่นขนึ ดงัที

นกัจิตวิทยาในปัจจบุนัจํานวนมากได้ให้ความเห็นว่า การทําสมาธิเป็นการทําให้เกิดพลงัสงูสดุใน

การชําระล้างความรู้สกึด้านลบให้ออกไปจากจิตใจของคนเรา ดงันนับคุคลทีทําสมาธิอยู่เสมอจะ

พบวา่ความรู้สกึนึกคิด การมองโลกมองชีวิตของเขาจะเปลียนแปลงไปอย่างมากมายความรู้สกึใน      

ทางลบทีถกูอบรมสงัสอนจนฝังแน่นอยู่ในจิตใจจะค่อยๆ จางหายไป ความสงบสขุอย่างลึกซึง      

จะเริมเกิดทีจิตใจของตวัเองก่อน ความรู้สึกนีจะแผ่กระจายไปสู่คนรอบข้างในวงทีกว้างออกไป
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เรือยๆ เมือมีความวิตกกงัวลและความรู้สึกทางด้านลบต่างๆ ได้สญูหายไปจากจิตใจปัญญา        

ทีละเอียดอ่อนจะบงัเกิดขึนในบุคคลนันมากขึนเขาสามารถจะทําความเข้าใจตนเองเข้าใจผู้ อืน 

และอา่นสงิทีแฝงเร้นไว้ในใจของผู้ อืนได้ง่ายขนึ (Acarya,1991) 

จากการศึกษาเอกสารที เ กียวข้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  สรุปได้ว่าแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวคิดทีมุ่งพฒันาศกัยภาพของมนุษย์ทุกคนให้ปรากฏออกมาได้มาก

ทีสดุ เพือพฒันามนษุย์ให้สมบรูณ์ในทกุๆ ด้าน ทงัด้านวิชาชีพ วิชาการ และในทกุๆ สว่นประกอบ

ชีวิตทังด้านร่างกาย จิตสํานึก จิตใต้สํานึก และจิตเหนือสํานึก โดยแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะใช้

กิจกรรมเพือพัฒนาความสามารถในการดําเนินชีวิตอย่างเป็นสุขซึงเป็นสิงทีทุกคนปรารถนา       

ซึงความสุขในชีวิตจะเกิดขึนได้ย่อมมีปัจจัยหลายอย่างทีเกือหนุน ทังความสุขทางกายและ

ความสขุทางใจ ไม่ว่าจะเป็นการมีปัจจยัในการดํารงชีวิตอย่างพอเพียง มีครอบครัวทีอบอุ่น           

มีหน้าทีการงานทีมนัคงหรือการมีสมัพนัธภาพทีดีกับบุคคลรอบข้าง โดยหลกัการตามแนวคิด       

นีโอฮิวแมนนิสมีลกัษณะทีช่วยเสริมสร้างให้บคุคลมีความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ดงันี คือ การสร้าง

บรรยากาศทีผ่อนคลาย  การจูงใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้   การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเอง 

และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซําๆ บ่อย จนเป็นนิสยั ซงึมีกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส คือ  

การมองตนเองในด้านบวก  การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลายเพือให้เกิด

ภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ เพือสง่เสริมให้เกิดการเปลียนแปลงจิตใต้สํานึกเพือ

ทําให้จิตใต้สํานึกบนัทึกความคิดและความรู้สกึทีดีจากการจินตนาการสิงทีเป็นบวกต่อตนเองและ

ผู้ อืน และตามด้วยการเต้นเกาชิกิและการทําสมาธิ ทีมีการยําถึงเสียงและความหมายของมนัตรา

อย่างสมําเสมอ ทําให้เกิดการเห็นคณุค่าในตนเองและเห็นคณุค่าของบุคคลอืนมากยิงขึนอนัจะ

นําไปสูค่วามพงึพอใจในชีวิตของบคุคลนนัๆ    

 

ตอนท ี4  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

4.1 ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

ความพงึพอใจในชีวิตเป็นลกัษณะทีเป็นนามธรรมทีมีความซบัซ้อน ซงึความพงึพอใจของ

บคุคลแตล่ะบคุคลนนัอาจจะแตกตา่งกนั ถึงแม้ว่าอาจจะอยู่ในสิงแวดล้อมเดียวกนั ดงันนัในการ

ให้ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตจึงมีผู้ ทีอธิบายความหมายของความพึงพอใจในชีวิต

แตกตา่งกนัไป ซงึอาจสรุปได้ดงันี 
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ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2530) ได้กล่าวถึงความหมายของความพึงพอใจในชีวิตตาม

แบบทดสอบของ Neugarten and others  ไว้ดงันี (ก) ความรู้สกึวา่มีความสขุ (ข) ความรู้สกึอิมอก

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

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

ผู้ อืน (ฒ) ความรู้สกึยอมรับสภาพร่างกายตามวยัของตน 

ศิริวรรณ สินไชย (2532) กลา่วว่า ความพงึพอใจในชีวิตหมายถึง ความรู้สกึทีดีของบคุคล

ทีมีตอ่สภาพทีเป็นอยู ่และทําให้บคุคลรับรู้วา่ชีวิตนีมีความหมาย 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) ให้ความหมายของความพงึพอใจในชีวิต 

ว่าหมายถึง ความรู้สึกทีดีต่อสภาพทีเป็นอยู่ และการรับรู้ว่าชีวิตนนัมีความหมายโดยครอบคลมุ

ความรู้สกึวา่มีความสขุในการดําเนินชีวิต มีความตงัใจ และความอดทนตอ่ชีวิต มีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายทีตงัไว้กบัสิงทีทําได้สําเร็จ การรับรู้ว่าตนเองมีสขุภาพกาย จิต และสงัคมดี การ

แสดงออกทีแสดงถึงความสขุ การมีทศันคต ิและอารมณ์ในทางทีดี 

Maslow (1970) อธิบายความหมายของความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิดของทฤษฎี

ความต้องการของมนษุย์ ทฤษฎีแรงจงูใจ (Maslow’s Hierarchy of needs theory motivation 

theory) ว่าความต้องการ (needs) เป็นแรงจงูใจให้บคุคลแสวงหาการตอบสนองจนเป็นทีพอใจ 

จากความต้องการ  ขนัพืนฐาน (basic needs) ระดบัตําพฒันาเป็นลําดบัขนัสู่ความต้องการขนั

สงูขนึเรือยๆ เมือความต้องการได้รับการตอบสนองมาก บคุคลนนัย่อมเกิดความพอใจมาก แตถ้่า

ความต้องการได้รับการตอบสนองน้อยหรือไมไ่ด้รับการตอบสนองเลย บคุคลนนัจะเกิดความพอใจ

น้อย หรือไม่พอใจ และ Maslow เชือว่า   เป็นเรืองยากทีมนุษย์จะมีความพอใจในชีวิตสงูสดุ 

ยกเว้นในช่วงเวลาสนัๆ เพราะมนษุย์มีความปรารถนาอยา่งอืนๆเข้ามาแทนทีอยูเ่สมอ 

Palmore and Snyder  (1974) ได้กลา่วถึงความพงึพอใจในการดําเนินชีวิตว่า การวดั

ความพึงพอใจในชีวิตจะไม่มีผู้ ใดผู้หนึงเป็นคนตดัสิน บคุคลแตล่ะคนจะเป็นผู้ ให้ความสําคญักบั

คณุคา่ของชีวิตเอง นนัคือหากจะวดัความพงึพอใจของผู้ใด ควรให้ผู้นนัเป็นคนประเมินตนเอง 

Jackle (1974)  กลา่ววา่ ความพงึพอใจในชีวิตเป็นความยินดีตอ่ชีวิตของแตล่ะคนทีได้รับ

จากการมีกิจวตัรประจําวนั ซงึเป็นสงิทีแตล่ะคนรับรู้วา่ ชีวิตของเขามีความหมายและสามารถทีจะ

พฒันาชีวิตตอ่ไปได้และตามความเห็นของตวัเขาแล้ว เขารู้สกึพอใจในสภาพทีเป็นอยู ่
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Powell (1983)  มีความเห็นวา่ ความพงึพอใจในชีวิตไม่ได้หมายความว่า บคุคลต้องได้รับ

การตอบสนองในทกุๆ สิงทีต้องการแตค่วามพงึพอใจในชีวิต หมายถึง ความสมดลุระหว่างความ

ต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิงแวดล้อม เพือทําให้

ตนเองหลดุพ้นจากความทุกข์มีแต่ความสขุ ดงันนัเมือใดทีบุคคลปรับตวัต่อสภาวะแวดล้อมได้ 

บคุคลนนัจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต 

Duxbury and Higgin (1991) ให้ความหมายว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นสงักปัทีได้รับ

จากประสบการณ์ทีบคุคลพงึพอใจกบัการมีงาน และชีวิตครอบครัวทีดี 

Meadow (1992)  กลา่ววา่เมือบคุคลเปรียบเทียบระหว่างมาตรฐานหรือ เกณฑ์ของตนใน

การดําเนินชีวิตกบัประสบการณ์ทีเกิดขนึแล้วพบว่า ประสบการณ์ทีเกิดขนึมีคณุคา่เกินมาตรฐาน

หรือเกณฑ์ทีตนกําหนดไว้ บคุคลก็จะประเมินชีวิตตนเองและรับรู้ว่าตนเองมีความพงึพอใจในชีวิต

แตถ้่าเป็นในทางตรงกนัข้าม คือจากการเปรียบเทียบประสบการณ์ทีเกิดขนึแล้วพบวา่มีคณุคา่น้อย

กวา่มาตรฐานทีบคุคลกําหนดไว้ บคุคลก็จะประเมินวา่ไมมี่ความพงึพอใจในชีวิต 

Rommey (1992) กล่าวว่า  ความพึงพอใจในชีวิตเป็นแนวคิดทียากจะนิยามให้เป็นที

ยอมรับอยา่งเป็นสากล เหตผุลทีสําคญัมี 3 ประการ คือ  

 1. ความพงึพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการทางด้านจิตใจทีตีความโดยความคิด และภาษา

ทีแตกต่างกนั ความคลาดเคลือนจากการมองทีหลากหลายเกิดจากประสบการณ์พืนฐานความรู้  

ประเดน็การนําเสนอ และข้อเท็จจริงตา่งๆ นานา  

2. แนวความคดิในเรืองความพงึพอใจในชีวิตขนึอยูก่บัคณุคา่ทีแฝงอยูอ่ยา่งมาก  นกัวิจยั

จึงต้องกําหนดกรอบความหมายให้ชัดเจน เพือให้สามารถประเมินผลได้ กระบวนการ และ

ผลตา่งๆ ทีถือว่าเป็นความพงึพอใจในชีวิตทีดีกว่านนั ย่อมเป็นการยอมรับ และกําหนดคณุคา่โดย

บคุคลในสงัคมเดียวกนั ซงึมกัพบวา่เป็นชนชนักลางของสงัคมนนั  

 3. ความคิดทีก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญงอกงาม และพัฒนาการของมนุษย์      

การมีอายยืุนยาว กระบวนการทางด้านจิตใจ ล้วนอยูภ่ายใต้อิทธิพลขององค์ประกอบตา่งๆ รวมทงั

ค่านิยมด้วย ซึงหากนิยามเป็นแบบเดียวกันก็หมายความถึงคนทุกคน ล้วนแล้วแต่ได้รับอิทธิพล

จากสิงต่างๆ คล้ายคลึงกันโดยไม่มีการคํานึงถึงความแตกต่างทางด้านอายุ  ช่วงชันทางสงัคม  

การศกึษา  ซงึคงยากทีจะยอมรับจดุนีได้  
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Pavot and Diener (1993) กล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตเกิดขึนจากกระบวนการ

ประเมินชีวิตโดยรวมของตนเองของบคุคล บคุคลจะสร้างหรือกําหนดมาตรฐานทีเหมาะสมกบัตน

ตามการรับรู้ของตน จากนนับคุคลจะเปรียบเทียบระหว่างมาตรฐานทีตนสร้างหรือกําหนดขึนกบั

สงิทีเกิดขนึจริงในชีวิต อาจกลา่วได้วา่เป็นกระบวนการประเมินจากภายในบคุคลมากกว่าทีจะเป็น

การประเมินด้วยมาตรฐานจากภายนอก 

Sumner (1996)  กลา่วว่า ความสขุหรือความพงึพอใจในชีวิตหมายถึง กระบวนการคิด 

อารมณ์ ความรู้สกึ หรือการรับรู้ในทางบวกของบคุคลทีตอบสนองตอ่สิงใดสิงหนึงภายใต้เงือนไข

หรือสภาพชีวิตของบคุคลนนั 

Cavanaugh (1997) ได้กล่าวถึงคําว่าพงึพอใจในชีวิตว่า เป็นความรู้สกึทีดี มีความสขุ      

มีขวญักําลงัใจในการดําเนินชีวิต  รับรู้วา่ชีวิตมีความหมาย 

Lefrancois (2000) ให้ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็นการยอมรับ

จดุมุง่หมายของความสําเร็จและปณิธานทีตงัไว้ หรือการอดทนตอ่ทกุสงิทกุอยา่งทีเกิดขนึ 

Walker (2005) กล่าวว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นสิงทีได้รับจากการกระทําตา่งๆ ได้แก่ 

สมัพนัธภาพ อารมณ์ โดยทวัไปเป็นส่วนประกอบของคณุภาพชีวิตและเป็นสิงจําเป็นสําหรับการ

เข้าใจบคุคลตา่งๆ 

สรุปได้ว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการทีเกิดจากการใช้ประสบการณ์ในการ

ตดัสนิใจ ใช้เหตผุล ความรู้ความเข้าใจ เป็นการประเมินตนเองของบคุคลซงึเมือบคุคลเปรียบเทียบ

สภาพชีวิตโดยรวมของตนกบัมาตรฐานทางสงัคม หรือเกณฑ์ตา่งๆ ในการดําเนินชีวิต แล้วพบว่า

ประสบการณ์หรือสภาพชีวิตของตนเกินมาตรฐาน หรือเกณฑ์ทีตนเองและสงัคมกําหนดไว้ บคุคล

นนัจะประเมินและรับรู้ว่าตนเองมีความพึงพอใจในชีวิตและความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลจะ

เกิดขึนจากการได้รับการยอมรับ และการยกย่องว่าได้ดําเนินชีวิตตามบรรทดัฐานของสงัคม มี

ภาพลกัษณ์ทางบวก มีความสามารถทีจะทําประโยชน์ต่อคนในครอบครัวและต่อคนอืนในสงัคม

อนัช่วยสง่เสริมให้บคุคลรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่และมีความสําคญั  

 

4.2 ความเป็นมาเกียวกับแนวคดิความพงึพอใจในชีวิต 

ความพึงพอใจในชีวิตเกิดจากกระบวนการประเมินชีวิตโดยรวมของบคุคล ซงึบคุคลจะ

สร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง จากนนัจึงเปรียบเทียบมาตรฐานทีตนสร้างขนึ

นนักบัสิงทีเกิดขนึจริงในชีวิต การประเมินความพงึพอใจในชีวิตเป็นการประเมินจากภายในบคุคล
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ซึงมีลกัษณะค่อนข้างคงทีและไม่ได้ขึนอยู่กับภาวะอารมณ์ในขณะประเมิน (Pavot and 

Diener,1991) เมือบคุคลเปรียบเทียบมาตรฐานหรือเกณฑ์ในการดําเนินชีวิตของตนกบัเหตกุารณ์

หรือประสบการณ์ทีเกิดขนึแล้วพบว่าประสบการณ์ทีเกิดขนึมีคณุคา่เกินมาตรฐานหรือเกณฑ์ทีตน

กําหนดไว้ บคุคลนนัก็จะประเมินชีวิตของตนและรับรู้ว่าตนมีความพงึพอใจในชีวิต ในทางตรงข้าม

หากบุคคลเปรียบเทียบแล้วพบว่าประสบการณ์ทีเกิดขึนมีคณุค่าน้อยกว่ามาตรฐานหรือเกณฑ์ที

ตนกําหนดไว้ก็จะประเมินตนเองวา่ไมมี่ความพงึพอใจในชีวิต 

 

Diener (1984) จําแนกแนวคดิเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตออกเป็น 3 กลุม่ดงันี 

กลุม่ที 1 แนวคดิเชิงอดุมคต ิ 

นกัปรัชญาในอดีตได้อธิบายสขุภาวะจากบริบทภายนอก เช่น คณุธรรมหรือการทําความดี

ซึงเป็นแนวคิดในอุดมคติทีแตกต่างกันออกไปตามวัฒนธรรมและยุคสมัย ความหมายของ      

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุม่นีคือ การบรรลถุึงลกัษณะทีน่าพึงปรารถนาตามทีสงัคมกําหนดไว้ 

เช่น ในสมยัของอริสโตเติล ได้เสนอความคิดว่า การดําเนินชีวิตอย่างมีคณุธรรมและการประกอบ

ความดีงามจะก่อให้เกิดสงัคมอดุมคติแบบ eudaemonia ซงึช่วยให้สรุปได้ว่า สขุภาวะหรือความ

พึงพอใจตามแนวความคิดนีเป็นไปตามกรอบค่านิยมของสงัคม มากกว่าทีจะเป็นการประเมิน

ภายในของบคุคลเอง 

 

กลุม่ที 2 แนวคดิทางสงัคมศาสตร์  

นกัสงัคมศาสตร์เชือว่า สขุภาวะเชิงอตัวิสยัและความพงึพอใจในชีวิตมาจากการประเมิน

คณุภาพชีวิตตามเกณฑ์ทีบคุคลนนัเลือกเอง แนวคิดนีได้รับความนิยมอย่างมากในช่วงศตวรรษที

ผ่านมา โดยเชือว่าความผาสกุมีความสมัพนัธ์กับความพึงพอใจทีเกิดจากการบรรลเุป้าหมาย

ตามทีได้ตงัไว้ ซงึความสมัพนัธ์นีสะท้อนให้เห็นถึงสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (subjective well-being) 

และเกียวข้องกบัความพงึพอใจ 

 

กลุม่ที 3 แนวคดิทีเน้นประสบการณ์ทางอารมณ์  

ความหมายของความพึงพอใจในชีวิตในกลุ่มนีใกล้เคียงกบัความหมายของ “ความสขุ”    

ทีใช้ในปัจจุบนั โดยเน้นทีประสบการณ์ทางอารมณ์ของบุคคลและให้ความสําคญักับอารมณ์

ทางบวก (positive affectivity) ของบคุคลมากกว่าประสบการณ์อารมณ์ทางลบ (negative 

affectivity) ซงึหมายถึงทงัการมีอารมณ์ทีน่าพงึพอใจในชีวิตส่วนใหญ่ หรือมีแนวโน้มอารมณ์ใน
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ทางบวกอยู่เสมอ ผู้ ทีศึกษาความพึงพอใจในชีวิตในกลุ่มนีสนใจศึกษาความพึงพอใจในชีวิต

ร่วมกบัตวัแปรอืนๆ และมีการสร้างแบบวดัเพือใช้ในการประเมินข้อมลูเชิงประจกัษ์ 

 

สรุปได้ว่า ผู้ ทีศกึษาเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตมีความเห็นตรงกนัว่า ความพงึพอใจใน

ชีวิตเป็นตวัแปรเชิงอตันยัตวัแปรหนึงทีสามารถสะท้อนถึงคณุภาพชีวิตของบคุคลได้ (Diener and 

Suh,1997) บคุคลทีมีคณุภาพชีวิตทีดีจะเป็นผู้ ทีกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี มีพลงัในการ

สร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็น

ปัจจยัสําคญัสําหรับบคุคลทกุวยัและเป็นตวัแปรทีมีผู้สนใจศกึษาอย่างต่อเนืองทงัในแง่ของสงัคม

วิทยาและจิตวิทยา ผู้ วิจัยแต่ละท่านก็มีแนวคิดและมุมมองในการศึกษาและวิจัยเกียวกับ        

ความพงึพอใจในชีวิตแตกตา่งกนัออกไป ดงันี 
 
4.3 แนวคดิทเีกียวข้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

  4.3.1  แนวคดิความต้องการของ Maslow 
  ตามแนวคิดของ Maslow ทีได้ศึกษาค้นคว้าถึงความต้องการของมนุษย์ โดย

มองเห็นว่ามนุษย์ทุกคนล้วนแต่มีความต้องการทีจะสนองความต้องการให้กับตนเองทังสิน ซึง

ความต้องการนนัมีมากมาย เขาจึงได้จดัเป็นลําดบัขนัโดยเรียงจากความต้องการขนัตําสดุไปหา

ความต้องการขนัสงูสดุ จากทฤษฎีความต้องการของ Maslow  (Maslow Hieraschy of Need 

Theory)  (Maslow,1970)  สรุปได้ว่าความต้องการขันตําสุดได้ รับการตอบสนองจนเกิด           

ความพงึพอใจแล้ว ความต้องการขนัที 2 จะเกิดขนึ และเป็นตวักระตุ้นให้เกิดแรงจงูใจทีจะหาทาง

ตอบสนองความต้องการนนั เมือความต้องการขนัที 2 ได้รับการตอบสนองบรรลเุป้าหมายแล้ว 

ความต้องการขนัที 3 จะถกูพฒันา และกระตุ้นเป็นแรงจงูใจให้เกิดความต้องการในขนัตอ่ไป  ดงัที  

Maslow ได้อธิบายถึงความต้องการพืนฐานของมนษุย์ 5 ประการ อนัได้แก่ ความต้องการทาง

กายภาพ ความต้องการความปลอดภยั ความต้องการความรักและการมีสว่นร่วม ความต้องการ

การมีคณุค่าและความต้องการพฒันาตนเต็มทีตามศกัยภาพ (Maslow,1970) ดงัแสดงใน

แผนภาพที 10 
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แผนภาพที 10  ความต้องการพืนฐานของมนุษย์ตามลําดับขันของ  Maslow                

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 จากแผนภาพที 10  อธิบายความต้องการพืนฐานของมนุษย์ตามลําดบัขนัของ  

Maslow ได้ดงันี 

 1. ความต้องการทางกายภาพ (physiological needs) เป็นความต้องการพืนฐาน

ขนัแรกทีจําเป็นในการดํารงชีวิต รวมถึงความต้องการอาหาร นํา อากาศ การออกกําลงั การ

พกัผ่อน และการป้องกนัจากสิงเร้าทางกายภาพ ความต้องการทางกายภาพนีเกียวข้องกบัการอยู่

รอดของร่างกายโดยตรง  ความพงึพอใจทีได้รับในขนันีจะนําไปสูค่วามต้องการในขนัตอ่ ๆ ไป  จึง

อาจกลา่วได้ว่า หากบคุคลไม่สามารถตอบสนองตอ่ความต้องการในขนัพืนฐานนีได้ ก็จะไม่มีแรง

กระตุ้นให้เกิดความต้องการในระดบัทีสงูขนึไปได้ 

        ความต้องการการมีสว่นร่วมและความรัก       

           (Belongingness and love needs) 

 
ความต้องการความมนัคงปลอดภยั 

(Safety and security needs) 

     ความต้องการพฒันาตน 

สมบรูณ์เต็มตามศกัยภาพ 

   (Self-actualization needs) 

ความต้องการทางกายภาพ 

(Physiological needs) 

ความต้องการมีคณุคา่ 

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

ด้านร่างกายได้รับการตอบสนองแล้ว บุคคลก็จะมีความต้องการในขนัต่อไป คือ ความต้องการ

ความมนัคงปลอดภยั ซึงรวมถึงความต้องการผู้ ให้ความช่วยเหลือ หรือผู้ปกป้องคุ้มครอง ความ

ต้องการความอิสระจากความกลวั และความวิตกกังวล ความต้องการนีจะเห็นเด่นชดัในเด็กซึง

ส่วนมากจะมีปฏิกิริยาตอบสนองอันแสดงถึงความรู้สึกไม่มันคงปลอดภัยแตกต่างกันไป เช่น 

ร้องไห้เสียงดงั ไมก่ล้าสบตาคนแปลกหน้า ถ้าหากวา่มีการเรียนรู้เกียวกบัประสบการณ์บางอย่างที

คิดว่าอนัตรายว่าปรากฏนนัเกิดขึนได้อย่างไร และวิธีหลีกเลียงอนัตรายจากปรากฏการณ์ต่างๆ 

เหล่านนัก็จะมีแนวโน้มทีจะไม่กลวั หรือรู้สกึเฉยๆ ต่อสิงเหล่านนั  ในผู้ ใหญ่ความมนัคงปลอดภยั

จะมีลักษณะทีแตกต่างไปจากเด็ก เช่น แสดงออกในการเลือกงานทําทีมีความมันคง และมี

สวัสดิการดี ฝากเงินไว้กับธนาคาร การทําประกันภัยต่างๆ เป็นต้น พฤติกรรมดังกล่าวนีเป็น

พฤติกรรมทีแสดงถึงการแสวงหาความมนัคงปลอดภยัทงัสิน หรือในเรืองความเชือด้านศาสนา 

หรือปรัชญา อาจตีความได้ว่าเป็นความมันคงปลอดภัยเช่นเดียวกัน กล่าวคือ ความเชือทาง

ศาสนา และปรัชญาจะช่วยให้บุคคลรู้สึกมนัคงปลอดภยั  จะแสดงออกเมือบุคคลอยู่ในภาวะคบั

ขนั ในภาวะทีเกิดขึนบางอย่าง เช่น สงคราม อาชญากรรม อทุกภยั แผ่นดินไหว ฯลฯ พฤติกรรม

ของบคุคลจะแสดงออกมาแตกตา่งกนั เพือแสวงหาความมนัคงปลอดภยัให้กบัตวัเอง เช่น หลบหนี 

รวมกลุ่ม คล้อยตามผู้ นํา เป็นต้น บางคนอาจแสดงออกมาทางด้านการเป็นโรคจิต โรคประสาท 

เช่น ยําคดิยําทํา 

3. ความต้องการการมีสว่นร่วมและความรัก (belongingness and love needs) 

ความต้องการในขนันีจะเกิดเมือความต้องการทางด้านร่างกาย และความต้องการความมนัคง

ปลอดภัยได้รับการตอบสนองแล้ว  โดยธรรมชาติของมนุษย์แล้วต้องการรวมกลุ่ม และมี

ความสมัพนัธ์ทีดีกบัผู้ อืน เช่น ต้องการความรักจากทุกคนในครอบครัว ญาติ ผู้ ร่วมงาน ต้องการ

เป็นทีรัก และยอมรับของบุคคลอืน บุคคลจะรู้สึกเงียบเหงาว้าเหว่เมือต้องอยู่คนเดียว ขาด

ครอบครัว ขาดเพือน หรือถกูตดัขาดจากสงัคม ผู้ ทีขาดความต้องการเช่นนียิงต้องการการชดเชย 

เช่น ผู้ ทีขาดพอ่แมก็่ยิงต้องการความรักจากผู้ อืนมาชดเชย ผู้ ทีรู้สกึวา่ตนไมส่ามารถทําประโยชน์ได้

อีกแล้ว ยิงต้องการการชดเชยมากขนึ บคุคลจึงพยายามทําทกุวิถีทางเพือให้ได้มาซงึความรัก และ

การได้เป็นสว่นหนึงของสงัคม เช่น เด็กวยัรุ่นยอมติดยาเสพติดตามคําชกัชวนของเพือนทงัๆ ทีรู้ว่า

เป็นอันตรายต่อสุขภาพของตนเพียงเพือให้ได้รับการยอมรับ และเห็นว่าพฤติกรรมของตน

เหมือนกนัคนในกลุม่ ซงึจะทําให้เพือนในกลุม่ยอมรับตนเอง บคุคลทีเกิดความตืนเต้น สบัสน วิตก

กงัวล จะมีแนวโน้มเข้าหาผู้ อืนให้เข้ามามีส่วนร่วมรับรู้ในความรู้สกึของตน และคอยให้กําลงัใจที

ต้องต่อสู้กบัความรู้สกึดงักล่าว หากความต้องการดงักล่าวไม่ได้รับการตอบสนองอาจจะมีผลต่อ
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สขุภาพจิต ตวัอยา่งทีเห็นได้ชดัเจน หากครอบครัวใดมีความรัก และความผกูพนั สมาชิกได้รับการ

ยอมรับจากครอบครัว สมาชิกในครอบครัวจะมีสขุภาพจิตดี ในทางตรงกนัข้ามหากครอบครัวไม่มี

ความรักความผกูพนักนั สมาชิกจะมีความหงดุหงิด ฉนุเฉียว จิตใจแปรปรวน ว้าวุ่น วิตกกงัวล จน

อาจเป็นโรคจิตได้ในทีสดุ  ความต้องการในขนันีจงึมีบทบาทสําคญัตลอดชีวิตของบคุคล เนืองจาก

ความสามารถในการให้และรับความรักจากผู้ อืน จะช่วยให้บคุคลรู้สกึว่าตนมีคณุคา่ บคุคลทีขาด

ความรักจะเกิดความคบัข้องใจและเกิดปัญหาในการปรับตวัภายหลงั 

 

4. ความต้องการมีคณุค่า (esteem needs)  ความต้องการมีคณุค่ามีอยู ่            

2 ลกัษณะคือ   

   4.1 เป็นการยกย่องนบัถือตนเอง (self respect) คือ ความต้องการมี

อํานาจ มีความเชือมนัในตนเอง มีความสามารถ มีผลสมัฤทธิ  ไม่ต้องพงึพาผู้ อืน และมีความเป็น

อิสระ ทุกคนต้องการทีจะรู้สึกว่าตนเองมีคณุค่า และมีความสามารถทีจะประสบความสําเร็จใน

ภารกิจตา่งๆ  

   4.2 เป็นการยกย่องนับถือจากผู้ อืน (esteem from others) คือ         

ความต้องการมีเกียรติยศ การได้รับคํายกย่องชมเชยในสิงทีเขาได้กระทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณ

คา่ทีความสามารถของตนเองได้รับการยอมรับจากผู้ อืน เมือบคุคลได้รับความพงึพอใจในขนันีแล้ว

จะส่งผลให้บุคคลมีความรู้สึก และทศันคติเกียวกบัการมีความเชือมนัในตนเอง มีความเข้มแข็ง       

มีความสามารถ และมีประโยชน์ต่อโลก ในทางตรงกันข้ามผู้ ผิดหวงัจะมีความรู้สึก และทศันคติ

ด้อยคณุคา่ มีความไม่เหมาะสม มีความอ่อนแอ รู้สกึว่าตนเองไร้ประโยชน์ซงึจะประเมินตนเองตํา

กวา่ผู้ อืน 

 

   5. ความต้องการพฒันาตนสมบรูณ์ (self-actualization needs) ความต้องการนี

เป็นความต้องการขันสุดยอดของบุคคล หลังจากได้รับการตอบสนองความต้องการขันต่างๆ 

ดงักล่าวข้างต้น เป็นความเข้าใจและยอมรับตนเอง ต้องการทราบถึงความสามารถจุดเด่นและ

ข้อบกพร่องของตนเองเพือจะได้ปรับปรุงตนเอง และต้องการทํางานจนสุดความสามารถ ได้รับ

ความพงึพอใจสงูสดุ และประสบความสําเร็จในงานทีทํา Maslow  ได้ศกึษาลกัษณะของบคุคลที

มุง่ไปสูก่ารตระหนกัความเป็นจริงในตนเอง พบวา่มีลกัษณะดงันี (Maslow, 1970) 

    -  รับรู้ความเป็นจริงเท่าทีเป็นจริง ตดัสินตนเอง และผู้ อืนได้อย่างถกูต้อง

ไมแ่ปรปรวนตามความต้องการของตนอง หรือความกลวั ตลอดจนความวิตกกงัวล 
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-  ยอมรับผู้ อืนและตนเอง 

-  มีความเป็นธรรมชาตอิยา่งง่ายๆ ไมข่นึกบัสงิเร้าภายนอก 

-  ตระหนกัถึงการดําเนินงาน และเป้าหมายของชีวิต 

-  มีความมุง่มนัและไมข่นึกบับคุคลอืน 

-  เป็นตวัของตวัเอง รับผิดชอบตอ่ตนเอง 

-  มีความชืนชมตอ่ธรรมชาต ิศลิปะ และเดก็ 

-  ตระหนกัถึงความเป็นมนษุย์ของตนเอง 

-  เน้นทีเป้าหมายมากกวา่วิธีการ 

-  มีความเป็นประชาธิปไตย 

 

ความต้องการทงั 5 ระดบันี ไม่จําเป็นต้องคงอยู่ในสภาวะเดิมเสมอไป บคุคล

อาจจะมีความต้องการทงั 5 ระดบั หมนุเวียนกนัไปมาอยู่ตลอดเวลาตามความต้องการด้านตา่งๆ

ของชีวิต นนัหมายความว่าผู้ ทีบรรลคุวามต้องการสงูสดุในชีวิตมาแล้ว ก็สามารถทีจะมีความ

ต้องการระดบัตําในเรืองอืน ๆ ได้อีกและตลอดเวลา เพียงแตว่่าในขณะทีความต้องการระดบัตํามี

อิทธิพลอยูน่นั บคุคลจะไมมี่แรงจงูใจให้เกิดการกระทําใด ๆ ทีจะตอบสนองความต้องการระดบัสงู

กว่าได้ เช่น บคุคลจะไม่มีแรงจงูใจให้เกิดการกระทําใด ๆ ทีจะตอบสนองความต้องการระดบัสงู

กวา่ได้ เช่น นิสติทีสําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตีใหม่ ๆจะรู้สกึว่าตนบรรลคุวามต้องการระดบั 5 

คือ การบรรลศุกัยภาพแห่งตนแล้ว แต่เมือเวลาผ่านไปบณัฑิตผู้นนัยงัไม่สามารถหางานทําได้ 

ความรู้สกึปลอดภยัมนัคงทางจิตใจซงึเป็นความต้องการระดบั 2 อาจไม่บงัเกิดขึน และความ

ต้องการระดบั 3 ระดบั 4 และระดบั 5ก็อาจยงัไมน่กึถึง ดงันี เป็นต้น 

 ทฤษฎีของ  Maslow ทีเน้นความต้องการของมนษุย์ใน 3 ด้านหลกั คือ ด้านร่างกาย 

จิตใจ และสงัคม โดยจดัขนัความต้องการเป็น 5 ขนั ความต้องการ 4 ขนัแรก มีความจําเป็นทีต้อง

ได้รับตอบสนอง ถ้าไมไ่ด้รับการตอบสนองทําให้บคุคลเกิดความเครียดเป็นทกุข์ สว่นความต้องการ

ขนัที 5 อาจจะไม่ได้เกิดกบัทุกคน และเมือเกิดแล้วแม้ไม่ได้รับการตอบสนองก็ไม่ทําให้เดือนร้อน

เป็นทกุข์ แต่ถ้าได้รับการตอบสนองจะทําให้บคุคลเกิดความพึงพอใจสงูขึนมาก ดงันนัทฤษฎีนีจึง

เป็นพืนฐานของการศกึษาความพงึพอใจในชีวิตได้เป็นอยา่งดี 
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  4.3.2  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Sharma 

  Sharma (1988) กลา่วว่า ความพงึพอใจในชีวิตเป็นเรืองทีมีความสลบัซบัซ้อน

เนืองจากความพึงพอใจในชีวิตเป็นเรืองของความพึงพอใจอนัเกิดมาจากการได้รับสนองตอบต่อ

ความต้องการทางจิตใจและสงัคม อีกทงัยงัเกียวข้องกบัความสามารถของสงัคมในการตอบสนอง

ตอ่ความต้องการ พืนฐานของสมาชิกในสงัคมอีกด้วย 

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

ความพงึพอใจ (satisfaction) เป็นดชันีวดัระดบัคณุภาพชีวิต (quality of life) โดยแบง่ระดบัตาม

การได้รับการตอบสนองต่อสิงทีต้องการ 3 ประเภทคือ ระดบัหนึงได้แก่ ความต้องการเชิงชีว

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

needs) และระดบัสาม คือ ความต้องการบรรลอุดุมการณ์ของชีวิต (individual aspiration 

needs) ถ้าบคุคลได้รับสิงทีต้องการระดบัหนึง ระดบัสองและระดบัสาม ก็จะเกิดความพงึพอใจ

ระดบัตําระดบักลางและระดบัสงู ตามลําดบัและความพงึพอใจจะสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิต ระดบั

หนงึ ระดบัสองและระดบัสามด้วยตามลําดบั เช่นกนั 

 การสรุปดงักล่าวนีสอดคล้องกบัแนวความคิดของ Sharma (1988) ซึงได้เสนอ

รูปแบบความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนษุย์กบัระดบัความพึงพอใจในชีวิตดงัแสดงใน

แผนภาพที 11 
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แผนภาพที 11  ความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนษุย์กบัระดบัความพงึพอใจ    

ในชีวิต (Sharma,1988) 

ระดบัสูงสุด (Maximum level) 
 

ปณิธานของบคุคล     ความต้องการ  

(aspiration)  ระดบัความพงึพอใจ  ตามความรู้สกึ 

        (Felt needs) 

 

 

 

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

ความต้องการทางด้าน 

จิต-สงัคม                   ความพงึพอใจในชีวติ 

(psycho-social)     ระดบัตําสดุ       (life satisfaction) 

   (maximum level)     ความต้องการ 

-----------------------------------------------------------         พืนฐาน  

ความต้องการทางชีวภาพ       (basic needs) 

(bio physical needs) 

  

  

 แผนภาพที 11 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างความต้องการของมนุษย์กับระดบั    

ความพึงพอใจชีวิตตามแนวคิดของ  Sharma (1988)  โดยความต้องการทางด้านร่างกายเป็น

ความต้องการทางชีวภาพทีจําเป็นทีสดุในระดบัพืนฐานของการดํารงชีวิต ปัจจยัทีต้องการได้แก่ 

อาหาร ทีอยูอ่าศยั เครืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค อากาศบริสทุธิ นําสะอาด ฯลฯ การได้รับปัจจยัเหลา่นี

จะทําให้มนษุย์มีความพงึพอใจในชีวิตระดบัตําสดุ ระดบัถดัมาคือความต้องการทางจิต – สงัคม 

เป็นความต้องการระดบัชุมชนและสงัคม ได้แก่การศึกษา การคมนาคม ความมันคงปลอดภัย 

นนัทนาการและบริการสงัคมอืน ๆ เป็นต้น เมือมนษุย์ได้รับรวมกบัความต้องการทางด้านร่างกาย

จะเ กิดความพึงพอใจในชีวิตในระดับทีสูงขึน  ส่วนความต้องการระดับสูงสุดนันเ ป็น                 

ความทะเยอทะยานเฉพาะบุคคล เช่น ความต้องการชือเสียง เกียรติยศ ความมนัคง การเป็นที
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ยอมรับในความสามารถของตน ฯลฯ บุคคลทีบรรลุความต้องการระดบันีจะมีความพึงพอใจใน

ชีวิตระดบัสงู แตส่ภาพชีวิตในระดบันีมกัจะทําให้มนษุย์ต้องการสิงอปุโภคทีฟุ่ มเฟือย เพือประกอบ

ความเป็นอยู่ทีโดดเด่น ทําให้มนุษย์กลุ่มนีมีความต้องการมากกว่าปกติและอาจไมได้รับการ

ตอบสนองตอ่สงิทีต้องการ ซงึมีผลกระทบตอ่ระดบัความพงึพอใจในชีวิตทีคอ่ยลดลงมา 

แนวคิดของ Sharma นัน สามารถนํามาหาความสัมพันธ์ร่วมกับความต้องการตาม

แนวคดิของ  Maslow ได้ดงัแผนภาพที 12 

แผนภาพท ี12  แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในชีวิตตามแนวคดิของ  Maslow กบั

แนวความคดิของ  Sharma 

        ระดบัสงูสดุ 

ความต้องการทีจะตระหนกั         

ในความสามารถของตนเอง 

หรือรู้จกัตนเอง             ความต้อง 

    ปณิธานของ         การตาม 

ความต้องการทีจะได้รับ  บคุคล      ระดบัความ       ความรู้สกึ 

การยกยอ่งนบัถือ        พงึพอใจ 

 

 

 

ความต้องการความรัก  ความต้องการ 

และการเป็นสว่นหนงึ  ทางจิต-สงัคม              ความพงึพอใจ 

ของสงัคม          ระดบัตําสดุ                            ในชีวิต 

       

 

ความต้องการ 

ความมนัคงปลอดภยั  ความต้องการ                  ความต้อง 

    ทางด้านชีวภาพ                  การพืนฐาน 

ความต้องการทางด้าน 

ร่างกาย 
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 จากแผนภาพที 12 แสดงแบบจําลองความสมัพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของ     

ความพงึพอใจในชีวิต จําแนกตามความต้องการตามแนวคิดของ Maslow กบัระดบัความพงึพอใจ

ในชีวิตตามแนวคิดของSharma อธิบายได้ว่าถ้ามนษุย์ได้รับการตอบสนองต่อสิงทีต้องการทาง

ร่างกายและมีความรู้สกึปลอดภยัมนัคงในชีวิต มนษุย์จะมีความพงึพอใจในชีวิตในระดบัตําสดุ ถ้า

มนษุย์ได้รับการตอบสนองความต้องการทางร่างกาย ความรู้สกึปลอดภยัมนัคงในชีวิต  การมีสิงที

รักและเป็นเจ้าของ และการยอมรับนบัถือจากตนเองและบุคคลอืน มนุษย์จะมีความพึงพอใจใน

ชีวิตระดบัทีเป็นสขุ ถ้ามนษุย์ได้รับการตอบสนองต่อสิงทีต้องการทางร่างกาย และจิตใจครบทงั 4 

ระดบัแล้ว และมนษุย์ยงัมีโอกาสได้แสดงศกัยภาพความสามารถของตนให้ประจกัษ์ตอ่ไปอีกด้วย 

ความพงึพอใจในชีวิตของมนษุย์จะอยูใ่นระดบัสงูสดุ แตค่วามพงึพอใจในชีวิตระดบัสงูสดุนียากแก่

การดํารงรักษาไว้  Sharma มีความเห็นว่าองค์ประกอบในส่วนนีเป็นความทะเยอทะยานของ

บุคคล ซึงเมือบุคคลบรรลถุึงระดบันีแล้วหากไม่มีแนวทางการดําเนินชีวิตทีเหมาะสม ชีวิตมกัจะ

ห่างไกลจากความสขุความพอใจทีแท้จริง เนืองจากรูปแบบการดําเนินชีวิตของบคุคลในระดบันี จะ

กลบักลายเป็นชีวิตทีอยู่ได้ด้วยความเด่นและต้องการบุคคลและวตัถ ุเพือประกอบความเด่นนนั

มากมายขนึทกุที ซงึหากไมส่ามารถหามาได้อยา่งเพียงพอ และไมส่ามารถปรับตวัให้สอดคล้องกบั

การใช้วตัถแุละบุคคลนนัอย่างเหมาะสมกบัสภาพแวดล้อมด้านเศรษฐกิจ สงัคมหรือการเมืองได้ 

ความพงึพอใจในชีวิตจะตกลงมา 

 

  4.3.2  แนวคิดความพึงพอใจในชีวิตของ Neugarten, Havighurst, and 
Tobin 

  Neugarten, Havighurst, and Tobin, (1961) ได้ศกึษาความพงึพอใจในชีวิต

และระบุว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นการประเมินชีวิตทังในอดีตและปัจจุบนัด้วยกรอบอ้างอิง

ภายในของแตล่ะบคุคล ดงันนั บคุคลผู้นนัเองจึงเป็นผู้ ทีเหมาะสมทีสดุทีจะตดัสินความพึงพอใจ

ของตนเอง ซงึวิธีการนีจะมีประสิทธิภาพมากกว่าการเก็บข้อมลูโดยการสงัเกต และประเมินจาก

บคุคลภายนอก เนืองจากความพงึพอใจในชีวิตเป็นเรืองของจิตใจ บคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิต

จะเป็นผู้ ทีรู้สึกเป็นสุขกับกิจวตัรประจําวัน ตระหนักถึงคุณค่าของการมีชีวิตและยอมรับทัง

ความสําเร็จและความล้มเหลวทีเกิดขึนในชีวิตอย่างแน่วแน่ บรรลเุป้าหมายหลกัในชีวิต มอง

ตนเองในทางบวก มองโลกในแง่ดี มีทศันคติและอารมณ์ในทางบวก จึงสรุปได้ว่า ความพงึพอใจ

ในชีวิตเป็นเครืองหมายของการมีสขุภาพจิตทีดีและคณุภาพชีวิตทีดี ซงึนําไปสูส่ขุภาวะของบคุคล  

ซงึบคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิตจะประกอบด้วยลกัษณะ 5 ด้าน ดงันี 
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 1. ความกระตือรือร้นในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่

 2.  มีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต (resolution and fortitude)  หมายถึง 

การทีบคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยต่อ

ปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นนัเป็นสิงทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการ

ดําเนินชีวิตตอ่ไป 

 3. มีความสอดคล้องระหว่าง เ ป้าหมายที ต้องการและเ ป้าหมายที ไ ด้ รับ 

(congruence between desired and achieved goal) คือ  การทีบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จ

ในชีวิตตามเป้าหมาย หรือสงิสําคญัทีตงัไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนนั 

 4. มีอตัมโนทศัน์ทางบวก (positive self-concept) คือ การทีบคุคลมีความคิด

เกียวกบัตนเองว่าดี ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่า

ชีวิตมีความหมายต่อตนเอง ต่อคนสําคญัในชีวิต และต่อผู้ อืน รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกับ        

ความเปลียนแปลงในชีวิต 

 5. มีอารมณ์ทางบวก (mood tone) หมายถึง การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ดี   

มีทัศนคติและอารมณ์ดี อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตัวโดยใช้คําศัพท์ในทางบวก             

มีความรืนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 

 

  4.3.3  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Flanagan 

  Flanagan (1978) ได้รวบรวมปัจจยัทีมีอิทธิพลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตของชาว

อเมริกนั ข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างประมาณ 3,000 คนจากหลากหลายกลุม่อายแุละเชือชาติ ซงึถือ

วา่เป็นตวัแทนทีดีของประชากรอเมริกนัทงัหมด สามารถจําแนกปัจจยัเหลา่นนัได้ 5 ด้าน ดงันี 

  1. ความสมบรูณ์ทางวตัถแุละทางกายภาพ ได้แก่ การมีบ้าน อาหาร ทรัพย์สมบตั ิ

ความสะดวกสบาย และความมนัคงทางฐานะการเงิน รวมถึงการมีสขุภาพทีดี ไม่มีความเจ็บป่วย

ทงัทางกายและทางจิต มีความมนัคงและปลอดภยัในชีวิต 

  2. ความสมัพนัธ์กบัผู้ อืน มีความสมัพนัธ์กบัคูข่องตนด้วยความรัก ความเป็นมิตร 

มีความพงึพอใจในชีวิตคู ่มีความเข้าใจ และมีการสือสารอนัดีระหว่างกนั มีบตุรและทําหน้าทีของ
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บดิามารดา เช่น เลียงด ูเอาใจใส ่ให้เวลาในการอบรม สงัสอน ช่วยเหลือ และมีสมัพนัธภาพทีดีกบั

ญาติมิตร เช่น มีกิจกรรมร่วมกนั สามารถให้และรับความช่วยเหลือซงึกนัและกนั รู้สกึใกล้ชิด และ

มีสว่นร่วม 

  3. กิจกรรมทางสงัคม ได้แก่ การช่วยเหลือผู้ อืนในสงัคมทีนอกเหนือจากเพือนหรือ

ญาติพีน้อง ในฐานะสมาชิกกลุม่อาสาสมคัรตา่งๆ รวมถึงกิจกรรมในหน้าทีพลเมือง เช่น การร่วม

ลงคะแนนเสียงทางการเมือง และความรู้สกึว่าตนมีเสรีภาพทางการเมือง ทางสงัคม และทาง

ศาสนา 

  4. การพฒันาและการตอบสนองความต้องการของตนเอง ได้แก่ การเรียนรู้       

ทําความเข้าใจและแก้ไขปัญหาตา่งๆ การได้พฒันาตนเอง หาจดุยืน เป้าหมาย และสิงชีนําทาง

ชีวิต รู้จกัยอมรับข้อดีและข้อเสียของตนเอง มีประสบการณ์และตระหนกัในการเติบโตและพฒันา

ตน  ตดัสินใจและวางแผนบทบาทและกิจกรรมในชีวิต ได้ทํางานทีท้าทายและมีคณุคา่ รวมทงัมี

โอกาสใช้ความสามารถเต็มทีเพือให้ประสบความสําเร็จ มีความคิดสร้างสรรค์ในการทํากิจกรรม

ตา่งๆ 

  5. นนัทนาการ ได้แก่ การพบปะ สงัสรรค์กบัผู้ อืนตามโอกาส ใช้เวลาในการ

นนัทนาการ เช่น การดโูทรทศัน์ ฟังเพลง ชืนชมศิลปะแขนงตา่งๆ เลน่กีฬา เลน่ดนตรี หรือเดินทาง

ท่องเทียว 

  4.3.4  แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Diener 

  Diener (1984) ระบุว่าการศึกษาในเรืองความพึงพอใจในชีวิตเน้นลกัษณะ         

3 ประการ คือ ประการแรก  ความพงึพอใจในชีวิตเป็นภาวะอตัวิสยัซงึเป็นประสบการณ์เฉพาะของ

แตล่ะบคุคล ประการทีสองในการประเมินจะใช้แบบวดัทีมีข้อความทางบวกเท่านนั และประการที

สาม เป็นการศกึษาทีเน้นถึงการประเมินชีวิตโดยรวมของบคุคล ดงันนัความพงึพอใจในชีวิตตาม

แนวคิดของ Diener คือ กระบวนการประเมินคณุภาพชีวิตตามบริบทของแตล่ะบคุคล ซงึเป็นการ

เปรียบเทียบสงิทีเกิดขนึกบัมาตรฐานทีตงัไว้ หากสงิทีเกิดขนึเป็นไปตามมาตรฐานทีตงัไว้ บคุคลจะ

รายงานว่ามีความพงึพอใจในชีวิตสงู ซงึสรุปได้ว่าความพงึพอใจในชีวิตเป็นกระบวนการประเมิน

ด้านความคิดทีแสดงให้เห็นถึงการเปรียบเทียบภายในของบคุคลเอง โดยทีไม่ถกูชกันําจากปัจจยั

ภายนอก Diener เชือว่าแต่ละบคุคลให้นําหนกักบัองค์ประกอบของการมีชีวิตทีดีไม่เท่าเทียมกนั 

และมีมาตรฐานเรืองความสําเร็จในชีวิตแตล่ะด้านแตกตา่งกนั เขาจงึพฒันาแบบวดัความพงึพอใจ

ในชีวิต (Satisfaction With Life Scale หรือ SWLS) ขนึเพือวดัความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม   
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  Pavot and Diener (1993) อธิบายเพิมเติมว่าแม้ปัจจยัเฉพาะ เช่น สขุภาพ     

ความมงัมี และชีวิตสมรสจะเป็นสิงทีมีอิทธิพลตอ่การประเมินความพงึพอใจในชีวิตโดยรวม แตใ่น

ทีสดุ การให้นําหนกัในการประเมินแต่ละปัจจยัก็จะเท่า ๆ กนั แบบวดัความพึงพอใจในชีวิตนี

สามารถใช้กบักลุม่ตวัอย่างทีหลากหลายได้และสามารถใช้แบบวดันีชดุเดียว หรือใช้ร่วมกบัแบบ

วดัอืนๆทีวดัปัจจยัเฉพาะได้  

  Diener (1984) เสนอว่านิยามของความสขุและความพึงพอใจในชีวิตสามารถ

แบง่ออกได้ 3 หมวดหมู ่ดงันี 

  1. บริบทเกณฑ์ภายนอก/บริบทเกณฑ์มาตรฐาน (external/normative criteria) 

กรอบค่านิยมหรือวัฒนธรรมจะส่งผลต่อการรับรู้ความพึงพอใจในชีวิตหรือสุขภาวะของแต่ละ

บุคคล  ความพึงพอใจในชีวิตจะเกิดขึนเมือบุคคลบรรลลุกัษณะทีพึงปรารถนาทีเกิดจากกรอบ

อ้างอิงภายนอกบคุคล 

  2. บริบทเกณฑ์ภายใน/ บริบทเกณฑ์เชิงอตัวิสยั (internal/ subjective criteria)         

การประเมินปัจจยัทีประกอบขึนเป็นคณุภาพชีวิตนนัมีพืนฐานมาจากบริบททีบุคคลนนัเลือกเอง 

Diener (1984) อธิบายว่าความสขุคือ การประเมินคณุภาพชีวิตของบคุคลโดยรวมโดยอ้างอิงจาก

บริบททีบคุคลนนัเลือกเอง และระดบัของการบรรลบุริบทนนัสามารถบ่งชีความพึงพอใจในชีวิต

และสขุภาวะได้ 

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

การมีความพึงพอใจในชีวิตในระดบันีเน้นทีการมีประสบการณ์ด้านอารมณ์ทีเพลิดเพลินระหว่าง

กิจกรรมในชีวิต หรือมีความรืนรมย์ ซงึสามารถใช้เป็นเครืองชีวดัความพงึพอใจในชีวิตได้ ทงันี

บคุคลจะเป็นผู้ กําหนดความพงึพอใจนีด้วยตนเอง ระหว่างการทํากิจกรรมประจําวนั บคุคลอาจ

รู้สกึมีความสขุ พอใจ สร้างสรรค์ เบิกบาน ได้รับรางวลัทางสงัคม หรือเกิดการเติบโตทางจิต

วิญญาณ และอารมณ์เหลา่นีอาจก่อให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต 

  Diener  อธิบายว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นตวัแปรเชิงอตันัยตวัแปรหนึงที

สะท้อนให้เห็นถึงการดําเนินชีวิตอย่างมีคณุภาพของบคุคล (Diener and Suh,1997) และยงัเสนอ

ว่าทงั 3 แง่มมุนีควรรวมกนัเป็นการประเมินความพงึพอใจในชีวิตทวัไปโดยรวม คือ นอกจากจะ

พิจารณาปัจจยัภายนอกทีสง่ผลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตแล้ว ปัจจยัภายในก็ถือเป็นสิงสําคญัการ

วดัด้านตา่งๆ เหลา่นีจะช่วยให้สามารถชีชดัได้ว่า ปัจจยัใดประกอบขนึเป็นคณุภาพชีวิตของบคุคล

และเอือตอ่การสร้างแบบวดัในการประเมินความพงึพอใจในชีวิตอีกด้วย 
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 จากแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตดังกล่าว ข้าง ต้น  ผู้ วิ จัย ไ ด้ส รุปแนวคิด             

ความพงึพอใจในชีวิตของนกัทฤษฎีและนกัการศกึษา  ได้แก่ Neugarten Havighurst, and Tobin,  

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

ตารางที 4  

ตารางท ี4  สรุปแนวคดิเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต  

ผู้เชียวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Neugarten  Havighurst  

and Tobin (1961)  

 

1. ความกระตอืรือร้นในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีมี

ความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัตา่งๆ ชืนชอบชีวิตของ

ตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพงึพอใจให้กบัตนเอง   

2. มีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวติ (resolution and 

fortitude)  หมายถงึ การทีบคุคลยอมรับในชีวิตของตนโดย

ถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่

ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองวา่ปัญหาเหลา่นนัเป็นสงิทีต้อง

เผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป 

3. มีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายทีต้องการและ

เป้าหมายทีได้รับ (congruence between desired and 

achieved goal) คือ การทีบคุคลรู้สกึประสบความสาํเร็จใน

ชีวิตตามเป้าหมาย หรือสงิสําคญัทีตงัไว้และให้ความสําคญั

กบัเป้าหมายนนั 

4. มีอตัมโนทศัน์ทางบวก (positive self-concept) คือ การ

ทีบคุคลมีความคดิเกียวกบัตนเองวา่ด ีทงัด้านสขุภาพกาย

และสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึวา่ชีวิต

มีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืน 

รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกบัความเปลยีนแปลงในชีวิต 

5. มีอารมณ์ทางบวก (mood tone) หมายถึง การเป็น   ผู้ มี

ความสขุ มองโลกในแง่ด ีมีทศันคตแิละอารมณ์ดี อธิบาย

หรือพดูถงึบคุคลและสงิรอบตวัโดยใช้คําศพัท์  ในทางบวก 
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ตารางท ี4  (ตอ่) 

ผู้เชียวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Maslow (1970) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Flanagan (1978) 

 

1. รับรู้ความเป็นจริงเท่าทีเป็นจริง ตดัสนิตนเอง และผู้ อืนได้

อยา่งถกูต้องไมแ่ปรปรวนตามความต้องการของตนอง หรือ

ความกลวั ตลอดจนความวติกกงัวล 

2. ยอมรับผู้ อืนและตนเอง 

3. มีความเป็นธรรมชาตอิยา่งงา่ยๆ ไมข่นึกบัสงิเร้าภายนอก 

4. ตระหนกัถงึการดําเนินงาน และเป้าหมายของชีวิต 

5. มีความมุง่มนัและไมข่นึกบับคุคลอืน 

6. เป็นตวัของตวัเอง รับผิดชอบตอ่ตนเอง 

7. มีความชืนชมตอ่ธรรมชาต ิศลิปะ และเดก็ 

8. ตระหนกัถงึความเป็นมนษุย์ของตนเอง 

9. เน้นทีเป้าหมายมากกวา่วธีิการ 

10.มีความเป็นประชาธิปไตย 
 
1. ความสมบรูณ์ทางวตัถแุละทางกายภาพ  

2. ความสมัพนัธ์กบัผู้ อืน มีความสมัพนัธ์กบัคูข่องตนด้วย

ความรัก ความเป็นมิตร มีความพงึพอใจในชีวิตคู ่ มีความ

เข้าใจ และมีการสือสารอนัดรีะหวา่งกนั 

3. กิจกรรมทางสงัคม ได้แก่ การชว่ยเหลือผู้ อืนในสงัคมที

นอกเหนือจากเพือนหรือญาตพีิน้อง ในฐานะสมาชิกกลุม่

อาสาสมคัรตา่งๆ รวมถึงกิจกรรมในหน้าทีพลเมือง 

4. การพฒันาและการตอบสนองความต้องการของตนเอง 

ได้แก่ การเรียนรู้ ทําความเข้าใจและแก้ไขปัญหาตา่งๆ การได้

พฒันาตนเอง หาจดุยืน เป้าหมาย และสงิชีนําทางชีวิต รู้จกั

ยอมรับข้อดีและข้อเสยีของตนเอง 

5.  นนัทนาการ ได้แก่ การพบปะ สงัสรรค์กบัผู้ อืนตามโอกาส 

ใช้เวลาในการนนัทนาการ เช่น การดโูทรทศัน์ ฟังเพลง ชืนชม

ศลิปะแขนงตา่งๆ เลน่กีฬา เลน่ดนตรี หรือเดนิทางท่องเทียว 
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ตารางท ี4  (ตอ่) 

ผู้เชียวชาญ ลักษณะของความพงึพอใจในชีวิต 

Diener (1984) 

 

ความพงึพอใจในชีวิต  คือ กระบวนการประเมินคณุภาพชีวิต

ตามบริบทของแตล่ะบคุคล ซงึเป็นการเปรียบเทียบสงิทีเกิด

ขนึกบัมาตรฐานทีตงัไว้ หากสงิทีเกิดขนึเป็นไปตามมาตรฐาน

ทีตงัไว้ บคุคลจะรายงานวา่มี 

ความพงึพอใจในชีวิตสงู 

 

 

Sharma (1988) 

 

 

1. ความต้องการเชิงชีวกายภาพ (bio-physical needs) คือ 

ความต้องการในระดบัพืนฐานของการดํารงชีวิต ได้แก่ 

อาหาร ทีอยูอ่าศยั เครืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค อากาศบริสทุธิ 

นําสะอาด การได้รับปัจจยัเหลา่นีจะทําให้มนษุย์มีความพงึ

พอใจในชีวิตระดบัตําสดุ 

2. ความต้องการเชิงจิตสงัคม (psycho-social needs) คือ  

ความต้องการระดบัชมุชนและสงัคม ได้แก่ การศกึษา      

การคมนาคม ความมนัคงปลอดภยั นนัทนาการและบริการ

สงัคมอืน ๆ เป็นต้น 

3. ความต้องการบรรลอุดุมการณ์ของชีวิต (individual 

aspiration needs) คือ ความทะเยอทะยานเฉพาะบคุคล 

เช่น ความต้องการชือเสยีง เกียรตยิศ  ความมนัคง การเป็น  

ทียอมรับในความสามารถของตน 

 

 

จากการศึกษาแนวคิดและสงัเคราะห์ลกัษณะของความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิดของ

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

และ Sharma (1988)  พบว่าแนวคิดความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and 

Tobin (1961)  มีความครอบคลมุในเรืองของความสนกุสนาน ความกระตือรือร้น ความตงัใจ 

ความอดทน และการยอมรับในภาระหน้าทีซึงเกิดจากการกระทําของตนเองและบุคคลอืน         

การยอมรับในความสําเร็จของบคุคล การมีแนวความคิดต่อตนเองในทางบวก และความรู้สึก
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โดยทวัไปมีการแสดงออกมาอย่างมีความสขุและการมองโลกในแง่ดี  และสมัพนัธ์กบัแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสทีมุ่งเน้นการพฒันาคนให้มีความสมบูรณ์ในทุกๆ ด้าน อย่างพร้อมเพรียงกัน คือ 

ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมถึงยังมีความสอดคล้องกับกลุ่มประชากร            

ทีใช้สําหรับการวิจยัในครังนี คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เนืองจากสามารถ

อธิบายสาเหตแุห่งการเปลียนแปลงทงัร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสภาพทางสงัคมทีเปลียนแปลง

ไปของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ด้วยเหตผุลดงักล่าวผู้ วิจยัจึงนําแนวคิด  

ความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) มาใช้เป็นแนวทางในการ

พฒันาความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในการวิจยัครังนี 

 
4.4 องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 
การศึกษาความพึงพอใจในชีวิต เป็นการประเมินสิงทีเกียวข้องกับชีวิตของบุคคลโดย     

ตวัของเขาเอง การนําสิงต่างๆ ทีเกียวข้องมีความสมัพนัธ์กบัชีวิตของบุคคลทุกคนมาประเมินให้

ครบถ้วนเป็นสิงทีกระทําได้ยากอย่างยิง เนืองจากแตล่ะคนจะประเมินและมีการรับรู้ทีแตกตา่งกนั

ออกไป 

Neugarten Havighurst  and Tobin (1961)  ได้สร้างดชันีความพงึพอใจในชีวิต (Life 

Satisfaction index) ซงึมีขอบเขต ดงันี 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest of life) หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความสขุในการทํา

การทํากิจวตัรประจําวนั มีความกระตือรือร้น มีการตอบสนองตอ่สิงแวดล้อม กิจกรรม มีการติดตอ่

สงัสรรค์กบัผู้ อืน มีความคดิสร้างสรรค์ และมีความพงึพอใจในสภาพทีเป็นอยู ่

2. การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต (Resolution and fortitude) หมายถึง มีการยอมรับ

ชีวิตมีความหมาย  มีการยอมรับ และยืนหยัด ต่อสู้ ปัญหาหนักๆ ในชีวิตได้โดยไม่คิดทีจะ

เปลียนแปลงเหตกุารณ์ต่างๆ ในอดีตทีเกิดขึน และมองว่าปัญหาเหลา่นนัเป็นประสบการณ์ชีวิตที

ให้ประโยชน์อีกแง่มมุหนงึ 

3. การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริง (Congruence between 

desired and achieved goals) หมายถึง  การทีบคุคลมีความรู้สกึวา่ ความต้องการหรือเป้าหมาย

ทีตงัไว้บรรลตุามเป้าหมาย 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive self-concept) หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมี

สขุภาพกาย จิต และสงัคมดี มีความรู้สกึวา่ ตนได้ทําในสิงทีดีสดุ และปัจจบุนัดีกว่าอดีต เนืองจาก

เวลาในปัจจุบนัเป็นเวลาทีดีทีสดุทีไม่เคยมีมาก่อน และมีความสขุว่า ร่างกายยงัแข็งแรงสามารถ

พบกบัเหตกุารณ์ตา่งๆ ทีจะเกิดขนึได้ และพร้อมทีจะเผชิญกบัการเปลียนแปลงในชีวิตได้ 
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5. การมีอารมณ์ทีดี (Mood tone) หมายถึง การแสดงออกทีแสดงถึงความสขุ การมี

ทศันคติ และอารมณ์ในทางทีดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจุบนั พอใจทีจะติดต่อกบับุคคล    

และไมรู้่สกึเศร้าหรือว้าเหวแ่ตอ่ยา่งใด 

 

  Flanagan (1978) ทําการศกึษาเพือพฒันาคณุภาพชีวิตของวยัผู้ ใหญ่ โดยสํารวจกลุ่ม

อาย ุ30, 50, 70 ปี เป็นการประเมินความต้องการ ซงึประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ดงัตอ่ไปนี 

  1. ความสุขสบายทางด้านร่างกาย และองค์ประกอบด้านวัตถุในการดําเนินชีวิต 

(physical and maternal well – being) 

  1.1 องค์ประกอบในการดําเนินชีวิต ประกอบด้วย อาหาร ทีอยู่อาศยั ความเป็น

เจ้าของ  ความสุขสบาย ความคาดหวังในอนาคต ความมันคงทางการเงิน  สุขภาพและ           

ความปลอดภยัส่วนบคุคล การมีความสขุ  ปลอดภยัจากความเจ็บป่วย ทงัทางด้านร่างกาย และ

จิตใจ 

  2. ด้านสมัพนัธภาพกบับคุคลอืน (relation with other people) 

  2.1 สมัพนัธภาพกับคู่สมรส ได้แก่ สมัพนัธภาพด้านความรัก ความเป็นเพือน 

ความพงึพอใจในเพศสมัพนัธ์ ความเข้าใจซงึกนัและกนั การสํานกึในบญุคณุ 

2.2  การเลียงดบูตุรหลาน ได้แก่สมัพนัธภาพทีนํามาซงึการเฝ้าดพูฒันาการของ

เดก็ ใช้เวลาในการสนกุสนานกบัเขา รวมทงัการช่วยเหลือ ชีแนะ และเรียนรู้จากเขา 

   2.3  สมัพนัธภาพกบับคุคลในครอบครัว มีการตดิตอ่สือสาร  เยียมเยียน  

สนกุสนาน และเปลียนความคดิเห็น มีความเข้าใจช่วยเหลือซงึกนัและกนั 

   2.4  สัมพันธภาพกับเพือนสนิท มีการยอมรับ ช่วยเหลือ ให้ความรัก ให้ความ

ไว้วางใจ และให้คําแนะนําปรึกษาซงึกนัและกนั 

 3. ด้านกิจกรรมในสงัคม (social, community and civil activities) 

      3.1  มีกิจกรรมให้ความช่วยเหลือบคุคลอืนทงัเดก็ และผู้ใหญ่ การร่วมเป็นสมาชิก

ขององค์กร เช่น การไปวดั หรือกลุม่อาสาสมคัร ซงึเป็นการทํางานทีเป็นประโยชน์แก่บคุคลอืน 

  3.2  มีกิจกรรมในท้องถิน และหน่วยงานของรัฐ 

 4. ด้านการพฒันาตนเอง และมีความรู้สึกอิมเอมใจ (personal development and 

fulfillment) 

  4.1 การพฒันาสติปัญญา มีความรู้ ความสามารถทางสติปัญญา และการแก้ไข

ปัญหา เข้าใจเรืองราวตา่ง ๆ ของชีวิต 
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4.2 ความเข้าใจส่วนบุคคล และการวางแผนตนเองได้แก่ มีหลกัเกณฑ์ในการ

ดํารงชีวิต 

4.3 บทบาทในการประกอบอาชีพ มีความสนใจ มีความท้าทายในงานได้รับการ

ยอมรับ 

4.4 มีการสร้างสรรค์และการแสดงออก  มีความสามารถในการประดิษฐ์              

มีจินตนาการทางดนตรี ศลิปะ วาดภาพ ถ่ายภาพ 

 5. นนัทนาการ (recreation) 

  5.1  มีการพบปะสงัสรรค์กบับคุคลใหม่ๆ ทงัทีบ้านและทีอืนๆ มีปฏิสมัพนัธ์กบั

บคุคลอืนๆ 

  5.2  การได้รับสงิบนัเทิง เช่น ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุดภูาพยนตร์ 

  5.3  การได้หาสิงหย่อนใจด้วยตนเอง เป็นผู้ปฏิบตัิ เช่น เล่นกีฬา ล่าสตัว์ ตกปลา 

การท่องเทียว เป็นต้น 

 

 Poitrenaud  (1980) กล่าวว่า ความพึงพอใจในชีวิตต้องครอบคลมุองค์ประกอบด้าน

ตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี 

1. ชีวิตการทํางาน (Professional Life) คือ บคุคลต้องมีความพอใจในความสมัพนัธ์กบั 

ผู้ ร่วมงาน และสงิแวดล้อมในการทํางาน 

2. ความรู้สกึทางอารมณ์ (Sentimental Life) คือ มีความพอใจในเรืองของความรัก 

3. ชีวิตครอบครัว (Family Life) คือ มีความพอใจในความสมัพนัธ์ของตนกบัคูชี่วิตและ

ญาตสินิท 

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

ในองค์กรตา่งๆ ทางการเมือง ศาสนา หรือองค์กรไมเ่ป็นทางการ 

5. การใช้เวลาวา่ง (Leisure Activities) คือ มีความพอใจกบักิจกรรมตา่งๆ ทีน่าสนใจ เช่น 

กีฬาตา่ง ๆ หรือกิจกรรมทีให้ความสนกุสนาน 

 

จากข้อคิดเห็นขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตดังกล่าว การศึกษาเรือง      

ความพึงพอใจในชีวิตจําเป็นจะต้องค้นหามิติต่างๆ  ทีมีความสําคญัต่อชีวิตของมนุษย์ กล่าวคือ 

หากบุคคลมีความพึงพอใจในมิติเหล่านีก็จะมีคณุภาพชีวิตทีดีหรือมีความพึงพอใจในชีวิต ซึงใน

การศกึษาครังนี ผู้วิจยัได้ศกึษาองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตหลายแนวคิด แตผู่้วิจยัเห็น

ว่าองค์ประกอบทีเกียวข้องกบัความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten Havighurst  and Tobin 
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(1961)  มีองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทีสอดคล้องกบับริบทของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมากทีสดุ  กล่าวคือ ครอบคลมุองค์ประกอบในด้านของการมีความสขุใน

การดําเนินชีวิต  การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบั

สงิทีเกิดขนึจริง  การมีอตัมโนทศัน์ทีดีและการมีอารมณ์ทีดี  ซงึมีผู้ทรงคณุวฒุิ ศรีเรือน แก้วกงัวาล 

(2530) นํามาแปลความนิยามความหมายและแบบทดสอบในการวดัความพงึพอใจในชีวิตและใช้

อยา่งแพร่หลายในปัจจบุนั  

 
4.5 การวัดความพงึพอใจในชีวิต 
การวดัระดบัความพึงพอใจในชีวิตนัน มีนักวิชาการหลายคนสร้างเครืองมือเพือวัด     

ความพงึพอใจในชีวิตขนึมา ซงึความพงึพอใจในชีวิตนนัถกูนํามาใช้ในการวิจยัคณุภาพชีวิตอย่าง

กว้างขวาง ถือว่าเป็นเครืองวดัคณุภาพชีวิต (Barometer of Quality Life) ทางด้านนามธรรม        

มีงานวิจยัมากมายทีทดสอบความพงึพอใจในชีวิต  

Andrews and Withey (1976)  กลา่วว่า การวดัความพงึพอใจในชีวิตสามารถประเมินได้

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

ด้านชีวิตครอบครัวและชีวิตการทํางาน เป็นต้น  

Campbell (1976) กล่าวว่า พืนฐานการประเมินความพึงพอใจในชีวิตมีหลายอย่าง 

อาจจะมีหรือไม่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิต ได้แก่ ระดบัปณิธาน  ระดบัความคาดหวงั 

ระดบัความเพียงพอ ระดบัอ้างอิงกลุม่ ความต้องการและคา่นิยมของบคุคล  

Palmore and Kivett (1977)  ได้กลา่วถึงความพงึพอใจในชีวิตว่า สมัพนัธ์กบัคา่นิยม 

และความคาดหวงัของแต่ละบคุคล การวดัความพึงพอใจในชีวิตส่วนใหญ่เป็นการตดัสินใจโดย

บคุคลอืน ซงึควรได้ตดัสนิคา่นิยมทีสําคญัในชีวิตของเขาด้วยตวัเขาเองมากกวา่ให้ผู้ อืนตดัสนิใจให้  

เครืองมือทีใช้วดัความพึงพอใจในชีวิตมีมากและแตกต่างกนั การนําเครืองมือมาใช้นนั

ขนึอยู่กบัปัญหา วตัถปุระสงค์ รูปแบบการวิจยั และกลุม่ประชากร โดยต้องพิจารณาให้เหมาะสม

ถึงความเป็นไปได้ ความพร้อมของทรัพยากร ความสามารถ การทําหรือการปฏิบตัิได้ และ

พิจารณาผลจากการใช้เครืองมือนนั ๆ  ได้แก่  

4.5.1 เครืองมือของ  Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) สร้างเครืองมือ

วดัความพึงพอใจในชีวิต  โดยเครืองมือได้ครอบคลมุองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต         

5 ด้าน ได้แก่ 

1. องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 

2. องค์ประกอบด้านมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 
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3. องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง 

4. องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีดี 

5. องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี 

 

Neugarten Havighurst  and Tobin (1961) ทําการสร้างเครืองมือ โดยแยกเป็น

เครืองมือ 3 ชดุ ได้แก่ 

เครืองมือชดุที 1 การให้คะแนนความพึงพอใจในชีวิต (The Life Satisfaction 

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

เป็นการสมัภาษณ์ด้วยข้อความเกียวกบัองค์ประกอบทงัห้า มี 5 ข้อ 

เครืองมือชดุที 2 ดชันีทีบง่ชีถึงความพงึพอใจในชีวิตชนิด (The Life Satisfaction 

Index A หรือ LSIA) ประกอบด้วย 20 หวัข้อ ด้านความคิดเห็นทีครอบคลมุองค์ประกอบทงั 5 ซงึมี

คําตอบว่าเห็นด้วย ไม่เห็นด้วยและไม่แน่ใจ ซงึ LSIA นี Adam (1969) ได้นําเครืองมือมาวิเคราะห์

องค์ประกอบให้เหลือเพียง 4 องค์ประกอบ  โดยให้ความเห็นว่าอตัมโนทศัน์นนัรวมอยู่ในทกุข้อ ซงึ

การวิเคราะห์องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต รายงานไว้ดงันี 

1. องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต ประกอบด้วยหวัข้อเกียวกบั

ความสขุในการทํากิจวตัรประจําวนั มีการติดต่อสงัสรรค์กบัผู้ อืน มีความพอใจในสภาพทีเป็นอยู ่

ประกอบด้วย 6 หวัข้อ 

2. องค์ประกอบด้านความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต ประกอบด้วยหวัข้อเกียวกบั

การยอมรับวา่ชีวิตมีความหมาย และสามารถตอ่สู้ ปัญหาในชีวิตได้ ประกอบด้วย 3 หวัข้อ 

3. องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทีเกิดขึนจริง

ประกอบด้วยหัวข้อเกียวกับการทีบุคคลสามารถประสบผลสําเร็จตามเป้าหมายทีวางไว้ 

ประกอบด้วย 3 หวัข้อ 

4. องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดีประกอบด้วย หวัข้อเกียวข้องกบัการมีทศันคติทีดี 

และมีความสขุในการดําเนินชีวิตในปัจจบุนัมีอารมณ์ดีประกอบด้วย 3 หวัข้อ และทีเหลืออีก         

2 หัวข้อ ซึงมีข้อความเกียวกับคิดว่าตนเองตดัสินใจเรืองต่างๆ ผิดพลาด ความรู้สึกว่า               

ความเปลียนแปลงทางร่างกายของตนไมไ่ด้สร้างความรําคาญให้กบัตน 

 

ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2530) ได้แปลแบบทดสอบวดัความพงึพอใจในชีวิต Life 

Satisfaction Index A (LSIA) ซงึเป็นแบบทดสอบสําหรับวดัระดบัความพงึพอใจในชีวิตของบคุคล

ทกุช่วงวยั  ประกอบด้วยเนือหาด้านทศันคติตอ่ตนเอง ต่อผู้ อืน ต่อสงัคม ต่อโลก และตอ่ชีวิต 
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แบบทดสอบ LSIA นีเป็นแบบทดสอบทีผู้ เชียวชาญทางแบบทดสอบและการวดัผล (Test and 

Measurement) วิจารณ์ว่าเป็นแบบทดสอบวัดความพอใจในชีวิตทีมีผู้ นิยมใช้มากกว่า

แบบทดสอบอืน ๆ (Bearon, 1980 and George,1981) เพราะแบบทดสอบนีใช้ง่าย กินเวลาน้อย

มีจํานวนถ้อยกระทงไม่มากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ (Attention span) ของบคุคลทกุช่วง

วยั  ให้คะแนนง่าย แบบทดสอบนีได้มีผู้ นําไปแปลใช้เป็นแบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิตของ

บคุคลทกุช่วงวยัอยา่งแพร่หลายในหลายประเทศ (George,1981) 

แบบทดสอบ LSIA นีมีทงัหมด 18 หวัข้อ ฉบบัเดิมของ Neugarten Havighurst  

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

ขยายตวัเลือกเป็นแบบ Likert type 5 Scales คือไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิง ไมเ่ห็นด้วย ไมแ่น่ใจ เห็นด้วย 

เห็นด้วยอย่างยิง โดยให้คะแนนด้วยบวก 5 ด้านลบ 1 และเรียงคะแนน 4 3 2 ตามลําดบัเป็น    

บวก-ลบ การขยาย Scale ออกไปนนัเพือให้การวดัมีความละเอียดยิงขนึ ในการแปลข้อคําถาม

จากฉบบัภาษาองักฤษนนั ศรีเรือน แก้วกงัวาล ได้ให้ผู้ เชียวชาญทางภาษาตรวจความแมน่ตรงของ

การแปล องักฤษ-ไทย/ ไทย-องักฤษ แล้วนําไปทดลองใช้และนํามาแก้ไขภาษาให้เป็นภาษาทีง่าย 

สามารถสือกบับคุคลทกุช่วงวยัและได้ทกุระดบัการศกึษา แบบทดสอบ LSIA ฉบบัภาษาไทยนีได้

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

Validity ของแบบทดสอบนีมีค่าสหสมัพนัธ์ที .94 อนึงในการนําแบบทดสอบ LSIA ทีแปลเป็น

ภาษาไทยไปใช้ในการวิจยัตา่ง ๆ นนั ศรีเรือน แก้วกงัวาลได้ใช้ชือแบบทดสอบว่า “การมองตนเอง

ในปัจจบุนั” แทนทีจะใช้ชือ “แบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิต” การทีใช้ชือดงักล่าว เพราะ

ต้องการให้ผู้ตอบแบบสอบถามซงึเป็นภาษาไทย ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ไม่ต้อง

ระวงัตวัในการตอบแบบสอบถามมากเกินไป 

เครืองมือชดุที 3 ดชันีบง่ชีความพึงพอใจในชีวิตชนิด (The Life Satisfaction 

Index B หรือ LSIB) ประกอบด้วย 12 หวัข้อเป็นคําถามปลายเปิดโดยให้เลือกตอบ 3 ตวัเลือก 

(วรัญญา คุ้มผาต,ิ 2537) 

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

Scale เป็นเครืองมือวดัคณุภาพชีวิต โดยการวดัความพึงพอใจในชีวิต ลกัษณะของแบบวดัเป็น

มาตรฐานสว่นแบบขนับนัได 10 ขนั จาก 1-10 คือ 1 หมายถึง ไม่พงึพอใจในชีวิตเลย จนถึง 10 มี

ความพงึพอใจในชีวิตสงูสดุ 

4.5.3 เครืองมือของ Campbell (1976) เป็นเครืองมือวดัความพึงพอใจในชีวิต 

โดยพฒันาจาก Index of Domain Satisfaction ซงึใช้วดัความพงึพอใจในด้านตา่งๆ คือ ชีวิต

สมรส ชีวิตครอบครัว สขุภาพ เพือนบ้าน สมัพนัธ์ภาพกบัเพือน งานบ้าน งานทีทําอยูม่าตรฐานการ
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ดํารงชีวิต การศกึษา ความปลอดภยัและการใช้เวลาว่าง โดยคําตอบเป็นมาตรฐานสว่นประมาณ

คา่ 7 ระดบั จากพงึพอใจทีสดุถึงไมพ่งึพอใจเลย 

4.5.4 เครืองมือของ Ferrans and Power (1985) สร้างเครืองมือวดัคณุภาพชีวิต 

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

ความพึงพอใจในชีวิตในส่วนต่างๆ ของชีวิตทังสองส่วนจะมีข้อความทีคล้ายคลึงกัน และ

ประกอบด้วยข้อความ 35 ข้อความ โดยแตล่ะสว่นจะแยกเป็นหมวดย่อย 4 หมวด คือ หมวด

เกียวกบัสขุภาพและหน้าที หมวดสงัคมเศรษฐกิจ หมวดจิตใจและวิญญาณ และหมวดครอบครัว 

ซงึทงั 4 หมวดนีเป็นองค์ประกอบของคณุภาพชีวิตในแนวคิดของเขาทงัสอง ในหมวดเครืองมือนีมี

ข้อความเกียวกบัการรักษาผู้ ป่วยไดอะไลซิส อยู่สว่นละ 3 ข้อความ เครืองมือนีสามารถใช้วดัได้ทงั

ในคนปกตแิละผู้ ป่วย 

4.5.5 เครืองมือของ Campbell (1976) เรียกว่า Index of Overal Life 

Satisfaction โดยคําตอบเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 7 ระดบั จากความพงึพอใจในชีวิตทีสดุถึงไม่

พงึพอใจในชีวิตเลย 

จากการศึกษาแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิตดงัทีได้กล่าวมาแล้ว ซงึแต่ละ

แบบทดสอบมีลกัษณะทีแตกต่างกนัและอาจจะเหมือนกนับ้างในบางประเด็น จากการทบทวน

เอกสารและแบบทดสอบตา่งๆ  ผู้วิจยัเลือกใช้แบบทดสอบความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten 

Havighurst  and Tobin (1961) ที ศรีเรือน แก้วกงัวาล ได้นํามาแปลและปรับปรุงเป็นภาษาไทย 

ซงึเป็นแบบทดสอบทีมีค่าความเชือมนั (Reliability) ทีระดบั .86 (n=150)  อีกทงัยงัเป็นเพราะ

แบบทดสอบนีใช้ง่าย กินเวลาน้อย  มีจํานวนถ้อยกระทงไม่มากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ 

(Attention span) ของบคุคลทกุช่วงวยั  และเป็นแบบทดสอบวดัความพงึพอใจในชีวิตของบคุคล

ทกุช่วงวยัทีใช้กนัอยา่งแพร่หลายในหลายประเทศ (George,1981) 

  จากทีได้กล่าวมา สรุปได้ว่า ความพึงพอใจในชีวิตเป็นความสมดุลระหว่าง            

ความต้องการและการได้รับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตวัของบคุคลตอ่สิงแวดล้อมเพือ

ทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์มีแตค่วามสขุ ดงันนัเมือใดทีบคุคลปรับตวัตอ่สภาวะแวดล้อม

ได้ บคุคลนนัจะเกิดความพงึพอใจในชีวิต  ดงันนั การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตให้เกิดขนึจึง

เป็นสิงทีมีความสําคญั โดยเฉพาะอย่างยิงสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 

เนืองจากเยาวชนเหลา่นีจะเติบโตและเป็นสว่นหนึงทีจะร่วมพฒันาสงัคม เป็นกําลงัในการพฒันา

ประเทศตอ่ไปในภายหน้า ซงึสนบัสนนุโดยคํากลา่วของ Burns (1979) ทีกลา่วว่าการทีบคุคลมี

ความพึงพอใจในชีวิตจะทําให้บุคคลมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีเหมาะสมแม้อยู่ใน

สภาพแวดล้อมทีไม่ดี ในขณะทีบคุคลทีขาดความพงึพอใจในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมทีเบียงเบนไป



108 

 

ตามการรับรู้ของตน ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็นเสมือนฉนวน (insulator) ป้องกนัการกระทําผิด 

โดยบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะหลีกเลียงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hurlock (1978) ซึงศึกษาการกระทําผิดของบุคคลพบว่า              

ความพึงพอใจในชีวิตมีแนวโน้มสมัพนัธ์กบัการกระทําผิด อนัเป็นผลมาจากการทีบคุคลพยายาม

ชดเชยความรู้สกึตา่งๆทีขาดหายไปรวมถึงการมีภาพลกัษณ์เกียวกบัตนเองทีบดิเบือนไมส่อดคล้อง

กบัความเป็นจริง นอกจากนี  Welzeins (1997) ยงัได้กล่าวไว้ว่าความพึงพอใจในชีวิตและ

พฤตกิรรมการกระทําผิดของบคุคลมีความสมัพนัธ์กนัในทางลบ กลา่วคือ บคุคลทีมีความพงึพอใจ

ในชีวิตในทางบวกจะมีพฤติกรรมการกระทําผิดตํา  ในทางกลบักนับคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิต

ในทางลบจะมีแนวโน้มของพฤติกรรมการกระทําผิดสงู  ซงึได้รับการสนบัสนนุจากการศกึษของ

Burn (1979) ทีพบว่าการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของบคุคลจะส่งผลต่อการปรับเปลียน

พฤตกิรรมและการกระทําทีแสดงออกมาซงึรวมทงัในกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดด้วย   

 
ตอนท ี5 แนวคดิเกียวกับเยาวชนและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 5.1  ความหมายของเยาวชน 
 คําวา่ เยาวชน ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายด้วยกนั ซงึผู้วิจยัได้รวบรวมความหมาย

ของคําวา่เยาวชนไว้ ดงันี 

 1. นโยบายเยาวชนแห่งชาติ เริมประกาศใช้ครังแรกอย่างเป็นทางการเมือวันที 22 

พฤศจิกายน 2516 กําหนดวา่ เยาวชน คือ ผู้ มีอายตุงัแตแ่รกเกิดถึง 25 ปีบริบรูณ์ 

  2. นโยบายสง่เสริมและพฒันาเยาวชนแห่งชาต ิประกาศใช้เมือวนัที 24 กมุภาพนัธ์ 2520  

กําหนดวา่ เยาวชนคือ ผู้ ทีมีอายแุรกเกิดถึง 24 ปีบริบรูณ์ 

  3. พระราชบัญญัติจัดตังศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชนและ

ครอบครัว พ.ศ. 2534 มาตรา 4กําหนดวา่เยาวชนมีความหมายดงันี 

  “ เยาวชน” หมายถึงบคุคลทีมีอายเุกินกว่า 14 ปีบริบรูณ์แตย่งัไม่ถึง 18 ปีบริบรูณ์ และไม่

หมายความรวมถึงบคุคลผุ้บรรลนิุตภิาวะด้วยการสมรส    

   4. ตามพระราชบญัญัติส่งเสริมและประสานงานเยาวชนแห่งชาติ พ.ศ. 2521 มาตรา 5 

กําหนดวา่  “ เยาวชน” หมายถึง บคุคลซงึอายไุมเ่กิน 25 ปี 

   5. สํานกัสถิติแห่งชาติ สํานกันายกรัฐมนตรี ซงึมีหน้าทีในการทําสํามะโนครัวและสํารวจ

ข้อมลูตา่งๆ รวมทงัข้อมลูเดก็และเยาวชนในทางตรงและทางอ้อม กําหนดช่วงอายเุดก็และเยาวชน

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

แผนพฒันาเดก็และเยาวชนในระยะยาว พ.ศ. 2545-2554   

 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าโดยสว่นใหญ่แล้วเยาวชนเป็นบคุคลทีมีอายตุงัแต ่15-25 ปี เนืองจาก

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุดงักล่าว ซึงเป็นวยัผู้ ใหญ่

ตอนต้นทีเริมมีความเป็นผู้ ใหญ่ เริมมีประสบการณ์ชีวิตและมีบทบาทหน้าทีความรับผิดชอบต่อ

ตนเองและสงัคมมากขนึ 

 
 5.2  พัฒนาการด้านต่างๆ ของเยาวชน 

เยาวชนทีมีอายอุยู่ในช่วงระหว่าง 15 – 25 ปี หรือทีจดัว่าอยู่ในช่วงของวยัรุ่นตอนปลาย

นบัเป็นช่วงวิกฤต ิ(Critical Period) ช่วงหนงึของชีวิต เนืองจากเป็นช่วงตอ่ของวยัเดก็และวยัผู้ใหญ่ 

โดยเฉพาะอย่างยิง ในระยะต้นๆของวยัจะมีการเปลียนแปลงมากทงัทางร่างกายและจิตใจ การ

เปลียนแปลงของร่างกายจะเกิดขึนรวดเร็ว เกิดความสบัสนในบทบาทของตนเอง จึงพยายาม

แสวงหาความเป็นตวัของตวัเอง ช่วงนีจึงเต็มไปด้วยความวิตกกงัวล เป็นระยะวิกฤตของการ

ปรับตวั วยัรุ่นมีการเปลียนแปลงตามพฒันาการด้านตา่ง ๆ ดงันี  (ศรีเรือน  แก้วกงัวาล, 2545) 

5.2.1 พัฒนาการด้านร่างกาย (Growth Development) 

  ในระยะวยัรุ่นจะมีพฒันาการทางกายทีสําคญั คือ การเปลียนแปลงโครงสร้าง

ของร่างกาย จะพบอตัราการเพิมส่วนสงูและนําหนกัอย่างรวดเร็ว  โครงสร้างของร่างกายขยาย

ใหญ่ สดัสว่นเปลียนแปลงไปสูค่วามเป็นผู้ ใหญ่และเปลียนแปลงอย่างรวดเร็วในระยะ 2-3 ปีแรก

ของการเปลียนวยั ซึงการเปลียนแปลงนีจะนํามาซึงความวิตกกังวล โดยเฉพาะเมือมีการ

เปลียนแปลงใหม่ ๆ วยัรุ่นจะพุ่งความสนใจมาทีตนเองและพิจารณารูปร่างของตนเองที

เปลียนแปลงไป นอกจากนีจะมีการเปลียนแปลงลกัษณะทางเพศโดยเพศหญิงจะเปลียนแปลง

รวดเร็วกว่าเพศชาย 1-2 ปี โดยจะเพิมทงัขนาดและหน้าทีซงึเป็นลกัษณะบอกเพศ ซงึจะดําเนินไป

อย่างรวดเร็วจนสูว่ฒุิภาวะในเวลา 2 ปี มีการเปลียนแปลง 2 ขนั คือ การเปลียนแปลงทางเพศ

ขนัต้น (Primary Sex Changes) เป็นการเปลียนแปลงของต่อมเพศทําให้มีการพฒันาเซลล์

สืบพนัธุ์ ซงึเป็นการเกิดวฒุิภาวะทางเพศอยา่งสมบรูณ์ โดยเพศชายจะมีการผลติอสจิุและฝันเปียก 

เพศหญิงจะมีประจําเดือน สว่นการเปลียนแปลงทางเพศขนัทตุิยภมูิ (Secondary Sex Changes) 

เกิดจากการมีฮอร์โมนกระตุ้นให้เกิดลกัษณะทางกาย ซงึเป็นลกัษณะบอกเพศ เช่น เพศชายมี
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รูปร่างสมเป็นชาย ไหลก่ว้าง กล้ามเนือเป็นมดั เสียงแตกห้าว มีหนวดเครา เพศหญิงจะมีทรวงอก 

สะโพกผาย เอวคอด เสียงเลก็แหลม 

  5.2.2 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ (Emotional Development) 

  วัยรุ่นจะมีอารมณ์รุนแรง ชอบแสดงความรู้สึกอย่างเปิดเผย บางครังเกิด        

ความสบัสน อารมณ์เปลียนแปลงง่าย อนัเนืองมาจากการเปลียนแปลงทางกาย  การเปลียนแปลง

ของอวยัวะภายในและการทีต้องปรับตวัให้เข้ากบัสิงแวดล้อม วยันีมีความสบัสนทางอารมณ์มาก

ทีสดุ อยากเป็นอิสระแตข่าดความเชียวชาญในการปรับตวั อารมณ์พืนฐานของวยัรุ่นประกอบด้วย

อารมณ์รัก โดยวยัรุ่นจะมีความรักตวัเอง จึงสนใจปรุงแตง่บคุลิกภาพของตนให้เป็นทียอมรับมาก

ขนึ วนัรุ่นจะรักและผกูพนักบัเพือนมาก ทงัเพือนเพศเดียวกนัและเพือนตา่งเพศ  นอกจากนีวยัรุ่น

จะมีอารมณ์โกรธซงึมีสาเหตมุาจากการทีวยัรุ่นต้องการอิสระ เมือถกูขดัขวางจะเกิดการต่อต้าน

หรืออาจเกิดจากการขดัขวางความพึงพอใจหรือความต้องการ ส่วนอารมณ์กลวัในวยัรุ่นมกัมี

สาเหตมุาจากสถานการณ์ทางสงัคม เช่น กลวัการสอบตก กลวัการปรับตวัเข้ากบัเพือน ผู้ใหญ่ 

และสงัคมทวัไป วยัรุ่นยงัเกิดความอิจฉาริษยา โดยจะอิจฉาเพือนทีเดน่กว่า ในขณะทีความวิตก

กงัวลนนัมีสาเหตมุาจากการสร้างเรืองทีอาจเกิดขึนกบัตนเอง วิตกกงัวลโดยไม่มีสาเหต ุ ดงันนั

วยัรุ่นทีมีพฒันาการทางอารมณ์ดีจะมีลกัษณะการตอบสนองต่อเหตกุารณ์ต่างๆ ด้วยพฤติกรรมที

พงึประสงค์ เหมาะสมกบัอายทีุเพิมมากขนึ จากความหนุหนัรุนแรงเปลียนแปลงง่ายมาเป็นการใช้

เหตผุล ควบคมุอารมณ์และพฤติกรรมให้เป็นทียอมรับมากขึน ซงึจะส่งผลต่อการเรียนรู้ การ

ปรับตวัเพือการพฒันาบคุลกิภาพจากความเป็นเดก็ไปสูค่วามเป็นผู้ใหญ่ทีดี 

   5.2.3 พัฒนาการด้านสังคม (Social Development) 

  วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการค้นหาเอกลกัษณ์แห่งตน จึงเป็นภาวะทีสําคญัตอ่พฒันาการ

ทางบคุลิกภาพ โดยวยัรุ่นจะสร้างมโนภาพแห่งตน ทําให้วยัรุ่นมีนิสยัชอบความเป็นอิสระ ต้องการ

เป็นตวัของตวัเอง เมือวยัรุ่นต้องเผชิญกบัการเปลียนแปลงและความคาดหวงัทีขดัแย้ง และความ

ต้องการทางสงัคมทีมากขนึ วยัรุ่นต้องการเพือนเพือช่วยเหลือในเรืองการปรับตวัและเปรียบเทียบ

ในเรืองต่างๆของตนเอง ในขณะทีความสมัพนัธ์กับพ่อแม่ก็เปลียนแปลงไป เนืองจากการ

เปลียนแปลงลกัษณะภายนอกและบทบาททางเพศ รวมถึงการเปลียนแปลงบทบาททางสงัคม ซงึ

อาจทําให้เกิดความขดัแย้งกบัครอบครัวได้ 
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  5.2.4 พัฒนาการทางความคดิและสตปัิญญา (Intellectual Development) 

             วยัรุ่นสามารถทีจะจินตนาการถึงเงือนไขตา่ง ๆ ของปัญหา ทงัในอดีต ปัจจบุนั

และอนาคตและจะพฒันาสมมตฐิานเกียวกบัสงิทีอาจเกิดขนึภายใต้ความเป็นไปได้ทงัหมดอย่างมี

เหตมีุผล สามารถใช้การคิดล้วนๆโดยไม่ต้องอาศยัการกระทํา สามารถตงัสมมติฐานและพิจารณา

ถึงเหตผุลตา่งๆจากสมมติฐานนนั สามารถเข้าใจทฤษฎีทวั ๆ ไปและสามารถรวบรวมเอาทฤษฎี

เหลา่นนัมาแก้ปัญหาความแตกตา่งของความคิดในวยัรุ่นกบัวยัผู้ ใหญ่ คือวยัรุ่นยงัมีการยดึตนเอง

เป็นศนูย์กลางอยู่ มีการคิดเป็นแบบนกัอดุมคติยงัไม่อาจยอมรับความจริงทีว่าคนไม่อาจจะทํา

อะไรได้โดยอาศยัพืนฐานของตรรกศาสตร์อย่างเดียวเท่านนัแต่ยงัแตกต่างจากผู้ ใหญ่ในด้านของ

ความสุขุมและประสบการณ์  เด็กจะพัฒนาทางสติปัญญาไปในทางทีดีขึนอยู่กับสิงแวดล้อม  

หลายๆ ด้าน ทงัทางสงัคมและครอบครัว เด็กวยันีไม่ชอบใช้ความคิดลกึซงึ ชอบทําสิงแปลกๆ ใหม ่

ชอบใช้ภาษาทีกลุ่มของตนคิดขึนโดยเห็นว่าเป็นของโก้เก๋ ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของ

วยัรุ่น  ได้แก่ 1) สามารถมีความคดิแก้ปัญหาได้อยา่งมีระบบ 2) ความสามารถในการจํา เดก็วยัรุ่น

จะมีความจําทีมีประสทิธิภาพมาก สามารถคดิเทคนิคตา่งๆ เพือใช้ในการช่วยจํา 3) ความสามารถ

ในการคิดเชิงนามธรรม วยัรุ่นสามารถคิดถึงสิงทีไม่เห็นได้ ความสามารถนีนํามาซงึความสามารถ

ในการคดิหาสมมตฐิาน และตงัสมมตฐิานทีเป็นไปได้ เพือใช้ในการแก้ปัญหา 

 สรุปได้ว่า วยัรุ่นหรือทีจดัว่าเป็นเยาวชนในวยั 15-25 ปี เป็นวยัแห่งการเริมต้นของ

การก้าวสู่วยัผู้ ใหญ่และกําลงัมีพฒันาการทางด้านร่างกายและสติปัญญาทีเหมาะสมกบัการทีจะ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต ซงึจากการวิจยัได้พบว่า วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการแสวงหาเอกลกัษณ์

ของตนเอง แสวงหาความสมบรูณ์แห่งตน เพือให้ตนเองสามารถเข้าใจตนเองและผู้ อืนในสงัคม 

ตลอดจนสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมทีซบัซ้อนในวยัอืนต่อไปได้  วยัรุ่นหรือเยาวชนจึงสมควร

ได้รับเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต เพราะกําลงัเป็นวยัทีจะต้องเผชิญกบัปัญหาต่างๆ และเป็น

ช่วงทีจะมีความสามารถในการใช้สตปัิญญาในการคดิไตร่ตรองแก้ไขปัญหาทีเกิดขนึได้มากกว่าวยั

อืนๆ ซงึถ้าไม่ได้รับการพฒันาอย่างเต็มศกัยภาพแล้วก็นบัว่าเป็นการยากทีจะพฒันาทกัษะเรืองนี

ในช่วงตอ่ไป ดงันนั หากต้องการทีจะจดักระบวนการเรียนรู้เพือเป็นการเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพก็เป็นการสมควรที

จะจดัให้กบัเยาวชนทีมีอายใุนช่วง 15-25 ปี เพราะถ้าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

ได้มีการพัฒนาในเรืองของการคิดไตร่ตรองแล้ว เขาก็จะสามารถนําแนวคิดดังกล่าวไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนั สามารถทํากิจกรรมตา่งๆ ตามเป้าหมายทีตงัไว้  เห็นคณุคา่และยอมรับสิงทีเกิดขนึ
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ในชีวิตของตนและมองตนเองและผู้ อืนในทางบวกอนัจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิต  ซึงนบัว่า

เป็นประโยชน์ตอ่เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนเป็นอยา่งมาก  

 5.3  ปัจจัยทเีกียวข้องกับการกระทาํความผิดของเดก็และเยาวชน 

 เด็กและเยาวชนทีกระทําความผิดส่วนใหญ่เป็นเด็กมีปัญหา จึงมีพฤติกรรมเบียงเบนไป

จากทํานองคลองธรรม เกเร ก้าวร้าว และมีพฤติกรรมก่อกวนความสงบสขุของสงัคม การรู้ปัญหา

และสาเหตุของการกระทําความผิดของเด็กและเยาวชนจะเป็นแนวทางในการบําบัด แก้ไข

พฤตกิรรมและการป้องกนัไมใ่ห้กระทําความผิดซํา  ซงึปัจจยัทีเกียวข้องกบัการกระทําความผิดของ

เดก็และเยาวชน พอสรุปได้ดงันี  (กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) 

 5.3.1 การอบรมเลียงด ู

 การอบรมเลียงดขูองพ่อแม่มีความสําคญัอย่างยิงตอ่ความคิด สภาพจิตใจ และการ

ปลกูฝังบคุลกิภาพของเดก็เมือเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ เนืองจากพอ่แมเ่ป็นผู้ ทีอยูใ่กล้ชิดกบัเดก็ตงัแตแ่รก

เกิด หากพ่อแม่ให้ความเอาใจใส่เลียงด ู ให้ความรักความห่วงใย ย่อมทําให้เด็กเกิดความรู้สกึ

อบอุ่นและผกูพนักบัครอบครัว สามารถซึมซบัสิงทีดีต่าง ๆ ในความคิดและการดําเนินชีวิต            

มีพฒันาการทางบคุลิกภาพทีเหมาะสม และเติบโตอย่างมีคณุภาพ ในทางตรงข้ามหากเด็กไม่ได้

รับการอบรมเลียงดทีูดี ขาดความรัก ไม่ได้รับความสนใจ จะส่งผลต่อทงัทางอารมณ์ จิตใจ         

การแสดงออก รวมทังพฤติกรรมทีเป็นปัญหาและการกระทําผิดต่าง ๆ ได้ในอนาคต           

(กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) 

 จากการวิจยัของ Ruchkin, Eisemann, and Haeggloef (1998) ศกึษาเปรียบเทียบ

ความสมัพนัธ์ระหว่างความก้าวร้าว อารมณ์ ลกัษณะนิสยั และรูปแบบการอบรมเลียงดขูองวยัรุ่น

ชายทีทําผิดกฎหมายและวยัรุ่นชายทวัไปพบวา่ วยัรุ่นทีกระทําผิดกฎหมายทีได้รับการอบรมเลียงดู

อยา่งเข้มงวดจะมีคะแนนพฤตกิรรมทีก่อปัญหาสงู งานวิจยัยงัพบอีกด้วยวา่รูปแบบการอบรมเลียง

ดขูองพ่อแม่ทีมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมทีก่อปัญหาคือ การอบรมเลียงดูแบบใช้อํานาจ

ควบคมุและแบบปลอ่ยปละละเลย  นอกจากนนังานวิจยัของ Scholte (1999) เกียวกบัปัจจยัที

ทํานายการใช้ความรุนแรงในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น พบว่าปัจจยัด้านการอบรมเลียงดขูองพ่อแม่แบบ

เข้มงวดกวดขนัและแบบปล่อยปละละเลยต่อเด็กในช่วงวยัรุ่นมีความสมัพนัธ์กับการเพิมระดบั

ความรุนแรงของการกระทําผิดกฎหมายในช่วงวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ซงึเป็นไปในทิศทางเดียวกบัผล

การศกึษาของ Maccoby (1980) ทีพบว่าพ่อแม่ทีอบรมเลียงดลูกูด้วยความรักความอบอุ่น ทําให้

เดก็มีพฤตกิรรมความก้าวร้าวในระดบัตํา ในทางตรงข้ามกบัพ่อแม่ทีใช้ความรุนแรง ไม่เป็นมิตรกบั

ลกู ทําให้เดก็มีความก้าวร้าวสงูและโน้มเอียงตอ่การกระทําผิดกฎหมายตา่ง ๆ 
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 5.3.2 ระดบัการศึกษา 

 การศกึษาเป็นสิงทีมีความจําเป็นตอ่บคุคล เพราะการศกึษาจะเป็นปัจจยัพืนฐานใน

การยกระดบับคุคลให้เป็นทรัพยากรทีมีค่าต่อสงัคมและการพฒันาประเทศต่อไป (Curry and 

Decker,1998) การขาดโอกาสทางการเรียนหรือได้รับการศกึษาน้อยของเด็กและเยาวชน ทําให้

เดก็มีเวลาวา่งมากอาจใช้ไปกบัการเทียวเตร่ มวัสมุอบายมขุ หรือคบหาเพือนเกเร นอกจากนนัเด็ก

และเยาวชนทีไม่ประสบความสําเร็จในการเรียน อาจเกิดความรู้สกึด้านลบตอ่การศกึษา หากเด็ก

เหลา่นีไมไ่ด้รับการชีแนะแนวทางทีถกูต้อง อาจนําไปสูก่ารเลิกเรียน หรือหนัไปข้องเกียวกบัสิงยวัยุ

หรือการกระทําผิดได้โดยง่าย (สพุจน์ สโุรจน์, 2521) และจากผลการวิจยัของ จารุวรรณ รีฮาเซ็น 

(2539) พบวา่ระดบัการศกึษาของเดก็และเยาวชนทีกระทําความผิดในสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก

และเยาวชนกลางอยู่ในระดบัคอ่นข้างตํา กลา่วคือ ยงัไม่จบการศกึษาภาคบงัคบั กําลงัศกึษาอยู่

ในระดบัมธัยมต้น และ/หรือกําลงัศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมปลายคิดเป็นร้อยละ 45.8 37 และ 11.8 

ตามลําดบั 

 5.3.3 สถานภาพการสมรสของพ่อแม่ 

 ครอบครัวเป็นสถาบนัแรกและมีความสําคญัทีสดุในสงัคม แต่หากครอบครัวใดมี

สภาพแตกแยก ย่อมทําให้เด็กเกิดความรู้สกึไม่มนัคง ขาดความรัก มีความสบัสนในจิตใจ และ

สง่ผลตอ่ตวัเดก็อยา่งหลีกเลียงไมไ่ด้ (สชุา จนัทร์เอม, 2547) 

 ผลการศกึษาของ Clark (1995) พบวา่การสือสารพดูคยุระหวา่งกนัภายในครอบครัว

ของพ่อแม่และลกู ๆ มีความสมัพนัธ์กบัการลดพฤติกรรมการกระทําผิดของเด็กวยัรุ่น  ซึงผล

การศกึษาเป็นไปในทิศทางเดียวกบัผลการวิจยัของ  Berk, Sarensen, and Johnson (1996) 

เกียวกบัวยัรุ่นทีทําผิดกฎหมายทีพบว่า วยัรุ่นเหล่านีสว่นใหญ่มีพืนฐานมาจากครอบครัวทีพ่อแม่

ไม่ได้อยู่ร่วมกนั ทําให้วยัรุ่นขาดความอบอุ่น ไม่มีทีพงึทางจิตใจ ประสบปัญหาในการปรับตวัทาง

สงัคมและการแสดงออกด้านอารมณ์ เช่น หงดุหงิด ก้าวร้าว หรือแสดงพฤติกรรมเบียงเบนตา่ง ๆ 

เช่น การหนีโรงเรียน  เป็นอนัธพาล  การมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และอาจก่อปัญหาทีรุนแรง

จนถึงขนักระทําผิดกฎหมายได้ 

 5.3.4 รายได้ของครอบครัว 

 การทีครอบครัวมีสภาพยากจน รายได้ไม่พอเพียงต่อค่าใช้จ่าย ทําให้พ่อแม่ต้อง    

ดินรนหาเงินมาจนุเจือครอบครัว ขาดเวลาในการอบรม สงัสอน และดแูลลกู เด็กจึงมีโอกาสแสดง

พฤติกรรมทีไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ได้ โดยเฉพาะหากเด็กและเยาวชนมีความต้องการสิงของตา่ง ๆ 
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แตข่าดเงินทีจะหาซือตามความต้องการของตน ถ้าเดก็ขาดการยบัยงัจิตใจก็อาจนําไปสูก่ารกระทํา

ทีผิดกฎหมาย ลกัขโมย หรือประกอบอาชีพในทางทจุริตได้ (นวลจนัทร์ ทศันชยักลุ, 2540) 

สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ สฑุาทิพย์ จนัทรวิศรุต (2538) เรืองสาเหตขุองการกระทําความผิด

ของเด็กและเยาวชนในสถานฝึกอบรม พบว่าเด็กทีทําผิดกฎหมายส่วนใหญ่มาจากครอบครัวทีมี

รายได้ตํา  มีสภาพความขาดแคลนและยากจน เช่นเดียวกบัผลการศกึษาของ  Heimer (1997) 

ศกึษาปัจจยัตา่ง ๆ และความรุนแรงในการกระทําผิดกฎหมายของบคุคล พบวา่ความรุนแรงในการ

กระทําผิดมีความสมัพนัธ์ทงัทางตรงและทางอ้อมต่อปัจจยัตา่ง ๆ ทีนําไปสูก่ารทําผิดกฎหมายทงั

การอบรมเลียงด ู การคบเพือนก้าวร้าว การกระทําผิดกฎหมายมาก่อน รวมไปถึงรายได้ของ

ครอบครัว กลา่วคือครอบครัวมีรายได้ตํา ไม่เพียงพอตอ่คา่ใช้จ่าย รวมทงัมีภาระหนีสิน เป็นปัจจยั

ทีมีความสมัพนัธ์ตอ่การกระทําผิดของบคุคลในระดบัทีความรุนแรงได้ 

 5.3.5 สิงเสพตดิ 

 ยาเสพติดเป็นภยัอนัตรายต่อทงัผู้ เสพ สงัคม และประเทศ โดยเฉพาะกบัเด็กและ

เยาวชนทีจะเตบิโตเป็นกําลงัของชาต ิการทีเยาวชนตกเป็นทาสของสงิเสพตดิ เกิดความเสือมโทรม

ทงัทางร่างกายและจิตใจ ต้องดินรนขวนขวายหาสิงเสพติดมาเสพไม่ว่าด้วยวิธีการใด นําไปสูก่าร

กระทําผิดกฎหมายตา่ง ๆ เช่น การลกัทรัพย์ ปล้นจี หรือการทําร้ายผู้ อืน สร้างความเดือดร้อนตอ่

ครอบครัว ญาตพีิน้อง และเป็นปัญหาของสงัคมตอ่ไป (วิชา มหาคณุ, 2531) 

  กรมคมุประพฤติ กระทรวงยตุิธรรม (2542) เรืองการกระทําผิดภายหลงัพ้นการ

คมุประพฤติพบว่า ผู้ ทีถกูคมุประพฤติในคดีเกียวกบัยาเสพติดและสารระเหยมกัจะหวนกลบัไป

กระทําความผิดภายหลงัพ้นคมุประพฤตแิล้ว มากกวา่ผู้ถกูคมุประพฤตใินฐานความผิดอืน ๆ 

 5.3.6 เพือนททีาํผิดกฎหมาย 

 ในช่วงวยัรุ่น เพือนจะมีอิทธิพลกบับคุคลในวยันีเป็นอย่างยิงและโดยธรรมชาติของ

วยัรุ่นมกัชอบรวมกลุ่มกบัเพือนวยัเดียวกนั (พรรณทิพย์ ศิริวรรณบศุย์, 2547) เช่นเดียวกบัที 

Whitbeck (1990) กลา่วว่า กลุม่เพือนมีอิทธิพลในการโน้มนําให้เยาวชนทําตามสิงทีกลุม่ต้องการ

เพราะบคุคลในวยันีมกัมีความคิดเห็น ความเชือ และมมุมองตา่ง ๆ ทีเหมือนหรือเป็นไปในทิศทาง

เดียวกนั ประกอบกบัวยัรุ่นเป็นช่วงวยัทีต้องการการยอมรับจากเพือน ทําให้บางครังวยัรุ่นอาจ

ลอกเลียนแบบห รือ ทําตามความต้องการของกลุ่ ม โดยไม่คํ านึ งถึ งความถูก ต้อง ไ ด้               

(กตญัชลี ณรงค์ราช, 2543) ดงันนัหากเด็กและเยาวชนคบหาเพือนทีไม่ดี อาจถกูชกัจงูให้กระทํา

พฤตกิรรมทีไมเ่หมาะสมตา่ง ๆ ตามกลุม่เพือนได้  
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  สรุปได้ว่า  สาเหตุและปัจจัยทีเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมเบียงเบนไปจาก

ทํานองคลองธรรม ก้าวร้าว เกเร เสเพล เร่ร่อน จนไปสู่การกระทําความผิดในทีสุดนัน เพราะ

เนืองมาจากปัจจยัหลายสาเหตปุระกอบกนั  การบําบดั แก้ไขพฤติกรรมเด็กและเยาวชนผู้กระทํา

ความผิดนนัจงึจําเป็นต้องใช้หลกัจิตวิทยาในการฟืนฟ ูบําบดัแก้ไขพฤตกิรรมมากกวา่การลงโทษ 
 
5.4  ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

5.4.1 ประวัตคิวามเป็นมาของศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
   ในสมยัทียงัใช้กฎหมายลกัษณะอาญา ร.ศ. 127 การปฏิบตัิต่อเด็กทีกระทํา

ความผิดตามกฎหมาย ศาลได้แต่พิเคราะห์ถึงความรู้สึกผิดชอบของเด็กประกอบกบัลกัษณะของ

ความผิดทีเด็กได้กระทําลงแล้วกําหนดโทษไปตามความเหมาะสมกับความผิด และความรู้สึก

รับผิดชอบของเด็ก ส่วนการควบคมุเด็กทีกระทําผิด ในปี พ.ศ. 2450 ได้มีการจดัตงัโรงเรียนดดั

สนัดานขนึทีเกาะสีชงั อําเภอศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ โดยให้อยูใ่นความดแูลของกรมตํารวจ โรงเรียน

ดงักล่าวเป็นสถานทีควบคมุเด็กที กระทําความผิดซงึมีอายรุะหว่าง 10 - 16 ปี ไว้ให้การแก้ไข

เปลียนแปลงอปุนิสยั สว่นทีเสียหายและปลกูฝังนิสยัทีดี ตอ่มาได้โอนกิจการโรงเรียนดดัสนัดานให้

อยูใ่นการดแูลของกรมราชทณัฑ์  

ในปี พ.ศ. 2478 ได้ตราพระราชบญัญตัิประถมศกึษา โดยมีบทบญัญตัิให้ศาลมี

อํานาจ สงัให้เด็กทีมีอายุในเขตบงัคบั (อายุไม่ครบ 15 ปี) ทีไม่ได้ไปเรียนอยู่ในโรงเรียน

ประถมศึกษา โดยปราศจากเหตุผลอันสมควรไปไว้ในโรงเรียนฝึกอาชีพ และต่อมาได้ตรา

พระราชบญัญตัิ ราชทณัฑ์ พ.ศ. 2479 และพระราชบญัญตัิจดัการฝึกและอบรมเด็กบางจําพวก 

พ.ศ. 2479 ขนึใช้บงัคบั โดยได้มีบทบญัญตัิวางวิธีปฏิบตัิตอ่นกัโทษและตอ่เด็กทีต้องคําพิพากษา

ให้หนกั ไปในทางฝึกอบรม ไมใ่ช่การทําโทษเช่นแตก่่อน กรมราชทณัฑ์จงึได้จดัตงัโรงเรียนฝึกอาชีพ 

สําหรับเด็กทีกระทําผิดทีมีอายยุงัไม่ครบ 18 ปี และแยกควบคมุผู้ ต้องโทษครังแรกทีมีอาย ุตํากว่า 

25 ปี ไว้เป็นพิเศษ โดยเปลียนชือโรงเรียนดดัสนัดานเป็นโรงเรียนฝึกอาชีพ พร้อมกบัย้ายจากเกาะ

สีชงัมาตงัอยู่ทีตําบลเกาะใหญ่ อําเภอบางไทร จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา สว่นผู้ ต้องโทษครังแรกที

มีอายตุํากวา่ 25 ปี ได้จดัตงัเป็นทณัฑสถานวยัหนุ่ม ตอ่มากรมราชทณัฑ์ ได้โอนกิจการโรงเรียนฝึก

อาชีพไปให้กรมประชาสงเคราะห์ดําเนินการตาม พระราชบญัญตัิ จดัการฝึกและอบรมเด็กบาง

จําพวก (ฉบบัที 2) พ.ศ. 2501 ซงึกรมประชาสงเคราะห์ ได้รับเด็กไว้ฝึกอบรม ณ เยาวชนสถาน

บ้านห้วยโป่ง จงัหวดัระยอง  สว่นทณัฑสถานวยัหนุ่มยงัคงอยูก่บักรมราชทณัฑ์ 
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           พระราชบัญญัติควบคุมเด็กและนักเรียน พ.ศ. 2481 ได้มีบทบัญญัติให้

กระทรวงศกึษาธิการ และกระทรวงมหาดไทย เป็นเจ้าหน้าทีจดัการกบัเด็กนกัเรียนและเด็กอนาถา

ทีประพฤติตนไม่สมควร แก่วยัและให้ศาลมีอํานาจสงัถอนอํานาจปกครองบิดามารดาหรือ

ผู้ปกครองเด็กทีใช้อํานาจปกครอง โดยมิชอบเสียบางสว่นหรือทงัหมดได้ และตงัเจ้าหน้าทีให้เป็น

ผู้ปกครองแทนกระทรวงศึกษาธิการ ได้จดัให้มีสารวตัรนกัเรียนออกทําการตรวจตราดแูลความ

ประพฤติของเด็กนกัเรียนในกรุงเทพมหานคร สว่นกรมประชาสงเคราะห์ได้จดัตงัสถานสงเคราะห์

เป็นทีให้การเลียงดแูละอบรมขึน เช่น สถานสงเคราะห์เด็กอ่อน โรงเรียนชาติสงเคราะห์ โรงเรียน

ประชาสงเคราะห์ วิทยาลยัพิบูลประชาสรรค์ เยาวชนสถานทุ่งมหาเมฆ และเยาวชนสถาน        

บางละมงุ จงัหวดัชลบรีุ  

           รัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคญัของเด็กทีกระทําผิดมาโดยตลอด และเห็นว่า

บทบญัญตัขิองกฎหมาย ทีเกียวข้องยงัมีข้อบกพร่องและมีอปุสรรคอยูห่ลายประการ ทงักฎหมายที

บญัญตัิไว้ก็เฉพาะสําหรับการ ปฏิบตัิตอ่เด็กหลงัจากศาลมีคําพิพากษาหรือมีคําสงัแล้ว ส่วนวิธี

ปฏิบตัิต่อเด็กในระหว่างทีถกูจบักุมและ ระหว่างการพิจารณาคดีไม่มีกฎหมายบญัญตัิวิธีการไว้ 

เดก็จงึได้รับการปฏิบตัเิช่นเดียวกบัผู้ใหญ่กระทํา ความผิดซงึเป็นการไมเ่หมาะสมและมีผลเสียหาย

แก่เดก็ จงึได้ตราพระราชบญัญตัจิดัตงัศาลคดีเดก็และ เยาวชน พ.ศ. 2494 และพระราชบญัญตัวิิธี

พิจารณาคดีเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2494 กระทรวงยตุิธรรม  จึงได้จดัตงัศาลคดีเด็กและเยาวชน

กลางกบัสถานพินิจและคุ้มครองเด็กกลางขนึเป็นครังแรก เมือวนัที 28 มกราคม 2495 โดยมี ทีทํา

การชวัคราวอยู่ทีอาคารศาลแขวงพระนครใต้ (เดิม) ตําบลตลาดน้อย อําเภอสมัพนัธ์วงศ์ จงัหวดั

พระนคร          

การเปิดทําการศาลคดีเด็กและเยาวชน กบัสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก เมือวนัที 

28 มกราคม 2495 นบัเป็นการเริมต้นแห่งระบบการแก้ไขเยียวยาเด็กและเยาวชนทีถูกต้อง

เหมาะสม โดยแยกปฏิบตัิต่อเด็กและ เยาวชนทีกระทําความผิดออกจากกระบวนการยตุิธรรม

สําหรับผู้ ใหญ่ ทงักฎหมายได้บญัญัติให้มีการสืบเสาะ และพินิจข้อเท็จจริงเกียวกบับุคลิกภาพ 

ภาวะแห่งจิต และสิงแวดล้อมทงัปวงไปพร้อมกับการสอบสวน ข้อเท็จจริงเกียวกับการกระทํา

ความผิด ซงึจะทําให้ศาลได้ทราบถึงสาเหตแุห่งการกระทําผิดก่อน แล้วจึงใช้มาตรการแก้ไขเด็ก

และเยาวชนด้วยวิธีการทีเหมาะสมเป็นรายบคุคล ตอ่มากระทรวงยตุิธรรม ได้เสนอปรับปรุงแก้ไข

พระราชบญัญตัิจดัตงัศาลคดีเด็กและเยาวชน พ.ศ. 2494 และพระราชบญัญตัิวิธีพิจารณาคดีเด็ก

และเยาวชน พ.ศ. 2494 ให้เหมาะสมยิงขนึ ซงึตอ่มาได้ตราพระราชบญัญตัิจดัตงั ศาลคดีเด็กและ

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

พ.ศ. 2506 โดยมีผลบงัคบัใช้ตงัแตว่นัที 1 มกราคม พ.ศ. 2507 
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           รัฐบาลได้เล็งเห็นความสําคัญของสถาบันครอบครัว และเห็นว่าครอบครัวมี

ความสําคญัต่อการแก้ไขปัญหาเด็กและเยาวชนเพือพิทกัษ์และคุ้มครองสวสัดิภาพของครอบครัว 

เช่นเดียวกับสวสัดิภาพของเด็กและเยาวชน จึงได้ตราพระราชบญัญัติจดัตงัศาลเยาวชนและ

ครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชน และครอบครัว พ.ศ. 2534 ซงึมีผลใช้บงัคบัเมือวนัที 22 

มกราคม 2535 โดยกฎหมายดงักลา่วได้เพิม บทบญัญตัิให้มีอํานาจในการพิจารณาพิพากษาคดี

ครอบครัว ซงึเป็นไปตามแนวคิดสากลทีถือว่าครอบครัวเป็นพืนฐานอนัสําคญัของชมุชน การดํารง

อยู่ของครอบครัวหมายถึงการดํารงอยู่อย่างมันคงของสมาชิกทุกคนในครอบครัวและปัญหา

ครอบครัวย่อมส่งผลกระทบถึงความเป็นอยู่และสภาพจิตใจของทุกคนในครอบครัว รวมทัง

กฎหมายฉบบัดงักล่าวได้ปรับเปลียนชือของศาลคดีเด็กและเยาวชนกับสถานพินิจและคุ้มครอง

เดก็เป็นศาลเยาวชนและครอบครัวกบัสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน  

           ตอ่มาเมือมีการประกาศใช้รัฐธรรมนญูแห่งราชอาณาจกัรไทย พทุธศกัราช 2540 

ซงึตามมาตรา 275 บญัญตัิให้ศาลยตุิธรรมมีหน่วยธุรการของศาลยตุิธรรมทีเป็นอิสระ จึงได้มีการ 

ตราพระราชบญัญตัิระเบียบบริหารราชการศาลยตุิธรรม พ.ศ. 2543 ขนึ ซงึมีผลให้สถานพินิจและ 

คุ้มครองเด็กและเยาวชนซงึเดิมอยู่ภายใต้การบงัคบับญัชาของศาลเยาวชนและครอบครัว มาอยู่

ภายใต้ สงักดัของกระทรวงยตุิธรรม ตามมาตรา 36 ภายหลงัจากสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนมา สงักดัอยู่ภายใต้สํานกังานปลดักระทรวงยตุิธรรม ในช่วงปี พ.ศ. 2545 รัฐบาลได้มีการ

ปฏิรูประบบราชการ ใหม่ โดยได้มีการตราพระราชบญัญัติปรับปรุงกระทรวง ทบวง กรม พ.ศ. 

2545 ขนึ มีผลทําให้สถานพินิจ และคุ้มครองเด็กและเยาวชนได้รับการยกฐานะเป็นกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน โดยให้มีอํานาจ หน้าทีและการแบ่งสว่นราชการตามกฎกระทรวงแบ่ง

สว่นราชการกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม พ.ศ. 2545 ซงึมีผลบงัคบัใช้

เมือวนัที 9 ตลุาคม 2545 

 

วิสยัทศัน์ 

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนเป็นองค์กรหลกัในการพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิ

และสวสัดิภาพเด็ก เยาวชน ผู้ เยาว์และครอบครัวในกระบวนการยตุิธรรม โดยยึดหลกัการมีส่วน

ร่วมของทุกภาคส่วนอย่างเสมอภาคและทวัถึง โดยมีวิสยัทศัน์ว่า “เป็นผู้ นําในการพิทักษ์ผู้ เยาว์ 

และคืนเดก็ดีสูส่งัคม” 
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คา่นิยมร่วม  

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

(Development) 
 

พนัธกิจ 

1.  ส่งเสริมการพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิ และสวสัดิภาพเด็กและเยาวชนส่งเสริม   

ความมนัคงของสถาบนัครอบครัวและชมุชน โดยใช้กระบวนการยตุิธรรมเชิงสมานฉนัท์ การหนัเห

คดีออกจากกระบวนการยตุธิรรมและมาตรการอืนๆ  

2.  ดําเนินการด้านคดีอาญา คดีครอบครัว กํากบัการปกครองและการบําบดั

แก้ไขฟืนฟ ูป้องกนัพฒันาและสงเคราะห์ ตลอดจนการตดิตามและประเมินผล  

3.  ประสานความร่วมมือและสร้างเครือข่ายกบัชมุชน องค์กรภาครัฐ และเอกชน 

ทงัภายใน และตา่งประเทศเพือการมีสว่นร่วม และสนบัสนนุกระบวนการยตุิธรรม สําหรับเด็กและ

เยาวชน  

4.  ศึกษาวิเคราะห์วิจยั และพฒันากฎหมาย การพิทกัษ์คุ้มครองสิทธิเด็กและ

เยาวชน รวมทงัระบบรูปแบบวิธีการปฏิบตัเิกียวกบังานคดี และการปฏิบตัติอ่เดก็และเยาวชน  

5.  พฒันาบคุลากร และระบบการบริหารจดัการให้เข้าสู่มาตรฐานการบริหาร

จดัการภาครัฐ  
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แผนภาพท ี13  โครงสร้างกรมพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

 
 
 
 
 

   รองอธิบดี               ผู้ เชียวชาญ                   

   ผู้ตรวจราชการ            หนว่ยตรวจสอบภายใน  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทีมา : กลุม่งานข้อมลูและสารสนเทศ สํานกัพฒันาระบบงานยตุธิรรมเดก็และเยาวชน กรมพนิิจ

และคุ้มครองเดก็และเยาวชน, 2553   
 
 
 
 
 
 
 

กรมพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

อธิบดี 

สํานกังานเลขานกุารกรม กลุม่พฒันาระบบบริหาร 

สํานกัพฒันาระบบงานยตุธิรรม 

เดก็และเยาวชน 

สถานพนิิจกรุงเทพมหานคร 

สถานพนิิจและคุ้มครองเดก็แแนวคิดนีโอฮิว
แมนนิส 
รอง 

สถานพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

จงัหวดัทีไมมี่สถานแรกรับ 

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

กรุณา, มทิุตา, อเุบกขา, ปรานี 

สริินธร,บ้านบงึ,อยธุยา 

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

เขต 1 - 9แนวคิดความพงึพอใจในชีวิต 
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5.4.2 ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอุเบกขา 
ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา ในสงักัดกรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม มีหน้าทีรับผิดชอบดแูละเด็กและเยาวชน ทีศาลมี      

คําพิพากษาให้ส่งตวัเข้ารับการฝึกและอบรม ซงึเด็กและเยาวชนจะต้องได้รับการดแูลทงัในด้าน

การกินอยู่หลบันอน  การจดัการศกึษา อบรมและฝึกวิชาชีพ การบําบดัรักษาและแก้ไขฟืนฟเูด็ก

และเยาวชน ตลอดจนการสง่เสริมศีลธรรมและจริยธรรม และสง่เสริมสขุภาพอนามยั และให้การ

สงเคราะห์ตามสมควรแก่กรณี เพือให้เด็กและเยาวชนมีความสํานึกและปรับเปลียนพฤติกรรมให้

เป็นไปในทางทีดีและกลบัคืนสู่สงัคมอย่างมีคณุภาพ ไม่หวนกลบัไปกระทําผิดซําอีก ตาม

จดุมุง่หมายของกรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

 
5.4.3 การบาํบัดแก้ไขและฟืนฟูเดก็และเยาวชนทกีระทาํผิดในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 
ศาลคดีเด็กและเยาวชนเป็นองค์กรทีผสมผสานระหว่างกระบวนการบําบดัแก้ไข

เดก็และเยาวชนควบคูไ่ปกบักระบวนการศาลสถิตยตุิธรรม โดยมีจดุมุ่งหมายเพือให้ความคุ้มครอง

แก่เด็กและเยาวชน ให้การแก้ไขจิตใจโดยการหลีกเลียงการลงโทษ ให้ความยตุิธรรมแก่เด็กโดย

พิจารณาถึงสาเหตขุองการการทําผิด บคุลิกภาพ สิงแวดล้อม และให้ความช่วยเหลือทีเหมาะสม  

เป็นการนําวิชาด้านพฤตกิรรมศาสตร์ เช่น จิตวิทยา สงัคมวิทยา ชีววิทยา การสงัคมสงเคราะห์และ

ด้านการแพทย์เข้ามาผสมผสานกนั เพือเปลียนแปลงผู้กระทําผิดจากการลงโทษมาเป็นการแก้ไข    

(จารุวรรณ รีฮาเช็น, 2539) ซงึในการดําเนินงานศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีบทบาทในการ

อบรมแก้ไขเด็กและเยาวชนทีกระทําผิดให้สามารถกลบัตวัและพฒันาตนให้เป็นคนดีของสงัคมใน

ระบบการบําบดัแก้ไขและฟืนฟขูองศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน จงึประกอบไปด้วย 

1. บคุลากรทีปฏิบตัิงานในการแก้ไขและการฟืนฟู ได้แก่ นกัสงัคมสงเคราะห์  

นกัจิตวิทยา พอ่บ้านหรือแมบ้่าน และบคุลากรอืน ๆ ซงึต้องปฏิบตังิานร่วมกนั 

2. เด็กทีกระทําผิดกฎหมายอาญาและศาลมีคําพิพากษาให้เข้ารับการฝึกและ

อบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซงึถือว่าเป็นบุคคลทีจะต้องได้รับบริการสงเคราะห์ 

ช่วยเหลือ ตลอดจนบําบดัแก้ไข และฟืนฟูให้สามารถปรับเปลียนพฤติกรรมนิสยัให้ดีขึน จน

สามารถกลบัตวัเป็นคนดีได้ตอ่ไป 

3. สภาพปัญหาของเดก็และเยาวชนทีกระทําผิดจะต้องได้รับการดําเนินการแก้ไข

เปลียนแปลงหรือกําจดัให้หมดสินไป เพราะถือว่าสาเหตแุห่งปัญหาของเด็กและเยาวชนเหล่านนั

กระทําผิดหรือมีพฤตกิรรมเบียงเบนจําเป็นต้องได้รับการบําบดัแก้ไข และต้องฟืนฟอูยา่งเหมาะสม 
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ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีการดําเนินงานในการฝึกและอบรมทงัด้าน

วิชาสามญั  วิชาชีพ การอบรมจริยศกึษาและพลศกึษา เด็กและเยาวชนจะได้รับการดแูลเอาใจใส่

จากพ่อบ้าน แม่บ้าน รวมทงัได้รับการสงเคราะห์ช่วยเหลือและได้รับการบําบดัแก้ไข ฟืนฟจูากนกั

สงัคมสงเคราะห์และนกัจิตวิทยา การดําเนินงานและการปฏิบตัิงานด้านการบําบดัแก้ไขและการ

ฟืนฟนูนัมีขอบเขตของงานทีกว้างขวางและจําเป็นต้องใช้ความรู้ ทกัษะ ทศันคต ิและทฤษฎีตา่งมา

ประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมเพือให้เดก็และเยาวชนเหลา่นนัได้สามารถกลบัตนเป็นคนดีได้ในทีสดุ และ

สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างปกติสขุ ดงันนัการบําบดัแก้ไข และการฟืนฟจูึงเป็นงานที

สําคญั 

เป็นทีทราบกนัดีว่าการทํางานกบัเด็กและเยาวชนนนั เป็นการทํางานทีต้องใช้            

ความละเอียดอ่อน โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด นอกจากผู้ปฏิบตัิงานจะต้อง

ตระหนกัและคํานึงถึงสิทธิเด็กและการคุ้มครองสิทธิเด็กให้มากขึนแล้ว การให้โอกาสเด็กและ

เยาวชนผู้กระทําผิดได้เข้าสูก่ระบวนการฟืนฟ ู เยียวยา และปรับเปลียนพฤติกรรมด้วยการพฒันา

ตนเอง รวมทงัยงัต้องการทํางานเชิงบําบดั ฟืนฟ ู ทีมุ่งสร้างเสริมพลงัอํานาจในตวัเด็ก เพือให้เด็ก

เกิดความตระหนกัในคณุคา่และศกัดศิรีแห่งตน มีความพงึพอใจในชีวิต  ทกัษะชีวิต เพือเป็นทนุ

ทางสงัคมในการดําเนินชีวิต รวมถึงการมีสว่นร่วมในการตดัสินใจในกิจกรรมตา่ง ๆ เพือให้เกิดการ

ตระหนกัรู้เมือต้องออกไปใช้ชีวิตภายนอกของตนเอง ดงันนั การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  จึงเป็นรูปแบบของการจัดกิจกรรมที

เสริมสร้างให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิดความสุขในการดําเนินชีวิต             

มีความตังใจและอดทนต่อชีวิต สามารถตังเป้าหมายกับสิงทีทําได้สําเร็จ  มีอัตมโนทัศน์ทีดี 

สามารถรับมือกบัเหตกุารณ์ต่างๆ ทีจะเกิดขึนได้และพร้อมทีจะเผชิญกบัการเปลียนแปลงในชีวิต

ได้ มีอารมณ์ดี มีความสขุ มีทศันคติ และอารมณ์ในทางทีดี มีความพึงพอใจในเหตกุารณ์ปัจจบุนั 

สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชือความคิด

ของผู้ อืนและประพฤติปฏิบัติในสิงทีเลวร้ายอันจะนําไปสู่ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต        

ในทีสดุ 
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ตอนท ี6 งานวิจัยทเีกียวข้อง 

งานวิจยัทีเกียวข้องกบัการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิ

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี 

 
 6.1 งานวิจัยทเีกียวกับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

งานวิจัยในประเทศ 
 
เพ็ญพิศทุธิ  เนคมานุรักษ์ (2536) ได้ศึกษาวิจยัเรือง การพฒันารูปแบบพฒันาการคิด

อย่างมีวิจารณญาณสําหรับนกัศกึษาครู 3 ระยะ โดยใช้แบบสอบถามการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า นกัศึกษากลุ่มทดลองทีใช้รูปแบบ

พัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และนักศึกษากลุ่ม

ดงักล่าวมีคะแนนเฉลียของการคิดอย่างมีวิจารณญาณสูงกว่านักศึกษากลุ่มทีควบคุมทีใช้สอน

ตามปกติ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .01 ซงึไม่พบความแตกตา่งระหว่างคะแนนเฉลียของ

การคดิอยา่งมีวิจารณญาณภายหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผลของนกัศกึษากลุม่ทดลองทีใช้

รูปแบบพฒันาการคดิอยา่งมีวิจารณญาณ 

 

วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา (2545)  ทําการศกึษาเรือง การพฒันารูปแบบการเสริมสร้าง

อปุนิสยั 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์โควี สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใช้หลกัการ

ของนีโอฮิวแมนนิส และการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน ผลการศึกษาพบว่า 1) 

รูปแบบการเสริมสร้างอปุนิสยั 7 ประการตามแนวคิดของสตีเฟ่น อาร์โควี มีกระบวนการ ได้แก่ 

1.1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 1.2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 1.3) การจดั

ประสบการณ์การเรียนรู้ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย  การเสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดีกบัตนเอง  การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัจิริง  การฝึกฝนทงัรายบคุคลและกลุม่ และการจงู

ใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้ 1.4) การประเมินผลการเรียนรู้ พบว่า  1) ความคิดเห็นตอ่รูปแบบอยู่ใน

ระดบัมากทีสดุ 2) ผลการทดลองใช้รูปแบบ พบว่า เยาวชนกลุม่ทดลองมีอปุนิสยั 7 ประการหลงั

การทดลองสงูกว่าเยาวชนกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 และมีพฤติกรรมที

แสดงออกถึงอปุนิสยั 7 ประการ หลงัการทดลองมากกวา่ร้อยละ 80 
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 สมศกัดิ  กิจธนวฒัน์ (2545)  ทําการศกึษาเรือง การพฒันารูปแบบการเสริมสร้างภาวะ

ผู้ นําเชิงสร้างสรรค์สําหรับผู้ประกอบการธุรกิจขนาดย่อย โดยใช้หลักการจัดกิจกรรมตามแนว

มนษุย์นิยมและการเพิมพลงัศกัยภาพของตนเองของแอนโทนี ร๊อบบนิส์ ผลการวิจยัพบวา่  คะแนน

ภาวะผู้ นําเชิงสร้างสรรค์ระยะหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

 

วรรัตน์  อภินนัท์กลู (2548) ทําการศกึษาเรือง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างการเรียนรู้เกียวกับคุณลักษณะทีพึง

ประสงค์ของผู้ ทีประสบความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  การวิจยัครังนีมี

วตัถปุระสงค์เพือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างการเรียนรู้เกียวกบัคณุลกัษณะทีพงึประสงค์ของผู้ ทีประสบความสําเร็จตามกฎแห่ง

ความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  ผู้วิจยัได้สร้างโปรแกรมและคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างการเรียนรู้เกียวกบัคณุลกัษณะทีพึงประสงค์ของผู้ ทีประสบ

ความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล์  โดยนําไปทดลองกบักลุ่มตวัอย่างทีเป็น

นิสติคณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 40 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างการเรียนรู้

เกียวกบัคณุลกัษณะทีพงึประสงค์ของผู้ ทีประสบความสําเร็จตามกฎแห่งความสําเร็จของนโปเลยีน 

ฮิลล์  และกลุม่ควบคมุไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรมนี  กลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกิจกรรมดงักลา่วนีใน 2 สว่น 

คือ สว่นที 1 การเข้าร่วมโปรแกรมเชิงปฏิบตัิการ เป็นเวลา 40 ชวัโมง และสว่นที 2 เป็นการเรียนรู้

ด้วยตนเองโดยเรียนจากคู่มือ เป็นเวลา 15 ชวัโมง ผลการวิจยัปรากฏดงันี 1. กระบวนการของ

รูปแบบ ได้แก่  (1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา (2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 

(3) การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ (4) การประเมินผลการเรียนรู้  2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ 

พบว่า กลุ่มทดลองมีการเรียนรู้เกียวกบัคณุลกัษณะทีพึงประสงค์ของผู้ ทีประสบความสําเร็จหลงั

การทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05  

 

 พุดกรอง  พิพฒัรัตนะ (2551) ทําการศึกษาเรือง การพฒันารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกล การวิจัยครังนีมีวัตถุประสงค์เพือ (1) พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกล (2) เปรียบเทียบผลการพฒันาศกัยภาพตนเองในด้านความรู้ ทกัษะ และเจต
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คติของกลุ่มทดลองทีได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือการพัฒนาศกัยภาพ

ตนเองกบักลุม่ควบคมุทีไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม (3) ศกึษาปัจจยัและเงือนไขในการนํารูปแบบการจดั

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองไปใช้  ผู้วิจยัได้สร้างโปรแกรม

และคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอก

โรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกล จํานวน 40 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองทีเข้าร่วมกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน 

วิธีเรียนแบบทางไกลและกลุ่มควบคุมทีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมนีดําเนินกิจกรรมตามการใช้

ชีวิตประจําวนัของตนเอง กลุม่ทดลองจะเข้าร่วมกิจกรรมดงักลา่วนีใน 3 สว่น คือ สว่นที 1 การเข้า

ร่วมโปรแกรมเชิงปฏิบตัิการ เป็นเวลา 40 ชวัโมง  สว่นที 2 เป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองโดยเรียนจาก

คูมื่อ เป็นเวลา 10 ชวัโมง และสว่นที 3 เป็นการติดตามผลหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมและเรียนรู้ด้วย

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

กําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา (2) การเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ (3) การจดัประสบการณ์

การเรียนรู้ (4) การประเมินผลการเรียนรู้  2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ พบว่า กลุ่มทดลองมีการ

พฒันาศกัยภาพตนเองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05   3. การศกึษา

ปัจจยัและเงือนไขในการนํารูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันา

ศกัยภาพตนเองไปใช้ ในการวิจยัครังนี ประกอบด้วย (1) ปัจจยัภายใน  ได้แก่ คา่นิยม ครอบครัว 

ภาระหน้าที และเวลา (2) ปัจจยัภายนอก  ได้แก่  สิงแวดล้อม เศรษฐกิจ องค์กรส่งเสริม และ

นโยบายและแผนการพฒันาคณุภาพทางการศึกษา ส่วนเงือไขในการนํารูปแบบการจดักิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเองไปใช้ ได้แก่ การสร้างบรรยากาศใน

การเรียนรู้ ความสามารถของผู้จัดกิจกรรม ความสอดคล้องของรูปแบบกับกลุ่มเป้าหมาย การ

สร้างแรงจงูใจและทีมผู้ช่วยจดักิจกรรม 

  

จากผลการศึกษางานวิจัยทีเกียวกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเห็นได้ว่า 

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน 2 ลกัษณะคือ การสร้าง

โปรแกรมหรือโครงการฝึกอบรมและการจดัทําคู่มือการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการพฒันารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรู้ มีองค์ประกอบสําคญัคือ หลกัการ วตัถุประสงค์ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

และการวดัและการประเมินผล  
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 งานวิจัยต่างประเทศ 

Lennon (1985) ศกึษาวิจยัเรืองการสํารวจหวัข้อกิจกรรมทีอยู่ในความสนใจของกลุ่ม 

ตัวอย่าง อายุระหว่าง 30 – 70 ปี โดยได้นําเสนอกิจกรรม 53 หัวข้อ ให้กลุ่มตัวอย่างเลือก 

ผลการวิจยัพบว่า ใน 10 หวัข้อแรกทีอยู่ในความสนใจของกลุ่มตวัอย่าง ล้วนเป็นหวัข้อทีเกียวข้อง

กบัการเตรียมด้านการเงิน และหวัข้อที 11 ทีอยู่ในความสนใจของกลุม่ตวัอย่าง คือ หวัข้อเรืองการ

ดแูลสขุภาพกาย นอกจากนียงัพบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศหญิง ให้ความสนใจในเรืองสขุภาพ และ

การเตรียมตวัทางด้านจิตใจมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งเพศชาย 

 

Thurston (2002) อ้างถึงใน เมธปิยา เกิดผล (2552) ได้พฒันาโปรแกรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนเพือสง่เสริมทกัษะชีวิตให้กบัเยาวชนชนบทในรัฐเทนเนสซีและรัฐมิสซูรี  จํานวน  

114 คน โดยมีวตัถปุระสงค์เพือให้เยาวชนได้มีพืนฐานทกัษะในการจดัการกบัตนเอง รู้จกัการเอา

ตวัรอดและไม่ก่อปัญหาให้แก่สงัคม  ผลการวิจยัพบว่า  หลงัจากให้ความรู้เกียวกบัการแก้ปัญหา

ในชีวิตประจําวนั  ความภาคภมูิใจในตนเองและทกัษะทางสงัคมไปแล้ว  พบว่า  เยาวชนทีเข้าร่วม

โปรแกรมมีคะแนนมีความรู้ความเข้าใจและการนําไปประยุกต์ใช้หลังการทดลองสูงกว่าก่อน      

การทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ  ระดบั  .0001 

 

Regmi (2004) ศกึษาวิจยัเรืองกิจกรรมการเรียนรู้โดยยดึวฒันธรรมเพือสร้างความเข้าใจ

ตนเองด้วยบริบททางเชือชาติและวฒันธรรมของชนกลุ่มน้อยหรือคนต่างด้าว พบว่า การเรียนรู้

จากการปรับเปลียนมโนทศัน์สามารถเกิดขนึได้จากการทํางานของผู้จดักิจกรรมให้แก่ชนกลุม่น้อย

หรือด้อยโอกาส ส่งผลในทางทีดีต่อกลุ่มดงักล่าว ทงัในเรืองของการส่งเสริมการเรียนรู้จากการ

ปรับเปลียนมโนทศัน์ ตลอดจนการสร้างจุดยืนทางวฒันธรรม และการพฒันาตนเองในด้านอืนๆ 

เช่น ทกัษะความเป็นผู้ นํา การเห็นคณุคา่ในตนเอง รวมทงัการคิดทีซบัซ้อนขนึจากการวิพากษ์อดีต

อยา่งมีเหตผุล 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีเกียวข้องกบักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

จะเห็นได้ว่า ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ให้ความสําคญักับหัวข้อกิจกรรมการเรียนรู้ทีอยู่ในความสนใจของ

กลุ่มตวัอย่างและเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในลกัษณะเชิงบวกทีมุ่งส่งเสริมและพฒันาบุคคลและ

ชุมชน ให้มีความรู้ความเข้าใจ พฒันาทกัษะ และทศันคติให้เป็นไปตามตวัแปรทีต้องการศึกษา 

โดยมีวตัถปุระสงค์และเป้าหมายทีแตกตา่งกนัไปตามบริบททีศกึษา ซงึสว่นใหญ่พบวา่กลุม่ทดลอง

ทีได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการพฒันา และบรรลตุามวตัถปุระสงค์ตามที
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ผู้วิจยัแตล่ะท่านได้กําหนดไว้ แสดงวา่กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสามารถพฒันาความรู้ 

ความสามารถ หรือเจตคตขิองผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ 

 
 6.2 งานวิจัยทเีกียวกับแนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 วิไล  องค์อนนัต์คณุ (2531)  ทําการศกึษาเรือง การวิเคราะห์แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

การพฒันามนุษย์ โดยได้ศึกษาและวิเคราะห์แนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิสทีมีส่วนสมัพนัธ์กับการ

พัฒนามนุษย์ในด้านต่างๆ ทังทางร่างกาย จิตใจ ภูมิปัญญา และสงัคมอย่างละเอียดเพือเป็น

พืนฐานในการนํามาศึกษาและใช้ประโยชน์ในการพัฒนามนุษย์ ผลการวิจัยพบว่า มนุษย์จะ

พฒันาทางด้านร่างกายได้โดยการกินอาหาร  ออกกําลงักาย และมีการปฏิบตัิตามหลกัการปฏิบตัิ

ตน 16 ประการ แบบนีโอฮิวแมนนิสอยา่งถกูต้องและสมําเสมอ มนษุย์จะพฒันาสงัคมโดยการปรับ

ระบบสงัคมเสียใหมต่ามทฤษฎีเศรษฐกิจสงัคมแบบเพร้าท์และมีการปฏิบตัิตามคณุธรรมทีเรียกว่า 

ยามะ – นิยามะ มนษุย์จะพฒันาจิตใจและภมูิปัญญาได้โดยการฝึกสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสจน

เกิดการหยงัรู้เองถึงความปิตสิขุและความรักสากลทีไมมี่การแบง่แยก 

 

ศตพร  วิไลรัตน์ (2532) ทําการศกึษาเรือง การพฒันาความคิดสร้างสรรค์ของเด็กก่อนวยั

เรียน โดยวิธีการสอนตามแนวคดิแบบนีโอฮิวแมนนิส โดยใช้การวิจยัเชิงทดลอง  ผลการวิจยั พบวา่ 

หลงัการทดลองเด็กทีเรียนโดยวิธีการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส มีการพฒันาการ

ทางด้านความคดิสร้างสรรค์สงูขนึและสงูขนึมากกวา่กลุม่ทีเรียนโดยการสอนแบบปกต ิ

 

สมศกัด ิเจริญศรี (2543)  ทําการศกึษาเรือง ผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีมีตอ่

การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล  การวิจัยครังนีมี

วตัถปุระสงค์เพือศกึษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ทีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของ

นกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล และเพือเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเอง

ระหวา่งกลุม่ทีสอนโดยครูตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส กบักลุม่ทีสอนแบบปกต ิโดยมีสมมตุิฐานของ

การวิจยัว่า การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะทําให้มีผลตอ่การเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่า

นกัศกึษาทีสอนแบบปกติ ใช้การวิจยักึงทดลอง โดยรูปแบบของการทดลองมีสองกลุ่มคือ กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมมีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา

การศกึษานอกโรงเรียนแบบทางไกล  อําเภอกบินทร์บรีุ  จงัหวดัปราจีนบรีุ กลุม่ทุ่งแฝก จํานวน 40 
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คน โดยคดัเลือกจากกลุม่ทีคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง ใกล้เคียงกนั และคดัเลือกผู้อาสาสมคัร

เข้าสูก่ลุม่ทดลอง จํานวน 20 คน ทีอาสาสมคัรเข้ามาเป็นกลุม่ตวัอย่างในการวิจยั กลุม่ทดลอง

เรียนตามครูทีสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เป็นเวลา 15 วนั ๆ ละ 5 ชวัโมง รวมเป็นเวลา 75 

ชวัโมง เครืองมือทีใช้ในการวิจยัได้แก่ แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง  วิเคราะห์ข้อมลู โดยการ

ทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉลียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง  ผลการวิจยัพบว่า การเห็น

คณุคา่ในตนเอง ระยะหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ

ระดบั .05 

 

ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  ทําการศกึษาเรือง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือส่งเสริมสขุภาวะทางจิต โดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและ

สญัญาแห่งการเรียนรู้  ผู้วิจยัได้สร้างรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนที

ได้พฒันาขนึ โดยนําไปทดลองกบักลุม่ตวัอย่างทีเป็นเจ้าหน้าทีผู้ปฏิบตัิงานในโรงพยาบาลจฬุาเวช 

สมทุรปราการ จํานวน 30 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองเข้าร่วมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือส่งเสริมสขุภาวะทางจิต โดยใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและ

สญัญาแห่งการเรียนรู้  และกลุ่มควบคมุได้ปฏิบตัิเพือการส่งเสริมสขุภาวะทางจิตของตนเองตาม

วิธีคุ้ นเคยทีทางสถานพยาบาลจัดไว้ให้ มีการเก็บข้อมูลสุขภาวะทางจิต ความคิดเห็นและ

ความรู้สกึด้านสขุภาวะทางจิต การนําหลกัการนีโอฮิวแมนนิสไปใช้และการฝึกปฏิบตัิตามสญัญา

แห่งการเรียนรู้  เมือสนิสดุกิจกรรมไปแล้วหนงึเดือน สามเดือน และหกเดือนตามลําดบั ผลการวิจยั

พบวา่กลุม่ทดลองมีสขุภาวะทางจิตทีดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05  

 

จากผลการศกึษางานวิจยัในประเทศทีเกียวข้องกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  ผู้วิจยัสว่นใหญ่

ได้ใช้หลกัการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทีสําคัญ คือ การเสริมสร้างอัตมโนทัศน์ทางด้านบวก    

โดยนํากิจกรรมทางด้านการเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและการพฒันาคลืนสมองเพือทําให้

จิตใจสงบมาใช้ในการจดักิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง 

รับรู้คณุคา่และมีความมนัใจในตนเองเกิดการปรับเปลียนพฤตกิรรมไปในทางทีดี 
 
งานวิจัยต่างประเทศ 

 Kasamatsu and Hirai (1966) แห่งมหาวิทยาลยัโตเกียว ได้ตรวจคลืนสมองของนกับวช

นิกายเซน็พบวา่ ระหวา่งการเข้าสมาธิด้วยนยัน์ตาครึงหลบัครึงตืน นกับวชได้พฒันาคลืนอลัฟาขนึ

มา โดยมีคลืนอลัฟาเป็นช่วงกว้างและเกิดขนึสมําเสมอ โดยเฉพาะในสมองสว่นหน้าและสว่นกลาง  



128 

 

นกับวชทีมีประสบการณ์ในการฝึกสมาธิมากแสดงให้เห็นความเปลียนแปลงอืนๆ คือ คลืนอลัฟา

คอ่ยๆ ช้าลงจากความถีปกติ 9-12 รอบตอ่วินาทีเป็น 7-8 รอบตอ่วินาที และจงัหวะคลืนเธต้าทีมี

ความถี 6-7 รอบตอ่วินาทีได้ปรากฏขนึ 

 

 Cautela (1966) ได้ทําการศกึษาโดยการวดัทศันคติของผู้ รับการทดลองทีมีต่อผู้สงูอายุ

กวา่ คือ วดัก่อนและหลงัการให้การเสริมแรงทางบวกภายใน โดยผู้ได้รับการทดลองจะได้รับการฝึก

ให้จินตนาการถึงภาพคนกําลงับาดเจ็บ เนืองจากอบุตัิเหตใุนรถยนต์และได้รับความช่วยเหลือจาก

คนทีอายมุากกว่าคนหนึง  นอกจากนีผู้ ได้รับการทดลองยงัได้ฝึกจินตนาการว่าตนคือชายผู้สงูอายุ

คนนนั หลงัจากฝึกและเข้าใจกระบวนการแล้ว ผู้ รับการทดลองจะฝึกทําด้วยตนเองวนัละ 2 ครัง

ติดต่อกนั 10 วนั จากผลการวดัทศันคติและความเชือหลงัจากการเข้ากระบวนการการเสริมแรง

ทางบวกภายในเปรียบเทียบกบัทีวดัได้ในครังแรกพบว่า มีการเปลียนแปลงทศันคติตอ่คนทีสงูอายุ

กวา่ คือ มีทศันคตทีิดีขนึ 

 

 Christensen (1999) ได้ปรับปรุงโครงการ The Easy Does It Yoga ในเมืองคลีฟแลนด์ 

มลรัฐโอไฮโอ ซงึผู้ เข้ารับการฝึกมีอายมุากกว่า 60 ปีทงัสิน ในตอนแรกผู้ เข้ารับการฝึกเข้าใจผิดคิด

ว่าการฝึกโยคะเหมาะสําหรับหนุ่มสาวเท่านนั จึงไม่บอกอายทีุแท้จริงกบัผู้สอนเวลาสมคัรเข้ารับ

การฝึก ผลการฝึกทําให้สขุภาพของผู้สงูอายเุหลา่นนัดีขนึ ทศันคติทีไม่ดี เช่น การขาดความนบัถือ

ตนเอง การกลัวความตายหมดไป ทําให้ผู้ สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีความหมายและสามารถทํา

ประโยชน์ได้มากขนึ 

 

จากผลการศึกษางานวิจัยต่างประเทศทีเกียวข้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ผู้ วิจัย      

ส่วนใหญ่ได้นําเอารูปแบบการปฏิบตัิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ โยคะ การนงัสมาธิ และ 

การจินตนาการ เป็นต้น เพือศึกษาและพัฒนาตัวแปรทีเกียวข้องกับความรู้สึกทีตอบสนองต่อ

พฤติกรรม อารมณ์ อปุนิสยั จิตสํานึกซงึช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีมีความเครียด ขาดความนบัถือ

ตนเอง  ความทกุข์ในชีวิตได้มีความเบกิบาน และมีความสขุสามารถใช้ชีวิตอยา่งมีความหมายและ

สามารถทําประโยชน์ได้มากขนึ 
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 6.3 งานวิจัยทเีกียวกับการคดิไตร่ตรอง 
 

งานวิจัยในประเทศ 
วารีรัตน์ แก้วอไุร (2541) ได้ทําวิจยัเรืองการพฒันารูปแบบการสอนสําหรับวิธีสอนทวัไป

แบบเน้นกรณีตวัอยา่ง เพือสง่เสริมความสามารถของนกัศกึษาครูด้านการคดิวิเคราะห์แบบตอบโต้

ในศาสตร์ทางการสอน งานวิจยัเรืองนีใช้คําว่า “การคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้” ในความหมายของ

คําวา่ “reflective thinking” มีวตัถปุระสงค์เพือเปรียบเทียบความสามารถของนกัศกึษาครูด้านการ

คดิวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนในกลุม่ทดลองทีได้รับการสอนด้วยรูปแบบการสอน

ทีพฒันาขนึกบักลุม่ควบคมุทีใช้การสอนแบบปกต ิเพือเปรียบเทียบพฒันาการระดบัความสามารถ

ของนกัศกึษาครูด้านการคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์การสอนของนกัศกึษาครูกลุม่ทดลองที

ได้รับการสอนด้วยรูปแบบทีพฒันาขนึกบันกัศกึษาครูกลุม่ควบคมุทีใช้การสอนแบบปกติ และเพือ

ศึกษาปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการสอน และระดบัความสามารถพืนฐานด้านวิชาชีพครูของ

นักศึกษาครูทีมีต่อความสามารถด้านการคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอน 

ผลการวิจยัพบว่านกัศกึษาครูในกลุ่มทดลองมีคา่เฉลียคะแนนความสามารถด้านการคิดวิเคราะห์

แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนสงูกว่ากลุ่มควบคมุและมีค่าเฉลียคะแนนความสามารถด้าน

การคิดวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนในระหว่างเรียนไม่ตํากว่าระดบัที 2 คือ 

ความสามารถในการให้เหตผุลและพิสจูน์สมมติฐาน ค่าเฉลียคะแนนความสามารถด้านการคิด

วิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนหลงัเรียนของนกัศกึษาครูกลุม่ทดลองร้อยละ 87.88  

มีความสามารถอยู่ในระดบัที 2 และร้อยละ 12.12 อยู่ในระดบัที 3 คือ ความสามารถในการ

เชือมโยงเหตผุลในแนวปฏิบตัิ นกัศกึษาครูกลุม่ทดลองสามารถเลือนระดบัความสามารถด้านการ

คดิวิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนหลงัเรียนได้ดีกวา่กลุม่ควบคมุ รูปแบบการสอนไมมี่

ปฏิสมัพนัธ์กบัความสามารถพืนฐานด้านวิชาชีพครู แต่มีอิทธิพลต่อความสามารถด้านการคิด

วิเคราะห์แบบตอบโต้ในศาสตร์ทางการสอนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

 

จริยา ตนัติกรกลุ (2542) ได้ศกึษาผลของการฝึกคิดสะท้อนกลบั (reflective thinking) ใน

การสอนภาคปฏิบตัิทีมีต่อความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลของนกัศกึษาพยาบาล

ชนัปีที 2 วิทยาลยัพยาบาลทหารอากาศ จํานวน 32 คน โดยแยกเป็นกลุ่มทดลองทีได้รับการสอน

ด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลบั จํานวน 16 คน และกลุ่มควบคมุทีได้รับการสอนตามปกติ จํานวน 16 

คน ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาลทีได้รับการสอนด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลับมีคะแนน

ความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลสงูกวา่ก่อนสอนด้วยการฝึกคดิสะท้อนกลบัอยา่งมี



130 

 

นยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .001 และความสามารถในการแก้ปัญหาทางการพยาบาลของนกัศกึษา

พยาบาลทีได้รับการสอนด้วยการฝึกคิดสะท้อนกลบัสูงกว่านักศึกษาทีได้รับการสอนตามปกติ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

 

 วิยะดา รัตนสวุรรณ (2547) ได้พฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเพือพฒันาความสามารถในการ

คิดไตร่ตรองของอาจารย์พยาบาล โดยดําเนินการวิจัยในรูปแบบของการวิจัยและพัฒนา มี 4 

ขนัตอน คือ  1) การศกึษาข้อมลูพืนฐาน 2) การสร้างหลกัสตูรอบรม 3) การทดสอบประสิทธิผล

ของหลกัสตูร 4) การปรับปรุงหลกัสตูรฝึกอบรม และมีกลุม่ตวัอย่าง จํานวน 40 คน แบง่เป็นกลุม่ที

ทดลองใช้หลกัสตูรฝึกอบรม จํานวน 20 คน ซึงเป็นอาจารย์พยาบาลจากวิทยาลยัพยาบาล บรม

ราชชนนี พะเยา และเป็นกลุม่ควบคมุทีได้รับเอกสารความรู้เกียวกบัการคิด จํานวน 20 คน ซงึเป็น

อาจารย์พยาบาลจากวิทยาลยับรมราชชนนี เชียงใหม่ โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบมีกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ วดัสองครัง (Randomized Pretest – posttest Control Group Design) 

มีการประเมินกลุม่ตวัอยา่ง ด้วยแบบวดันิสยัในการคิดไตร่ตรองและแบบประเมินความสามารถใน

การคิดไตร่ตรอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลียของนิสัยในการคิดไตร่ตรองและ

ความสามารถในการคิดไตร่ตรองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และมีการประเมินกลุ่มทดลองตาม

วตัถปุระสงค์ของหน่วยการเรียน โดยใช้แบบทดสอบท้ายหน่วยที 1 และประเมินกระบวนการคิด

ไตร่ตรองในการประเมินภาวะสขุภาพ การวินิจฉยัการพยาบาลและการวางแผนการพยาบาลหลงั

เสร็จสินการอบรมในหน่วยที 2 – 4 ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองสามารถสอบผ่านตาม

วตัถปุระสงค์ โดยมีคา่เฉลียรวมทกุหน่วย คือเป็นร้อยละ 80.73 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัในประเทศทีเกียวข้องกบัแนวคดิการคดิไตร่ตรอง พบวา่  1) การ

คิดไตร่ตรองเป็นการคิดทีสามารถส่งเสริมให้เกิดขึนในตัวผู้ เรียนได้ ดังในงานวิจัยของ ปราณี      

ด่านกุลประเสริฐ (2544), ชลีุกร  ยิมสดุ (2552)  2) ความสามารถในการคิดไตร่ตรอง เป็น

ความสามารถทีส่งเสริมให้เกิดขึนในตวัผู้ เรียนได้  ด้วยการนําแนวคิดการคิดไตร่ตรองมาเป็นกล

ยทุธ์ในการเรียนการสอนได้ ดงัในงานวิจยัของ วารีรัตน์ แก้วอไุร (2541) ,วิยะดา รัตนสวุรรณ 

(2547) 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
Danielson (1992) ได้วิจยัเกียวกบัวิธีการคิดไตร่ตรองของนกัศึกษาครูในระหว่างฝึก

ประสบการณ์วิชาชีพ ผู้วิจยัใช้การวิจยัเชิงกรณีศกึษากบักลุม่ ตวัอย่างทีเป็นนกัศกึษาครูจํานวน 5 

คน วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามก่อนและหลงัฝึกประสบการณ์วิชาชีพ การสงัเกตการสอน 

การสมัภาษณ์ และการเขียนบนัทึกการเรียนรู้ ผลการวิจยัพบว่าปัจจยัสําคญัทีส่งผลต่อการคิด

ไตร่ตรองของนกัศกึษาครู คือ อปุนิสยัส่วนตวัทีเป็นคนชอบคิด และอิทธิพลของครูพีเลียงทีให้

ความสําคญัในการแนะนําประสบการณ์แก่ครูใหม่ ปัจจยัประการหลงัเป็นสิงสําคญัทีสดุในการ

พฒันาศกัยภาพการคดิไตร่ตรองให้กบันกัศกึษาครู 

 

Wittenburg (2001)  ได้ทําการศกึษาความเทียงตรงและความเชือมนัของการจดัการ

แบบสอบถาม  การคิดไตร่ตรอง (Dispositions of Reflective Thinking Questionnaire: DRTQ) 

โดยทําการศึกษากับครูฟิสิกส์ ในชันแรกของการทดสอบได้จําแนกความเทียงตรง ทีเป็น

ส่วนประกอบในการตดัสินใจ  ศึกษาความแตกต่างในการจัดการการคิดไตร่ตรอง ระหว่างก่อน

ฝึกหดัครู หลงัฝึกหดัครูและเพศ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตวัแปร (MANOVA) 

ผลทีพบคือ ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนฝึกหดัครู หลงัฝึกหดัครู และเพศ แต่อย่างไรก็ตามผล

จากการวิเคราะห์องค์ประกอบของการจดัการแบบสอบถามการคิดไตร่ตรองมีแนวโน้มทีค่าความ

เทียงตรงจะเพิมขึน และมีความเชือมนัในระดบัปานกลาง ส่วนผลทีได้จากการกระตุ้น การระลึก

และการสมัภาษณ์ ทําให้ทราบวา่ขณะทีการจดัการแบบสอบถามความสามารถในการคดิไตร่ตรอง

มีความเทียงตรงเชิงทฤษฎีมากกวา่รายละเอียดโครงสร้างรายข้อ 

 

Kao (2001) การศึกษานีมุ่งจุดมุ่งหมาย คือ ต้องการศึกษาระดบัความรู้และ การคิด

ไตร่ตรองของนกัเรียนทีเลือกเรียนเกียวกบักระบวนวิชาการยกระดบัเครือข่าย (Web – enhanced 

course) ประชากรทีใช้ในการวิจยันีประกอบด้วยนกัเรียนทีเลือกเรียนกระบวนวิชาการยกระดบั

เครือข่าย และนกัศึกษาปริญญาโท 13 คน ซึงในการวิจยันีได้พฒันางาน ของ Newcomb and 

Trefz (1987) และ Bloom เพือนํามาใช้ประเมินระดบัความรู้เกียวกบัการสอนและการคิดไตร่ตรอง

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

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

การศกึษาพบวา่ ความรู้ของครูและนกัเรียนในระดบัการจําและกระบวนการมีอยูน้่อย ระดบัความรู้

ของนกัเรียนทีได้รับการสอนในห้องเรียนและการสอนโดยออนไลน์มีความแตกตา่งเลก็น้อย 
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Kincaid (2002) ได้ทําวิจยัเกียวกบัการคิดไตร่ตรองของครูประถมศกึษาทีมีตอ่การปฏิรูป

หลกัสตูรคณิตศาสตร์ มีวตัถปุระสงค์เพือศกึษาวา่ครูสะท้อนความคดิเห็นอยา่งไรในการปฏิบตัิงาน

ทีเกียวข้องกบัการปฏิรูปหลกัสตูรคณิตศาสตร์ ผู้วิจยัใช้กระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพในการศกึษา

ครูประถมศกึษาจํานวน 4 คน ซงึมีสว่นร่วมในโครงการการพฒันาครูคณิตศาสตร์  ผู้วิจยัรวบรวม

ข้อมลูจากการสงัเกตการประชุมปฏิบตัิการ การเขียนบนัทึกการเรียนรู้การสมัภาษณ์และการ

สงัเกตการสอน กรอบแนวคิดเกียวกบัการคิดไตร่ตรองแบ่งเป็น 5 ประเภท ได้แก่ ไม่มีการคิด

ไตร่ตรอง การบรรยายเหตกุารณ์ การวิเคราะห์แนวคิด การไม่เปลียนแปลงความคิด และการ

แสวงหาคําตอบ ผู้วิจยันําบนัทึกการเรียนรู้ของครูมาวิเคราะห์ ผลการวิจยัพบว่าครูคิดไตร่ตรอง

เกียวกบัเนือหาวิชาการ หลกัสตูร ตนเอง ทฤษฎี และการปฏิบตัิ จากการเปรียบเทียบเนือหาของ

บนัทึกการเรียนรู้ พบว่าระดบัการคิดไตร่ตรองขนึอยู่กบัลกัษณะเนือหาการพฒันาการคิดไตร่ตรอง

ให้ครูทําให้ครูสามารถพฒันาการคดิไตร่ตรองให้ผู้ เรียนได้ตอ่ไป 

 

 Kingsbury (2002) ได้ศกึษาอปุสรรคในการสอนการคิดไตร่ตรอง (critical reflective 

thinking) ของผู้ เรียนเกียวกบัการศกึษาระดบัอดุมศึกษาของผู้ ทีนบัถือศาสนาคริสต์ในแอฟริกา 

เพือต้องการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกหดัครูในอนาคต กลุ่มตวัอย่างทีใช่ในการวิจยัเป็นครูที

สอนในระดบัอุดมศึกษาทีนับถือศาสนาคริสต์ในเมืองไนโรบี เคนย่า หรือภาคเหนือของอูกันดา 

วิธีการวิจัยนีใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการสังเกตและการ

สัมภาษณ์โดยนักบวช การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยนีใช้รูปภาพทีมีค่า เกียวกับบริบท (rich 

picture of the contexts) ในหวัเรืองเกียวกบัการสอนและการเปลียนวิธีการสอน ผลการวิจยัครังนี

สรุปได้ว่าอุปสรรคในการสอนการคิดไตร่ตรองคือ ครูมีความคิดอย่างมีวิจารณญาณในระดบัตํา 

ความเข้าใจของครูในเรืองการเปลียนแปลงวิธีทีใช้ในการสง่เสริมการสอน ไม่มีแหล่งเรียนรู้สําหรับ

ให้นกัเรียนใช้ การไม่ได้นําเปรียบเทียบการสอนเดิมกบัการสอนทีได้เปลียนแปลงใหม่ ทงันกัเรียน

และครูไมชํ่านาญในด้านการใช้ภาษา 

 

King (2003) ได้ทําการวิจยัเกียวกบัการคิดไตร่ตรองและกลยทุธ์การใช้วิจารณญาณใน

วิชาชีพครูด้านการศกึษาปฐมวยั มีวตัถปุระสงค์เพือสํารวจรูปแบบการคิดไตร่ตรองในวิชาชีพครู

จากบนัทกึการเรียนรู้ของนกัศกึษา ปัญหาการวิจยัมาจากผลการวิจยัของ Freire ทีพบว่านกัศกึษา

ในระดบัวิทยาลยัขาดความสามารถในการคิดไตร่ตรอง ผู้วิจยัคดัเลือกนกัศกึษาจํานวน 5 คน จาก

จํานวนนกัศกึษาโปรแกรมการศกึษาปฐมวยั จํานวน 22 คน เก็บรวบรวมข้อมลูจากบนัทึกการ

เรียนรู้ กิจกรรมกลุม่ยอ่ย การสมัภาษณ์ การสนทนากลุม่ และ กิจกรรมในชนัเรียนเพิม ผลการวิจยั
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พบว่าการคิดไตร่ตรองของนกัศึกษาส่วนใหญ่เกิดจากการสนทนา มีข้อวิจารณ์เพียงเล็กน้อยที

เกียวกับคุณธรรมในวิชาชีพและการปฏิบัติการสอน ผู้ วิจัยให้ข้อสังเกตว่าอาจเป็นเพราะ

องค์ประกอบทางสงัคมและวฒันธรรม และประสบการณ์เดิมทางการศกึษาของนกัศกึษาทีเคยชิน

ต่อการชีนํา หรือเคยได้รับการสอนแบบชีนําความคิดมาก่อน จึงทําให้นกัศึกษาไม่ใช้การคิด

ไตร่ตรองอยา่งมีวิจารณญาณเท่าทีควร 

 

จากการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีเกียวข้องกบัการคิดไตร่ตรอง พบว่า ผู้วิจยัสว่นใหญ่

ยงัคงใช้แนวคิดของ Dewey มาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั โดยให้ความสนใจในการศกึษาการ

คิดไตร่ตรองในการสอนของครู หรือนกัศกึษาครู และใช้บนัทึกการเรียนรู้เป็น เครืองมือในการวดั

ระดบัการคิดไตร่ตรอง และพฒันาการคิดไตร่ตรอง และพบผลการวิจยัสอดคล้องกนัว่าผู้ เรียน    

ทกุคนสามารถพฒันาความสามารถในการคดิไตร่ตรองได้  

 
 6.4 งานวิจัยทเีกียวกับความพงึพอใจในชีวิต 
 

งานวิจัยในประเทศ 
นงลกัษณ์ วงศ์ประเสริฐ (2533) ศกึษาเปรียบเทียบอตัมโนทศัน์ของวยัรุ่นปกติกบัวยัรุ่นติด

ยาเสพติดจากสถานบําบดัรักษาในกรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอย่างประกอบด้วยวยัรุ่นปกติจํานวน 

120 คน จาก 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนศรีอยธุยา และโรงเรียนวดัเบญจมบพิตร และวยัรุ่นติดยาเสพ

ติดจํานวน 120 คน จากคลีนิกบําบดัการติดยาเสพติดวชิรพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกฎุเกล้า 

ศนูย์สาธารณสขุวงศ์สวา่ง และโรงพยาบาลตากสิน เครืองมือทีใช้ในการวิจยัคือ Tennessee Self-

Concept Scale ผลการวิจยัพบวา่ วยัรุ่นปกตมีิอตัมโนทศัน์สงูกวา่วยัรุ่นทีตดิยาเสพตดิทงั 10 ด้าน 

คือ ด้านครอบครัว ด้านร่างกาย ด้านส่วนตวั ด้านสงัคม ด้านศีลธรรมจรรยา ด้านการ

วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง ด้านความเป็นเอกลกัษณ์ ด้านความพงึพอใจในตนเอง ด้านพฤติกรรมทีตน

แสดงออก และอตัมโนทศัน์โดยรวม 

 

รัชนีย์ อดุชาชน (2540)  ทําการศกึษาสภาวะจิตสงัคมของเด็กชายทีกระทําผิดกฎหมาย

ในสถานฝึกอบรมบ้านมทิุตา ทีมีอายรุะหว่าง 10-14 ปี จํานวน 70 คน พบว่า เด็กทีกระทํา

ความผิดมกัมาจากครอบครัวบิดามารดาหย่าร้างกนั ได้รับการเลียงดทูารุณกรรมและทอดทิง มี

ประวตัใิช้สารเสพตดิและเคยหนีโรงเรียน ชอบเทียวเตร่ สาเหตขุองการกระทําความผิดเพราะเพือน
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ชวน สภาวะจิตสงัคมหลงักระทําความผิด พบว่า ความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองสว่นใหญ่อยู่ระดบั

ปานกลางคอ่นไปทางตําร้อยละ 52.8 และมีภาวะซมึเศร้าร้อยละ 52.8 

 

วชัราภรณ์ เพ่งจิตต์ (2542) ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างค่านิยมทางวตัถุกับ          

ความพงึพอใจในชีวิต ซงึเป็นงานวิจยัทีศกึษาเปรียบเทียบระหว่างผู้ปฏิบตัิศาสนกิจตามแนวสนัติ

อโศก สมาชิกสโมสรโรตารี และพนกังานทวัไปในองค์กรขนาดใหญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบว่า ค่านิยมทางวัตถุมีความสมัพันธ์ทางลบกับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม     

ความพงึพอใจในการทํางาน ความพงึพอใจในสมัพนัธภาพทางสงัคม ความพงึพอใจในมาตรฐาน

การครองชีพ และความพงึพอใจในสขุภาพร่างกาย นอกจากนียงัพบว่าในกลุ่มผู้ ทีมีค่านิยมทาง

วตัถสุงู มีค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจในมาตรฐานการครองชีพกบัความพึงพอใจในชีวิต

โดยรวมไม่แตกต่างจากค่าทีพบในกลุม่ผู้ ทีมีค่านิยมทางวตัถตุํา นอกจากนียงัพบว่าผู้ ทีมีคา่นิยม

ทางวตัถสุงู ความพงึพอใจในมาตรฐานการครองชีพมีนําหนกัในการทํานายความพงึพอใจในชีวิต

โดยรวมมากทีสดุเมือเทียบกบัความพงึพอใจในด้านอืนๆ 

 

รัชจณา  สิงห์ทอง (2545) ได้ทําการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญ

ปัญหาความพึงพอใจในชีวิต แรงสนบัสนุนทางสงัคม และภาวะซึมเศร้า ของนกัเรียนระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา อําเภอเมือง จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี จํานวน 

526 คน โดยใช้แบบวดัภาวะซมึเศร้า CDI พบว่ากลุม่ตวัอย่างมีภาวะซมึเศร้า ร้อยละ 41.6 โดย

เมือจําแนกตามเพศ ผลสมัฤทธิทางการเรียน พบวา่ภาวะซมึเศร้าแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิ พฤตกิรรมการเผชิญปัญหาทีมุง่ปรับอารมณ์กบัภาวะซมึเศร้า ความพงึพอใจในชีวิตกบัภาวะ

ซมึเศร้า และแรงสนบัสนนุทางสงัคมกบัภาวะซมึเศร้า มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

พฤติกรรมการเผชิญปัญหากบัความพงึพอใจในชีวิต พฤติกรรมการเผชิญปัญหากบัแรงสนบัสนนุ

ทางสงัคม และความพึงพอใจในชีวิตกบัแรงสนบัสนุนทางสงัคม มีความสมัพนัธ์กันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 

จากผลการศึกษางานวิจยัในประเทศทีเกียวข้องกับแนวคิดความพึงพอใจในชีวิต พบว่า  

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ได้ทําการศึกษาถึงปัจจัยทีมีส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของบุคคล เช่น           

อัตมโนทัศน์  ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และมีการนําวิธีการทีช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิด      

ความพงึพอใจในชีวิตมาใช้ปฏิบตั ิ ได้แก่  การฝึกสมาธิแบบอานาปานสต ิ 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
Moon (1991) ศกึษาเปรียบเทียบอตัมโนทศัน์ของเยาวชนทีกระทําความผิดและเยาวชน

ทวัไปชาวเกาหลี กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กชายทีศกึษาในระดบัมธัยมศกึษา จํานวน 309 คน อายุ

ระหว่าง 14-18 ปี ประกอบด้วยเยาวชนทีทําผิดครังแรก 102 คน เยาวชนทีทําผิดซํา 103 คน และ

เยาวชนทวัไป 104 คน เครืองมือทีใช้คือแบบทดสอบอตัมโนทศัน์ Piers-Harris Self-Concept 

Scale จากการวิเคราะห์ 2 WAY ANOVA และ Multiple Regression พบว่าเยาวชนทีกระทํา

ความผิดมีอตัมโนทศัน์ตํากว่าเยาวชนทวัไปในทกุด้านคือ อตัมโนทศัน์โดยรวม สถานะในโรงเรียน 

ด้านสตปัิญญา และความสขุและความพงึพอใจในชีวิต 

 

Perewee and Hochwarter (1999) อธิบายถึงผลทางลบจากความขดัแย้งระหวา่งงานกบั

ครอบครัวทีมีต่อความพึงพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิต โดยผู้ วิจัยคาดว่าการมี

ประสบการณ์เรืองความขัดแย้งระหว่างงานกับครอบครัวจะลดการบรรลุสิงทีบุคคลให้คุณค่า 

(value attainment) ซงึนําไปสูก่ารลดความพงึพอใจในงานและความพงึพอใจในชีวิต ข้อมลูจาก

กลุม่ตวัอย่าง 270 คน ทีทํางานเป็นผู้จดัการโรงแรมบง่ชีว่าการบรรลสุิงทีบคุคลให้คณุคา่นีเป็นตวั

แปรส่งผ่านระหว่างการทีงานเข้าไปก้าวก่ายครอบครัว และการทีครอบครัวเข้าไปก้าวก่ายการ

ทํางาน กบัทงัความพึงพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิตทงัทางตรงและทางอ้อม ผู้วิจยัจึง

สรุปวา่ตวัแปรการบรรลสุิงทีบคุคลให้คณุคา่นีสามารถอธิบายความสมัพนัธ์ทางลบระหว่างตวัแปร

ความขดัแย้งระหว่างงานกบัครอบครัว ความพงึพอใจในงานและความพึงพอใจในชีวิตได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ 

 

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

คณุลกัษณะต่าง ๆ ของการเห็นคณุค่าในตนเองและอตัมโนทศัน์ในเด็กวยัรุ่นทีต่อต้านสงัคมทีมี

พฤตกิรรมการกระทําผิดทีรุนแรงและไมรุ่นแรง ในประเทศเบลเยียม จํานวน 1,466 คน อาย ุ12-18 

ปี (อายเุฉลีย 14.9 ปี) เครืองมือทีใช้คือแบบทดสอบ Antisocial Behaviour (Junger-Tas) และ 

Self-Esteem Index (1991) ผลการศกึษาเมือจําแนกตามคณุลกัษณะด้านความสามารถทางการ

เรียนและด้านการยอมรับจากครอบครัวพบว่า ความสามารถทางการเรียนทีตําและการไม่เป็นที

ยอมรับจากครอบครัว มีความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัพฤตกิรรมการกระทําผิดทีรุนแรงและไมรุ่นแรง  

สว่นด้านความเป็นทีนิยมจากกลุ่มเพือนมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการกระทําผิดของเด็กวยัรุ่น  

โดยเฉพาะในเพศชายทีมีพฤติกรรมการกระทําผิดทีรุนแรง ผู้วิจยัสรุปว่าคณุลกัษณะทงัสามของ
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การเห็นคณุค่าในตนเองและอตัมโนทศัน์มีความสมัพนัธ์อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติต่อพฤติกรรม

การกระทําผิดทงัเพศชายและเพศหญิง 

 

จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีเกียวข้องกบัแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต พบว่า  

ผู้ วิจัยส่วนใหญ่ได้ทําการศึกษาเกียวกับความพึงพอใจในชีวิตในลกัษณะทีมีตวัแปรสมัพนัธ์กับ  

ด้านของร่างกายและจิตใจ การยอมรับและนบัถือตนเอง ความกระตือรือร้น ความรู้สกึนึกคิด และ

การมีเป้าหมายของชีวิต  

 
6.5  งานวิจัยทเีกียวกับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรบเดก็และเยาวชน 
 
งานวิจัยในประเทศ 
อไุรวรรณ พนัธุ์ประพนัธ์ (2532)  ทําการวิจยัเรือง  การศกึษาพฤติกรรมเด็กทีหลบหนีจาก

สถานแรกรับศกึษาเฉพาะกรณีสถานแรกรับเด็กชายปากเกร็ดและสถานแรกรับเด็กหญิงพญาไท 

โดยศกึษาจาก ประชากรเป้าหมาย 147 คน หาสาเหตกุารหลบหนีของเด็กสถานแรกรับตาม

กรณีศกึษา  ภมูิหลงัของเดก็ทีหลบหนีจากสถานแรกรับในทศันะของเจ้าหน้าทีสถานแรกรับตอ่การ

หลบหนีของเด็ก รวมทังแนวคิดในการป้องกันและแก้ไข พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเด็กเขต

กรุงเทพมหานคร อาย ุ 15-18 ปี จากครอบครัวทีไม่สมบรูณ์ เด็กมีปัญหาความประพฤติ และ

ลักษณะนิสัยไม่ชอบระเบียบวินัย  ว้าเหว่ประกอบกับท่าทีการปฏิบัติต่อเด็กของเจ้าหน้าทีไม่

เหมาะสม 

 

ปัทมา ศริิเวช และคณะ (2541)  ทําการศกึษาสภาพครอบครัว และการอบรมเลียงดวูยัรุ่น

ทีทําผิดกฎหมาย จํานวน 86 คน ทีมีภมูิลําเนาจงัหวดัสรุาษฎร์ธานี และได้รับการฝึกอบรมในสถาน

พินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี ระหว่างเดือนมกราคม ถึงกรกฎาคม 2540 

โดยใช้แบบสมัภาษณ์และแบบสอบถามซงึประกอบด้วย ข้อมลูทวัไป การกระทําผิดกฎหมายของ

วยัรุ่น สภาพครอบครัว และรูปแบบการอบรมเลียงด ู ผลการศกึษาพบว่า วยัรุ่นทีกระทําผิด

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

การถกูเพือนชกัชวน รองลงมา คือ คดีทําร้ายร่างกายเนืองจากความโกรธ วยัรุ่นเหลา่นี ร้อยละ 44 

มาจากครอบครัวแตกแยก บดิามารดา ไมเ่อาใจใสเ่ท่าทีควรในเรืองการคบเพือนและการเทียวเตร่ 
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จากผลการศึกษางานวิจยัในประเทศทีเกียวข้องกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน พบว่า  ผู้ วิจยัส่วนใหญ่ได้มีการนําเอาสาเหตปัุจจยัต่างๆ ทีเกียวข้องกับการทําผิด

กฎหมายมาศกึษา เพือค้นหาและวิเคราะห์เหตปัุจจยั ในการทําผิดกฎหมายของกลุม่เยาวชน เช่น 

สภาพครอบครัวการอบรมเลียงด ูการศึกษา  การคบเพือน  ซึงเป็นตวัเหตปัุจจยัเกียวกบัการเกิด

พฤติกรรมการกระทําผิดของเยาวชนเพือสามารถเป็นแนวทางในการป้องกันแก้ไขสภาพปัญหา     

ทีสงัคมกําลงัเผชิญอยูใ่นปัจจบุนั 

 
งานวิจัยต่างประเทศ 
Berk, Sarensen, and Johnson (1996)  ได้ทําการศกึษาเกียวกบัวยัรุ่นทีทําผิดกฎหมาย

ทีพบว่า วยัรุ่นเหลา่นีสว่นใหญ่มีพืนฐานมาจากครอบครัวทีพ่อแม่ไม่ได้อยู่ร่วมกนั ทําให้วยัรุ่นขาด

ความอบอุ่น ไม่มีทีพึงทางจิตใจ ประสบปัญหาในการปรับตวัทางสงัคมและการแสดงออกด้าน

อารมณ์ เช่น หงดุหงิด ก้าวร้าว หรือแสดงพฤติกรรมเบียงเบนตา่ง ๆ เช่น การหนีโรงเรียน  เป็น

อนัธพาล การมีเพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร และอาจก่อปัญหาทีรุนแรงจนถึงขนักระทําผิด      

กฎหมายได้ 

 

Levy (1997)  ได้ทําการศึกษาความคิดเห็นของบุคคลทีมีต่อพฤติกรรมการกระทํา

ความผิดของวยัรุ่นชาวออสเตรเลีย โดยใช้กลุม่ตวัอย่าง 3 กลุ่ม คือ กลุม่เยาวชนทวัไป กลุ่ม

เยาวชนทีกระทําความผิดแตไ่ม่ได้อยู่ในสถานกกักนั และกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดและอยู่ใน

สถานกกักนั จํานวนทงัสิน 365 คน ประกอบ ด้วยเพศชาย 199 คน และเพศหญิง 166 คน ศกึษา

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

Scale พบว่ายิงเยาวชนมีพฤติกรรมทําผิดกฎหมายมากเพียงใด อตัมโนทศัน์จะมีทิศทางลบมาก

ขนึเท่านนั ซงึเป็นไปตามสมมติฐานในการวิจยัทีว่า วยัรุ่นทีมีอตัมโนทศัน์ในทางลบมีแนวโน้มทีจะ

มีพฤติกรรมทําผิดกฎหมาย โดยเยาวชนในสถานกกักนัเป็นกลุม่มีคะแนน Personal Descriptive 

Scale ตําทีสดุเมือเปรียบเทียบกบักลุม่เยาวชนทวัไปและกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดแตไ่ม่ได้อยู่

ในสถานกกักนั นอกจากนนัเยาวชนชายมีคะแนน Self-report Delinquency Scale สงูกว่า

เยาวชนหญิงในทกุข้อกระทง (ยกเว้นการดืมแอลกอฮอล์ในทีสาธารณะ) ซงึอาจเนืองมาจากการ

หลอ่หลอมทางสงัคมของวยัรุ่นชายทีทําให้เกิดความคิดว่า การกระทําทีลอ่แหลมหรือมีความเสียง 

ความขดัแย้งกับเจ้าหน้าทีรัฐและตํารวจ รวมทังการแสดงออกเพือความเด่นของตนเองเป็น

ลกัษณะทีแสดงความเป็นชาย (Masculinity) 
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จากผลการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศทีเกียวข้องกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน พบว่า  ผู้ วิจยัส่วนใหญ่ได้มีการนําเอาสาเหตปัุจจยัต่างๆ ทีเกียวข้องกับการทําผิด

กฎหมายของเยาวชนมาทําการศกึษาวิจยั   

 
ตอนท ี7 กรอบแนวคดิในการวิจัย 

จากการศกึษาหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัทีเกียวข้องในเรืองการพฒันารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง      

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สามารถสงัเคราะห์เป็น

กรอบแนวคดิในการวิจยั ดงันี 

 

1. ปัจจยันําเข้า  โดยการศกึษารวบรวมข้อมลู แนวคิด ทฤษฎีทีเกียวข้อง จากเอกสารและ

งานวิจยัทีเกียวข้องในเรืองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน    ทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน สามารถกําหนดเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัยและรูปแบบการจัด

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  ดงันี 

1.1  ศึกษารวบรวมข้อมูล แนวคิด ทฤษฎีทีเกียวข้องจากเอกสารและงานวิจัย 

ดําเนินการ ดงันี 

1.1.1  แนวคิดการคิดไตร่ตรอง โดยศกึษาถึงกระบวนการคิดไตร่ตรอง    

7 ขนัตอน ของ Eby and Kujawa (1994)  ซงึเป็นนกัคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นนัมีความเชือ

พืนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการทีจะมุ่งไปสู ่       

ความเข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิงแวดล้อมของเขาดีพอหรือเอืออํานวย ซงึในการคิด

อย่างไตร่ตรองนนัต้องมีความกระตือรือร้นทีจะคิด กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จดัลําดบัใน

การคิดอย่างสมเหตสุมผล โดยใช้หลกัฐานมาประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลู

ต่างๆมาใช้ในการตดัสินใจ  ซึงสิงเหล่านีเป็นกระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจุบนัเกียวกบั

พฤติกรรมมนุษย์ โดยได้แสดงขนัตอนของการคิดไตร่ตรองไว้ 7 ขนัตอน ดงันี คือ  1) ขนัสงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 2) ขนัคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขนัรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสินใจ  4) ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขนัตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา 

6) ขนัพิจารณา หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  7) ขนัลงมือกระทํา  ซงึเมือบุคคลได้มีโอกาสในการ

วิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจะสามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการ

แก้ปัญหาอย่างเหมาะสมทีสดุไปทดลองแก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานนัๆ  โดยสามารถ
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นําความรู้หรือประสบการณ์ทีได้รับจากการฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผล

และได้นําแนวคดินีมาใช้ในสว่นของกระบวนการจดักิจกรรม 

1.1.2 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  โดยการศึกษาตามแนวคิดของ          

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

กิจกรรมการสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายในการเรียนรู้ การจูงใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้โดยไม่

บงัคบั การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเอง  และการพฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซําๆ บ่อยๆ 

มาใช้ในการจดักิจกรรมอนัจะส่งเสริมให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง รับรู้คณุค่า

และมีความมันใจในตัวเอง  เกิดการยอมรับสิงใหม่ๆ  และเป็นการง่ายต่อการเสริมสร้าง            

ความพงึพอใจในชีวิต 

   1.1.3  แนวคิดการคิดไตร่ตรอง โดยศกึษาถึงกระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 

ขนัตอน ของ Eby and Kujawa (1994)  ซงึเป็นนกัคิดไตร่ตรองและฮิวแมนนิสต์นนัมีความเชือ

พืนฐานว่ามนุษย์มีความดีและมีคุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการทีจะมุ่งไปสู่ความ

เข้าใจในศกัยภาพของตนเองถ้าสภาพสิงแวดล้อมของเขาดีพอหรือเอืออํานวย ซงึในการคิดอย่าง

ไตร่ตรองนนัต้องมีความกระตือรือร้นทีจะคิด กําหนดความมุ่งหมายในการคิด จดัลําดบัในการคิด

อยา่งสมเหตสุมผล โดยใช้หลกัฐานมาประกอบ และมีการประเมินผลการคิดและนําข้อมลูตา่งๆมา

ใช้ในการตดัสินใจ  ซงึสิงเหลา่นีเป็นกระบวนการสําคญัของความคิดในปัจจบุนัเกียวกบัพฤติกรรม

มนษุย์ โดยได้แสดงขนัตอนของการคดิไตร่ตรองไว้ 7 ขนัตอน ดงันี คือ  1) ขนัสงัเกต  รับรู้ในปัญหา 

2) ขนัคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  3) ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสินใจ  4) ขนั

พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 5) ขนัตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา 6) ขนัพิจารณา

กลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  7) ขนัลงมือกระทํา  ซงึเมือบคุคลได้มีโอกาสในการวิเคราะห์

ปัญหาทีเกิดขึนจะสามารถทําความเข้าใจในปัญหาอย่างแจ่มแจ้งแล้วจึงเลือกวิธีการแก้ปัญหา

อย่างเหมาะสมทีสดุไปทดลองแก้ปัญหา แล้วจึงสรุปวิธีการแก้ปัญหานนัๆ  โดยสามารถนําความรู้

หรือประสบการณ์ทีได้รับจากการฝึกฝนไปประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิผลและได้นํา

แนวคดินีมาใช้ในสว่นของกระบวนการจดักิจกรรม 

1.1.4  แนวคิดความพึงพอใจในชีวิต เพือศึกษาถึงปัจจัยและ

องค์ประกอบต่างๆ ทีส่งผลถึงความพึงพอใจในชีวิตเพือนํามาเป็นกรอบในการวิเคราะห์แนวคิด

ทฤษฎีทีจะช่วยเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตได้อยา่งตรงประเดน็และมีประสทิธิผล 

   1.1.5 แนวคิดเกียวกบัเยาวชน โดยสรุปลกัษณะสําคญัของแนวคิด

เกียวกบัเยาวชน ทีมีพฒันาการในด้านต่างๆ ตามช่วงวยั ทงัทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และ

สตปัิญญาทีต้องปรับตวัเข้ากบัสภาพความเป็นอยูใ่นสงัคม 
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1.1.6  รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  โดยการใช้

กระบวนการในการสร้างรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) 

ซึงประกอบด้วย การประเมินความต้องการ  การกําหนดวัตถุประสงค์การจัดกิจกรรม                

การออกแบบและวางแผนกิจกรรม   การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิโดยเน้นบรรยากาศความไว้วางใจ   

ซึงกนัและกนั  และการประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต ทงันีเนืองจาก แนวคิดของ Ingalls 

(1973)  มีความเหมาะสมเนืองจากสามารถนําไปใช้ในกระบวนการเสริมสร้างความพึงพอใจ       

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  มีการประเมินความต้องการตาม

สภาพปัญหาทีแท้จริงของกลุม่ตวัอย่าง  มีกระบวนการจดักิจกรรมทีเน้นบรรยากาศความไว้วางใจ

ซงึกนัและกนั  และมีการประเมินความก้าวหน้าของพฤติกรรมทีเปลียนแปลงไปของผู้ เรียน ดงันนั

ในการวิจยัครังนีจึงเลือกใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ซงึเป็นแนวคิดทีเหมาะสมและสอดคล้อง

กบักลุ่มเป้าหมาย เนือหา และรูปแบบทีจะพฒันา จึงได้เลือกแนวคิดนีมาใช้เป็นกระบวนการใน

การวิจยัครังนี 

  

จากปัจจัยนําเข้าทีกล่าวมาแล้ว ผู้ วิจัยได้นําข้อมูลพืนฐาน แนวคิด ทฤษฎี            

ทีเกียวข้องเพือจดัทํากรอบในการวิจยั ทงักระบวนการการคิดไตร่ตรอง แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

แนวคิดความพึงพอใจในชีวิตและรูปแบบในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  โดย

ประเดน็ทีนํามาใช้จะถกูกําหนดเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัทีเหมาะสมกบับริบทตา่งๆ ของผู้ เรียน             

ซงึสาระสําคญัของแนวคดิ ทฤษฎีทีเกียวข้อง สามารถสรุปได้ดงัตารางที 5 ดงันี 
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ตารางท ี5  สรุปแนวคดิทีนํามาใช้เป็นกรอบในการวิจยั 
 

แนวคดิ หลักการและสาระสาํคัญ ประเดน็ทนํีามาใช้เป็นกรอบ    
การวิจัย 

แนวคดิการคดิไตร่ตรอง 

Eby and Kujawa (1994)   

 

การคดิไตร่ตรองเป็น

ความสามารถในการคดิของ

บคุคลในการคดิเรืองใดเรือง

หนงึทีดาํเนินการคดิไปอยา่ง

รอบคอบ มีเหตมีุผล คอ่ยๆ คดิ

พินิจพิจารณา โดย

ลกัษณะร่วมของการคดิ

ไตร่ตรอง คือ การคดิพิจารณา

อยา่งรอบคอบ (Deliberative)  

การแสวงหาความรู้ (Inquiry) 

กระบวนการทีเป็นแบบแผน 

(Process) การเปลียนแปลง 

(Change) หรือการปรับปรุง

ตนเอง (Self-Improvement) 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง7 ขนัตอน 

Eby and Kujawa (1994)  ได้แก่  

1.ขนัสงัเกตรับรู้ในปัญหา  

2.ขนัคดิทบทวนพิจารณาสาเหต ุ  

3.ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ   

 4.ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

5.ขนัตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

6.ขนัพิจารณากลยทุธ์ หรือวธีิการทีจะ

นํามาใช้   

7.ขนัลงมือกระทํา   

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

เกียรตวิรรณ   อมาตยกลุ  

(2545) , Sarkar (1998) 

 

 

แนวคดิทีมีเป้าหมายในการ

พฒันามนษุย์ให้เกิดการ

พฒันาทงัด้านร่างกาย 

(Physical) จิตใจ (Mental)   

จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชือ

วา่คนทีสมบรูณ์จะต้องได้รับ

การพฒันาทงั 3 ด้านควบคูก่นั

ไปอยา่งเหมาะสม 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั 

3. การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่

ตนเอง 

4. การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัซิาํๆ 

บอ่ยๆ  
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ตารางท ี5  (ตอ่) 

แนวคดิ หลักการและสาระสาํคัญ ประเดน็ทนํีามาใช้เป็นกรอบ    
การวิจัย 

แนวคดิความพงึพอใจ 

ในชีวิต  Neugarten, 

Havighurst  and Tobin 

(1961) 

 

ความพงึพอใจในชีวิต  

หมายถงึ ความรู้สกึโดยรวม

ของบคุคลทงัด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์และสงัคม 

 

 

 

 

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 

5 ด้าน (Neugarten,Havighurst  and 

Tobin,1961) คือ 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 

2. การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 

3. การมีความสอดคล้องระหวา่ง

เป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

5. การมีอารมณ์ทีดี 

รูปแบบกิจกรรม

การศกึษานอกระบบ

โรงเรียน  Ingalls (1973)   

 

การจัดกิจกรรมการศึกษา

นอก ร ะบบ โ ร ง เ รี ย น เ พื อ

กลุ่มเป้าหมายเฉพาะ โดยมี

การประเมินสภาพปัญหา

และความต้องการตามความ

เป็นจริงของผู้ เรียนและเน้น  

บรรยากาศความไว้วางใจ  

ซึงกันและกันในการดําเนิน

กิจกรรมรวมถึงมีการวัดและ

ประเมินความก้าวหน้าและ

ผลผลติทีชดัเจน 

1. การประเมนิความต้องการ  

2. การกําหนดวตัถปุระสงค์  

3. การวางแผนและออกแบบ
กิจกรรม  

4. การนํากิจกรรมไปปฏิบตั ิ 

5. การประเมนิความก้าวหน้าและ
ผลผลติ  
 

 

2. กระบวนการ  เป็นขนัตอนทีดําเนินการนําปัจจยันําเข้าทงัหมดมากําหนดเป็นรูปแบบ

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและเนือหาการเรียนรู้  โดยมีรายละเอียด ดงันี 

2.1    รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  จากการวิเคราะห์รูปแบบ

การพฒันาโปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน พบวา่ รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนของ Ingalls (1973) ทีเป็นกระบวนการทีมีการวางแผนพฒันารูปแบบกิจกรรมเพือให้เกิด   
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การเรียนรู้อยา่งเป็นระบบและเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นสําคญั โดยการ

จดักิจกรรมประกอบกับเนือหาการเรียนรู้ทีมีลกัษณะเฉพาะเพือเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมมีความเหมาะสมเนืองจากสามารถนําไปใช้ในกระบวนการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

ให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เนืองจากเป็นขนัตอนทีเป็นระบบ  มีการประเมิน

ความต้องการตามสภาพปัญหาทีแท้จริงของกลุ่มตวัอย่างและกระบวนการจดักิจกรรมเป็นไปตาม

วตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรมทีตงัไว้และมีการประเมินความก้าวหน้าของพฤติกรรมทีเปลียนแปลงไป 

อีกทงัรูปแบบดงักล่าวมีขนัตอนทีชดัเจนในการประเมินผลและตรวจสอบ  ดงันนัในการวิจยัครังนีจึง

เลือกใช้แนวคิดของ Ingalls (1973)  ซงึเป็นแนวคิดทีเหมาะสมและสอดคล้องกบักลุ่มเป้าหมาย 

เนือหา และรูปแบบทีจะพฒันามาใช้ในกระบวนการในการวิจยัครังนี  

2.2  กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะเน้นการใช้กิจกรรมแบบบรูณาการ

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีใช้การ

คิดไตร่ตรองผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึงผู้ วิจยัได้นําขนัตอนของกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองและหลกัการจดักิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมากําหนดเป็นขนัตอนใน

การดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ดงัแสดงในตารางสงัเคราะห์ขนัตอนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงัแสดงในแผนภาพที 14 
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แผนภาพที 14  การสงัเคราะห์กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัการของนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการคิดไตร่ตรอง     

Eby and Kujawa (1994) 

กระบวนการทีสงัเคราะห์ได้ 

 
หลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

Sarkar (1988) 

1. ขนัสงัเกตรับรู้ในปัญหา 

 

2. ขนัคิดทบทวนพิจารณาสาเหต ุ
 

 

 

 

 

 

 

3. ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆเพือ
ประกอบการตดัสนิใจ 
 

 

 

 

 

 

4. ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกั
คณุธรรม จริยธรรม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขนัตดัสนิใจในการทีจะ
แก้ปัญหา 
 

 

 

 

 

6. ขนัพิจารณากลยทุธ์หรือวิธีการ
ทีจะนํามาใช้ 
 

 

 

 

 

7. ขนัลงมือกระทําทงัในสว่น
บคุคลและเป็นกลุม่ 

ขนันํา 

- บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

- การจงูใจเพือสง่เสริมกาเรียนรู้
โดยไมบ่งัคบั 

 

ขนัสอน 

1. ขนัสงัเกต รับรู้ในปัญหา 

2. ขนัคิดทบทวนพจิารณาสาเหต ุ

3. ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆ       เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

4. ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกั
คณุธรรม จริยธรรม 

5. ขนัตดัสนิใจในการทีจะ
แก้ปัญหา 

6. ขนัพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

7. ขนัลงมือกระทําทงัในสว่นบคุคล
และเป็นกลุม่ 

 

ขนัสรุป 

-  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่

ตนเอง 

-  การปฏิบตัิด้วยตนเองซําๆบอ่ยๆ 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ 
ทีผอ่นคลาย 

2. การจงูใจเพือสง่เสริม      
การเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั 

3.การเสริมสร้างภาพพจน์

ทีดีตอ่ตนเอง 

4.การปฏิบตัิด้วยตนเอง

ซําๆบอ่ยๆ 
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จากแผนภาพที 14 จงึสรุปเป็นขนัตอนในการดําเนินกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี 

 
 ขันนํา   

การสร้างบรรยากาศทีผอ่นคลายและการจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั 
 
ขันสอน 

ขนัที  1  ขนัสงัเกต รับรู้ในปัญหา 

ขนัที  2  ขนัคดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

ขนัที  3  ขนัรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสนิใจ 

ขนัที  4  ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 

ขนัที 5   ขนัตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

ขนัที  6  ขนัพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้ 

ขนัที  7  ขนัลงมือกระทําทงัในสว่นบคุคลและเป็นกลุม่ 
 
ขันสรุป  

   การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและการปฏิบัติด้วยตนเองซําๆ บ่อยๆ        

จนเป็นนิสยั 

 

2.3  เนือหาการเรียนรู้ของกิจกรรมได้ใช้องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต    

5 ด้านดงันี  1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2. การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  3. การมี      

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5. การมี

อารมณ์ทีดี  (Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) 

 

3.  ผลลพัธ์ทีได้ หลงัการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   ผู้วิจยัจะมีการทดสอบ การสงัเกตและการสมัภาษณ์ ตลอดจนศกึษาปัจจยัในการนํา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ไปใช้  ซงึสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัได้  ดงันี 
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แผนภาพท ี15  กรอบแนวคดิในการวิจยั 
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บทท ี3 
 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 การศึกษาวิจัยการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้การวิจัยและพฒันา (Research and Development)                

มีวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงันี 1) เพือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  2) เพือทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 3) เพือศึกษาปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึ

ไปใช้  โดยผู้ วิจยัได้ทําการศึกษาและพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  โดย

ออกแบบการศกึษาเป็น 3  ระยะ ดงันี 

 

ระยะที 1  การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยได้ดําเนินการบนพืนฐานของการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) เพือการเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ ร่วม

กิจกรรมเป็นสําคญัตามกระบวนการทีมีการวางแผนพฒันาเพือให้เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ  

ใน  3  ขนัตอนแรก คือ 

1. การประเมนิความต้องการ   

 2. การกําหนดวตัถปุระสงค์ 

 3. การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   
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ระยะที 2  การศกึษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  ประกอบด้วยการดําเนินการตามขนัตอนการพฒันารูปแบบการจัด

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)  ในขนัตอนที 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบตั ิ

และขนัตอนที 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลติ  
 

ระยะที 3 การศึกษาปัจจยัและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปทดลองใช้  เพือนําข้อมลูทีได้ทงัหมดมาปรับปรุง 

แก้ไขและพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากยิงขนึ   

 

การดําเนินการวิจยัทงั 3  ระยะดงักลา่ว มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี 
 
ระยะที 1  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน   

ผู้วิจยัดําเนินการตามขนัตอนการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี 

 
ขันท ี1 การประเมินความต้องการ  
การดําเนินการในขนัตอนที 1 ผู้ วิจัยได้ดําเนินการประเมินความต้องการและปัญหา

เกียวกบัสภาพปัญหาและความต้องการทีแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

จากการศกึษาเอกสาร (Documentary Study) เกียวกบัสภาพ  ปัญหาและความต้องการในการ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการ

สงัเกตและการสมัภาษณ์ตลอดจนศึกษาข้อมลูจากหน่วยงานทีเกียวข้อง ซึงจะเป็นจุดเริมต้นทีมี

ประโยชน์และมีความสําคัญอย่างยิงในการนําข้อมูลทีได้เหล่านีมาเป็นพืนฐานในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพราะรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
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โรงเรียนทีสร้างขนึนีเกิดขนึจากสภาพปัญหาและความต้องการทีแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน ซึงจะทําให้กิจกรรมมีประโยชน์และมีคณุค่าต่อผู้ เรียนและข้อมลูทีได้จาก

การศกึษาและวิเคราะห์มีความสมัพนัธ์และเกียวข้องกบัเยาวชนโดยตรงซงึสามารถนําไปใช้ในการ

กําหนดเนือหาสาระจดักระบวนการเรียนรู้และดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ให้มีความเหมาะสมกับ

กลุ่มผู้ เรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  ซงึวิธีดําเนินการวิจยัในขนัตอนนี  มีดงันี 

 
การดาํเนินงานในขันตอนท ี1 มีขันตอนปฏิบัตดิงัต่อไปนี 

  
1.1  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

   
       ประชากร 

ประชากร  เป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในประเทศไทย รวม  

6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้  จํานวน  6,613  คน  (สถิติจํานวนเด็กและเยาวชนทีถกูดําเนินคดีโดยสถานพินิจและ

คุ้มครองเดก็และเยาวชนทวัประเทศประจําปี 2553)  

  กลุม่ตวัอย่าง เป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ซงึผู้วิจยักําหนด

ขนาดตวัอย่างตามตารางสําเร็จรูปของ Yamane (ศิริลกัษณ์  สุวรรณวงศ์,2538) ทีระดบั        

ความเชือมนั 95% และมีระดบัความคลาดเคลือน ±  10% โดยเลือกตวัอย างจํานวน 108 คน เมือ

เทียบกบัขนาดประชากรคือ  6,613  คน  เพือให้ได้ตวัอยา่งทีเป็นตวัแทนทีดีของประชากร  โดยการ

สุม่กลุ่มตวัอย่างแบบแบ่งชนัภมูิ (Stratified random sampling)  ออกเป็น 6 ภมูิภาค  ได้แก่  

ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก และภาคใต้  โดย

เลือกจงัหวดัทีเป็นตวัแทนในแตล่ะชนัภมูิด้วยวิธีการสุม่อย่างง่าย ด้วยการจบัฉลากชือจงัหวดัจาก

แต่ละชนัภมูิ และเลือกตวัอย่างในแต่ละชนัภมูิด้วยวิธีการจดัขนาดตวัอย่างแบบไม่เป็นสดัส่วน 

(Disproportional  allocation) ดงัแสดงในตารางตอ่ไปนี 
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ตารางที 6  แสดงจํานวนเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจํานวน 108 คน                

ทีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 

ชนัภมูิ   จงัหวดัทีเป็นตวัแทนในชนัภมูิ         จํานวนตวัอยา่ง(คน) 

ภาคเหนือ    จงัหวดัเชียงใหม ่        18 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  จงัหวดันครราชสีมา         18 

ภาคกลาง    กรุงเทพมหานคร                    18 

ภาคตะวนัออก    จงัหวดัระยอง          18 

ภาคตะวนัตก   จงัหวดัราชบรีุ                    18 

ภาคใต้               จงัหวดัสงขลา         18 

รวม              108 

 
1.2  เครืองมือทใีช้ในการวิจัยในขันตอนท ี1  

1,2,1  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

1.2.1.1  ขันตอนการพัฒนาแบบสอบถาม  มีดงัตอ่ไปนี 

1.2.1.1.1  ศกึษาเอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้อง ได้แก่  แนวคิด ทฤษฎี 

หลกัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961) เพือ

นํามาใช้เป็นประเดน็ในการหาความต้องการ 

1.2.1.1.2  สร้างแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เพือเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน (รายละเอียดใน

ภาคผนวก จ) ซงึประกอบด้วยหวัข้อคําถาม 3 สว่น ดงัตอ่ไปนี 

   ส่วนที 1 ข้อมูลทัวไปของผู้ ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเป็นการตอบ

แบบเลือกคําตอบและการเติมคําในช่องว่างเพือให้ทราบข้อมูลส่วนบุคคล เช่น เพศ  อาย ุ 

การศกึษา 
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           สว่นที 2  ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต ประกอบด้วย ข้อคําถามทีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating Scale) 6 ระดบั 

โดยมีความหมาย  ดงันี 

 

 5 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามมากทีสดุ 

 4 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามมาก 

 3 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามปานกลาง 

 2 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามน้อย 

 1 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามน้อยทีสดุ 

 0 หมายความวา่ ผู้ตอบไมมี่ความต้องการในประเดน็ทีถาม 

 

การพิจารณาแปลผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลีย ดงันี 

คะแนนเฉลีย 4.50 – 5.00 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั     

     มากทีสดุ 

คะแนนเฉลีย  3.50 – 4.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบัมาก 

คะแนนเฉลีย  2.50 – 3.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั  

     ปานกลาง 

คะแนนเฉลีย  1.50 – 2.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบัน้อย 

คะแนนเฉลีย  1.00 – 1.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบั  

     น้อยทีสดุ 

คะแนน 0               หมายความวา่   ไมมี่ความต้องการ 

 

   ส่วนที  3 ข้อมูลความต้องการเกียวกับการจัดกิจกรรมการศึกษา         

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซงึข้อคําถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วน

ประมาณคา่ (Rating Scale) 6 ระดบั เพือเป็นการตรวจสอบวา่ผู้ตอบมีระดบัความต้องการในเรือง

นนัๆ มากน้อยเพียงใด โดยมีความหมาย  ดงันี 
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 5 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามมากทีสดุ 

 4 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามมาก 

3 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามปานกลาง 

2 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามน้อย 

1 หมายความวา่ ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ทีถามน้อยทีสดุ 

 0 หมายความวา่ ผู้ตอบไมมี่ความต้องการในประเดน็ทีถาม 

 

 การพิจารณาแปลผลตามเกณฑ์คะแนนเฉลีย ดงันี 

คะแนนเฉลีย 4.50 – 5.00 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั     

     มากทีสดุ 

คะแนนเฉลีย  3.50 – 4.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบัมาก 

คะแนนเฉลีย  2.50 – 3.49 หมายความวา่ มีความต้องการในระดบั  

     ปานกลาง 

คะแนนเฉลีย  1.50 – 2.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบัน้อย 

คะแนนเฉลีย  1.00 – 1.49 หมายความวา่  มีความต้องการในระดบั  

     น้อยทีสดุ 

คะแนน 0               หมายความวา่   ไมมี่ความต้องการ 

 

  ข้อคําถามเพือให้ได้ข้อมูลความต้องการเกียวกับการจัดกิจกรรม การเรียนรู้เพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีลกัษณะเป็นการ

ตอบแบบเติมคําในช่องว่าง เพือให้ทราบถึงความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาในการจดั 

และประเภทของกิจกรรมเพือสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนือหาและพฒันาตนเอง 

 
 1.2.2  การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เพือ
เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
  ผู้วิจยันําแบบสอบถามทีพฒันาขึนมาให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวนทงัหมด 7 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน  

การวิจยั จํานวน 2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอ      

ฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด จํานวน   

1 ท่าน  (ดงัรายนามในภาคผนวก ก) เพือตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity)  
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ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีได้รับจากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวุฒิทงั 7 ท่าน โดยใช้ค่าดชันีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence :IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีคํานวนได้

มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนือหาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา, 2545) จาก

การวิเคราะห์ ได้ผลค่าความสอดคล้องระดับ 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงว่า

ผู้ทรงคุณวุฒิส่วนใหญ่เห็นว่าแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้สอบถามความ

ต้องการการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนได้ 

 
1.2.3  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมลูในขนัตอนที 1 มีขนัตอนวิธีดําเนินการดงัตอ่ไปนี 

1) ผู้วิจยัประสานงานกบัเจ้าหน้าทีของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เพือทํา

การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามกับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนใน

ประเทศไทยรวม 6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาตะวนัออก   

ภาคตะวนัตก และภาคใต้  โดยการสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบแบง่ชนั (Stratified Random Sampling)

ได้ตวัแทนจาก 6 ภมูิภาค ได้แก่  ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   

ภาคตะวนัตก และภาคใต้   

2) ผู้วิจยัประสานงานกบัเจ้าหน้าทีของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนดําเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมลูแบบสอบถามส่งคืนให้กบัผู้วิจยั และได้รับแบบสอบถามกลบัคืนครบ 108 ฉบบั 

คดิเป็นร้อยละร้อย 

 
1.2.4  การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมลูของขนัตอนนี  ผู้วิจยัทําการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติพืนฐาน ได้แก่  คา่ร้อยละ (%) คา่เฉลีย X

และคา่สว่นเบียงเบนมาตรฐาน (SD)  สําหรับการวิเคราะห์ข้อมลูในส่วนทีเป็นคําถามปลายเปิด 

และการเติมคําในช่องว่างนนั ผู้ วิจยัใช้วิธีวิเคราะห์เนือหา (Content  Analysis) ในประเด็น      

ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาในการจดักิจกรรม เดือนทีเหมาะสมในการจัด

กิจกรรมและประเภทของกิจกรรมเพือสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนือหา 
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1.2.5  วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างในการวิจัย 

1.2.5.1  ประชากรทีใช้ในการวิจยั คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   

1.2.5.2  กลุม่ตวัอย่าง คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขา  จํานวน 60 คน  ซงึผู้วิจยัได้ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบหลายขนัตอน (Multi-Stage 

Random Sampling) ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง โดยมีวิธีการดงัตอ่ไปนี 

1.2.5.2.1  ผู้วิจยัได้พิจารณาจํานวนคดีเด็กและเยาวชนซงึถกูดําเนินคดี

และศาลมีคําสงัให้เข้ารับการอบรมในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทวัประเทศ จํานวน

ทงัหมด  6,613  คน  โดยพิจารณาจําแนกตามเพศ พบวา่ เป็นเยาวชนเพศชายสงูกวา่เพศหญิง คือ 

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

ของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทวัประเทศ (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชน, 2553)  และจากระเบียบข้อบงัคบัของกรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชนทีไม่สามารถ

ให้เยาวชนเพศชายและเยาวชนเพศหญิงมาเข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันได้และจากสถิติของจํานวน

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทวัประเทศดงักล่าวข้างต้นผู้วิจยัจึงได้เลือกเยาวชน

เพศชายเป็นกลุ่มตัวอย่างซึงแทนประชากรของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน       

ทวัประเทศ 

1.2.5.2.2  ผู้วิจยัได้จําแนกประชากรเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทวัประเทศโดยใช้วิธีการสุม่แบบแบง่ชนัภมูิ (Stratified Random Sampling) ออกเป็น 

6 ภมูิภาค ได้แก่ ภาคเหนือ  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  ภาคตะวนัออก   ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้   

1.2.5.2.3  ผู้วิจยัได้ทําการสุม่เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเป็นกลุม่ (Cluster  

Random Sampling) โดยพิจารณาจากความคล้ายคลงึกนัของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในแตล่ะจงัหวดัของแตล่ะภาค กลา่วคือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

มีลกัษณะโดยรวมทีคล้ายคลงึกนัมาก ได้แก่ เป็นเยาวชนเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 96.06  มีอายอุยู่

ในช่วง 15-18 ปี   คิดเป็นร้อยละ 77.44  ส่วนใหญ่มีการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น        

คดิเป็นร้อยละ 39.28  มีอาชีพนกัเรียนคดิเป็นร้อยละ 33.18  และมีสาเหตขุองการกระทําความผิด

ทีเหมือนกนั คือ การคบเพือน คิดเป็นร้อยละ 39.96  ความคกึคะนอง คิดเป็นร้อยละ 18.27  และ

ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์  คิดเป็นร้อยละ 10.11 (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)   

ผู้วิจยัจึงได้ทําการเลือกมาจากจงัหวดัทีมีศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเนืองจากศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนไม่ได้มีอยู่ในทกุจงัหวดัของประเทศ  ซงึผลของการเลือกได้มา 6 จงัหวดัจาก 
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6 ภมูิภาค ซงึมีความครอบคลมุและเป็นตวัแทนของเยาวชนทงัหมดได้คือ ภาคเหนือ ได้แก่ จงัหวดั

เชียงใหม่  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ได้แก่  จงัหวดันครราชสีมา ภาคกลาง  ได้แก่

กรุงเทพมหานคร   ภาคตะวนัออก  ได้แก่ จงัหวดัระยอง  ภาคตะวนัตก ได้แก่ จงัหวดัราชบรีุ  และ

ภาคใต้  ได้แก่  จงัหวดัสงขลา 

1.2.5.2.4  ผู้วิจยัได้ทําการสุม่กลุม่ตวัอย่างจากจํานวนทงัหมด 6 จงัหวดั 

ด้วยวิธีการสุม่ตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ดําเนินการโดยเขียนชือจงัหวดัที

เป็นกลุ่มตัวอย่างจากข้อ 4.2.2.3 ลงในกล่องแล้วสุ่มหยิบขึนมา ผลการสุ่มได้จังหวัด

กรุงเทพมหานคร แต่เนืองจากกรุงเทพมหานครมีจํานวนศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย

เป็นจํานวน 5 แห่ง คือ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านกรุณา  ศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนชายบ้านมุทิตา  ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา  ศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านกาญจนาภิเษก และศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน    

สริินธร  (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2553)  ผู้วิจยัจึงได้ทําการสุม่กลุม่ตวัอย่างอีกครัง

หนึงด้วยวิธีการสุม่ตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจบัฉลาก ผลการสุม่

ได้ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา 

 

วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั ดงัแสดงในแผนภาพ ดงันี 
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แผนภาพท ี16  วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั 

 

วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั ดงัแสดงในแผนภาพ ดงันี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
ขันท ี2  การกาํหนดวัตถุประสงค์   
การกําหนดวตัถปุระสงค์   ดําเนินการโดยนําผลสรุปทีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมลูจาก

การศกึษาเอกสาร หนงัสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจยัทีเกียวข้อง และการเข้าร่วมอบรมและฝึกฝน

ปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ดงักล่าว รวมถึงข้อมลูทีได้จากการประเมินความต้องการและปัญหา

เกียวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพือนํามาเป็น

แนวทางในการกําหนดวตัถปุระสงค์ โดยการกําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ทีประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤติกรรมทีกําหนดพฤติกรรมทีแสดงถึงความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ของ Neugarten  

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน กลุม่ประชากรจากทวัประเทศ 6 ภาค 

ภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวนัออก ภาคตะวนัตก ภาคใต้ 

เชียงใหม่ นครราชสีมา กรุงเทพมหานคร    ระยอง ราชบรีุ สงขลา 

กรุงเทพมหานคร 

บ้านกรุณา บ้านมทุิตา บ้านอเุบกขา บ้านสริินธร บ้านกาญจนาภิเษก

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา 
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Havighurst  and Tobin (1961)  คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต         

2) องค์ประกอบด้านมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ที

ดี ซงึจะอยูใ่นสว่นของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรมทีจดั 

 
ขันท ี3  การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   
การวางแผนและออกแบบกิจกรรมเพือสง่เสริมให้เกิดการเรียนรู้ ให้มีความสอดคล้อง

ตามวตัถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ ยุทธวิธีและเทคนิคทีหลากหลายในการ

วางแผนทีนําไปสู่ทิศทางของการเปลียนแปลงความพึงพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจ

กรรรม และให้ข้อมลูป้อนกลบัอย่างสมําเสมอ ซงึประกอบไปด้วยการกําหนดเนือหา ประสบการณ์

การเรียนรู้ กิจกรรมและการจดัทําเครืองมือทีใช้ในการวิจยั ดงันี 
 
3.1 ผู้วิจยักําหนดเนือหาและประสบการณ์การเรียนรู้ ให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ที

กําหนดไว้และกําหนดรูปแบบกิจกรรมทีมีความหลากหลาย โดยใช้หลกัการจดักิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนและแนวคิดการคิดไตร่ตรองผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดความรู้ความเข้าใจในคุณลกัษณะของบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิต  

เกิดความเห็นคณุคา่และศกัยภาพในการพฒันาตนเองและเกิดทกัษะเพือนําไปสูก่ารปฏิบตัิให้เกิด

พฤตกิรรมในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

 

3.2  การจดัทําเครืองมือในการวิจยั ได้แก่  

3.2.1  เนือหาวิชาทีเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.2  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

3.2.3  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.4  แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.5  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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3.2.6  คูมื่อการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.2.7  แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 

3.3  การพฒันาเครืองมือทีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

 
3.3.1  เนือหาวิชาทเีกียวกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.1.1  ผู้วิจยักําหนดเนือหาและประสบการณ์การเรียนรู้ให้สอดคล้อง

กบัวตัถปุระสงค์ทีกําหนดไว้ในขนัที 1 และกําหนดรูปแบบกิจกรรมทีมีความหลากหลายโดยใช้

กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัการของนีโอฮิวแมนนิสเพือให้เยาวชนผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิด

ความรู้ความเข้าใจในองค์ประกอบทงั 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต คือ 1) องค์ประกอบด้าน

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต            

3) องค์ประกอบด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง 4) องค์ประกอบ

ด้านการมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) องค์ประกอบด้านการมีอารมณ์ทีดี  (Neugarten  

Havighurst  and Tobin, 1961)   

 

 3.3.1.2  การพฒันาเนือหา  

ผู้วิจยัได้รวบรวมและพฒันาตามแนวคิดของ Neugarten  Havighurst  

and Tobin (1961) ร่วมกบัการลงพืนทีเพือทําการสมัภาษณ์กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในการทีจะให้ได้เนือหาทีมีความครอบคลมุถึงองค์ประกอบ   5 ด้านของความพึง

พอใจในชีวิตและมีความสอดคล้องเหมาะสมกับความต้องการของกลุ่มทีต้องการศึกษาโดย

กําหนดเนือหาจากเอกสารงานวิจยัและบทความทีเกียวข้องรวมถึงการสมัภาษณ์ตามทีผู้วิจยัได้ทํา

การสงัเคราะห์เนือหาออกเป็น 5  กิจกรรมตามองค์ประกอบทงั 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต 

ดงันี  กิจกรรมที 1 ความสขุในการดําเนินชีวิต กิจกรรมที 2 ความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต กิจกรรม

ที 3 การมีเป้าหมายในชีวิต กิจกรรมที 4 อตัมโนทศัน์ทีดี  และกิจกรรมที 5 การเห็นแง่ดีของผู้ อืน 
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 3.3.1.3  การตรวจสอบคณุภาพของเนือหา   

ผู้ วิจัยนําเนือหาวิชาทีเกียวกับความพึงพอใจในชีวิตทีพัฒนาขึนไปให้    

ผู้ทรงคณุวุฒิทางด้านการคิดไตร่ตรองจํานวน 1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวุฒิทางด้านจิตวิทยาจํานวน         

1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิทางด้านนีโอฮิวแมนนิสจํานวน 1 ท่าน   ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและ

เยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก) ทําการตรวจสอบความตรงตาม

เนือหา (Content Validity) เพือนํามาปรับปรุงให้ได้เนือหาวิชาทีเกียวกบัความพึงพอใจในชีวิต      

ทีมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง   

3.3.1.4  การวเิคราะห์ผลการตรวจสอบคณุภาพของเนือหา 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีได้รับจากการตรวจสอบของผู้ ทรงคุณวุฒิใน

เนือหาตามแนวคดิความพงึพอใจในชีวิตโดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC)  โดยมีเกณฑ์วา่ดชันี

ความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนือหามีความเหมาะสมทีจะสามารถ

นําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา, 

2545)   

 
  3.3.2  แบบวัดความพงึพอใจในชีวิต 
 

ผู้วิจยัได้ใช้แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต Life Satisfaction Index A  (LSIA) ของ 

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

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

เป็นแบบทดสอบวดัความพอใจในชีวิตทีนกัวิชาการและผู้ เชียวชาญทางแบบทดสอบและการวดัผล 

(Test and Measurement) วิจารณ์ว่าเป็นแบบทดสอบวดัความพึงพอใจในชีวิตทีมีผู้ นิยมใช้

มากกว่าแบบทดสอบอืน ๆ (George, 1981) เพราะแบบทดสอบนีใช้ง่าย ประหยดัเวลาในการทํา 

มีจํานวนข้อคําถามไมม่ากนกั เหมาะสมกบัช่วงความสนใจ (Attention span) ของเยาวชน ซงึแบบ

วดัความพงึพอใจในชีวิต Life Satisfaction Index A (LSIA)  มีข้อคําถามทีครอบคลมุองค์ประกอบ

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

1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตงัใจและอดทน

ตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง 4) องค์ประกอบ

ด้านอตัมโนทศัน์ทีดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี 
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   3.3.2.1  ลกัษณะของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 

แบบวดัความพึงพอใจในชีวิต เป็นแบบวดัทีให้ผู้ตอบรายงานตนเอง 

(Self- Report) มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ (Likert  Scale) 5 ระดบั ตงัแต ่ (1) ตรงน้อยทีสดุ  

ไปจนถึง (5) ตรงมากทีสดุ ประกอบด้วยข้อความรายข้อจํานวน 30 ข้อ ซงึเป็นการประเมิน          

ความพงึพอใจในชีวิตโดยรวมของบคุคล  

การตอบแบบวดั 

ในแต่ละข้อ ให้ผู้ตอบแบบวัดประเมินตนเองว่า ผู้ตอบแบบวัด               

มีความคิดเห็นต่อชีวิตโดยรวมของตนเองมากน้อยเพียงใด โดยเลือกคําตอบทีสอดคล้องกับ

ความรู้สกึ ความคิดเห็น และสภาพความเป็นจริงของตนเองมากทีสดุ แตล่ะข้อมีคําตอบให้เลือก 

ดงันี  Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961)   

1 = ตรงน้อยทีสดุ หมายถึง  ทา่นเห็นวา่ข้อความนนัไมต่รงกบัตวัทา่น 

     เลย หรือตรงน้อยมาก 

2 = ตรงน้อย        หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนนัตรงกบัตวัท่านน้อย 

3 = ตรงพอควร    หมายถึง  ท่านเห็นวา่ข้อความนนัตรงกบัตวัท่าน 

     พอสมควร 

4 = ตรงมาก        หมายถึง   ทา่นเห็นวา่ข้อความนนัตรงกบัตวัทา่นมาก 

5 = ตรงมากทีสดุ หมายถงึ    ทา่นเห็นวา่ข้อความนนัตรงกบัตวัทา่น 

      มากทีสดุ 

เกณฑ์การให้คะแนน 

แบบวดัความพงึพอใจในชีวิตมีคะแนนรายข้อตงัแต ่1-5 คะแนน ในแบบ 

วดัมีทงัข้อความทางบวกและข้อความทางลบ   โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี  Neugarten, 

Havighurst  and Tobin (1961)   

คําตอบ คะแนนข้อความทางบวก คะแนนข้อความทางลบ 

1   (ตรงน้อยทีสดุ) 

2   (ตรงน้อย) 

3   (ตรงพอควร) 

4   (ตรงมาก) 

5   (ตรงมากทีสดุ) 

1 

2 

3 

4 

5 

5 

4 

3 

2 

1 
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การแปลผล 

ผู้วิจยัใช้เกณฑ์การตดัคะแนนของคะแนนเฉลียรวมในแตล่ะด้าน โดยตดั 

แบ่งคะแนนแต่ละช่วงแสดงถึงการมีความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของบุคคลมากหรือน้อยตาม

เกณฑ์ของคะแนน ดงันี Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961)   

 

ช่วงคะแนนระหวา่ง ความพงึพอใจในชีวิต 

1.00 - 2.49 

2.50 - 2.99 

3.00 - 3.49 

3.50 - 5.00 

  น้อย 

  ปานกลางถึงคอ่นข้างน้อย 

  ปานกลางถึงคอ่นข้างมาก 

  มาก 

 
   3.3.2.2  คณุภาพของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 

Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) ได้พฒันาแบบวดั       

ความพึงพอใจในชีวิต ประกอบด้วยแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต ดชันีเอ (Life Satisfaction 

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

นําแบบวดัไปใช้ฉบบัเดียว หรือทงัสองฉบบัร่วมกนัได้ แบบวดันีมีองค์ประกอบ 5 ด้าน  ได้แก่ 

ความสุขในการดําเนินชีวิต  ความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต ความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายทีต้องการและทีได้รับ การมีอัตมโนทัศน์ทีดี และการมีอารมณ์ทีดีและมีรายงาน           

คา่ความเทียงโดยใช้สตูร Spearman-Brown  เท่ากบั 0.87 และรายงานคา่สหสมัพนัธ์ระหว่าง

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทงั 5 องค์ประกอบ  ดงัแสดงในตารางที 7  

 

ตารางท ี7   คา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961) 

ความพงึพอใจในชีวิต 1 2 3 4 5 

1)  ความสขุในการดําเนินชีวิต 

2)  ความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวติ       

3)  ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบั          

สงิทีเกิดขนึจริง   

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทีด ี

5)  การมีอารมณ์ทีด ี

- 

 

0.67 

- 

0.56 

0.70 

- 

0.79 

0.83 

0.73 

 

- 

0.84 

0.48 

0.57 

 

0.82 

- 
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  3.3.3  แบบวัดความรู้เกียวกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.3.1  วิธีการพฒันาแบบวดัความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิต             

มีขนัตอน ดงัตอ่ไปนี 

    3.3.3.1.1  ผู้วิจยัศกึษาเนือหาและแนวคิดของความพงึพอใจใน

ชีวิตของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) และวิเคราะห์เนือหาสาระสําคญัของ

แนวคดิเพือนํามาใช้เป็นประเดน็คําถาม 

    3.3.3.1.2  สร้างแบบวดัความรู้เกียวกบัแนวคดิความพงึพอใจใน

ชีวิตทีครอบคลมุองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทงั 5 ด้านของ Neugarten, Havighurst  

and Tobin (1961)  มีจํานวนทงัสิน  25 ข้อ จําแนกตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทงั 

5 ด้าน ได้ดงันี 

 

1. ความสขุในการดําเนินชีวิต ได้แก่ข้อที 1-5 จํานวน 5 ข้อ 

2. ความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต ได้แก่ข้อที 6-10 จํานวน 5 ข้อ 

3. ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง   ได้แก่ข้อที 11-15 จํานวน 5 ข้อ 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทีดี ได้แก่ข้อที 16-20 จํานวน 5 ข้อ 

5. การมีอารมณ์ทีดี ได้แก่ข้อที 21-25 จํานวน 5 ข้อ 

 

แบบทดสอบนีมีลกัษณะคําถามเป็นปรนยั แบบเลือกตอบ 2 ตวัเลือก คือตวัเลือกถกู เมือ

คําตอบตรงกบัเนือหาของความพึงพอใจในชีวิต และตวัเลือกผิด เมือคําตอบไม่ตรงกบัเนือหาของ

ความพึงพอใจในชีวิต  โดยมีหลกัการคิดคะแนนดงันี คือตอบถูก ได้ 1 คะแนน  และตอบผิด        

ได้ 0 คะแนน  

3.3.3.2  การตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัความรู้เรืองความพงึพอใจใน

ชีวิต ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วย

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 

2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคดิไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 

1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามใน

ภาคผนวก ก) เพือตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity)  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีได้

จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวุฒิโดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันี

ความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกวา่หรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าแบบทดสอบความรู้เรืองความพงึพอใจ

ในชีวิตมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลติและบริหารชดุวิชาการพฒันา
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เครืองมือสําหรับประเมินการศึกษา,2545) และจากการวิเคราะห์ได้ผลค่าความสอดคล้องระดบั 

0.6-1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงวา่ผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นวา่เนือหาในแบบทดสอบ

ความรู้เรืองความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม  สามารถนําไปทดสอบให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม

ได้ 

หลังจากนันผู้ วิจัยทดสอบคุณภาพของเครืองมือวิจัย  เพือหาค่า        

ความเชือมนั ค่าความยากง่าย และค่าอํานาจจําแนก โดยนําแบบวดัความรู้ดงักล่าวไปทดลองใช้

กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน  เนืองจาก

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี มีลกัษณะพืนฐานทีใกล้เคียงกบั

เยาวชนศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนชายบ้านอเุบกขา กลา่วคือ เป็นเยาวชนเพศชายทีมีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี  ทีได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัต่าง ๆ คือ คดีเกียวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  

สิงเสพติด เพศ และได้รับคําสงัศาลให้เข้าพํานกัในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน อีกทงั

ลกัษณะพืนฐานทางความเชือและศาสนาทีเหมือนกนั คือ นบัถือศาสนาพทุธ  โดยนําข้อมลูทีได้มา

วิเคราะห์ค่าความเชือมัน (Reliability) ด้วยค่าความเชือมันแบบคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder 

Richardson) โดยใช้สตูร KR-20 ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปโดยมีเกณฑ์ทียอมรับได้นนัควร

มีคา่ความเชือมนัไม่ตํากว่า.60 หรือ 60% ขนึไป  (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ, 2538)  และ

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยค่า KR-20 ของแบบทดสอบนีมีค่าเท่ากบั 0.8 ค่าความยากง่ายมี

คณุภาพทีอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้นนั ควรมีค่าอยู่ระหว่าง .20 ถึง .80 (ล้วน สายยศ และองัคณา 

สายยศ, 2538) และผลจากการวิเคราะห์คา่ความยากง่ายจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปนนั

พบว่าอยู่ในช่วงระหว่าง.20 ถึง .80 และคา่อํานาจจําแนกทีมีคณุภาพอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้มีค่า

อยู่ระหว่าง.20 ขึนไป (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ,2538) โดยการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สําเร็จรูปพบว่าค่าอํานาจจําแนกของแบบทดสอบนีมีค่าตงัแต่ .20 ขึนไปทังหมด 

(รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก ช) ซึงถือว่าแบบทดสอบมีความเชือมัน มีค่าความยากง่าย และ     

คา่อํานาจจําแนกอยูใ่นเกณฑ์ทีเหมาะสม สามารถนําไปใช้ได้ 

 
  3.3.4  แบบวัดทศันคตทิสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.4.1  วิธีการพฒันาแบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจใจ

ชีวิต  มีขนัตอนดงัตอ่ไปนี 

3.3.4.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเนือหาและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต 

แล้วนํามาวิเคราะห์เพือนํามาใช้เป็นประเด็นคําถาม เกียวกับความคิดเห็นทีสอดคล้องกับ

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

อดทนต่อชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทีเกิดขึนจริง              

4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี  

3.3.4.1.2 สร้างแบบวัดทัศนคติเพือตรวจสอบว่าผู้ เรียนมี

ทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตทีครอบคลมุองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต  

5 ด้าน ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961) มีจํานวนทงัสิน 25 ข้อ จําแนกตาม

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ได้ดงันี 

 

1. ความสขุในการดําเนินชีวิต ได้แก่ข้อที 1-5 จํานวน 5 ข้อ 

2. ความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต ได้แก่ข้อที 6-10 จํานวน 5 ข้อ 

3. ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง   ได้แก่ข้อที 11-15 จํานวน 5 ข้อ 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทีดี ได้แก่ข้อที 16-20 จํานวน 5 ข้อ 

5. การมีอารมณ์ทีดี ได้แก่ข้อที 21-25 จํานวน 5 ข้อ 

 

   ข้อคําถามของแบบวดัทศันคตินีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert’s 

Scale Type) 5 ระดบั เพือตรวจสอบว่าผู้ เรียนมีความคิดเห็นเกียวกับประเด็นคําถามต่างๆ       

มากน้อยเพียงใด  โดยมีความหมายดงันี 

 

5 

4 

3 

2 

1 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

เห็นด้วยมากทีสดุ 

เห็นด้วยมาก 

ไมแ่น่ใจ 

ไมเ่ห็นด้วย 

ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิง 

 

เกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตูร, 2542) คือ  

- คะแนนเฉลีย 4.50-5.00 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องต่อ

ประเดน็คําถามในระดบัมากทีสดุ 

- คะแนนเฉลีย 3.50-4.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัมาก 
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- คะแนนเฉลีย 2.50-3.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัปานกลาง 

- คะแนนเฉลีย 1.50-2.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัน้อย 

- คะแนนเฉลีย 1.00-1.49 หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นสอดคล้องตอ่

ประเดน็คําถามในระดบัน้อยทีสดุ 

 

3.3.4.2  การตรวจสอบคุณภาพแบบวดัทัศนคติทีสอดคล้องกับ       

ความพงึพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยันําแบบวดัทศันคติทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน   

การวิจยั จํานวน 2 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน       

นีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด 

จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก) เพือตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity)  

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนือหาของ

แบบวัดมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการ

พฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) จากการวิเคราะห์ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 

1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าเนือหาในแบบวดัทศันคติ

ทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้วดัทศันคติให้แก่ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมได้ 

หลังจากนันผู้ วิจัยทดสอบคุณภาพของเครืองมือวิจัย  เพือหาค่า        

ความเชือมนั โดยนําแบบวดัดงักลา่วไปทดลองใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

จงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน และนําข้อมลูทีได้มาวิเคราะห์ค่าความเชือมนั (Reliability) 

ด้วยคา่สมัประสทิธิสหสมัพนัธ์อลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach) ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 

โดยมีเกณฑ์ทียอมรับได้นนัควรมีค่าความเชือมนัไม่ตํากว่า .60 หรือ 60% ขึนไป (ล้วน สายยศ 

และองัคณา สายยศ, 2538) และผลจากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่สมัประสิทธิสหสมัพนัธ์อลัฟ่า

ของครอนบคั (Cronbach) ของแบบวดันีมีคา่ความเชือมนัเท่ากบั 0.85  
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  3.3.5  แบบสังเกตพฤตกิรรมทสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิต 

3.3.5.1 แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

วิธีการพฒันาแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

มีขนัตอนดงัตอ่ไปนี 

3.3.5.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเนือหาและแนวคิดความพงึพอใจในชีวิต

ของ Neugarten, Havighurst and Tobin (1961)  พร้อมทงัศกึษาตวัอย่างพฤติกรรมทีแสดงออก

ถึงความพึงพอใจในชีวิตทีกล่าวถึงในเนือหา และนําเนือหาและตวัอย่างมาสงัเคราะห์ออกมาเป็น

พฤติกรรมการแสดงออกทีสอดคล้องกบัองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตทงั 5 ด้านเพือ

นํามาใช้เป็นประเดน็การสงัเกต 

3.3.5.1.2  สร้างแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกับ         

ความพงึพอใจในชีวิตทีครอบคลมุองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน ของ Neugarten, 

Havighurst and Tobin (1961) คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต            

2) องค์ประกอบด้านมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่าง

เป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง  4) องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีดี 5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี  

มีจํานวนทงัสิน 20 ข้อ ลกัษณะของแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยัเป็นผู้สงัเกตด้วยตนเองโดยการสงัเกตเยาวชนของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนผู้ ร่วม

กิจกรรมเป็นรายบุคคลภายหลังสินสุดในแต่ละกิจกรรมและวงกลมล้อมตัวเองทีบอกระดับ

พฤตกิรรมตามทีปรากฎนนัๆ  จํานวน 5 ช่อง ดงันี 

 

  5  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนนัมากทีสดุ 

  4  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนนัมาก 

  3  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนนัปานกลาง 

  2  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนนัน้อย 

  1  หมายความวา่  ผู้ตอบได้แสดงพฤตกิรรมในข้อนนัน้อยทีสดุ 

 

ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้วยการหาคา่เฉลีย ( X ) และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (SD)   

การคดิคะแนนโดยคดิรวมทกุ  มีเกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตู, 2542)  คือ 

คะแนนเฉลยี 4.50 - 5.00  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนนัมากทีสดุ 

คะแนนเฉลยี 3.50 - 4.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนนัมาก 

คะแนนเฉลยี 2.50 - 3.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนนัปานกลาง 



167 

 

คะแนนเฉลยี 1.50 - 2.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนนัน้อย 

คะแนนเฉลยี 1.00 - 1.49  หมายถงึ  ผู้ตอบได้แสดงตามพฤตกิรรมนนัน้อยทีสดุ 

 

3.3.5.1.2  การตรวจสอบคุณภาพแบบสงัเกตพฤติกรรม           

ทีแสดงออกถึงความพงึพอใจในชีวิต 

ผู้วิจยันําแบบสงัเกตพฤติกรรมทีแสดงออกถึงความพึงพอใจใน

ชีวิตทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้าน   

การคดิไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิ

ด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก)         

เพือตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity)  ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีได้จากการ

ตรวจสอบของผู้ ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดัชนี            

ความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนือหาของแบบสงัเกตพฤติกรรมที

สอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) ซงึจากการตรวจสอบของ

ผู้ทรงคณุวฒุิปรากฎผลวา่ทกุข้อมีความสอดคล้องระดบั 0.8 ขนึไป  

หลงัจากนนั ผู้วิจยัทดสอบคณุภาพของเครืองมือวิจยัเพือหาค่า

ความเชือมนั โดยนําแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตดงักลา่วไปทดลอง

ใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน และนํา

ข้อมูลทีได้มาวิเคราะห์ค่าความเชือมัน (Reliability) ด้วยค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์อัลฟ่า

ของครอนบคั (Cronbach) ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โดยมีเกณฑ์ทียอมรับได้นนัควรมีคา่

ความเชือมนัไม่ตํากว่า .60 หรือ 60% ขนึไป (ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ, 2538) และผล

จากการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ์อลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach) ของแบบ

วดันีมีคา่ความเชือมนัเท่ากบั 0.90 
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   3.3.6  แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโออิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.3.6.1 แบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโออิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

วิธีการพัฒนาแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโออิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.3.6.1.1 ผู้วิจยัศกึษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้องกบั

ความพึงพอใจในชีวิต   สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน ทงั 5 กิจกรรม ตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทงั 5 ด้าน 

คือ 1) องค์ประกอบด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตงัใจและ

อดทนต่อชีวิต 3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริง  4) 

องค์ประกอบด้านอตัมโนทศัน์ทีดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี  (Neugarten, Havighurst and 

Tobin,1961)  

3.3.6.1.2 สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม      

การเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้ครอบคลมุกิจกรรมตามแนวคิดความพึง

พอใจในชีวิตทงั 5 กิจกรรม จํานวนทงัสิน  20 ข้อ เป็นมาตราส่วประเมินค่าแบบ 4 มาตรา        

ตามข้อเสนอแนะของ Sayler and Alexander (1973) เพือใช้ประเมินคณุภาพของกิจกรรมในด้าน

สาระประโยชน์  การนําไปใช้  เนือหาและประสบการณ์การเรียนรู้ในการจดักิจกรรมดงันี 

 

    4  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัดีมาก 

    3  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัดี 
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    2  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัพอใช้ 

    1  หมายความว่า  กิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน      มีความเหมาะสมระดบัควรปรับปรุง 

 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลีย  ( X )  และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (SD)       

โดยใช้เกณฑ์ในการวิเคราะห์  (Sayler and Alexander 1976)  ดงันี 

คะแนนเฉลยี 1.00 - 1.99  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมควรปรับปรุง 

คะแนนเฉลยี 2.00 - 2.49  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมพอใช้ 

คะแนนเฉลยี 2.50 - 2.99  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมคอ่นข้างดี 

คะแนนเฉลยี 3.00 - 3.49  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมดี 

คะแนนเฉลยี 3.50 - 4.00  หมายถงึ  ผู้ทรงคณุวฒุิมีความเห็นวา่ กิจกรรมดีมาก 

 

3.3.6.1.3 การตรวจสอบคณุภาพแบบประเมินความเหมาะสม

ของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยให้

ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 

ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชน

ทีกระทําผิด จํานวน 1 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามเนือหา 

(Content Validity)  และความเหมาะสมของการใช้ภาษา 

3.3.6.2 กลุม่ทดลองสําหรับทดสอบคณุภาพของเครืองมือวิจยั 

ผู้วิจยัเลือกกลุม่ทดลองเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

เขต 5 อบุลราชธานี  จํานวน 30 คน เนืองด้วยเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 5 

อุบลราชธานีมีลักษณะคล้ายคลึงกับเยาวชนของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขา  เช่น สาเหตขุองการกระทําความผิด  วยั  ลกัษณะความเป็นอยู่ภายในศนูย์ฝึก  ภาษาพดู 

ความเชือ และศาสนา  นอกจากนนักลุม่ทดลองทีผู้วิจยัคดัเลือกนนั เป็นกลุม่ทดลองทีไมไ่ด้เข้าร่วม

กิจกรรมทีผู้วิจยัจดัขนึ  
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  3.3.7  คู่มือการฝึกปฏิบัตด้ิวยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 
  หลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนครบทงั 5 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเองโดยการเรียน

จากคู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต ซึงคู่มือดงักล่าวจะเป็น

เอกสารทีมีกิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน โดยมีขนัตอนการสร้างและพฒันาคูมื่อ ดงันี 

3.3.7.1  ผู้วิจยัได้ศกึษารายละเอียดของเอกสาร แนวทางการจดัทําคูมื่อ 

ได้แก่ คู่มือการปฏิบตัิงาน : การพฒันานวตักรรมการเรียนรู้ ชดุเครืองมือการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

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

จดัทําคูมื่อทีถกูต้อง 

3.3.7.2  ผู้ วิจัยสร้างคู่มือขึนมา โดยปรึกษากับผู้ ทรงคุณวุฒิทางการ

ศกึษานอกระบบโรงเรียนจํานวน  3 ท่าน เพือขอคําแนะนําในการจดัทําคูมื่อ และปรึกษาอาจารย์    

ทีปรึกษาเพือให้สามารถจดัทําคูมื่อได้ถกูต้องเหมาะสม 

3.3.7.3  ผู้วิจยันําคูมื่อการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึง

พอใจในชีวิตทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิ จํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวุฒิด้าน

การศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่าน

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน 

และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายละเอียดใน

ภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity) ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูที

ได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวฒุิ โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันี

ความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนือหาของคู่มือการฝึกปฏิบัติด้วย

ตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ 

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545)  ซงึ

จากการตรวจสอบของผู้ทรงคณุวฒุิปรากฎผลว่ามีความสอดคล้องระดบั 0.8 ขนึไป (รายละเอียด

ในภาคผนวก จ) 

หลงัจากนนั ผู้วิจยัทดสอบคณุภาพของเครืองมือวิจยัเพือหาค่าความเชือมนั โดยนําแบบ

สงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตดงักล่าวไปทดลองใช้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนจงัหวดัอบุลราชธานี จํานวน 30 คน 
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   คู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็น

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน จะเริมต้นด้วยหลกัการ

ปฏิบตัทีิเน้นกิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส ดงันี การฝึกอาสนะและการบริหารร่างกายด้วยท่า

เกาชิกิ  การจินตนาการและผ่อนคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการทําสมาธิ

เพือส่งเสริมให้เกิดการเปลียนแปลงจิตใต้สํานึกให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตและตามด้วยกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต โดยจะเป็น

บทความ  เทคนิควิธี  ข้อคดิ หลกัธรรม และกรณีตวัอยา่งของบคุคลในรูปแบบตา่งๆ ทีดํารงชีวิตอยู่

ในสงัคมได้อย่างมีความสุขอันเนืองมาจากบุคคลเหล่านันมีคุณลกัษณะขององค์ประกอบของ

ความพึงพอใจในชีวิตทงั 5 ด้าน ซงึระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนนัผู้วิจยั

ได้กําหนดมาจากการศึกษาพัฒนาการทางด้านสังคมจิตวิทยาของวัยรุ่น  (Psychosocial 

Development in Adolescent) ทีกลา่วไว้ว่า ความสนใจของวยัรุ่นเกิดขนึอย่างมากและรวดเร็วใน

ระยะเวลาสนัๆ ซงึเป็นช่วงระยะเวลาทีวยัรุ่นจะมีการปรับตวัต่อการเรียนรู้ ฝึกทกัษะในด้านต่างๆ 

ได้ (Erikson, 1968) ร่วมกบัผลจากการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีได้

พฒันาขนึดงักลา่วไปทดลองใช้  (Try out) กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 5 

จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 30 คนทีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ผลปรากฏว่าจากการทดลองใช้           

(Try out) เยาวชนในศนูย์ฝึกฯ มีความสนใจและให้ความร่วมมือกบักิจกรรมการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองในระยะเวลาทีสนักว่าทีผู้วิจยัได้กําหนดไว้เดิมซึงจากผลดงักล่าวทําให้ผู้วิจยัได้นํามาปรับ

เพือเป็นเกณฑ์ในการกําหนดระยะเวลาของการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  โดยได้กําหนดระยะเวลาดงันี 

กิจกรรม ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ 

การเขียนบนัทกึประจําวนัเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตเพือพฒันา 

การคดิไตร่ตรอง 

30  นาที 

10  นาที 

20  นาที 

60  นาที 

 

หมายเหต ุ  กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ  การจินตนาการและ

ผ่อนคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลงและการฝึกสมาธิจะปฏิบตัิเหมือนเดิมทงั 30 วนั 
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แต่กิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัเกียวกับความพึงพอใจในชีวิตเพือพฒันาการคิดไตร่ตรอง      

จะบนัทกึให้ครอบคลมุตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตในแตล่ะวนัเป็นเวลา 30 วนั 

 
3.3.8  แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่ มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ

ด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และ
เยาวชน 

แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  มีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี 

3.3.8.1  ผู้วิจยัศึกษาเอกสารและงานวิจยัทีเกียวข้องกับความพึงพอใจ
ในชีวิต พร้อมทงัวิเคราะห์กิจกรรมทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง         

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมาเป็นประเด็นของข้อ

คําถามเพือให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนประเมินว่าตนเองได้มีการฝึกปฎิบตัิ

กิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยตนเองอยา่งไร    

3.3.8.2  แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึก
ปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

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

และผ่อนคลาย  4) การฝึกสมาธิ  5) การเขียนบนัทึกประจําวนัเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตเพือ

พฒันาการคดิไตร่ตรอง 

3.3.8.3  ลกัษณะของแบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคูมื่อการเรียนรู้
และฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนมีจํานวนคําถาม 6 ข้อ โดยมีลกัษณะเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ตามแบบของ   

ลเิคร์ิท (Likert’s Scale Type) 5 ระดบั  ดงันี 

   5  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทุกครัง      

ร้อยละ 81 – 100 

   4  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนบ่อยครัง    

ร้อยละ 61 – 80 
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   3  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนคอ่นข้างบอ่ย

ร้อยละ 41 – 60 

   2  หมายถึง  ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนน้อยครัง    

ร้อยละ 21 – 40 

   1  หมายถึง  ไม่ได้ปฎิบตัิตามคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเลย     

ร้อยละ 1 – 20 

 

ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลีย ( X ) และส่วนเบียงเบน

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

 

- คะแนนเฉลีย 4.50 - 5.00 หมายถึง กลุ่มทดลองมีปฎิบตัิตามคู่มือ     

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทกุครัง   

- คะแนนเฉลีย 3.50 - 4.49 หมายถึง กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ     

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนบอ่ยครัง   

-  คะแนนเฉลีย    2.50 - 3.49   หมายถึง  กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนคอ่นข้างบอ่ย 

- คะแนนเฉลีย  1.50 - 2.49   หมายถึง กลุม่ทดลองมีปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนน้อยครัง   

- คะแนนเฉลีย  1.00 - 1.49  หมายถึง กลุม่ทดลองไม่ได้ปฎิบตัิตามคูมื่อ

การเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนเลย 
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3.3.8.4 การตรวจสอบคณุภาพของแบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบ
คูมื่อการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  โดยให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 ท่าน ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้าน

การศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่าน

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน 

และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน (รายนามใน

ภาคผนวก ก)  ตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content Validity)  และความเหมาะสมของการใช้

ภาษา  จากการวิเคราะห์ ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก จ) แสดง

ว่าผู้ทรงคณุวฒุิส่วนใหญ่เห็นว่าแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้ประเมินตนเอง

เพือใช้ประกอบคู่มือการเรียนรู้และฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนได้ 

 

2.2  พฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน  โดยเน้นการพฒันากิจกรรมการเรียนรู้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี 

  2.2.1 ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าแนวทางการจดักิจกรรม ขนัตอนและรายละเอียดของ

กิจกรรม และการศกึษาคู่มือ เอกสารต่างๆ เพือหาแนวทางในการวางแผนการจดักิจกรรมในการ

ฝึกอบรมทีถกูต้อง โดยศกึษาจากหนงัสือ ได้แก่ ชดุพฒันาทกัษะการคิด คู่มือการจดักิจกรรมกลุ่ม  

เป็นต้น โดยทีวิธีการจัดกิจกรรมทีเลือกมานัน จะเน้นผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นศูนย์กลางของการ

เรียนรู้ โดยในแตล่ะกิจกรรมได้กําหนดเป็นกรอบแนวคิดซงึมีลกัษณะทีเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตจากการผสมผสานกระบวนการคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิส โดยเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะได้รับการฝึกฝนและปฏิบตัิเพือพฒันาตนเองไปสู่ความพึงพอใจใน

ชีวิตจากการร่วมกิจกรรมทีมีความหลากหลายและแปลกใหม่  โดยทีทุกกิจกรรมจะเน้นการ

แสวงหาคําตอบจากการสังเกตและความสามารถในการคิดไตร่ตรองของเยาวชน ซึงการคิด

ไตร่ตรองดงักลา่วนีเป็นกระบวนการแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์ โดยการคิดไตร่ตรองเริมต้นจากการที

บคุคลเกิดความไม่แน่ใจในความคิดของตนหรือสถานการณ์ทีตนเองกําลงัประสบอยู่ แล้วจบลง

ด้วยการตดัสินใจกระทําในสิงทีถกูต้อง  โดยในช่วงระหว่างนีบคุคลจะต้องสํารวจข้อมลูเพือนํามา
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อธิบายสภาพปัญหาแล้วคิดหาแนวทางในการแก้ปัญหาอย่างหลากหลาย เพือคดัเลือกแนวทางที

เหมาะสมทีสดุในการนําไปใช้และปฎิบตัิ  ซึงกิจกรรมดงักล่าวนีเป็นการฝึกให้เยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนได้เกิดการพฒันาตนเอง รู้จกัคิดและคุ้นเคยกบัการแก้ไขปัญหาอย่าง

เป็นระบบและมีการเปลียนแปลงพฤตกิรรมไปในทางทีสร้างสรรค์ตอ่ตนเองและผู้ อืน  

  2.2.2  ผู้วิจยัพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมโดยได้ปรึกษากบัผู้ทรงคณุวฒุิในด้าน

ต่างๆ ดังนี  ผู้ ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษานอกระบบโรงเรียน  ผู้ ทรงคุณวุฒิด้านการวิจัย 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคดิไตร่ตรอง  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส และผู้ทรงคณุวฒุิด้านกิจกรรม

และการพฒันาเดก็และเยาวชนทีกระทําผิด เพือขอคําแนะนําในการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรม

และปรึกษาอาจารย์ทีปรึกษาเพือให้สามารถจดักิจกรรมได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

  2.2.3  ผู้วิจยันํารูปแบบการจดักิจกรรมทีได้สร้างขนึ ไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 7 

ท่าน  ประกอบด้วย  ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 2 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั จํานวน 2 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน 

ผู้ทรงคณุวฒุิด้านนีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชน

ทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบอีกครังและผู้วิจยัได้ทํา

การพฒันาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคณุวฒุิ 

  รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีพัฒนาขึนตามแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสและการคิดไตร่ตรองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

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

4. เนือหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้  6. ระยะเวลา  7. แหล่งความรู้และสือการสอน                  

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

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 

เป็นเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้

เกณฑ์จากการทําแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA)  ของ 

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

(2530)  โดยคัดเลือกจากเยาวชนทีมีคะแนนของความพึงพอใจในชีวิตตํา โดยใช้เกณฑ์             
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การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพึงพอใจในชีวิตตงัแต่ 1.00 – 2.99 และ                  

มีความสมคัรใจยินดีทีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   

 
3. ผู้สอน 

ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี 

1)  เป็นผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีมนัคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทงัด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีความรักความเมตตาให้กบัตนเองและผู้ อืน 

2)  เป็นผู้ เชียวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)  เป็นผู้ ทีมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีกระทําผิดทงัทางด้านร่างกาย อารมณ์

สงัคม และสตปัิญญา  

 
4. เนือหาสาระ 

ขอบเขตของเนือหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต ทัง 5 ด้าน 

(Neugarten  Havighurst  and Tobin, 1961)  ได้แก่   

1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต    หมายถึง  การเป็นผู้ ทีชืนชอบกบัชีวิตของตนเอง      

มีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง มีความคิดริเริม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่  

2)  การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  หมายถึง  การถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต  

ยอมรับในชีวิตของตนเอง อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองว่าปัญหาเหลา่นนั

เป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป   

3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  หมายถึง  การเป็นบคุคลที

สามารถวางแผนในชีวิตตามเป้าหมายทีตงัไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนนั 

4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีมีความคิดเกียวกบัตนเองว่าดี 

ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายต่อ

ตนเอง ตอ่ครอบครัวและตอ่ผู้ อืน  

5) การมีอารมณ์ทีดี   หมายถึง  การเป็นบคุคลทีมีทศันคติทีดีตอ่ผู้ อืนและมองโลกในแง่ดี 

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 
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5. กิจกรรมการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรมใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองของ ของ Eby and 

Kujawa (1994) ผสมผสานกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ได้ขนัตอนของกิจกรรมการเรียนรู้เพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 8 ขนัตอน

ดงันี 
 

 ขันนํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้โดย
ไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของตวัเองแล้ว

ให้นงัหลบัตานิงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเราเอง โดย

ผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะเรียนรู้ด้วย

ความเตม็ใจ ประมาณ 10 นาที 

 
ขันตอนท ี1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

 เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะนําเข้าสู่

ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาทสมมต ิ

การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน ผู้สอนสรุปแนวคิดของ

กิจกรรมแล้วตงัประเด็นคําถามทีเกียวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเพือ

แลกเปลียนเรียนรู้หลงัจากนันให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเล่าเรืองจากการ

สงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขันตอนท ี2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงทีต้องการ

แนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสังเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทงัหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานนัๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ



178 

 

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 
ขันตอนท ี3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับคดัเลือก

แนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรกความรู้หรือ

ใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็นการอภิปราย

ให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการอภิปรายของ

ประเดน็ปัญหาเดมิในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ทีได้จากผู้สอน

เพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้แต่ละกลุ่มส่ง

ตวัแทนของออกมานําเสนอเกียวกบัข้อมลูหรือทางเลือกต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขันตอนที 4  พิจารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผา่นขนัตอนที 3  โดยการ

รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลกั

ของคณุธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็นประโยชน์

ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลกัคณุธรรมและ

จริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขันตอนท ี5  ตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหา (Make judgments) 

 เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือสรุปเป็น

เหตุผลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้ากับ

ความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทังในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อันประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
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ขันท ี 6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทจีะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตัดสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดย

พิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขนึอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขนัเป็นตอน มีความยืดหยุ่น

พลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขนึได้  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้สําหรับแก้ไขสภาพปัญหาที

เกิดขนึ  
 
ขันท ี 7  ลงมือกระทาํทงัในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขันตอนสุดท้ายหลังจากการตัดสินใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการคิด

ทีผา่นขนัตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทงัในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    

 
ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วยการ

ปฏิบัตด้ิวยตนเองซาํๆ บ่อยๆ  
 ผู้สอนทําหน้าทีให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรมพร้อมทงั

ให้ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซําๆ บ่อยๆ 

จนเกิดเป็นนิสยัทีดีและการเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
 
6. ระยะเวลา 

การจดักิจกรรมใช้เวลาทงัสนิ 108 ชวัโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง)  ระหว่างวนัที 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชวัโมง)  ระหวา่งวนัที  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 
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3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง       

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง)  ในวนัที 4 เมษายน พ.ศ. 

2554 

 
7. แหล่งความรู้และสือการสอน 

1.   แหลง่ความรู้มีความสอดคล้องกบัเนือหา เช่น วิทยากรทีมีความเชียวชาญด้านการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและวิทยากรทีมีความเชียวชาญด้านเด็กและเยาวชนทีกระทํา

ผิด 

2.  สือการเรียนรู้ ได้แก่  สือบคุคล คือวิทยากร เอกสารประกอบการสอน ป้ายโปสเตอร์   

เทปเพลง Awakening  วีดทิศัน์ทีสมัพนัธ์กบัเนือหา  เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 

1. สถานทีในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีทีมีพืนทีในการจดักิจกรรมทีต้องการการ

เคลือนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ การเลน่เกมตา่งๆ 

2. เป็นทีทีมีแสงสวา่งเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไมร่บกวนสมาธิในการทํา

กิจกรรม  

3. บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถยืดหยุ่น

ได้ตามความเหมาะสม 

4. โต๊ะ เก้าอีสามารถเคลือนย้ายได้สะดวก 

5. มีอุปกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สือโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 

 
9. การประเมินผลการเรียนรู้ 

9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.1.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

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

(2530)   

9.1.2  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.1.3  แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 
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9.1.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต  ทีผู้ วิจยั

พฒันาขนึ 

 

9.2  การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.2.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

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

(2530)   

9.2.2  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.2.3  แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  ทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.2.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต  ทีผู้ วิจัย

พฒันาขนึ 

9.2.5  แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 การพฒันาเครืองมือการวิจยัทงั 8 ชุด เพือตอบสนองและสมัพนัธ์กบัวตัถปุระสงค์ของ   

การวิจยัทงั 3 ข้อ สรุปได้ดงัตารางที 8 

 

ตารางท ี8  การพฒันาเครืองมือการวิจยั      

วตัถปุระสงค์ เครืองมือวิจยัทีใช้ ผู้ เกียวข้อง 

1. พัฒนารูปแบบการจัด

กิจกรรม 

 

 

 

 

 

2.  ศกึษาผลของการใช้รูปแบบ

การจดักิจกรรม 

 

1. แบบสอบถามความต้องการ

เรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึง

พอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

 

 

2. แบบวัดความพึงพอใจ  

ในชีวิต  (Life Satisfaction 

Index  A หรือ LSIA)  

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนจํานวน 108 

คน จาก 6 ภูมิภาค ได้แก่ 

ภาคเหนือ ภาคตะวนัออก 

เฉียงเหนือ  ภาคกลาง   

ภาตะวนัออก ภาคตะวนัตก 

และภาคใต้   

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขา 
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ตารางท ี8 (ตอ่)   

วตัถปุระสงค์ เครืองมือวิจยัทีใช้ ผู้ เกียวข้อง 

2.  ศกึษาผลของการใช้รูปแบบ

การจดักิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ศึกษาปัจจยัและเงือนไขที

เ กี ย ว กั บ ก า ร นํ า รู ป แ บ บ

กิจกรรมไปใช้ 

3) แบบวัดความรู้เกียวกับ

ความพงึพอใจในชีวิต 

4) แบบวดัทศันคติทีสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจในชีวิต  

5)  แบบสงัเกตพฤติกรรม  

ทีสอดคล้องกับความพึงพอใจ

ในชีวิต  

6)  แบบประเมินตนเองเพือใช้

ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติ

ด้วยตนเอง เพือ เส ริมส ร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต  

7)  แบบประเมินผลรูปแบบ

การจัด กิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไต ร่ตรองและแนวคิด นี โอ  

ฮิ วแมนนิ ส เ พื อ เส ริมส ร้ า ง  

ความพงึพอใจในชีวิต 

8) แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและ

เ งื อน ไข ที เ กี ย วกับกา ร นํ า

รูปแบบกิจกรรมการศึกษา 

นอกระบบโรงเรียนไปใช้ 

 

 

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขา (ข้อ 3-5) 

 

 

- เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและ เยาวชนชาย บ้ าน

อเุบกขากลุม่ทดลอง (ข้อ 6-8) 

 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด           

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  สรุปได้ดงัตารางที 9 
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ตารางที 9  แผนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

ชือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือหาสาระ ขันตอนการจดั
กิจกรรม 

การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัวโมง) 

1. การเป็น

บคุคลทีมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต  

 

เพือให้มีทกัษะ

ในการปฎิบตัิ

ตวัเป็นผู้ ทีมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิตและ

สามารถบอก

วิธีงา่ยๆ ใน

การเพมิ

ความสขุใน

ชีวิตประจําวนั

ได้ 

- การปฎิบตัิ

ตวัเป็นผู้ ทีมี

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต 

- วิธีงา่ยๆ ใน

การเพิม

ความสขุใน

ชีวิตประจําวนั 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการและ

ผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การดคูลปิวิดโีอทีมี

เนือหาเกียวกบั

บคุคลทีมีความสขุ

และความทกุข์ 

- กิจกรรมของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว 

 

- สงัเกตความ

สนใจและตงัใจใน

การเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผลงาน

และการนําเสนอ 

4 

2.  การมี

ความตงัใจ

และอดทน

ตอ่ชีวิต 

สามารถ

รับรู้ เข้าใจ

และจดัการกบั

ความรู้สกึด้าน

ลบของตนเอง

ได้  

รวมทงัเข้าใจ

ความรู้สกึของ

คนอืน  

- ความฉลาด

ทางอารมณ์  

- วิธีในการ

เสริมสร้าง

ความตงัใจ

และอดทนตอ่

ชีวิต 

- ประโยชน์

ของความ

ฉลาดทาง

อารมณ์ 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการและ

ผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การอา่นนิทานเรือง 

“ดีครับ” 

- ข้อคดิ / คาํคมเมือ

เราประสบกบัความ

ผิดหวงัหรือล้มเหลว

ในชีวิต 

- ร้องเพลง Live and 

Learn ร่วมกนั 

- สงัเกตความ

สนใจและตงัใจใน

การเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผลงาน

และการนําเสนอ 

4 
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ตารางท ี9  (ตอ่) 

ชือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือหาสาระ ขันตอนการจัด
กิจกรรม 

กาประเมนิผล
การจกัิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัวโมง) 

3. การมี

ความ

สอดคล้อง

ระหวา่ง

เป้าหมาย

กบัสงิที

เกิดขนึจริง  

 

สามารถ

วางแผน

เป้าหมายใน

ชีวิตและ

สามารถใช้

ชีวิตอยา่งมี

ทิศทางมุง่สู่

อนาคตทีดี

ตามเป้าหมาย

ทีตนเอง

กําหนดไว้ได้ 

 - การกําหนด

เป้าหมาย    

ในชีวิต 

- วิธีการสร้าง

ความมุง่มนั

และมีวินยัใน

ตนเองทีสง่ผล

ทําให้ประสบ

ความสาํเร็จ

ในชีวิต 

 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การ จินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- ดคูลปิวิดีโอ “พลกิ

ชีวิตสูค่วามสาํเร็จ

ด้วยกาตงัเป้าหมาย 

: สมคดิ ลวางกรู” 

- การกําหนด

เป้าหมายในชีวิต

ของตวัเอง 

- กิจกรรมฉนัทําได้ 

- สงัเกตความ

สนใจและตังใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 

4. การมี   

อตัมโน

ทศัน์ทีดี  

 

เพือให้เกิด

ความรู้สกึทีดี

ตอ่ตวัเอง มี

ความรักใน

ตวัเองและ

เห็นคณุคา่

ของตวัเอง 

- การสร าง

ภาพพจน ของ

ตวัเองด าน  

บวก 

- พลงัคาํพดูที

มีผลตอ่        

อตัมโนทศัน์

ทางบวก 

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การ จินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- การมองตวัเองด้าน

ลบ 

- การสร างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวก 

- การประดษิฐ์การ์ด 

- เกมคูข่องฉนั  

- สงัเกตความ

สนใจและตังใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 
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ตารางท ี9  (ตอ่) 

ชือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือหาสาระ ขันตอนการจัด
กิจกรรม 

กาประเมนิผล
การจกัิจกรรม 

ระยะเวลา 
(ชัวโมง) 

5. การมี

อารมณ์ทีด ี

 

เพือให้มี

ทกัษะในการ

อยูร่่วมกบั

ผู้ อืนในสงัคม

รวมถึงการ

มีปฎิสมัพนัธ์

ทีดีกบับคุคล

รอบข้าง 

- วิธีการสร้าง

ตนเองให้เป็น

คนมองโลก  

ในแง่ด ี

 

- การทําอาสนะ 

- การเต้นเกาชิกิ 

- การจินตนาการ

และผอ่นคลาย 

- การทําสมาธิ 

- เรืองเลา่ยาก 

- การเห็นด้านดีของ

ผู้ อืน 

- กิจกรรม “จดุดํา” 

- กิจกรรม “วงล้อม

ความรัก” 

- สงัเกตความ

สนใจและตังใจ

ในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

- ประเมินผล

งานและการ

นําเสนอ 

4 

 

ผู้วิจยัได้แบง่ลกัษณะของรูปแบบการจดักิจกรรมออกได้เป็น 3 ระยะ ดงันี  (จํานวนทงัสิน 

108 ชวัโมง) 

 

 ระยะที 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง) 

 ระยะที 2  การฝึกปฏิบตัด้ิวยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต ระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชวัโมง) 

ระยะที 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง) 

 

การดําเนินการจดักิจกรรมทงั 3 ระยะ มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี 

 ระยะที 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง) 
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ตารางที 10   กิจกรรมการฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

วันท ี เวลา กิจกรรม 

1 08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

ลงทะเบียน 

ปฐมนิเทศ   

 10.00 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

กิจกรรมแนะนําตวั  กลุม่สมัพนัธ์และละลายพฤตกิรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิและการกระทํา  

 12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 17.00 น. 

 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส  

 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส   

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (ตอ่) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 1 การเป็นบคุคลทีมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต   

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
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ตารางท ี10  (ตอ่)  

วันท ี เวลา กิจกรรม 

3 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 2                           

การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต   

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 3                            

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง  

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 

 
4 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 4   

การมีอตัมโนทศัน์ทีด ี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอตัมโนทศัน์ทีดี   

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 5 การมีอารมณ์ทีดี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอารมณ์ทีดี  

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (สมาธิและการจินตนาการ) 
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ตารางท ี10  (ตอ่)  

วันท ี เวลา กิจกรรม 

5 08.00 - 08.30 น. 

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

ประเมินผลด้วยแบบทดสอบและแบบประเมินการจดักิจกรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

อธิบายถึงคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเอง 

ปิดการอบรม 
 
ระยะที 2  การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ

ในชีวิต ได้แก่ กิจกรรมการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยตนเองตามกระบวนการการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสโดยเป็นการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้

ทํากิจกรรมตามแบบฝึกหดัทีได้รับการออกแบบไว้ในคู่มือ และต้องทํากิจกรรมแบบต่อเนืองด้วย

ตวัเองเป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชวัโมง)  

 

คู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตตามแนวคิด                 

นีโอฮิวแมนนิสและการคิดไตร่ตรองประกอบด้วย 2 ส่วนคือ ส่วนที 1 บทนํา เป็นความรู้เรือง          

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

ความกระตือรือร้นในชีวิต 2) การมีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต 3) การมี                

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายทีต้องการและเป้าหมายทีได้รับ  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

และ 5) การมีอารมณ์ทางบวก สว่นที 2 เป็นคูมื่อการปฏิบตัิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสผสมผสาน

กับกระบวนการการคิดไตร่ตรอง โดยผู้ เรียนต้องฝึกฝนปฏิบตัิด้วยตนเอง เช่น การจินตนาการ     

การฝึกสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส การฝึกโยคะอาสนะและเกาชิกิ เป็นต้น โดยการเรียนรู้ผ่าน

ประสบการณ์และการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านเนือหาและการปฏิบตัิ รวมเป็นเวลา 60 ชัวโมง        

เมือเรียนครบ 60 ชวัโมงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถบรูณาการความคิดใหม่เข้ากบัวิถีการดําเนิน

ชีวิตได้อยา่งมีภาวะแห่งความสขุและมีความพงึพอใจในชีวิต  

การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 60 ชวัโมง  (วนัละ 2 ชวัโมง เป็นระยะเวลา 30 วนั

ติดตอ่กนั)   โดยให้ผู้ เรียนนําความรู้ทีได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะที 1 มาฝึกปฏิบตัิ

ตนเพือเสริมความพึงพอใจในชีวิตทุกวัน วันละ 2 ชัวโมง เป็นเวลา 30 วัน และเขียนบันทึก
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ประจําวันเกียวกับสิงทีได้ฝึกปฏิบัติ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึกประจําวันและพูดคุย

แลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครัง ครังละ 2 ชวัโมง เพือสงัเกตพฤติกรรมและ

การเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทงัสิน 4 ครัง (ทกุวนัองัคารที 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตงัแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทงัสนิ 8 ชวัโมง) 

 

ระยะที 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน (8 ชวัโมง) 

ดงัมีรายละเอียดดงันี 
 
ตารางที 11   การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง   

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

 เวลา กิจกรรม 

 08.00 - 09.00 น. ลงทะเบียน 

 09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

 11.00 - 11.30 น. 

11.30 - 13.00 น. 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

 13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 16.00 น. 

 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง 

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและอภิปรายกลุม่ 

  
 

ในการนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติตามคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง         

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการประเมินผล

รูปแบบกิจกรรม  ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี 
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1.  ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน 

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้ วิจัยและผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกันอภิปรายและแสดง           

ความคดิเห็นตอ่การจดักิจกรรมร่วมกนั 

 

 หลังจากทีผู้ วิจัยได้พัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนเรียบร้อยแล้ว  ผู้วิจยัจึงนํารูปแบบกิจกรรมทีได้รับการพฒันาไปทดลอง

ใช้กับเยาวชนทีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง คือ เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจังหวัด

อบุลราชธานี ด้วยเหตผุล คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดัอุบลราชธานี    

มีลักษณะพืนฐานทีใกล้เคียงกับเยาวชนกลุ่มตัวอย่าง กล่าวคือ เป็นเยาวชนเพศชายทีมีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี  ทีได้กระทําความผิดตามเหตปัุจจยัต่าง ๆ คือ คดีเกียวกบัชีวิตร่างกาย ทรัพย์  

สิงเสพติด เพศ และได้รับคําสงัศาลให้เข้าพํานกัในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน อีกทงั

ลกัษณะพืนฐานทางความเชือและศาสนาทีเหมือนกัน คือ นับถือศาสนาพุทธ การใช้ภาษา คือ    

พดูภาษากลาง  โดยดําเนินการติดต่อกบัเจ้าหน้าทีของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจงัหวดั

อบุลราชธานีเพือทําการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  ได้เยาวชนทีไมใ่ช่กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 30 คน  เพือเป็นการฝึกฝนและแก้ไข

ปรับปรุง เมือต้องทําการสอนกับกลุ่มตวัอย่าง โดยรายงานต่ออาจารย์ทีปรึกษาถึงขนัตอนและ

กระบวนการทีได้จัดขึนและทางอาจารย์ทีปรึกษาได้ให้ข้อเสนอแนะเพือปรับปรุงการฝึกสอน

กิจกรรมให้ดียิงขึน  และผู้ วิจัยได้ปรับแก้แผนการจัดกิจกรรมตามคําแนะนําของผู้ ทรงคุณวุฒิ     

ด้วยการเพิมรายละเอียดในแตล่ะขนัตอน และปรับแก้การใช้คําพดูให้เหมาะสมทีจะนําไปใช้จริง 

 
ระยะที 2  การศึกษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  
 

หลงัจากการตรวจสอบคุณภาพของเครืองมือการวิจัยและรูปแบบการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนแล้ว  ผู้วิจยัจึงนํารูปแบบกิจกรรมทีได้รับการพฒันา
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ไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มเป้าหมาย  ซึงการดําเนินงานในขันตอนที 4 เป็นการดําเนินการตาม

ขนัตอนการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)         

ในขนัตอนที 4 คือ  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  และขนัที 5 การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต

ดงัตอ่ไปนี 

 
ขันท ี4 การนํากิจกรรมไปปฏิบัต ิ

ผู้วิจยัดําเนินการตามขนัตอนตอ่ไปนี 

 
4.1  การออกแบบการทดลอง   

 ผู้ วิจัยออกแบบการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชน ใช้การวิจยัและพฒันา( Research and Development)  ประกอบด้วย

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุทีสมาชิกได้มาโดยสุ่มแบบจบัคู่ และใช้การประเมินก่อนและหลงั   

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

2545) ซงึมีแบบแผนการวิจยัดงัตารางที 11 
 
ตารางท ี12  แบบแผนการวิจยั 

กลุม่ การประเมนิ 

ก่อนการทดลอง 

ทดลอง การประเมนิ 

หลงัการทดลอง 

กลุม่ทดลอง (E) 

กลุม่ควบคมุ (C) 

OE1 

OC1 

X 

- 

OE2 

OC2 

 

  สญัลกัษณ์ทีใช้ในแบบแผนการทดลอง 

OE1  หมายถึง  การประเมินก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง 

OC1  หมายถึง  การประเมินก่อนการทดลองของกลุม่ควบคมุ 

X  หมายถึง  การใช้รูปแบบ 

OE2  หมายถึง  การประเมินหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 

OC2  หมายถึง  การประเมินหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ 
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4.2  การดาํเนินการทดลอง 
การดําเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึ  โดยผู้วิจยัดําเนินการดงันี 

 เมือได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแล้วนํามาแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยการสอบวดั

ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมก่อน แล้วเรียงคะแนนจากน้อยไปหามากแล้วจับคู่เหมือน 

(Matching) 

4.2.1  กลุ่มทดลอง  คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อุเบกขาทีเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด               

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน จํานวน 30 คน  โดยผู้วิจยัจดักิจกรรมดงักลา่ว ณ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย

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

4.3.2  กลุ่มควบคมุ  คือ  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้าน

อุเบกขาทีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด         

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  แตไ่ด้ดําเนินกิจกรรมตามตารางการอบรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนร่วมกบั

การฟังบรรยายเรืองความพึงพอใจในชีวิตและการคิดไตร่ตรองและการศึกษาด้วยตนเองจาก

เอกสารในเรืองดงักลา่ว จํานวน 30 คน  โดยผู้วิจยัจดักิจกรรมดงักล่าว ณ ศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

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

2554 

  4.3.3  ระยะเวลาทีใช้ในการทดลอง แบง่เป็น 3 ระยะทีตอ่เนืองกนั ดงันี 

  ระยะที 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร “การเสริมสร้าง        

ความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั (40 ชวัโมง) ณ ศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขา เขตบางนา กรุงเทพมหานคร ระหว่างวันที               

28 กมุภาพนัธ์ – 4 มีนาคม พ.ศ. 2554 

 

ผู้วิจยัดําเนินกิจกรรมตามแผนการจดักิจกรรมทีได้พฒันารูปแบบการจดักิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 ขนัตอนของ Eby and Kujawa (1994) 
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และ 4 หลักการในการพัฒนามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีสมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านตามแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส  ดงันี 

 
  ขันนํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริม       
การเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของ

ตวัเองแล้วให้นงัหลบัตานิงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะ

เรียนรู้โดยไม่บงัคบั ประมาณ 10 นาที  และกล่าวทกัทายผู้ ร่วมกิจกรรมด้วยนําเสียงนุ่มนวล        

ไมต่ะคอกหรือพดูเสียงดงัเกินไปเพือทําให้ให้บรรยากาศภายในห้องมีความผ่อนคลาย ไม่ตงึเครียด 

และมีความเป็นกนัเองระหวา่งผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้สอน  รวมไปถึงสถานทีจดัฝึกอบรม มีการจดั

องค์ประกอบให้มีความใกล้ชิดกบัผู้สอน  มีความเป็นกนัเองระหว่างผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทกุกิจกรรม

จะเริมด้วยการนังล้อมวงกันเพือลดความเป็นทางการลงและช่วยให้ผู้ เ ข้า ร่วมกิจกรรม                   

มีความใกล้ชิดกนั ช่วยให้เกิดการแลกเปลียนข้อมลูได้เป็นอยา่งดี 

 
ขันตอนท ี1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมต ิการชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตจากสิงทีเห็นเป็นรายบคุคล

หลงัจากนนั ผู้สอนให้ผู้ เรียนแบ่งกลุ่มทํากิจกรรมออกเป็นกลุ่มย่อย 3-5 กลุ่ม โดยผู้ เรียนเลือก

ประธานและเลขานุการของกลุ่ม ผู้สอนกําหนดกิจกรรมทีจะนําเข้าสู่ประเด็นการสงัเกตและรับรู้

ปัญหาให้ผู้ เรียนร่วมกันระดมความคิดเห็นภายในกลุ่ม เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน 

ผู้สอนสรุปแนวคดิของกิจกรรมแล้วตงัประเดน็คําถามทีเกียวข้องกบัสภาพปัญหาแล้วให้แตล่ะกลุม่

สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรืองจากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ตวัเอง 

 
ขันตอนท ี2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงที

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้
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นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ เรียนร่วมกัน

อภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อมทงัหา

ข้อสรุปในประเด็นปัญหานันๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 

 
ขันตอนท ี3 รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้  

ทีได้จากผู้สอนเพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่  ผู้สอน

เดินดูความเรียบร้อย  และให้ความช่วยเหลือให้ข้อคิดเห็นและขยายความคิดเมือผู้ เรียนร้องขอ 

หากแตเ่มือให้คําอธิบายไปแล้ว ผู้ เรียนจะต้องพิจารณาในการนําข้อคิดเห็นจากผู้สอนไปใช้ เพราะ

ผู้สอนไมค่รอบงําความคดิและประสบการณ์ของผู้ เรียนแตอ่ยา่งใด ผู้ เรียนสามารถอภิปรายในกลุม่

ได้อย่างเสรีตามมุมมองของผู้ เรียน  เมือถึงเวลาทีกําหนด ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมา

นําเสนอเกียวกบัข้อมลูหรือทางเลือกตา่งๆ เพือประกอบการตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไข

ปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้   

 
ขันตอนท ี4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขนัตอนที 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  ผู้สอน

กําหนดประเดน็การอภิปรายให้กบัผู้ เรียน โดยเป็นประเดน็เดมิจากการอภิปรายกลุม่ในขนัตอนที 3

ให้กลุ่มผู้ เรียนกลุ่มเดิมนําผลการอภิปรายในขันตอนที 3  กลับไปทบทวนโดยนําคุณธรรม 10 

ประการตามหลกัของยามะและนิยามะมารวมกบัความรู้ใหม่ทีได้รับจากการบรรยายของวิทยากร 

แล้วให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกนัวิเคราะห์ สงัเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่ กระบวนการแก้ปัญหา
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ใหม่ หรือวิธีการปฏิบัติใหม่ ในระหว่างการอภิปรายกลุ่ม ผู้ สอนเดินดูความเรียบร้อยและให้     

ความช่วยเหลือเพือให้การอภิปรายกลุม่ในขนัตอนนีดําเนินไปอยา่งถกูทิศทาง โดยไม่ชีนําความคิด

หรือแทรกแซงการพูดคยุในกลุ่มของผู้ เรียนแต่อย่างใด   เมือถึงเวลาทีกําหนดให้กลุ่มย่อยแต่ละ

กลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลักคุณธรรมและ

จริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้  

 
ขันตอนท ี5  ตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  ผู้สอนให้ผู้ เรียน

ทุกกลุ่มอภิปรายในประเด็นทีกลุ่มของตนเองตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาและหาข้อสรุปของ

ประเด็นนันๆ ผู้ เรียนแลกเปลียนความคิดเห็นความรู้และประสบการณ์ระหว่างกัน ผู้สอนเดินดู

ความเรียบร้อย ให้ความช่วยเหลือให้ข้อคดิเห็นและขยายความคดิเมือผู้ เรียนร้องขอ หากแตเ่มือให้

คําอธิบายไปแล้ว ผู้ เรียนจะต้องพิจารณาในการนําข้อคิดเห็นจากผู้ สอนไปใช้ เพราะผู้ สอนไม่

ครอบงําความคิดและประสบการณ์ของผู้ เรียนแตอ่ย่างใด ผู้ เรียนสามารถอภิปรายในกลุม่ได้อย่าง

เสรีตามมุมมองของผู้ เ รียน เมือถึงเวลาทีกําหนด กลุ่มย่อยส่งตัวแทนออกมารายงานผล            

การอภิปรายกลุม่ยอ่ยตอ่ชนัเรียน 

 
ขันท ี 6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทจีะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขันเป็นตอน                 

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขึนได้  

ผู้ สอนให้ผู้ เรียนกลับไปทบทวนกับสมาชิกภายในกลุ่มย่อยของตนเองถึงวิธีการ กลยุทธ์ทีจะ

นํามาใช้แก้ปัญหา  ในระหวา่งการอภิปรายกลุม่ ผู้สอนเดนิดคูวามเรียบร้อยและให้ความช่วยเหลือ

เพือให้การอภิปรายกลุม่ในขนัตอนนีดําเนินไปอย่างถกูทิศทาง โดยไม่ชีนําความคิดหรือแทรกแซง

การพดูคยุในกลุ่มของผู้ เรียนแต่อย่างใดเมือถึงเวลาทีกําหนด กลุ่มย่อยส่งตวัแทนออกมารายงาน

ผลการอภิปรายกลุม่ยอ่ยตอ่ชนัเรียน 
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ขันท ี 7  ลงมือกระทาํทงัในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขนัตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการคิด

ทีผา่นขนัตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทงัในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่   ผู้สอนประเมินประสิทธิภาพของการเรียนรู้โดยพิจารณาความถกูต้องของการนําความรู้ไป

ประยุกต์ใช้ในการทํากิจกรรมการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  เป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ  2 ชวัโมง 

 
ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย

การปฏิบัตซิาํๆ บ่อยๆ  
ผู้สอนทําหน้าทีให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกด้วยนําเสียงนุ่มนวล     

ไม่ตะคอกหรือพูดเสียงดงัเกินไปทําให้ให้บรรยากาศภายในห้องมีความผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด 

และมีความเป็นกนัเองระหว่างผู้ เรียนและผู้สอน  แล้วให้ผู้ เรียนนงัล้อมวงเป็นวงกลมโดยผู้สอนก็

เข้าไปร่วมวงกับผู้ เ รียนด้วยเพือลดความเป็นทางการลงและช่วยให้ผู้ เ ข้าร่วมกิจกรรมมี           

ความใกล้ชิดกนั   ผู้สอนให้ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิ

ด้วยตนเองซําๆ บ่อยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทึกประจําวนัทุกวนัเป็น

ระยะเวลา 30 วนั 

  หลังการการเข้าร่วมกิจกรรมการเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร       

“การเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรอง

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั      

(40 ชวัโมง) เสร็จสนิแล้วจึงทําการ post-test โดยใช้แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต

เพือนําความรู้ทีได้ไปใช้ในการฝึกปฏิบัติด้วยตนเองตามคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตในระยะที 2  

 

  ระยะที 2  การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 30 วนัติดต่อกนัวนัละ  2 ชวัโมง 

ระหว่างวนัที  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 (60 ชวัโมง) และการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิ
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ด้วยตนเองตามคูมื่อฯ โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกทีกลุม่ทดลองเขียนโดยใช้กระบวนการคิด

ไตร่ตรองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

และพดูคยุแลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัเยาวชนกลุ่มทดลองสปัดาห์ละ 1 ครัง (ทกุวนัองัคารที 8, 

15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตงัแตเ่วลา 13.00 – 15.00 น.) รวมทงัสนิ 4 ครัง (8 ชวัโมง) 

   

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจะเป็น

กิจกรรมทีผู้ ร่วมกิจกรรมจะต้องฝึกปฏิบตัตินด้วยการฝึกโยคะอาสนะ  การบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   

การฝึกสมาธิและจินตนาการ  และการเขียนบนัทึกประจําวนัเกียวกบัความพึงพอใจในชีวิตเพือ

พฒันาการคดิไตร่ตรอง โดยมีการกําหนดระยะเวลาในการปฏิบตัใินแตล่ะกิจกรรมดงัตอ่ไปนี 
 
ตารางที 13 กําหนดระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

                  กิจกรรม                                                       ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ                            30  นาที 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้                         10  นาที 

ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ                                                                                      20  นาที 

การเขียนบนัทกึประจําวนัเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต                        60  นาที 

เพือพฒันาการคดิไตร่ตรอง 

 

กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ  การผ่อนคลายเพือให้เกิด

ภวงัค์แห่งการรับรู้ด้วยเสียงเพลง ควบคู่ไปกบัการฝึกสมาธิและจินตนาการการใช้คําพดูด้านบวก

กับตนเองและผู้ อืน การเขียนบนัทึกประจําวันเกียวกับความพึงพอใจในชีวิตเพือพัฒนาการคิด

ไตร่ตรองจะปฏิบตัิซํา ๆ เหมือนเดิมทงั 30 วนั  โดยทีกิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัเกียวกบั

ความพึงพอใจในชีวิตเพือพฒันาการคิดไตร่ตรองจะต้องสอดคล้องเกียวข้องกบัองค์ประกอบของ

ความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ได้แก่  1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตงัใจและ

อดทนในการดํารงชีวิต 3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทีเกิดขึนจริง                   

4) การมีอตัมโนทศัน์ทีดี  และ 5) การมีอารมณ์ทีดี (Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961)  
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โดยหลงัจากการเรียนรู้ด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนครบทงั 30 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องสง่สมดุบนัทึกประจําวนัของตนเองให้แก่

ผู้วิจยัเมือมาพบกนัในระยะที 3 

 

ระยะที 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม  (8 ชัวโมง)      

ในวนัที 4 เมษายน พ.ศ. 2554  มีรายละเอียด ดงันี 

 

ผู้ วิจัยและผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมกลุ่มสมัพันธ์ร่วมกันในช่วงเช้าและร่วมกัน

บริหารร่างกายโดยการทําอาสนะและเกาชิกิ  หลงัจากนนัผ่อนคลายร่างกายโดยการนวดตวัและ

ทําสมาธิร่วมกัน ส่วนในช่วงบ่ายให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําเสนอผลของการฝึกปฏิบตัิตามคู่มือการฝึก

ทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและทําการอภิปรายกลุ่มเพือหาปัจจัยของรูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ดงัมี

รายละเอียดของกิจกรรมดงันี 
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ตารางท ี14 รายละเอียดของการดําเนินกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  ในระยะที 3  

 เวลา กิจกรรม 

 08.00 - 09.00 น. ลงทะเบียน 

 09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

 11.00 - 11.30 น. 

11.30 - 13.00 น. 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

 13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 16.00 น. 

 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและอภิปรายกลุม่ 

ขันท ี5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต 
การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต ตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ทีต้องการประกอบไป

ด้วยการดําเนินการหลังการทดลอง ซึงเป็นการประเมินผลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย

เครืองมือวิจัยทีผู้ วิจัยจัดทําขึน การกําหนดวิธีวิเคราะห์ข้อมูล และการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบ      

การพฒันากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี 

 
 5.1  การประเมินผลหลังการทดลอง 

ผู้วิจยัประเมินผลกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยใช้เครืองมือในการวิจยั ดงันี 

5.1.1 แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ 

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

แก้วกงัวาล (2530)   

5.1.2  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 5.1.3  แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 5.1.4  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 
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 5.1.5 แบบประเมินผลรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

5.1.6  แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

การวิเคราะห์ข้อมลู  

ผู้วิจยัได้วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical  Package  

for the Social Sciences) for Windows โดยได้กําหนดแนวทางการวิเคราะห์ข้อมลูในการวิจยั     

ครังนีตามลําดบั ดงัตอ่ไปนี 

1.  การวิเคราะห์ข้อมลูและคณุลกัษณะสว่นบคุคลทวัไป ด้วยการแจกแจงความถี

และหาคา่ร้อยละ 

2.  การทดสอบเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลียคะแนนความพงึพอใจใน

ชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนก่อนการทดลองและหลงัการทดลองระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) แบบ Independent Group เนืองจาก

ลกัษณะการออกแบบการวิจยัเป็นแบบ Pretest-Posttest Design คือ มีการวดัผลก่อนการทดลอง

และหลงัการทดลองเพือประเมินผลการเปลียนแปลงของกลุ่มตวัอย่างเพือทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

3.  ประเมินทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบ   

ความแตกต่างของทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลงัทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ด้วยคา่ทดสอบ t (t-test) 

4.  ประเมินพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบ

ความแตกต่างพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลังทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ตามความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ วิจัยด้วยค่าทดสอบ             

t (t-test)   

  5.  การวิเคราะห์ข้อมลูแบบประเมินตนเองสําหรับผู้ เรียนต่อการเปลียนแปลง       

ทีเกิดขึนและสิงทีได้รับจากการจดักิจกรรมครังนีด้วยการหาค่าร้อยละและค่าเบียงเบนมาตรฐาน

ของคะแนน 
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6.  การวิเคราะห์ข้อมลูผลการสมัภาษณ์ประกอบคูมื่อการเรียนรู้และฝึกปฎิบตัิ

ด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ด้วยการหาคา่ร้อยละและคา่เบียงเบนมาตรฐานของคะแนน 

7.  การวิเคราะห์ผลการประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ด้วยการหาคา่ร้อยละและคา่เบียงเบนมาตรฐานของ

คะแนน 

หลงัจากการจัดกิจกรรมกับกลุ่มทดลองแล้วเพือเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้วิจยัได้ทํา

การ post-test ด้วยแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิต  

แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต และแบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบั

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
5.2  แบบประเมินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

5.2.1  วิธีการพฒันาแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนที

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  มีขนัตอนดงัตอ่ไปนี 

  5.2.1.1 ผู้วิจยัศกึษาเอกสารและตําราเกียวกบัองค์ประกอบของรูปแบบ

การจดักิจกรรมของ Zinser (1995) และรูปแบบของการจดัทําแบบประเมินผลของล้วน สายยศ 

และองัคณา สายยศ (2538) เพือพฒันาแบบประเมินการจดักิจกรรมทีเหมาะสม 

   5.2.1.2 สร้างแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนที

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์ 2.ผู้ เรียน 3. ผู้สอน 4. เนือหา

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

9. การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)   
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แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมมีจํานวนคําถามทงัสนิ 20 ข้อ และมีลกัษณะเป็น 

แบบมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบัตามแบบของลเิคร์ิท (Likert’s Scale Type) ดงันี 

 

5 

4 

3 

2 

1 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

หมายถึง 

โปรแกรมมีความเหมาะสมมากทีสดุ 

โปรแกรมมีความเหมาะสมมาก 

โปรแกรมมีความเหมาะสมปานกลาง 

โปรแกรมมีความเหมาะสมน้อย 

โปรแกรมมีความเหมาะสมน้อยทีสดุ 

 

เกณฑ์การประเมิน (ประคอง กรรณสตูร, 2538) คือ  

-   คะแนนเฉลีย 4.50 - 5.00  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นต่อ      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัมากทีสดุ 

-    คะแนนเฉลีย   3.50 - 4.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัมาก 

-    คะแนนเฉลีย   2.50 - 3.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัปานกลาง 

-    คะแนนเฉลีย   1.50 - 2.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัน้อย 

-    คะแนนเฉลีย   1.00 - 1.49  หมายถึง ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นตอ่      

ความเหมาะสมของการจดักิจกรรมในระดบัน้อยทีสดุ 

 

1.  ผู้วิจยันําแบบประเมินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ จํานวน 7 ท่าน  

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการ

วิจยั จํานวน 1 ท่านผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง จํานวน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒุิด้าน               

นีโอฮิวแมนนิส จํานวน 1 ท่าน และผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิด 

จํานวน 1 ท่าน  (รายนามในภาคผนวก ก)  ทําการตรวจสอบความตรงตามเนือหา (Content 

Validity) เพือนํามาปรับปรุงให้ได้กิจกรรมทีมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง  แล้วผู้วิจยั

วิเคราะห์ข้อมูลทีได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC)    
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โดยมีการใช้เกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องทีคํานวณได้มากกว่าหรือเท่ากบั 0.5 ถือว่าเนือหาแบบ

ประเมินรูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหาร

ชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545)  

 

   หลงัจากนนัผู้วิจยัให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุ่มทดลองทําการประเมินผลของรูปแบบกิจกรรมและทําการอภิปรายกลุ่มเพือหาปัจจัยของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพือให้

สามารถนําไปใช้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพมากยิงขนึ 

 
ระยะที 3 การศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้   

เพือเป็นการศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้    ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี 

 

3.1 พฒันาหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มเพือศึกษาปัจจยัและเงือนไขของการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปใช้  ซึงมี

ประเด็นในการอภิปรายกลุ่มทีเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ ดงันี  1.วตัถุประสงค์ 2. ผู้ เรียน          

3. ผู้สอน 4. เนือหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้ 6.ระยะเวลา 7. แหล่งความรู้และสือการสอน        

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

(รายละเอียดในภาคผนวก ช) 

 

3.2  ผู้วิจยันําหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน (รายนามในภาคผนวก ก)  ตรวจสอบความตรงตามเนือหา

(Content Validity) ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูทีได้จากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องที

คํานวนได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5  ถือว่าเนือหาของหัวข้อการอภิปรายมีความเหมาะสมทีจะ
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สามารถนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมิน

การศกึษา,2545) จากการวิเคราะห์ได้ผลคา่ความสอดคล้องระดบั 1.0 (รายละเอียดในภาคผนวก 

ช) แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าประเด็นในการอภิปรายกลุม่เพือศกึษาปัจจยัและเงือนไข

ของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความ

เหมาะสม สามารถนําไปใช้อภิปรายกลุม่ได้ 

 

3.3  ผู้วิจยันําหวัข้อการอภิปรายกลุม่ทีได้รับการพฒันาแล้วไปจดัการอภิปรายกลุม่ร่วมกบั

กลุ่มทดลองภายหลงัจากเสร็จสินการเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสูตร “การเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนืองเช้า – เย็น และการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึก

ทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนัแล้ว 

 

3.4  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูการอภิปรายกลุ่มโดยวิเคราะห์เนือหา (Content Analysis)      

ในประเด็นทีเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ คือ  1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนือหาสาระ      

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

9.การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ผู้วิจยันําข้อมลูดงักล่าวมาวิเคราะห์ปัจจยัและเงือนไข     

ทีเกียวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  แล้วนําข้อมูลทีได้ทังหมดมาปรับปรุงแก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีพฒันาขนึไปใช้ 
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บทท ี 4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเรือง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ผู้วิจยันําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูแบ่งออกเป็น    

3 ระยะ คือ 

ระยะที 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

ระยะที 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึ 

ระยะที 3 ผลการศกึษาปัจจยัและเงือนไขทีเกียวข้องในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึ 

 
ระยะที 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  จากการใช้แบบสอบถามทีผู้วิจยัสร้างขนึกบัเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ได้รับข้อมลูทวัไปของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ดงัตอ่ไปนี 
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1.1 ผลการศึกษาสภาพ ปัญหา และความต้องการในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน   

1.1.1 ข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 
1.1.1.1  ข้อมูลแสดงภมูิหลังของกลุ่มตวัอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี 

 

ตารางท ี15  ข้อมลูแสดงภมูิหลงัของกลุม่ประชากร 

ข้อมูลแสดงภมูิหลัง จาํนวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

99 

9 

 

91.67 

 8.33 

รวม 108 100 

2. อายุ 

15-16 ปี 

17-18 ปี 

19-20 ปี 

21-22 ปี 

 

8 

23 

32 

45 

 

 7.41 

21.30 

29.62 

41.67 

รวม 108 100 
3. ระดบัการศึกษา 
ประถมศกึษา 
มธัยมศกึษาตอนต้น 
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 

 
22 
74 
9 
3 

 
20.37 
68.52 
8.33 
2.78 

รวม 108 100 
 

จากตารางที 15 พบวา่ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนเป็นเพศชายมากกว่า

เพศหญิง กลา่วคือ เป็นเพศชายร้อยละ 91.67  และ เพศหญิงร้อยละ 8.33 ตามลําดบั 

 เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง  21-22 ปี            

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

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

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

มธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 68.52)   

1.2 ข้อมลูความต้องการการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มตวัอย่างทีเป็น
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างทีเป็นเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนตอบ

แบบสอบถามในประเด็นทีแสดงถึงความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต ดงัได้

แสดงผลโดยมีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี 
 
ตารางท ี16  ความต้องการการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของกลุม่ประชากร  

ประเดน็  (n = 108) X  S.D ความหมาย 

1. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นผู้ ทีมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต 

4.23 0.68 มาก 

2. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นผู้ ทีอดทนและไมท้่อถอย

ตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคทีผา่นเข้ามาในชีวติ 

4.27 0.87 มาก 

3. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นผู้ ทีประสบความสาํเร็จใน

ชีวิตตามเป้าหมายทีตนเองตงัไว้ 

4.50 0.68 มากทีสดุ 

4. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นผู้ ทีเห็นคณุคา่ในตนเอง 4.67 0.63 มากทีสดุ 

5. ความต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นผู้ ทีมีอารมณ์ด ี 4.17 0.79 มาก 
รวม 4.28 0.71 มาก 

 

จากตารางที 16 พบว่าเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการ     

การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสว่นใหญ่ในระดบัมาก ( X = 4.28) ประเด็นทีเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการเรียนรู้มากทีสดุคือ ความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะเป็น   

ผู้ ทีเห็นคณุคา่ในตนเองและผู้ ทีประสบความสําเร็จในชีวิตตามเป้าหมายทีตนเองตงัไว้ ( X  = 4.67 

และ 4.50) ตามลําดบั  ประเด็นทีเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการ

เรียนรู้มาก โดยมีค่าเฉลียสูงเรียงตามลําดบัคือ ความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะเป็นผู้ ทีอดทนและ       

ไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคทีผา่นเข้ามาในชีวิต ( X = 4.27) ความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะเป็น
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ผู้ ทีมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X  = 4.23) และความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะเป็นผู้ ทีมีอารมณ์ดี     

( X  = 4.17) ตามลําดบั 
 

1.3  ข้อมูลความต้องการเกียวกับการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

1.3.1 ความต้องการเข้าร่วมการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

 

ตารางที 17 ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

การเข้าร่วมกจิกรรม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

ต้องการเข้าร่วมกิจกรรม 104 96.30 

ไมต้่องการเข้าร่วมกิจกรรม    4   3.70 

รวม 108 100.0 
          

จากตารางที 17  พบว่า เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการใน

การเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตร้อยละ 96.30 โดยให้เหตุผลของความต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมว่า คิดว่าเป็นประโยชน์ในการทีจะสามารถพฒันาตนเองได้ ประกอบกบัจากการทีได้ฟัง

วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมจากผู้วิจยัแล้วทําให้คิดว่าจะช่วยให้ตนเองได้เรียนรู้วิธีทีจะเป็น

คนทีประสบความสําเร็จและมีความสขุในชีวิตได้ 

 

1.3.2  ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
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ตารางท ี18  จํานวนวนัทีเหมาะสมสําหรับจดักิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จาํนวนวันทเีหมาะสม จาํนวน(คน) ร้อยละ 

1 - 2 วนั 25 23.15 

3 - 4 วนั 29 26.85 

4 - 5 วนั 54 50.00 

รวม 108 100 

 

จากตารางที 18 พบวา่ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสว่นใหญ่มีความเห็น

ว่าจํานวนวันทีเหมาะสมสําหรับจัดกิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตควรใช้เวลา

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

23.15) 

โดยเหตผุลทีควรจดักิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็นเวลา 4 - 5 วนั 

เนืองจากเป็นระยะเวลาทีเหมาะสม  ไม่มากและไม่น้อยเกินไป เป็นระยะเวลาทีเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะได้รับความรู้จากเนือหาสาระและได้ฝึกทักษะต่างๆ จากการทํา

กิจกรรมอย่างครบถ้วน มีเวลาพอเพียงในการแลกเปลียนความรู้ ประสบการณ์ระหว่างกนัอย่าง

เตม็ทีและเป็นระยะเวลาทีสามารถฝึกปฏิบตัไิด้จริง ไมม่ากเกินไป และไมน่่าเบือ 

 

1.3.3  ช่วงเวลาในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
 
ตารางที 19 ข้อมลูช่วงเวลาทีเหมาะสมในการจดักิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ช่วงเวลาทเีหมาะสม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

มีนาคม 65 60 

เมษายน 11 10 

พฤษภาคม 32 30 

รวม 108 100 
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จากตารางที 19 พบว่า เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความเห็นว่า 

ช่วงเวลาทีเหมาะสมสําหรับใช้ในการจดักิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตคือช่วงเดือน

มีนาคมมากทีสดุคิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมาเป็นช่วงเวลาอืนๆ ได้แก่  ช่วงเดือนพฤษภาคม คิด

เป็นร้อยละ 30 และเดือนเมษายน คดิเป็นร้อยละ 10  

โดยเหตุผลทีควรจัดกิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตในช่วงเดือนมีนาคม 

เนืองจาก เดือนมีนาคมเป็นช่วงเวลาทีไม่มีวนัหยดุยาวหรือเทศกาลใดๆ เช่น กิจกรรมญาติเยียม

ของทางศนูย์ฝึกฯ อีกทงัเป็นช่วงเวลาทีอากาศไม่ร้อนมากและไม่ใช่ฤดฝูนทําให้มีความสะดวกใน

การทํากิจกรรมได้อยา่งเตม็ที 

 

1.3.4  รูปแบบการเรียนรู้ทีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ตารางที 20   รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมเพือเสริมสร้าง              

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทเีหมาะสม จาํนวน (คน) ร้อยละ 

การฟังบรรยายจากวิทยากร 25 22.5 

การระดมสมองช่วยกนัคดิกบัเพือนๆ ในกลุม่ 25 22.5 

การอภิปรายหน้าชนัเรียน 11 10 

การฝึกปฏิบตัจิริง 6 6 

การเลน่บทบาทสมมต ิ 4 4 

การสาธิต 6 6 

การใช้สถานการณ์จําลอง 4 4 

การศกึษาด้วยตนเองโดยการอา่นหนงัสือ   27 25 

รวม 108 100 

 

จากตารางที  20 พบว่า   เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่               

มีความเห็นว่า  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทีควรใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนควรเป็น การศกึษาด้วยตนเองโดยการอ่านหนงัสือ  

(ร้อยละ 25) การฟังบรรยายจากวิทยากร (ร้อยละ 22.5) การระดมสมองช่วยกนัคิดกบัเพือนๆ ใน
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กลุ่ม (ร้อยละ 22.5)  รองลงมาได้แก่รูปแบบอืน ๆ คือ  การอภิปรายหน้าชนัเรียน (ร้อยละ 10)    

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

การใช้สถานการณ์จําลอง (ร้อยละ 4) ตามลําดบั 

 
1.2 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีผู้ วิจยัพฒันาขึนมีรายละเอียดทีสามารถ

ศกึษาได้ดงัตอ่ไปนี 
1. วัตถุประสงค์ 
เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้เกณฑ์

จากการทําแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA)  ของ 

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

(2530)  โดยคดัเลือกจากเยาวชนทีมีคะแนนของความพึงพอใจในชีวิตตํา โดยใช้เกณฑ์การ

ประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพงึพอใจในชีวิตตงัแต ่1.00 – 2.99 และมีความสมคัรใจ

ยินดีทีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   
 
3. ผู้สอน 
ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี 

1)  เป็นผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีมนัคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทงัด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีมนษุยสมัพนัธ์ดี  มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบับคุคล

และสถานการณ์ตา่งๆ ได้ดี  

2)   เป็นผู้ เชียวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)   เป็นผู้ ทีมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีกระทําผิดทงัทางด้านร่างกาย อารมณ์ 

สงัคม และสตปัิญญา  
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4. เนือหาสาระ 
ขอบเขตของเนือหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต ทัง 5 ด้าน 

(Neugarten  Havighurst  and Tobin, 1961)  ได้แก่   

1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต    หมายถึง  การเป็นผู้ ทีชืนชอบกบัชีวิตของตนเอง      

มีความสขุในการทํากิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง มีความคิดริเริม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่  

2)  การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  หมายถึง  การถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต  

ยอมรับในชีวิตของตนเอง อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคโดยมองว่าปัญหาเหลา่นนั

เป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป   

3) การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  หมายถึง  การเป็นบคุคลที

สามารถวางแผนในชีวิตตามเป้าหมายทีตงัไว้และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนนั 

4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  หมายถึง  การเป็นบคุคลทีมีความคิดเกียวกบัตนเองว่าดี 

ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายต่อ

ตนเอง ตอ่ครอบครัวและตอ่ผู้ อืน  

5) การมีอารมณ์ทีดี   หมายถึง  การเป็นบคุคลทีมีทศันคติทีดีตอ่ผู้ อืนและมองโลกในแง่ดี 

อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืนรมย์ในชีวิตและ

แสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 

 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 

 ขันนํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้โดย
ไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของตวัเองแล้ว

ให้นงัหลบัตานิงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเราเอง โดย

ผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 
 
ขันตอนท ี1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

 เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะนําเข้าสู่

ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาทสมมต ิ

การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน ผู้สอนสรุปแนวคิดของ
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กิจกรรมแล้วตงัประเด็นคําถามทีเกียวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่มเพือ

แลกเปลียนเรียนรู้หลงัจากนันให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเล่าเรืองจากการ

สงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขันตอนท ี2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงทีต้องการ

แนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสังเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทงัหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานนัๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 
ขันตอนท ี3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ (Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสนิใจสําหรับ 

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ที

ได้จากผู้สอนเพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกียวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 
ขันตอนท ี4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral  

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผา่นขนัตอนที 3  โดยการ

รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลกั

ของคณุธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็นประโยชน์

ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจากนนัให้แต่
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ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลกัคณุธรรมและ

จริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขันตอนท ี5  ตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหา (Make judgments) 

 เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือสรุปเป็น

เหตุผลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้ากับ

ความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทังในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อันประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 

 
ขันท ี 6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทจีะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตัดสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดย

พิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขนึอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขนัเป็นตอน มีความยืดหยุ่น

พลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขนึได้  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้สําหรับแก้ไขสภาพปัญหาที

เกิดขนึ  
 
ขันท ี 7  ลงมือกระทาํทงัในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขันตอนสุดท้ายหลังจากการตัดสินใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการคิด

ทีผา่นขนัตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทงัในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    

 
ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย         

การปฏิบัตด้ิวยตนเองซาํๆ บ่อยๆ  
ผู้สอนทําหน้าทีให้กําลงัใจและเสริมแรงด้วยคําพดูด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรมพร้อมทงัให้

ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซําๆ บ่อยๆ จน

เกิดเป็นนิสยัทีดีและการเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
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6. ระยะเวลา 

การจดักิจกรรมใช้เวลาทงัสนิ 108 ชวัโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง)  ระหว่างวนัที 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชวัโมง)  ระหวา่งวนัที  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 

3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง       

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง)  ในวนัที 4 เมษายน พ.ศ. 

2554 

 
7. แหล่งความรู้และสือการสอน 

1.   แหลง่ความรู้มีความสอดคล้องกบัเนือหา เช่น วิทยากรทีมีความเชียวชาญด้านการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและวิทยากรทีมีความเชียวชาญด้านเด็กและเยาวชนทีกระทํา

ผิด 

2.  สือการเรียนรู้ ได้แก่  สือบคุคล คือวิทยากร เอกสารประกอบการสอน ป้ายโปสเตอร์   

วีดทิศัน์ทีสมัพนัธ์กบัเนือหา  เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 

1. สถานทีในการจัดกิจกรรมควรเป็นสถานทีทีมีพืนทีในการจัดกิจกรรมทีต้องการ         

การเคลือนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ การเลน่เกมตา่งๆ 

2. เป็นทีทีมีแสงสว่างเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไม่รบกวนสมาธิใน     

การทํากิจกรรม  

3. บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถยืดหยุ่น

ได้ตามความเหมาะสม 

4. โต๊ะ เก้าอีสามารถเคลือนย้ายได้สะดวก 

5. มีอุปกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สือโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 
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9. การประเมินผลการเรียนรู้ 

9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.1.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

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

(2530)   

9.1.2  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.1.3  แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.1.4  แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

 

9.2  การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

9.2.1  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ LSIA) 

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

(2530)   

9.2.2  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.2.3  แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน   

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

9.2.4  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีผู้วิจยัพฒันาขนึ 

 
ระยะที 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้   

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทไีด้พัฒนาขึน 

 
ผู้ วิจัยนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ
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เยาวชนทีพัฒนาขึนในระยะที 1 ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ผลจากการศึกษาในระยะที 2 

สามารถสรุปได้ดงันี 

 
2.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของผู้เรียน 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี 

 
ตารางท ี21  ภมูิหลงัของผู้ เรียน 

ข้อมูลแสดงภมูิหลัง จาํนวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ 

ชาย 

 

60 

 

 

100 

 

รวม 60 100 

2. อายุ 

15-16 ปี 

17-18 ปี 

19-20 ปี 

21-22 ปี 

 

 7 

18 

23 

12 

 

11.67 

30.00 

38.33 

20.00 

รวม 60 100 
3. ระดบัการศึกษา 
ประถมศกึษา 
มธัยมศกึษาตอนต้น 
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 

 
18 
31 
8 
3 

 
         30.00 

51.67 
13.33 

           5.00 
รวม 60 100 

 

จากตารางที 21 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชายร้อยละ 100 

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

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

 กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีระดบัการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 51.67) ระดบั

ประถมศึกษา  ( ร้อยละ  30)  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ( ร้อยละ  13.33) และระดับ

ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ร้อยละ 5) ตามลําดบั 
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 ในภาพรวมภมูิหลงัพบว่า เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุม่ตวัอย่างเป็น

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

มธัยมศกึษาตอนต้น (ร้อยละ 51.67)  

 
2.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกียวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเกียวกบัความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน ทงัก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ดงัมีรายละเอียดตามตารางตอ่ไปนี 
 

ตารางที 22  ความพงึพอใจในชีวิตในระยะก่อนการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ประเดน็ 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 

X  S.D ความหมาย X  S.D ความหมาย 

การมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต   

3.66 

 

.42 ปานกลาง 3.53 

 

.48 ปานกลาง 

การมีความตงัใจและ

อดทนตอ่ชีวิต 

3.42 .33 น้อย 3.36 .34 น้อย 

การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสงิที

เกิดขนึจริง 

3.59 .39 ปานกลาง 3.62 .55 ปานกลาง 

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 3.40 .76 น้อย 3.32 .64 น้อย 

การมีอารมณ์ทีดี   3.87 .85 ปานกลาง 3.74 .78 ปานกลาง 

 

จากตารางที 22  พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนที

เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลียขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต    

ไม่แตกตา่งกนั ได้แก่  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X  = 3.66 และ 3.53)  การมีความตงัใจ

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

ทีดี ( X  = 3.87 และ 3.74)   

 

ตารางที 23  ความพงึพอใจในชีวิตในระยะหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ประเดน็ 

หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 

(n = 30) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 30) 

X  S.D ความหมาย X  S.D ความหมาย 

การมีความสขุในการดําเนิน

ชีวิต   

การมีความตงัใจและอดทน

ตอ่ชีวิต 

การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสงิที

เกิดขนึจริง 

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

การมีอารมณ์ทีดี   

4.23 

 

4.27 

 

4.50 

 

 

4.23 

4.17 

.68 

 

.87 

 

.68 

มาก 

 

มาก 

 

มากทีสดุ 

4.03         .62 

 

4.12         .82 

 

4.43         .59 

 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 

.66 

.79 

มาก 

มาก 

4.10         .63 

4.05         .66 

 

มาก 

มาก 

 

จากตารางที 23  พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนที

เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีค่าคะแนนเฉลียขององค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิตใน

เรืองการมีความสขุในการดําเนินชีวิต  อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.23 และ 4.03 ตามลําดบั)        

การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.27 และ 4.12 ตามลําดบั)           

การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริงของกลุ่มทดลองอยู่ในระดบัมากทีสดุ

และกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.50 และ 4.43 ตามลําดบั)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก

อยู่ในระดบัมาก ( X  = 4.23 และ 4.10 ตามลําดบั)   และการมีอารมณ์ทีดีอยู่ในระดบัมาก        

( X  = 4.17 และ 4.05 ตามลําดบั)   

 

 



220 

 

2. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลเกียวกับการเสริมสร้าง         

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกียวกับความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม             

ทงัก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอย่างทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกอบรมเด็กและ

เยาวชนในส่วนของความรู้เกียวกับเรืองความพึงพอใจในชีวิต  ทัศนคติทีสอดคล้องกับ             

ความพึงพอใจในชีวิตและพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต ดงัมีรายละเอียด       

ตามตารางตอ่ไปนี 

 

ตารางที 24  การเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตก่อนและหลงั

การทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ความรู้เรืองความพงึ
พอใจในชีวิต 

การทดลอง X  SD 
Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.64 .42 

0.01 .00* 
หลงัการทดลอง 2.52 .33 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 4.30 .65 

0.24 .00* 
หลงัการทดลอง 3.97 1.63 

 จากตารางที 24 พบว่า ความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05  

  ในขณะทีความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีเป็นกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท ี25  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตก่อน

และหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ 

ทศันคตทิสีอดคล้อง
กับความพงึพอใจ 

ในชีวิต 

 
การทดลอง X  SD 

Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 2.83 .66 

0.04 .00* 
หลงัการทดลอง 4.10 .78 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 2.66 .52 

0.12 .00* 
หลงัการทดลอง 3.87 .63 

 จากตารางที 25 พบว่า ทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนที เ ป็นกลุ่มทดลอง  ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง                    

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05   

  ในขณะทีทศันคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชนทีเป็นกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 

 

ตารางที 26  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต 

ก่อนและหลงัการทดลองของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ 

พฤตกิรรมที
สอดคล้องกับความ
พงึพอใจในชีวิต 

การทดลอง X  SD 
Paired 
t-test 

p-value 

กลุม่ทดลอง 
ก่อนการทดลอง 3.23 1.43 

0.17 .00* 
หลงัการทดลอง 4.26 .71 

กลุม่ควบคมุ 
ก่อนการทดลอง 3.14 1.41 

0.22 .00* 
หลงัการทดลอง 3.77 1.55 
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 จากตารางที 26 พบว่า พฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง             

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05   

 
2)  ผลการประเมินทศันคตทิสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลอง 
 
ตารางที 27  ทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองทีเข้าร่วมกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

1. ด้าน

ความสขุใน

การดําเนิน

ชีวิต 

1. คณุเห็นด้วยวา่  “การไมเ่ปรียบเทียบตวัเองกบั

คนอืน  ภมูิใจในสงิทีคณุเป็นสงิทีคณุมี จะทําให้

คณุมีความสขุในชีวิต” 

4.60 .50 มากทีสดุ 

2. คณุเห็นด้วยวา่  “ถ้าคณุฝันอยากทําอะไรก็ลงมือ

ทําตามฝัน มนัจะทําให้คณุเห็นมมุมองของชีวิตเพิม

มากขนึและชีวิตของคณุก็จะเป็นสขุ” 

3. คณุเห็นด้วยวา่  “การทีคณุเรียนรู้ความจริงและ

ยอมรับกบัปัญหาได้เร็วเทา่ไรนนัจะทําให้คณุเกิด

ความสขุและประสบความสําเร็จได้เร็วขนึเทา่นนั” 

4. คณุเห็นด้วยวา่  “ความคดิริเริมสร้างสรรค์และ

พอใจในสภาพทีตนเป็นอยูจ่ะช่วยให้คณุมีความสขุ

ในการทํากิจกรรมตา่งๆ” 

5. คณุรู้สกึวา่ชีวิตของคณุมีแตค่วามสขุ 

4.70 

 

 

4.60 

 

 

4.70 

 

 

4.55 

.47 

 

 

.50 

 

 

.47 

 

 

.51 

มากทีสดุ 

 

 

มากทีสดุ 

 

 

มากทีสดุ 

 

 

มากทีสดุ 

 รวม 4.63 .49 มากทีสดุ 

2. ด้านการมี 

ความตงัใจ

และอดทน

ตอ่ชีวิต 

6. คณุมีความสขุกบัการริเริมงานใหม่ๆ  และมุง่มนั

ทีจะทําให้สําเร็จ 

7. คณุต้องการทําบางสงิทีใหมใ่นทางทีดีขนึกวา่     

ทีเป็นอยูเ่ดมิ 

 4.40     .50        มาก 

 

4.80      .41        มากทีสดุ 
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ตารางท ี 27 (ตอ่)    

คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

 
 
 
 
 
 

3. ด้านการมี

ความ

สอดคล้อง

ระหวา่ง

เป้าหมายกบั

สงิทีเกิดขนึ

จริง 

8. คณุมีความกระตือรือร้นทีจะเรียนรู้สงิใหม่ๆ  

ในทางทีด ี

9. คณุเห็นด้วยวา่ “ปัญหาสว่นใหญ่แก้ไขได้” 

10. คณุพงึพอใจกบัความสามารถของตนเอง 

รวม 

11. คณุมีความพอใจกบัฐานะความเป็นอยูข่อง

ตนเอง 

12. คณุจะรู้สกึหงดุหงิดถ้าสงิตา่งๆ ไมเ่ป็นไป

ตามทีคณุคาดหวงัไว้ 

13. คณุมนัใจวา่จะสามารถเผชิญกบัเหตกุารณ์

ร้ายแรงทีเกิดขนึในชีวิต 

14. คณุเห็นด้วยวา่  “การมีจิตใจทีพร้อมจะยอมรับ

ความผิดพลาดทีเกิดขนึเป็นวิธีทีดทีีสดุทีจะนํามา 

ใช้เพือปรับเปลียนความตงึเครียดของสถานการณ์” 

15. คณุเห็นด้วยวา่  “การกําหนดเป้าหมายให้อยู่

บนหลกัแหง่ความจริงทีมีความชดัเจนจะสามารถ

ทําให้บรรลเุป้าหมายได้งา่ยขนึ” 

4.60 

 

4.45 

4.45 

4.54 

4.65 

 

4.85 

 

4.80 

 

 

4.50 

.50 

 

.51 

.51 

.48 

.48 

 

.36 

 

.41 

 

 

.51 

มากทีสดุ 

 

มาก 

มาก 

มาก 

มากทีสดุ 

 

มากทีสดุ 

 

มากทีสดุ 

 

  

มากทีสดุ 

 รวม 4.68 .45 มากทีสดุ 

4. ด้านการ
มีอตัมโน
ทศัน์
ทางบวก 

16. คณุเห็นด้วยวา่ “หากคณุคดิวา่คณุมีความสขุ 

คณุก็จะมีความสขุหรือคดิวา่คณุประสบ

ความสาํเร็จ คณุก็จะประสบความสาํเร็จ พลงั

ความคดิในด้านบวกจะสง่ผลทีดีตอ่คณุได้” 

17. คณุให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ อืนเมือมีโอกาส 

18. หากเกิดสถานการณ์ทีคบัขนั เสียงภยัคณุ

พร้อมทีจะช่วยเหลือร่วมกบัผู้ อืน 

19. คณุมีเพือนหรือคนอืนๆ ในสงัคมคอย

ช่วยเหลือคณุในยามทีคณุต้องการ 

 

4.85 

 

 

 

4.60 

4.50 

 

4.80 

 

 

.36 

 

 

 

.50 

.51 

 

.41 

 

 

มากทีสดุ 

 

 

 

มากทีสดุ 

มากทีสดุ 

 

มากทีสดุ 

 

 



224 

 

ตารางท ี 27 (ตอ่)    

คุณลักษณะ ประเดน็ X  S.D. ความหมาย 

 
 
 
5. ด้านการมี
อารมณ์ทีด ี

20. คณุรู้สกึมนัคง ปลอดภยั เมืออยูใ่นครอบครัว 

ของคณุ 

รวม 

21. คณุเห็นด้วยวา่ “การมองโลกในแง่ดีไมเ่พียงแต่

ช่วยให้เกิดความสขุในชีวิตแล้ว ยงัทําให้มีคนอยาก

คบกบัคณุเพราะทกุ ๆ คนต้องการจะอยูใ่กล้กบัผู้ ที

มองโลกในแงด่ีและมีความสขุ” 

22. คณุรู้สกึเป็นสขุในการชว่ยเหลือผู้ อืนทีกําลงั

ประสบกบัปัญหา 

23. คณุรู้สกึยนิดีกบัความสาํเร็จของผู้ อืน 

24. คณุเห็นด้วยวา่  “ความผิดพลาดเป็นสงิปกต ิ 

คณุจงึต้องคดิไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนทีจะ

วิจารณ์หรือตําหนิใครโดยไมใ่ช้อารมณ์สว่นตวั” 

25. คณุเห็นด้วยวา่ “การให้อภยั” เป็นสงิสําคญั 

ในการใช้ชีวิตร่วมกนัในสงัคม 

4.70 

 

4.69 

4.50 

 

 

 

4.50 

 

4.60 

4.85 

 

 

4.70 

.47 

 

.45 

.51 

 

 

 

.51 

 

.50 

.36 

 

 

.47 

มากทีสดุ 

 

มากทีสดุ 

มากทีสดุ 

 

 

 

มากทีสดุ 

 

มากทีสดุ 

มากทีสดุ 

 

  

มากทีสดุ 

 รวม 4.63 .47 มากทีสดุ 

 คา่เฉลียรวม 4.63 .46 มากทีสดุ 

 

จากตารางที 27 พบว่ากลุม่ทดลองมีทศันคติทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต โดยมี

คะแนนเฉลียทศันคติโดยรวมอยู่ในระดบัมากทีสดุ ( X = 4.63 ) กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลียของ

ทศันคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมากทีสดุจํานวน 4 ด้าน โดย

เรียงลําดบัทศันคตทีิมีคะแนนเฉลียสงูสดุไปจนถึงน้อยสดุดงัตอ่ไปนี  การเป็นบคุคลทีมีอตัมโนทศัน์

ทางบวก ( X = 4.69) การเป็นบคุคลทีมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริง 

( X = 4.68)  การเป็นบคุคลทีมีความสขุในการดําเนินชีวิต ( X = 4.63)  การเป็นบคุคลทีมีอารมณ์

ดี  ( X = 4.63)  และกลุ่มทดลองมีทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต โดยมีคะแนน

เฉลียทศันคติโดยรวมอยู่ในระดบัมากจํานวน 1 ด้าน คือ  การเป็นบคุคลทีมีความตงัใจและอดทน

ในการดํารงชีวิต  ( X = 4.54)      
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3) ผลการสังเกตพฤตกิรรมทสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลอง 
 
ตารางท ี28 รายละเอียดของพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตของกลุม่ทดลองทีเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนของกลุ่ม

ทดลอง 
 
คุณลักษณะ พฤตกิรรมทแีสดงออก X  S.D. ความหมาย 

1. การเป็นบคุคล
ทีมีความสขุใน
การดําเนินชีวติ 

1. มีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

4.10 0.79 มาก 

2. มีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม 
3. มีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมอง
ความคดิของผู้ อืน 
4. ปฏิบตัติอ่เพือนสมาชิกอยา่งเทา่เทียม
กนัทกุคน 

4.00 

3.85 

 

3.90 

0.79 

0.93 

 

0.85 

มาก 

มาก 

 

มาก 

 รวม 3.96 0.70 มาก 

2. การเป็นบคุคล
ทีมีความตงัใจ
และอดทนตอ่
ชีวิต 

5. การตรงตอ่เวลา 4.35 0.59 มากทีสดุ 
6. มีความเพียรพยายามทํากิจกรรมจน

สําเร็จ 

7. ทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง 

8. ไมย่อ่ท้อแม้วา่กิจกรรมนนัจะต้องใช้

เวลานานในการทําให้สําเร็จ 

4.10 

 

4.30 

3.90 

0.72 

 

0.66 

0.72 

มาก 

 

มากทีสดุ 

มาก 

 รวม 4.17 0.52 มากทีสดุ 

3. การเป็นบคุคล
ทีมีความ
สอดคล้อง
ระหวา่ง
เป้าหมายกบัสงิ
ทีเกิดขนึจริง 

9. มีการวางแผนในการทํากิจกรรม 3.50 0.89 มาก 

10. จดัลําดบัความสาํคญัของงานและ
ดําเนินตามขนัตอนทีถกูต้อง 
11. บริหารเวลาในการทํากิจกรรมอยา่งมี
ประสทิธิภาพ 
12. สามารถปฏิบตังิานได้ตรงตาม
เป้าหมายทีตงัไว้ 

3.45 

 

3.35 

 

3.45 

0.69 

 

0.67 

 

0.94 

มาก 

 

ปานกลาง 

 

มาก 

 รวม 3.44 0.64 มาก 
 



226 

 

ตารางท ี 28 (ตอ่)    

คุณลักษณะ พฤตกิรรมทแีสดงออก X  S.D. ความหมาย 

4. การเป็นบคุคล
ทีมีอตัมโนทศัน์
ทางบวก 

13. ชืนชมกบัผลงานทีตนเองทํา 4.15 0.59 มาก 

14. ไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ
ร่วมกิจกรรม 
15. ทํากิจกรรมอยา่งมีสตแิละสมาธิ 
16. มนัใจในตนเองและกล้าแสดงออก 

3.70 

 

3.65 

3.60 

0.86 

 

0.88 

0.68 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 รวม 3.78 0.59 มาก 

5. การเป็นบคุคล
ทีมีอารมณ์ด ี

17. พดูคยุกบัเพือนสมาชิกอยา่งเป็น
กนัเอง 

4.11 0.66 มาก 

18. มีอารมณ์ขนัและยิมแย้มแจ่มใส 
19. ไมเ่คร่งเครียดและรู้จกัวธีิผอ่นคลาย
อารมณ์ 
20. มีสมัพนัธภาพทีดกีบัเพือนในระหวา่ง
ทํากิจกรรม 

3.40 

3.30 

 

3.55 

0.60 

0.73 

 

0.76 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

 

มาก 

 รวม 3.59 0.53 มาก 

 รวมทงัหมด 3.79 0.43 มาก 
 

จากตารางที 28  ผลการสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่ม

ทดลองโดยรวม พบว่า มีพฤติกรรมอยู่ในระดบัมาก ( X = 3.79) เมือพิจารณาพฤติกรรมที

แสดงออกทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต พบว่าคุณลักษณะเกือบทุกด้านกลุ่มทดลอง

แสดงออกทางพฤติกรรมอยู่ในระดบัมาก  ยกเว้นคณุลกัษณะด้านการเป็นบุคคลทีมีความตงัใจ

และอดทนตอ่ชีวิตทีแสดงออกถึงพฤตกิรรมในระดบัมากทีสดุ  โดยมีรายละเอียดดงันี   

 

การเป็นบุคคลทีมีความตังใจและอดทนต่อชีวิต พบว่า พฤติกรรมทีมีค่าเฉลียมาก

ทีสุด คือ การตรงต่อเวลา ( X = 4.35)  รองลงมาคือ การทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง      

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

กิจกรรมนนัจะต้องใช้เวลานานในการทําให้สําเร็จ ( X = 3.90)  ตามลําดบั 
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การเป็นบุคคลทีมีความสุขในการดาํเนินชีวิต พบว่า พฤติกรรมทีมีคา่เฉลียมากทีสดุ 

คือ การมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม ( X = 4.10)  รองลงมาคือ การมีสว่นร่วมใน

การทํากิจกรรม  ( X = 4.00)  การปฏิบตัิต่อเพือนสมาชิกอย่างเท่าเทียมกนัทกุคน( X = 3.90)  

และการมีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมองความคดิของผู้ อืน ( X = 3.85)  ตามลําดบั 
 
การเป็นบุคคลทีมีอัตมโนทัศน์ทางบวก  พบว่า พฤติกรรมทีมีค่าเฉลียมากทีสุด คือ 

การชืนชมกบัผลงานทีตนเองทํา ( X = 4.15)  รองลงมาคือ การไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ

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

ตนเองและกล้าแสดงออก ( X = 3.60)  ตามลําดบั 
 
การเป็นบุคคลทีมีอารมณ์ดี พบว่า พฤติกรรมทีมีคา่เฉลียมากทีสดุ คือ พดูคยุกบัเพือน

สมาชิกอย่างเป็นกันเอง ( X = 4.11)  รองลงมาคือ มีสมัพนัธภาพทีดีกับเพือนในระหว่างทํา

กิจกรรม ( X = 3.55)   มีอารมณ์ขนัและยิมแย้มแจ่มใส ( X = 3.40) และไม่เคร่งเครียดและรู้จกัวิธี

ผอ่นคลายอารมณ์  ( X = 3.30)  ตามลําดบั 

 

การเป็นบุคคลทีมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทีเกิดขึนจริง  พบว่า 

พฤติกรรมทีมีค่าเฉลียมากทีสดุ คือ  มีการวางแผนในการทํากิจกรรม ( X = 3.50)  รองลงมาคือ 

สามารถปฏิบตัิงานได้ตรงตามเป้าหมายทีตงัไว้ ( X = 3.45)  การจดัลําดบัความสําคญัของงาน

และดําเนินตามขนัตอนทีถกูต้อง ( X = 3.45)  และสามารถปฏิบตัิงานได้ตรงตามเป้าหมายทีตงัไว้ 

( X = 3.35)  ตามลําดบั 

 
4) ผลการฝึกปฏิบัตทิักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ วิจัยมอบหมายให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองฝึก

ปฎิบตัิทักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต โดยการเขียนบนัทึกประจําวนัเพือ

พฒันาการคิดไตร่ตรองร่วมกบัการฝึกปฏิบตัิเพือสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตโดยการปฎิบตัิตน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ การทําอาสนะ  เกาชิกิ การจินตนาการและผ่อนคลาย และ     

การทําสมาธิ  เป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ 2 ชวัโมง และการตดิตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคู่มือฯ โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกและพดูคยุแลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ ร่วม
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กิจกรรมสปัดาห์ละ 1 ครัง  รวมทงัสิน 4 ครัง  พบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

ทีเป็นกลุ่มทดลองมีการฝึกทกัษะและมีความพงึพอใจในการฝึกทกัษะด้วยตนเอง ตามตารางสรุป

ตอ่ไปนี 

 

ตารางที 29  ผลการฝึกปฏิบัติทักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ข้อ กิจกรรมทปีฎิบัต ิ X  SD แปลผล 

1. 
การฝึกโยคะอาสนะและการบริหาร

ร่างกายท่าเกาชิกิ 
3.85 0.59 ปฏิบตับิอ่ยครัง 

2. การจินตนาการและผอ่นคลาย 4.20 0.62 ปฏิบตับิอ่ยครัง 

  3. การฝึกสมาธิ 3.90 0.64 ปฏิบตับิอ่ยครัง 

4. 
การเขียนบนัทกึประจําวนัทีใช้การคดิ

ไตร่ตรอง 
4.25 0.56 ปฏิบตัทิกุครัง 

 รวม 4.05 0.32 ปฏิบัตบ่ิอยครัง 
     

 

จากตารางที 29 พบว่า ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการฝึกปฏิบตัิทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนอยู่ในระดบับ่อยครัง 

( X = 4.05)  เมือพิจารณาแตล่ะกิจกรรมพบว่า เกือบทกุกิจกรรมมีการปฎิบตัิอยู่ในระดบับอ่ยครัง 

ยกเว้นกิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวนัทีใช้การคิดไตร่ตรองทีมีปฏิบตัิทุกครัง โดยกิจกรรมทีมี

ค่าเฉลียมากทีสุด คือ กิจกรรมการเขียนบนัทึกประจําวันทีใช้การคิดไตร่ตรอง ( X = 4.25)  

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

โยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ ( X = 3.85)  ตามลําดบั 
 
5) ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน และได้ผลการประเมินรูปแบบดงัตารางตอ่ไปนี 
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ตารางท ี30 ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรม X  SD 
ระดบัความ 
พงึพอใจ 

ด้านหลักสูตร    

1. ความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 4.70 0.60 มากทีสดุ 

2. วิทยากรมีความรอบรู้และสามารถถ่ายทอดได้ดี 4.53 0.68 มากทีสดุ 

3. ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรม 4.43 0.73 มาก 

4. ความเหมาะสมของเนือหาสาระทีใช้ในการจดั 

กิจกรรม 

4.63 0.61 มากทีสดุ 

5. เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์และ

เหมาะสมสามารถนําไปใช้ปฏิบตัไิด้จริง 

4.67 0.55 มากทีสดุ 

6. กิจกรรมทีจดัสามารถพฒันาให้ผู้ เรียนเกิด        

ความพงึพอใจในชีวิต 

4.67 0.55 มากทีสดุ 

7. ความยาก-ง่ายของเนือหาขององค์ประกอบของ 

ความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม 

4.53 0.63 มากทีสดุ 

8. การใช้สือมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัเนือหา

ของแตล่ะกิจกรรม 

4.60 0.56 มากทีสดุ 

รวม 4.72 0.23 มากทีสดุ 

ด้านการศึกษาด้วยตนเองและการตดิตามผล    
9. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวย

ตนเองตามคูมื่อเพือการปรับเปลียนพฤตกิรรม 

4.17 0.75 มาก 

10. ความเหมาะสมของคณุสมบตัผิู้ เข้าร่วมกิจกรรม 4.25 0.72 มากทีสดุ 

11. ระยะเวลาทีใช้ในการศกึษาด้วยตนเอง 4.13 0.90 มาก 

12. การฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเองทีก่อให้เกิดการเรียนรู้และ

บรรลตุามวตัถปุระสงค์ 
4.20 0.70 มากทีสดุ 

13. การได้รับประสบการณ์ทีช่วยให้มีความพงึพอใจใน

ชีวิตมากขนึ 
4.50 0.51 มากทีสดุ 

รวม 4.56 0.85 มากทีสดุ 
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ตารางท ี30 (ตอ่) 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรม X  SD 
ระดบัความ 
พงึพอใจ 

ด้านการจัดการ    
14. การอํานวยความสะดวกและให้ความช่วยเหลือ

ผู้ เรียนในการเรียนรู้ 

4.50 0.73 มากทีสดุ 

15. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 4.70 0.47 มากทีสดุ 

16. ความเหมาะสมของระยะเวลาทีจดั 3.85 0.67 มาก 

17. วสัดอุปุกรณ์ประกอบการอบรม 4.03 1.00 มาก 

18. การจดักิจกรรมดําเนินไปอยา่งเป็นลาํดบัขนัตอน 4.60 0.62 มากทีสดุ 

19. ความเหมาะสมของอาหารวา่ง 4.77 0.63 มากทีสดุ 

20. ความเหมาะสมของสถานทีและสงิแวดล้อมใน  

การจดักิจกรรม 

3.90 0.64 มาก 

รวม 4.54 0.65 มากทีสดุ 

รวมทงัหมด 4.74 0.56 มากทสุีด 

 

จากตารางที 30 พบว่า กลุม่ตวัอย่างทีเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนนัน              

มีความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ     

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนอยูใ่นระดบัมากทีสดุ ( X  = 4.74)  

โดยเมือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนทกุด้าน  ได้แก่ ด้านหลกัสตูร ด้านการศกึษาด้วยตนเองและการติดตามผล 

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

และเมือพิจารณาในแตล่ะด้าน เพือพิจารณาหวัข้อทีกลุม่ทดลองมีความพงึพอใจในแตล่ะ

หวัข้อสามารถสรุปได้ดงันี 

 - ด้านหลกัสตูร กลุม่ทดลองมีความพงึพอใจในความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์และเหมาะสมสามารถนําไปใช้ปฏิบตัไิด้จริง  กิจกรรม

ทีจดัสามารถพฒันาให้ผู้ เรียนเกิดความพึงพอใจในชีวิต  ความเหมาะสมของเนือหาสาระทีใช้ใน

การจดั  การใช้สือมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบัเนือหาของแต่ละกิจกรรม  วิทยากรมี    
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ความรอบรู้และสามารถถ่ายทอดได้ดี  ความยาก-ง่ายของเนือหาขององค์ประกอบของ           

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

4.60, 4.53 และ 4.53 ตามลําดบั)  และพงึพอใจตอ่ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรมอยู่

ในระดบัมาก  ( X  = 4.43)  

 

 - ด้านการศึกษาด้วยตนเองและการติดตามผล กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจในการ

ได้รับประสบการณ์ทีช่วยให้มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึน  ความเหมาะสมของคณุสมบตัิ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  การฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองทีก่อให้เกิดการเรียนรู้และบรรลตุามวตัถปุระสงค์  

ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพือการปรับเปลียนพฤติกรรม

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

ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพือการปรับเปลียนพฤติกรรม  

และระยะเวลาทีใช้ในการศกึษาด้วยตนเองอยูใ่นระดบัมาก ( X  = 4.17 และ 4.13 ตามลําดบั) 

 

- ด้านการจัดการ กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจของความเหมาะสมของอาหารว่าง    

การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย  การจัดกิจกรรมทีดําเนินไปอย่างเป็นลําดบัขนัตอน 

การอํานวยความสะดวกและให้ความช่วยเหลือผู้ เรียนในการเรียนรู้ อยู่ในระดบัมากทีสดุ ( X  = 

4.77, 4.70, 4.60 และ 4.50) และมีความพึงพอใจต่อวสัดอุุปกรณ์ประกอบการอบรม             

ความเหมาะสมของสถานทีและสิงแวดล้อมในการจดักิจกรรมและความเหมาะสมของระยะเวลา  

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

 

จากการอภิปรายกลุ่ม เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองให้

ความคดิเห็นเกียวกบัความเหมาะสมและข้อควรปรับปรุงขององค์ประกอบของรูปแบบดงัตอ่ไปนี 

 
1. วัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสม  เพราะว่า

วตัถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถตอบสนองความต้องการของผู้ ร่วม

กิจกรรมได้  ซงึกลุม่ผู้ ร่วมกิจกรรมทีเข้าร่วมกิจกรรมในครังนีเป็นกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดใน

คดีตา่งๆ ทีศาลตดัสนิให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมจึงจําเป็นต้องได้รับการอบรม

เกียวกบัการดํารงชีวิตตามความเหมาะสมแก่เพศ วยั สภาพร่างกาย จิตใจและสติปัญญา รวมถึง

ความประพฤติของเด็กและเยาวชนซึงวัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรมทีจัดในครังนีมีความ
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เหมาะสมและสอดคล้องกับแผนการบําบดัแก้ไขฟืนฟู รวมถึงแผนการดําเนินชีวิตภายหลงัการ

ปลอ่ยตวัตามแผนการดําเนินงานของกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  ดงัจากผลการแสดง

ความคดิเห็นตอ่ไปนี 

 

“ผู้ วิจัยอธิบายวตัถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมก่อนทีจะเริมทํากิจกรรมได้ชัดเจนดีมาก

และมีความเป็นกนัเองในการพดูคยุ”  

“วัตถุประสงค์ของกิจกรรมสามารถตอบโจทย์ความต้องการและปัญหาของผมได้เป็น

อย่างดี ช่วยให้ผมรู้จักคิดมากขึน รู้จักนําข้อเสียมาปรับปรุงตนเองแล้วนําข้อดีมาใช้ให้เกิด

ประโยชน์ในชีวิต” 
 

2.  ผู้เรียน 
กลุม่ทดลองมีความเห็นว่า จํานวนผู้ ร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม มีจํานวนทีไม่มากและ

น้อยจนเกินไป สามารถทํากิจกรรมได้อยา่งทวัถึง  การทีผู้ ร่วมกิจกรรมมาจากเยาวชนหลายๆ เกรด

ภายในศนูย์ฝึกฯ ทําให้มีการแลกเปลียนประสบการณ์ซงึกนัและกนักนั ดงัจากผลการแสดงความ

คดิเห็นตอ่ไปนี 

 

“ได้คยุกบัเพือนๆ ตอนทํากิจกรรมกลุม่แล้ว ได้รับความรู้และประสบการณ์มากขนึ ได้รู้วิธี

คิด มุมมองชีวิตของแต่ละคนทีแตกต่างจากตวัเองทังในเรืองของความเป็นอยู่ในบ้าน  ระเบียบ

ข้อบงัคบัตา่งๆ  การลดโทษ  การขอกลบัเยียมบ้านทําให้ผมมีกําลงัใจทีจะอยูใ่นนีตอ่ไปครับ” 

“คนน้อยดี ชอบครับเพราะจะได้ทํากิจกรรมอย่างทวัถึง แบบนีแหละดีแล้ว ถ้าคนมากๆ     

ก็จะไมมี่โอกาสได้ทําอะไรเลย ต้องแยง่กนั” 

“จํานวนเดก็เท่านี กําลงัดีเลยครับ เพราะทําให้ทกุคนมีสว่นร่วมกบักิจกรรมได้เตม็ที” 

“ได้เพือนใหม่ๆ มากขึน อย่างบางคนผมเคยเห็นเค้านะตอนอยู่ข้างในแต่ไม่เคยคยุกนัแต่

พอได้มาร่วมกิจกรรมของพี ทําให้ผมกับเค้าสนิทกันไปเลย  ดีครับทําให้ผมมีมิตรภาพ               

คอยช่วยเหลือกนั ให้กําลงัใจกนั”  

 
3.  ผู้สอน 

กลุม่ทดลองมีความเห็นวา่ ผู้สอนเป็นผู้ ทีมีความรู้ สามารถถ่ายทอดความรู้ได้อย่างชดัเจน 

ให้เกียรตผิู้ ร่วมกิจกรรม  เข้าอกเข้าใจและให้กําลงัใจผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี  เคารพความคิด

และประสบการณ์ของผู้ ร่วมกิจกรรม  ไม่ครอบงําความคิด กระตุ้ นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแสดง        
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ความคิดเห็นและนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีสุดและสร้าง

บรรยากาศในการทํากิจกรรมทีผอ่นคลายและเป็นกนัเอง ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี 

 

  “วิทยากรดแูลได้ทวัถึง พยายามกระตุ้นให้ผู้ เรียนได้มีส่วนร่วมในทุกขนัตอนของกิจกรรม 

รู้สึกดีทีวิทยากรกระตุ้นผู้ เรียนให้ได้พูดทุกคน ได้แสดงความคิดเห็นทําให้พวกผมมีความกล้า

แสดงออกมากขนึ” 

“วิทยากรมีวิธีการสอนทีสนุก ไม่น่าเบือ  ทําให้พวกผมไม่รู้สึกเครียดกบัการทํากิจกรรมที

ได้รับมอบหมายถึงแม้บางเรืองเป็นเรืองทฤษฎีก็สอนให้ตลกไม่น่าเบือและมีความเป็นกันเองกับ

พวกเราทกุคนครับ” 

“พีๆ มีความเป็นกนัเองกบัพวกผมมาก รอยยิมของพีๆ ทําให้ผมอิมเอมใจมากครับ” 

“วิทยากรน่ารักทกุคน มีความเป็นกนัเอง บรรยายความรู้ในเรืองตา่งๆ ได้ดีมาก ใช้ภาษา

ง่ายๆ เข้าใจงา่ย  ชอบมาก ทําให้พวกผมมีความสขุกบักิจกรรมและได้ผอ่นคลายด้วยครับ” 

 
4.  เนือหา 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า เนือหามีประโยชน์ นําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ เข้าใจง่าย  

เหมาะสมกบัวยัและระดบัสตปัิญญาของเยาวชน  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี 

 

“ทําให้เรามีความคิดทีดี มีเป้าหมายในชีวิตทีเราอยากจะทํา ความรู้ทีพวกพีสอนมี

ประโยชน์กบัพวกเราทกุคน ขอบคณุนะครับ” 

“ทําให้เรารู้ถึงวิธีการสร้างความสขุในชีวิต  การมองคนอืนในด้านบวก” 

“เนือหาและกิจกรรมเหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยัเลยครับ ผมยงัคดิเลยวา่เมือถึงวนัทีผม

ปลอ่ยตวัออกไปจะนําความรู้ทีได้จากพีไปสอนภรรยาของผมด้วย” 

 “เนือหาเข้าใจง่ายดี ” 

“สงิทีพีสอนทําให้ผมมีความสขุมากขนึเพราะทกุอย่างทีพีสอนมนัจําเป็นกบัชีวิตประจําวนั

ของพวกผมทกุคนเลยครับ” 
 
5. กิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า กิจกรรมการเรียนรู้ มีความหลากหลาย ให้ทังหลกัการและ   

การทํากิจกรรมต่างๆ ทีช่วยส่งเสริมให้เนือหามีความน่าสนใจต่อผู้ เรียน เช่น  การเล่นเกม การด ู  

วิดิทศัน์  โยคะ  เกาชิกิ การวาดรูปและระบายสี ทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ และ
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เข้าใจเนือหาได้ง่ายสามารถนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนัได้  ดงัจากผลการแสดงความคิดเห็น

ตอ่ไปนี 

 

“จากการทีผมได้ร่วมกิจกรรมกับพีๆ ทีมาให้ความรู้ ผมได้รู้ในหลายๆ สิงทีผมไม่รู้ เช่น   

การมองถึงข้อดีของตนเองอย่างในวนัแรกทีพีให้เขียนและวาดรูปของตนเองก็ทําให้ผมมีความรู้สกึ

ดีกบัตวัเอง รู้สกึวา่ชีวิตของผมยงัมีคณุคา่” 

“ผมชอบกิจกรรมการเขียนสมุดบนัทึกเพราะทําให้ผมได้ระบายความรู้สึกช่วยให้ผมคิด

อย่างไตร่ตรองมากขึน ช่วยให้รู้จกันําข้อเสียมาปรับปรุง แล้วนําข้อดีมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิต 

ไมใ่ช้อารมณ์อยา่งเดียวไปตดัสนิในหลายอยา่งทีไมถ่กูต้อง” 

“วนัแรกทีออกมาทํากิจกรรมผมคดิวา่กิจกรรมต้องน่าเบือแน่ๆ แตผิ่ดถนดัครับ พวกพีๆ นํา

ความรู้มาให้พวกผมอยา่งมากมาย ได้รับทงัความรู้และความสนกุสนานเลยครับ” 

“ท่านอนตายเป็นการผอ่นคลายทีผมชอบสดุๆ เลยครับพี” 

“กิจกรรมมีความหลายหลากดีมากครับพี มีสอนโยคะ การนอนแบบท่านอนตาย เกาชิกิ 

ร้องเพลงบาบานัม เควาลัม ทําให้ผมเรียนรู้ว่าความสุขในชีวิตนีสร้างได้ ผมรู้สึกว่าตัวเองมี      

ความพงึพอใจในชีวิตมากขนึ” 

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทําให้เรามีความรับผิดชอบต่อหน้าที ทําให้เราคิดและทบทวน

กิจวตัรประจําวนัทีผา่นมาและนํามาคดิวา่วนันีเราได้ทําความดีมากกวา่เมือวานหรือไม”่ 

“ผมได้ประโยชน์จากกิจกรรมของพวกพีๆ หลายอย่างทงัด้านความคิดและการใช้ชีวิตของ

ตวัเองให้มีคา่มากขนึ”  

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทีพีให้ทํามนัไม่เหมือนกบัการเขียนบนัทึกทีผมเขียนอยู่ประจํา 

เพราะการเขียนบนัทึกของพีนนัผมสามารถระบายความในใจให้พวกพีได้รู้กบัความคบัข้องใจใน

ชีวิตประจําวนัของผม และพีก็ได้ตอบผมมา ผมรู้สึกดีใจมากทียงัมีคนทีเข้าใจและเป็นห่วงเป็นใย

ผม” 

“จากกิจกรรมในคู่มือมีผลต่อการดําเนินชีวิตของผมมากครับ ทําให้ผมได้พฒันาความคิด

ของผม ช่วยให้ผมมีความรอบคอบและไตร่ตรองก่อนทีจะกระทําสิงใดลงไป ตอนนีผมพอใจในชีวิต

ของผมมากเลย” 

“ท่าเกาชิกิทีดเูหมือนยากแตพ่อทําแล้วง่ายมากครับ และมนัก็ดีกว่าท่าออกกําลงักายอืนๆ 

โดยเฉพาะท่าเกาชิกินีทําแล้วได้เหงือและทําให้จิตใจโปร่งใสดีครับ” 
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 “ท่านอนตายผมฝึกทกุวนัเลยครับ เหมือนเป็นการชาร์ตแบตให้กบัตวัเอง เป็นการพกัสมอง 

ทําให้ผมรู้สกึผ่อนคลาย เพราะอยู่ข้างในนีผมเบือทกุๆอย่าง แตพ่อผมได้ทําท่านอนตายนีมนัทําให้

ผมรู้สกึดีขนึ” 

 
6. ระยะเวลา   

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า ระยะเวลาในการเรียนรู้และปรับพฤติกรรมมีความเหมาะสม

และช่วงเดือนทีจดัก็มีความเหมาะสมเนืองจากเป็นช่วงเวลาทีเยาวชนไม่มีกิจกรรมจากส่วนกลาง

และภารกิจของศนูย์ฝึกมากนกั  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี  

 

“ระยะเวลาในการเรียนในแตล่ะหวัข้อมีความเหมาะสม ไมบ่ีบหรือเร่งจนเกินไป”    

“ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองมีความเหมาะสม ไมน้่อยหรือมากจนเกินไป”  

 “ดีครับทีพีจดักิจกรรมในช่วงนี เพราะอากาศไมร้่อนมาก”  

 “อยากให้มีกิจกรรมแบบนีเกิดขนึในศนูย์ฝึกฯ ทกุเดือนเลยครับ” 

 “น่าจะขยายเวลาทํากิจกรรมมากกว่านี  เพราะยังมีอีกเนือหาในบางเรืองทีผมอยาก

ศกึษาเพิมเตมิครับ” 

“ผมเองมีการศึกษาน้อยมาก โอกาสทีผมจะได้รับความรู้จากกิจกรรมดีๆ แบบนียากครับ

ในครังนีถือว่าผมโชคดีมากทีได้เข้าร่วมกิจกรรมกับพวกพีๆ ตลอดทัง 5 วนั ซึงผมคิดว่าเป็น

ระยะเวลาทีเหมาะสมครับ กิจกรรมต่างๆ รวมถึงความรู้ ข้อคิด การดหูนงั ผมสามารถเอามาใช้ใน

การดําเนินชีวิตประจําวนัของผมตอนนีได้มากเลยทีเดียวครับพี” 

“การปรับเปลยีนพฤตกิรรมบางอยา่งจําเป็นต้องใช้เวลาในการปรับเปลียนมากกวา่ 30 วนั

เพราะสาํหรับบางคนมนัเป็นความเคยชิน ต้องคอ่ยๆ ปรับไปทีละน้อยๆ ครับ” 
 
7.  แหล่งความรู้และสือการสอน 

7.1  แหล่งความรู้ 
กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า แหล่งความรู้ช่วยส่งเสริมเนือหาทีเกียวกับความพึงพอใจใน

ชีวิตทงั 5 ด้าน เช่น การเล่นเกม การเล่นบทบาทสมมตุิ กรณีศกึษา การแลกเปลียนความคิดเห็น  

การเล่าเรืองราว ทําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ  ดงัจากผลการแสดงความคิดเห็น

ตอ่ไปนี 

“วิทยากรเป็นแหล่งความรู้ของผมครับ  เพราะเมือผมไม่เข้าใจในเนือหาบางอย่างก็

สามารถไปถามพีเขาได้  พีเขาก็จะอธิบายเพิมเตมิให้ฟังและยกตวัอยา่งให้เข้าใจชดัเจนมากขนึ” 
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“ได้ดูคลิปวิดีโอเกียวกับแนวคิดและการปฏิบตัิตวัของบุคคลทีประสบความสําเร็จโดย    

การตงัเป้าหมายในชีวิตทีวิทยากรนํามาเปิดให้ชม ทําให้มีความหวงัและกําลงัใจเพิมขึน รู้สึกว่า

ชีวิตของเค้าไมไ่ด้ตา่งกบัเราซกัเท่าไหร่ ทําให้ผมเริมทีจะคดิวางแผนอนาคตของตวัเองครับ” 

 “ช่วงฝึกปฏิบตัิในแต่ละกิจกรรมทีพวกพีๆ ให้ทํา เช่น การเขียนข้อดีของตวัเอง การพูด

ชมเชยเพือน ทําให้ผมรู้สกึดีกบัตวัเองมากขนึ เหมือนเป็นการเพิมพลงัให้ผมมีความมนัใจในตวัเอง

มากขนึและกล้าทีจะเข้าไปพดูคยุกบัเพือนคนอืนๆ ทีไมรู้่จกัได้ก่อนครับ“ 

“ในความรู้สกึของผมหลงัจากได้อ่านและปฏิบตัิตามคูมื่อผมรู้สกึว่า ผมเป็นผู้ ใหญ่มากขึน

กว่าเก่า ทําให้รู้จกัคิดและไตร่ตรองก่อนทีจะทําอะไรมากขึน ผมมีสมาธิมากขึนในการทีผมจะทํา

อะไรต่างๆ และผมจะนําวิธีการปฏิบตัิจากคู่มือมาใช้แก้ปัญหาในชีวิตและนํามาปรับปรุงตวัเองให้

ดีขนึครับ” 

 
 7.2  สือการสอน 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า สือการสอนมีความเหมาะสม มีความหลากหลาย และ            

มีจํานวนเพียงพอต่อจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรม เป็นสิงทีช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้ทีดี

ขนึ  ดงัจากการผลการแสดงความคดิเห็นของกลุม่ทดลองดงันี  

 

“สือการสอนสามารถสือถึงเนือหาได้เป็นอยา่งดี”  

“อปุกรณ์ในการทํากิจกรรมทงัทีเป็นกิจกรรมกลุม่และกิจกรรมเดียว  มีความหลากหลาย     

มีจํานวนเพียงพอกบัจํานวนผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอยา่งเพียงพอสําหรับทกุคน”  

“เอกสารในคู่มือการศึกษาด้วยตวัเองมีเนือหาทีทําให้เราเข้าใจมากขึนเพราะมีตวัอย่าง

ของประสบการณ์ของหลายๆ คนทีไม่ย่อถ้อต่ออปุสรรคในชีวิตจนสามารถประสบความสําเร็จใน

ชีวิตได้อีกทงัยงับอกวิธีการทีช่วยปรับปรุงตวัเองให้เป็นคนทีน่ารักและมีความมนัใจในตวัเองด้วย

ครับซงึเป็นสงิทีพวกผมสามารถเอามาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตได้” 

 “ในคู่มือผมชอบฝึกนอนท่านอนตายครับ เพราะได้รู้ถึงการนอนอย่างไม่มีความทกุข์ นอน

ท่านีแล้วรู้สกึได้วา่นอนแล้วไมค่ดิมากดีครับ” 

 “เมือได้อา่นทบทวนความรู้เรืองความพงึพอใจในชีวิตทงั 5 ด้านในคูมื่อแล้ว พดูได้เลยครับ

ว่าผมได้รับความรู้เพิมขนึเยอะมากเลยครับ โดยเฉพาะเรืองการวางอนาคตของผมข้างหน้าว่าเมือ

ผมออกไปแล้วจะทําอยา่งไรไมใ่ห้เข้ามาอยูใ่นจดุเดมิ ทําให้ผมมีความหวงัและกําลงัใจทีจะตอ่สู้กบั

ชีวิตตอ่ไปครับ” 
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“เอกสารในคูมื่อทีพีแจกให้พวกผม  ผมอา่นแล้วได้ประโยชน์จากมนัมากๆ ครับ และผมยงั

เอาเทคนิควิธีในคูมื่อมาใช้จริงกบัชีวิตของผมตอนนี เพราะมีข้อคดิและตวัอยา่งของบคุคลทีประสบ

ความสําเร็จในชีวิตให้ผมได้เรียนรู้ ทําให้ผมมีกําลงัใจทีจะอยูใ่นนีอยา่งมีความหวงัมากขนึ” 
 
8. สภาพแวดล้อม 
  กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า  สภาพแวดล้อมและบรรยากาศในการจัดกิจกรรม                  

มีความเหมาะสม  แตไ่ม่มีความเหมาะสมในเรืองของสถานทีเนืองจากห้องทีใช้สําหรับจดักิจกรรม

เป็นห้องทีแคบทําให้บางช่วงของกิจกรรมมีความรู้สึกอึดอัด และสภาพอากาศทีร้อนทําให้รู้สึก

หงดุหงิดบ้างเป็นบ้างครัง  ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี 

 

“ของว่างและเครืองดืมทีพวกพีเตรียมมาให้อร่อยมาก  พวกผมชอบมากครับอยากให้มี

ขนมดีๆ อร่อยๆ แบบนีในทกุๆ กิจกรรมจงัเลยครับ” 

“วิทยากรสร้างบรรยากาศในการถ่ายทอดความรู้ได้สนกุสนาน” 

“ห้องทีใช้ทํากิจกรรมเลก็ไปหน่อยครับสําหรับกิจกรรมทีมีการเคลือนไหว” 

“แสงสวา่งเพียงพอดีครับ ไมมื่ด”  
 
9. การประเมินผล  

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่า  การประเมินผลมีความเหมาะสม  แบบทดสอบมี               

ความเหมาะสม ทงัความยากง่ายและการใช้ภาษาทีเข้าใจง่าย  ทําให้ผู้ เรียนสามารถตรวจสอบได้

วา่ผู้ เรียนมีความรู้เพิมขนึและเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต

มากขนึหรือไม ่ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นตอ่ไปนี 

 

 “แบบทดสอบใช้ภาษาทีเข้าใจง่าย  พวกผมอ่านแล้วเข้าใจคําถามได้ทนัทีและจํานวนข้อ

คําถามคดิวา่มีเหมาะสมแล้ว” 

“การเขียนบนัทกึประจําวนัเป็นการประเมินตวัเองไปในตวั ทําให้เห็นถึงความก้าวหน้าและ

ความเปลียนแปลงทีเกิดขนึทงัการคดิและพฤตกิรรมไปพร้อมๆ กนั” 

 “แบบสอบถามมีความชดัเจนดี เปิดโอกาสให้แสดงความคดิเห็นได้ทกุอยา่ง” 
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ภาพรวมของรูปแบบกิจกรรม 

กลุ่มทดลองมีความเห็นว่ารูปแบบกิจกรรมมีความเหมาะสม มีความชัดเจน สามารถ

นําไปใช้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตให้กับตนเองได้ เป็นรูปแบบกิจกรรมทีเหมาะสมกับ

ความต้องการของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน มีเนือหาและกิจกรรมทีเหมาะสม 

ดงัจากผลการแสดงความคดิเห็นของกลุม่ทดลองดงันี  

 

“วนัแรกทีออกมาทํากิจกรรมผมคดิวา่กิจกรรมต้องน่าเบือแน่ๆ แตผิ่ดถนดัครับ พวกพีๆ นํา

ความรู้มาให้พวกผมอยา่งมากมาย ได้รับทงัความรู้และความสนกุสนานเลยครับ” 

“ดีใจทีได้เข้าร่วมกิจกรรมนี เพราะได้ประสบการณ์หลายๆ อย่างทีเอามาใช้กบัการดําเนิน

ชีวิตในนีครับ” 

 “มีเนือหาทีนําไปเสริมในสงิทีพวกผมขาด”  

“ได้ประสบการณ์ พฒันาตวัเอง ปรับปรุงตวัเองทําให้เข้าใจตวัเองและผู้ อืนมากขนึครับ” 

 “กิจกรรมทีพวกพีๆ ให้ทํา เช่น การเขียนข้อดีของตวัเอง การพดูชมเชยเพือน ทําให้ผมรู้สกึ

ดีกบัตวัเองมากขนึ เหมือนเป็นการเพิมพลงัให้ผมมีความมนัใจในตวัเองมากขนึ“ 

“เอกสารในคู่มือฯ อ่านง่ายและเข้าใจได้ง่ายครับ เพราะมีตวัอย่างประกอบเนือหาทีทําให้

เราเข้าใจมากขนึ” 

“เกินคาดมากๆ เลยครับกบักิจกรรมของพี”  

“กิจกรรมมีความหลายหลากดีมากครับพี มีสอนโยคะ การนอนแบบท่านอนตาย เกาชิกิ 

ร้องเพลงบาบานัม เควาลัม ทําให้ผมเรียนรู้ว่าความสุขในชีวิตนีสร้างได้ ผมรู้สึกว่าตัวเองมี      

ความพงึพอใจในชีวิตมากขนึ” 

“การเขียนบนัทึกประจําวนัทําให้เรามีความรับผิดชอบต่อหน้าที ทําให้เราคิดและทบทวน

กิจวตัรประจําวนัทีผา่นมาและนํามาคดิวา่วนันีเราได้ทําความดีมากกวา่เมือวานหรือไม”่ 

“ผมได้ประโยชน์จากกิจกรรมของพวกพีๆ หลายอย่างทงัด้านความคิดและการใช้ชีวิตของ

ตวัเองให้มีคา่มากขนึ”  
 

ผลจากการอภิปรายกลุ่มในเรืองความเหมาะสมขององค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรม 

ผู้วิจยัวิเคราะห์และสรุปออกมาในตารางตอ่ไปนี 
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ตารางที 31 สรุปความคิดเห็นของกลุ่มทดลองเกียวกบัความเหมาะสมขององค์ประกอบของ

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

1. วตัถปุระสงค์ของ

รูปแบบกิจกรรม 

1. มีความชดัเจน 

2. สามารถตอบสนองความต้องการของผู้ เรียนได้ 

 

2. ผู้ เรียน 

 

1. จํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสมทําให้มีโอกาสในการ

ฝึกปฏิบตัอิยา่งทวัถึงทกุคน 

2. ผู้ เรียนได้รับประสบการณ์ สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์มาแลกเปลียนระหวา่งกนั 

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

ความเป็นอยู่เหมือนกนั  ลกัษณะปัญหาการขาดความ

พงึพอใจในชีวิตคล้ายกนั  ทําให้สือสารและแลกเปลียน

ประสบการณ์กนัได้ดี  

 

3. ผู้สอน 1. มีความรู้ในเนือหาทีสอน ทําให้ถ่ายทอดเนือหาและ

ประสบการณ์ได้ถกูต้องและชดัเจน 

2. มีวิธีการสอนทีสนกุสนาน 

3. ให้เกียรติและเคารพความคิดเห็นและประสบการณ์

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

4. ให้กําลงัใจและเสริมแรงโดยการใช้คําพดูด้านบวก 

5. สร้างบรรยากาศแห่งความเป็นมิตรในการทํา

กิจกรรมและการเรียนรู้ 

 

4. เนือหา 1.เนือหามีประโยชน์ สามารถนํามาเสริมสร้างในสิงที

ผู้ เรียนยงัขาดหรือต้องการได้ 

2.เหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยั 

3.เนือหาเข้าใจง่าย 

4.เนือหามีประโยชน์ต่อผู้ เรียนทังด้านส่วนตวัและการ

ทํางานกับผู้ อืนสามารถสร้างความสุขในชีวิตและมอง

คนอืนในด้านบวก 

5. เนือหามีความจําเป็นกบัการดําเนินชีวิต 
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ตารางท ี31 (ตอ่)  

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

5. กิจกรรม 1. มีความหลากหลายและได้รับประสบการณ์ใหม่

รวมถึงเทคนิควิธีในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

2. ส่งเสริมความคิดและการใช้ชีวิตของตวัเองให้มีค่า

มากขนึ 

3. กิจกรรมไมเ่ครียดได้ทงัสาระและความสนกุสนาน 

4. การเขียนบันทึกประจําวันช่วยสร้างวินัยและ  

ความรับผิดชอบตอ่หน้าที ทําให้เกิดการคิดและทบทวน

ในสงิทีจะกระทํามากขนึ 

 

6. ระยะเวลา 

 

1. ระยะเวลาในการเรียนในแตล่ะหวัข้อมี              

ความเหมาะสม 

2. ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองมี              

ความเหมาะสม 

3. มีความยืดหยุน่ในการทํากิจกรรม 

การปรับเปลียน 

พฤตกิรรม

จําเป็นต้องใช้

เวลาในการ

ปรับเปลียน

มากกวา่ที

กําหนดให้

เพราะเป็นนิสยั 

ความเคยชิน 

 ดงันนัเมือทราบ

ปัญหาของตน 

ผู้ เรียนต้อง

ฝึกฝนทกัษะ

ดงักลา่วด้วย

ตนเองเพิมเตมิ 

และผู้วิจยั

ตดิตามผลการ

ฝึกเป็นระยะๆ 
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ตารางท ี31 (ตอ่)  

ประเดน็ เหมาะสม ควรปรับปรุง 

7. แหลง่ความรู้และ 

สือการสอน 

7.1 แหลง่ความรู้ 

 

7.2 สือการสอน 

 

 

 

8. สภาพแวดล้อม 

 

 

1. มีความหลากหลาย ทงัสือบคุคล เรืองเลา่ คลิปวิดิโอ

และสถานการณ์จําลอง 

2. ช่วยเสริมเนือหาและทําให้ได้รับประสบการณ์ตรงที

สามารถนําไปปฎิบตัไิด้จริงในชีวิตประจําวนั 

1. มีความหลากหลาย 

2. มีจํานวนทีเพียงพอตอ่ผู้ เรียน 

3. ช่วยสง่เสริมให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ทีดีขนึ 

 

1. มีแสงสวา่งเพียงพอ 

2. ของวา่งและเครืองดืมมีคณุภาพ 

 

ห้องทีใช้ทํา

กิจกรรมมีขนาด

เลก็เกินไปทําให้

ไมเ่หมาะสม

สําหรับกิจกรรม

ทีมีการ

เคลือนไหว 

 

9. การประเมินผล 1. แบบทดสอบและแบบวัดมีความเหมาะสมไม่ยาก

และไมง่่ายเกินไป 

2. เ นือหาในแบบทดสอบและแบบวัดเ ข้าใจง่าย  

มีจํานวนคําถามทีเหมาะสม 

3. สามารถตรวจสอบความก้าวหน้าของผู้ เรียนได้ 

4. สามารถตรวจสอบได้ว่าผู้ เรียนมีพฒันาการเกียวกบั

ความพงึพอใจในชีวิตได้จริง  

 

 
ระยะท ี3 ผลการศึกษาปัจจัยและเงอืนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ วิจัยศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน     

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปทดลองใช้ โดยการอภิปรายกลุ่มผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีเป็น

กลุ่มทดลองหลังจากทีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความรู้และผ่านการฝึกปฏิบัติด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนแล้ว   
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จากการอภิปรายกลุ่มทําให้ทราบถึงปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนดงักลา่วไปใช้ดงัตอ่ไปนี 
  

3.1 ปัจจัยของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 
 

1. ผู้เรียน 
จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าจํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสม สามารถทํา

กิจกรรมได้อย่างทัวถึง การทีเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีปัญหาทีคล้ายกัน       

มีลักษณะของการกระทําความผิดทีคล้ายคลึงกัน   มีสภาพความเป็นอยู่ ที เหมือนกัน                    

มีความต้องการการเรียนรู้และความสนใจในการพัฒนาตนเองให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต

เช่นเดียวกัน  ส่งผลให้ผู้ เรียนมีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม กล้าแสดงออก เกิดการ

แลกเปลียนเรียนรู้  ให้กําลงัใจซึงกันและกัน  แบ่งปันความคิดเห็นและประสบการณ์ระหว่างกัน      

มีการสือสารทีเข้าใจตรงกนั เกิดแรงจงูใจในการทํากิจกรรมและการเรียนรู้เนือหาร่วมกนั 

ดงันนัผู้ เรียนจึงเป็นปัจจยัทีสําคญัของการจดักิจกรรมทีจะต้องจดัผู้ เรียนให้มีวยัที

ใกล้เคียงกนั มีปัญหาทีใกล้เคียงกนัและมีความสนใจในเรืองทีเหมือนกนั  รวมถึงจํานวนผู้ เรียนก็

เป็นสิงสําคญัทีต้องตระหนักในการจัดกิจกรรมโดยจะต้องจัดผู้ เรียนให้มีจํานวนทีเหมาะสมกับ

ลกัษณะของกิจกรรมการเรียนรู้ทีมีทงัการอบรมเชิงปฎิบตัิการและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตาม

คู่มือรวมถึงการทํากิจกรรมทีหลากหลายรูปแบบ  เช่น โยคะ  เกาชิกิ  การระดมสมอง  บทบาท

สมมต ิ ดงันนัจํานวนผู้ เรียนจงึไมค่วรมากเกินไป เพือให้ผู้ เรียนมีโอกาสทดลองหรือฝึกปฏิบตัไิด้จริง

อยา่งทวัถึง และการทีผู้ เรียนมีปัญหาทีคล้ายกนั  มีลกัษณะของการกระทําความผิดทีคล้ายคลงึกนั  

มีสภาพความเป็นอยู่ทีเหมือนกนั  มีความต้องการการเรียนรู้และความสนใจในการพฒันาตนเอง

ให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตเช่นเดียวกัน  จึงทําให้ผู้ เรียนมีความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 

กล้าแสดงออก เกิดการแลกเปลียนเรียนรู้  ให้กําลงัใจซึงกันและกัน  แบ่งปันความคิดเห็นและ

ประสบการณ์ระหว่างกัน  มีการสือสารทีเข้าใจตรงกัน เกิดแรงจูงใจในการทํากิจกรรมและการ

เรียนรู้เนือหาร่วมกันก็เป็นปัจจัยสําคัญด้านผู้ เรียนทีมีต่อความสําเร็จของการจัดกิจกรรมด้วย

เช่นกนั 
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2. ผู้สอน 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าผู้สอนเป็นผู้ ทีมีบทบาทสําคญัของการจดั

กิจกรรมการเรียนรู้   ผู้สอนเป็นผู้ ทีมีความรู้ มีประสบการณ์ตรงในการฝึกปฏิบตัิตามแนวคิดนีโอ  

ฮิวแมนนิสทําให้สามารถถ่ายทอดความรู้ ทกัษะได้อย่างชดัเจน  นอกจากนียงัเคารพความคิดเห็น

และประสบการณ์ของผู้ เรียน ไม่ชีนํา  กระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคิดเห็นและนําความรู้และ

ประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีสุด และสร้างบรรยากาศในการทํากิจกรรมทีเป็น

กนัเอง สนกุสนานและยืดหยุน่   

ดังนันผู้ สอนจึงเป็นปัจจัยสําคัญในการจัดกิจกรรม เป็นผู้ ดําเนินกิจกรรมการ

เรียนรู้  ซงึผู้ เรียนจะเรียนรู้ได้ดีหรือไม่นนัส่วนหนึงขึนอยู่กบับทบาทและลกัษณะของผู้สอนในการ

ถ่ายทอดความรู้และหาวิธีการจดักิจกรรม วิธีการการกระตุ้นให้ผู้ เรียนนําความรู้และประสบการณ์

เดมิของตนมาใช้ในการเรียนรู้ นอกจากการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีผู้สอนต้องเข้าใจในกระบวนการ

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นอย่างดีแล้ว ผู้สอนต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติ

และพฒันาการของผู้ เรียนทีเป็นเดก็และเยาวชนทีกระทําความผิด โดยต้องสร้างความสมัพนัธภาพ

ทีดีกับกลุ่มผู้ เรียน เคารพและยอมรับคุณค่าให้เกียรติในความเป็นมนุษย์ทีเท่าเทียมกันระหว่าง

ผู้สอนกบัผู้ เรียนโดยไมมี่ชนัวรรณะก็จะเป็นสงิทีทําให้การจดักิจกรรมดําเนินไปได้ด้วยดีเช่นกนั 
 
3. กิจกรรมการเรียนรู้ 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกันว่ากิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความ

พงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีการดําเนินตามขนัตอนของ

การเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เมือดําเนินการตามขนัตอนแล้ว ผู้ เรียน

ได้ทํากิจกรรมทีหลากหลายร่วมกัน ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม่  เกิดความสุขและ

สนุกสนาน  มีบรรยากาศของการเรียนรู้ทียืดหยุ่นและผ่อนคลาย สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดมิของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพือนํามาเชือมโยงกบัความรู้ใหม่ทีได้รับ

และสามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองได้ มีการทํางานและเรียนรู้ร่วมกนัเป็น

กลุ่ม  แลกเปลียนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกัน  ฝึกการคิดอย่างเป็นระบบและมีเหตมีุผล

สามารถทีจะตดัสนิใจและวางแผนการดําเนินชีวิตของตนเองได้อย่างถกูต้อง  รู้จกัรับฟังและเข้าใจ
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ความรู้สกึของผู้ อืนมากขึนรวมถึงสามารถควบคมุอารมณ์ด้านลบของตวัเองได้มากขึนด้วย ดงันนั

กิจกรรมการเรียนรู้จงึเป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
4. เนือหา 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุม่ทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าเนือหามีประโยชน์ มีความเกียวข้องกบัผู้ เรียน 

ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีเกียวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางในการดําเนินชีวิตประจําวนั

สามารถนําไปเสริมในสิงทีผู้ เรียนยงัขาดหรือต้องการได้ สามารถนําเนือหาทีได้รับไปพฒันาตนเอง

ในด้านส่วนตวัและการใช้ชีวิตร่วมกบัผู้ อืนในสงัคมได้  เนือหาใช้ภาษาทีเข้าใจง่ายและมีตวัอย่าง

พร้อมทงัภาพประกอบตา่งๆ ทําให้เพิมความน่าสนใจในเนือหา  

ดังนันเนือหาจึงเป็นปัจจัยสําคัญทีผู้ จัดกิจกรรมต้องจัดให้สอดคล้องกับ

วตัถุประสงค์และกลุ่มผู้ เรียน  ช่วงวยั  ความสนใจและต้องเป็นเรืองทีผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายรวมถึง

ต้องสามารถตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้เพือให้ผู้ เรียนนําเนือหาไปปรับใช้ ใน

การพฒันาตนเองและประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้จึงจะทําให้การจดักิจกรรมเกิดประสิทธิภาพ

มากยิงขนึ 

 
5. ระยะเวลา 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุม่ทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าระยะเวลาของกิจกรรมทีใช้ในการเรียนรู้เพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตทีกําหนดให้นนัจํานวนวนัทีจดักิจกรรมมีความเหมาะสม ไม่มาก

หรือน้อยเกินไป  ช่วงเดือนทีจดัมีความเหมาะสมเพราะเป็นช่วงเวลาทีผู้ เรียนมีความสะดวกในการ

เข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มเวลารวมถึงสภาพอากาศทีไม่ร้อนจนเกินไป  ผู้ เรียนจํานวน 28 คน ให้      

ความคิดเห็นทีตรงกนัว่าระยะเวลาในการฝึกฝนเพือปรับเปลียนพฤติกรรมมีความเหมาะสมและ

สามารถปรับพฤติกรรมได้เป็นสว่นใหญ่  แต่มีผู้ เรียนจํานวน 2 คนมีความคิดเห็นว่าระยะเวลาใน

การฝึกปฏิบตัิมีน้อยเกินไป  เกรงว่ายงัไม่สามารถฝึกปฏิบตัิเพือปรับเปลียนพฤติกรรมบางอย่างได้ 

เนืองจากเป็นพฤตกิรรมทีเป็นนิสยัมานาน จงึควรต้องใช้เวลามากกว่า 108 ชวัโมง  แตเ่วลาทีให้ใน

การฝึกปฏิบตัเิพือปรับเปลียนพฤตกิรรมสามารถปรับเปลียนพฤตกิรรมให้ดีขนึได้เป็นสว่นใหญ่ 

ดงันนัระยะเวลาจึงเป็นปัจจยัทีสําคญัทีจะต้องจดัให้สอดคล้องกบัวตัถุประสงค์

และสามารถตอบสนองความต้องการและความสมคัรใจในการเข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มเวลาของ

ผู้ เรียน และต้องจดัให้มีระยะเวลาพอเพียงในการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตั ิโดยเฉพาะกิจกรรมทีเน้น
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การให้ความรู้และการปรับเปลียนพฤติกรรม ซึงหากผู้ จัดกิจกรรมสามารถจัดกิจกรรมให้มี

ระยะเวลาทีเหมาะสม ก็จะทําให้ผู้ เรียนมีความพึงพอใจและสามารถเรียนรู้และปรับเปลียน

พฤตกิรรมให้สอดคล้องกบัลกัษณะของเยาวชนทีมีความพงึพอใจในชีวิตได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
6. แหล่งความรู้และสือการสอน 

จากการอภิปรายกลุ่มพบว่าเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น

กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน มีความคิดเห็นตรงกนัว่าแหล่งความรู้และสือการสอนเป็นปัจจยั         

ทีสง่เสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิดความอยากเรียนรู้ แหลง่ความรู้จงึต้องมีความหลากหลาย การมี

สือต่างๆ เช่น สือบุคคลทงัทีเป็นวิทยากรและผู้ ฝึกตนตามแนวนีโอฮิวแมนนิส  เอกสารประกอบ  

การสอน  วิดิทศัน์ ภาพสไลด์  หนงัสือเรืองสนั  วารสาร  หนงัสือพิมพ์  Flipchart  เป็นสิงทีล้วนแต่

ทําให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ ประสบการณ์ใหมที่จะนํามาผสมผสานกบัประสบการณ์และความรู้เดมิ

ในตนเองให้เป็นความรู้ใหมข่องตนเองได้ 

ดงันนัแหล่งความรู้และสือการสอนเป็นปัจจยัทีส่งเสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิด

ความอยากเรียนรู้ รูปแบบของสือการสอนสามารถนําปรับไปใช้ให้เข้ากบัสถานทีจดักิจกรรมและ

สถานการณ์ตา่งๆ ทีไม่ได้คาดคิดทีอาจจะเกิดขนึได้ระหว่างการจดักิจกรรม และสือการสอนควรมี

จํานวนทีเพียงพอกบัจํานวนผู้ เรียนเพือให้ผู้ เรียนได้ฝึกปฏิบตัิจริงและมีโอกาสได้รับการทดลองจน

พฒันาให้เกิดเป็นทกัษะของตนเองตอ่ไปได้ 

 
3.2 เงอืนไขของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ     

ฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนโดยผู้ วิจัยและผลจากการอภิปรายกลุ่ม ผู้ วิจัยได้ข้อสรุปทีจะนํามาเป็นเงือนไข ซึงเป็น

ข้อกําหนดเพือให้การจดักิจกรรมประสบผลสําเร็จและเกิดเป็นรูปแบบกิจกรรมทีมีประสิทธิภาพ

มากยิงขนึดงัตอ่ไปนี 
1. ด้านผู้เรียน 

1.1  ผู้ เรียนต้องสมคัรใจและมีความเต็มใจมุ่งมนัทีจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองเพือ

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีผู้สอนกําหนดขนึ 
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1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยู่อย่างน้อย 6 เดือน 

เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีจดัขนึเป็นรูปแบบกิจกรรมทีผสมผสานระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและ

การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด    

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกว่า 6 เดือนอาจทําให้เกิด       

ความไม่ต่อเนืองในการทํากิจกรรมนีได้ เพราะรูปแบบกิจกรรมทีจัดขึนเป็นรูปแบบกิจกรรมที

ค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนีเท่าใดนักและจะเป็นการไม่บรรลุวัตถุประสงค์ทีตังไว้ของ

รูปแบบกิจกรรมในครังนี 

 
2. ด้านผู้สอน 

ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส  และต้องเข้าใจในพฒันาการของวยัรุ่นรวมถึงต้องมีความยืดหยุ่น  การเสริมแรง

ทางบวกโดยการยิม  สบตา และพูดชมเชยแก่ผู้ เรียน   ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีเป็น

แบบอย่างทีดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสือสารและยกตวัอย่างทีสอดคล้องกับแนวคิดให้ผู้ เรียน

เข้าใจง่ายได้ 

 
3.  ด้านระยะเวลา 

มีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพือปรับเปลียนพฤตกิรรม อยา่งน้อย 100 ชวัโมง 

เพราะการเรียนรู้เพือให้เกิดทกัษะทียงัยืนนนัจะต้องใช้เวลารวมกนัแล้วไม่น้อยกว่า 100 ชวัโมง 

(Matin 1990, อ้างถึงใน มนสัวาสน์  โกวิทยา, 2551) 
 

4. ด้านการวัดและประเมินผล 
ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากเจ้าหน้าทีของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพือทราบข้อมูลตามสภาพความเป็นจริงของผู้ เรียนเกียวกับผลของการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคูมื่อฯ ตลอดจนการพฒันาและปรับเปลียนพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร สามารถ

ปรับเปลียนพฤตกิรรมตามทีตงัใจไว้ได้จริงหรือไม ่

 



247 

 

ตารางท ี32 สรุปปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ปัจจัย เงอืนไข 
1. ผู้สอน  
1.1 ผู้สอนต้องเข้าใจในกระบวนการการคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นอย่างดี

1.2 ต้องมีความเข้าใจในธรรมชาติและ

พัฒนาการของผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนทีกระทํา

ความผิด โดยต้องสร้างความสัมพันธภาพทีดี

กับกลุ่มผู้ เ รียน เคารพและยอมรับคุณค่าให้

เกียรตใินความเป็นมนษุย์ทีเท่าเทียมกนัระหว่าง

ผู้สอนกบัผู้ เรียนโดยไมมี่ชนัวรรณะ  

1.3 ผู้สอนต้องมีทศันคติเชิงบวกต่อผู้ เรียนและ

ต้องสร้างความไว้เนือเชือใจให้เกิดขึนระหว่าง

ผู้ สอนกับผู้ เรียนรวมถึงการจูงใจผู้ เรียนให้เกิด

การเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั  

 
2. กิจกรรมการเรียนรู้ 
2.1  กิจกรรมต้องมีความหลากหลาย และมี

บรรยากาศของการเรียนรู้ทียืดหยุ่นและผ่อน

คลาย  

2.2 เนือหามีความเหมาะสมกับช่วงวยัและ

ความสนใจ 

2.3  สามารถนําความรู้และประสบการณ์เดิม

ของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพือ

นํามาเชือมโยงกับความรู้ใหม่ ทีได้ รับและ

สามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของ

ตนเองได้ 

1. ผู้เรียน   
1.1  ผู้ เรียนต้องสมคัรใจและมีความเต็มใจเข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใน

การวิจยัครังนี 

1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรม

เหลืออยู่อย่างน้อย 6 เดือน เพราะกิจกรรม  

การเ รียน รู้ ทีจัดขึน เ ป็น รูปแบบกิจกรรมที

ผสมผสานระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและ  

การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อฯ หากผู้ เรียน

มีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกว่า 

6 เดือนอาจทําให้เกิดความไมต่อ่เนืองในการทํา

กิจกรรมนีได้ เพราะรูปแบบกิจกรรมทีจดัขนึเป็น

รูปแบบกิจกรรมทีค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาใน

การปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียน

จึงอาจไม่ได้ รับประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรมนีเท่าใดนักและจะเป็นการไม่บรรลุ

วัตถุประสงค์ทีตังไว้ของรูปแบบกิจกรรมใน  

ครังนี 
2. ผู้สอน  
ผู้ สอนต้องมีความ รู้และมีความเ ข้าใจใน

กระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ  

ฮิวแมนนิส  และต้องเข้าใจในพัฒนาการของ

วยัรุ่นรวมถึงต้องมีความยืดหยุ่น การเสริมแรง

ทางบวกโดยการยิม สบตาและพูดชมเชยแก่

ผู้ เรียน   ประพฤตหิรือแสดงพฤตกิรรมทีเป็น 
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ตารางท ี31 (ตอ่) 

ปัจจัย เงอืนไข 

2.4  เนือหาควรมีความสมัพนัธ์ทีเกียวข้องกบั

สภาพชีวิตจริงหรือแนวทางในการดําเนิน

ชีวิตประจําวนัทีผู้ เรียนสามารถนําไปเสริมในสิง

ทีผู้ เ รียนยังขาดหรือต้องการได้ สามารถนํา

เนือหาทีได้รับไปพัฒนาตนเองในด้านส่วนตัว

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

เหมาะสมกับช่วงวัย  ความสนใจและควรใช้

ภาษาทีผู้ เรียนสามารถทําความเข้าใจได้ง่าย 

 

2. ผู้สอน (ตอ่) 

แบบอย่างทีดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสือสาร

และยกตัวอย่างทีสอดคล้องกับแนวคิดให้

ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 
3. ระยะเวลา 
ควรมีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพือปรับเปลียน

พฤติกรรม อย่างน้อย 100 ชัวโมง เพราะ  

การเรียนรู้เพือให้เกิดทกัษะทียงัยืนนนัจะต้องใช้

เวลารวมกนัแล้วไมน้่อยกว่า 100 ชวัโมง (Matin 

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

เจ้าหน้าทีของศูน ย์ ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพือทราบข้อมูลตามสภาพความเป็น

จริงของผู้ เรียนเกียวกับผลของการฝึกปฏิบัติ

ด้วยตนเองตามคู่มือฯ ตลอดจนการพฒันาและ

ปรับเปลียนพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึง

พอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร 

สามารถปรับเปลียนพฤติกรรมตามทีตงัใจไว้ได้

จริงหรือไม ่

 

 
 
 
 
 
 



249 

 

บทท ี 5 
 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจยัเรือง การพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีวตัถปุระสงค์ ดงันีคือ 

1. เพือพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน   

2.  เพือทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน  

3.  เพือศกึษาปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึไปใช้   

 
การดาํเนินการวิจัย 

ผู้วิจยัดําเนินการวิจยัตามวตัถปุระสงค์ โดยแบง่ออกเป็น 3 ระยะ ดงัตอ่ไปนี 

 
ระยะที 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน   
 ผู้วิจยัได้ดําเนินการตามกระบวนการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ของ   Ingalls (1973)  ในขนัที 1 - 3 คือ 
 

ขันท ี1 การประเมินความต้องการ  
การดําเนินการในขนัตอนที 1 ผู้ วิจยัได้ดําเนินการประเมินความต้องการและ

ปัญหาเกียวกบัสภาพปัญหาและความต้องการทีแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  จากการศกึษาเอกสาร (Documentary Study) เกียวกบัสภาพ  ปัญหาและความต้องการ
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ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและ

การสงัเกตและการสมัภาษณ์ตลอดจนศกึษาข้อมลูจากหน่วยงานทีเกียวข้อง ซงึจะเป็นจดุเริมต้นที

มีประโยชน์และมีความสําคญัอย่างยิงในการนําข้อมูลทีได้เหล่านีมาเป็นพืนฐานในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพราะรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีสร้างขนึนีเกิดขนึจากสภาพปัญหาและความต้องการทีแท้จริงของเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน ซึงจะทําให้กิจกรรมมีประโยชน์และมีคณุค่าต่อผู้ เรียนและข้อมลูทีได้จาก

การศกึษาและวิเคราะห์มีความสมัพนัธ์และเกียวข้องกบัเยาวชนโดยตรงซงึสามารถนําไปใช้ในการ

กําหนดเนือหาสาระจดักระบวนการเรียนรู้และดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ให้มีความเหมาะสมกับ

กลุ่มผู้ เรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  ซงึวิธีดําเนินการวิจยัในขนัตอนนี  มีดงันี 

 
  ขันท ี2 การกาํหนดวัตถุประสงค์  

การกําหนดวัตถุประสงค์  โดยนําผลสรุปทีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก

การศกึษาเอกสาร หนงัสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจยัทีเกียวข้อง และการเข้าร่วมอบรมและฝึกฝน

ปฏิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ดงักล่าว รวมถึงข้อมลูทีได้จากการประเมินความต้องการและปัญหา

เกียวกับความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพือนํามาเป็น

แนวทางในการกําหนดวตัถปุระสงค์ โดยการกําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ทีประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤติกรรมทีกําหนดพฤติกรรมทีแสดงถึงความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 1) องค์ประกอบด้าน  

การมีความสุขในการดําเนินชีวิต 2) องค์ประกอบด้านมีความตังใจและอดทนต่อชีวิต                 

3) องค์ประกอบด้านความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  4) องค์ประกอบด้าน    

อตัมโนทศัน์ทีดี  5) องค์ประกอบด้านอารมณ์ทีดี   (Neugarten  Havighurst  and Tobin ,1961)   

 
ขันท ี3  การวางแผนและออกแบบกิจกรรม   

     การวางแผนและออกแบบกิจกรรมเพือส่ง เส ริมให้ เ กิดการเ รียน รู้  ให้ มี           

ความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์และส่งเสริมสนับสนุนกระบวนการ ยุทธวิธีและเทคนิคที

หลากหลายในการวางแผนทีนําไปสูทิ่ศทางของการเปลียนแปลงความพงึพอใจและความต้องการ

ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม และให้ข้อมูลป้อนกลบัอย่างสมําเสมอ ซึงประกอบไปด้วยการกําหนด

เนือหา ประสบการณ์การเรียนรู้ กิจกรรมและการจดัทําเครืองมือทีใช้ในการวิจยั ดงันี 
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3.1 การพัฒนาเนือหา 
ผู้ วิจัยไ ด้รวบรวมข้อมูลเ กียวกับความพึงพอใจในชีวิตและพัฒนาตาม

องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961) ร่วมกบั

การลงพืนทีเพือทําการสมัภาษณ์กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในการทีจะให้ได้

เนือหาทีมีความครอบคลมุถึงองค์ประกอบ  5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิตและมีความสอดคล้อง

เหมาะสมกบัความต้องการของกลุ่มทีต้องการศึกษาโดยกําหนดเนือหาจากเอกสารงานวิจยัและ

บทความทีเกียวข้องรวมถึงการสัมภาษณ์ตามทีผู้ วิจัยได้ทําการสังเคราะห์เนือหาออกเป็น 5  

กิจกรรมตามองค์ประกอบทงั 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต ดงันี  กิจกรรมที 1 ความสขุในการ

ดําเนินชีวิต กิจกรรมที 2 ความตงัใจและอดทนต่อชีวิต กิจกรรมที 3 การมีเป้าหมายในชีวิต 

กิจกรรมที 4 อตัมโนทศัน์ทีดี  และกิจกรรมที 5 การเห็นแง่ดีของผู้ อืน  และนําเนือหาทงั 5 กิจกรรม

ทีได้พัฒนาขึนแล้วไปตรวจสอบคุณภาพ โดยให้ผู้ ทรงคุณวุฒิทางด้านการคิดไตร่ตรองจํานวน        

1 ท่าน  ผู้ทรงคณุวฒุิทางด้านนีโอฮิวแมนนิสจํานวน 1 ท่าน   ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการพฒันาเด็กและ

เยาวชนทีกระทําผิด จํานวน  1 ท่าน  ทําการตรวจสอบคณุภาพด้านความตรงตามเนือหา 

(Content Validity)  ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการนําไปใช้เพือนํามาปรับปรุงให้ได้

เนือหาวิชาทีเกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตทีมีความเหมาะสมก่อนนําไปทดลองใช้จริง   

 
3.2. การพัฒนารูปแบบกิจกรรม 
ผู้ วิจยันําข้อมลูทีได้จากการดําเนินการในการศึกษาความต้องการในการเรียนรู้

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและ  

ความต้องการเกียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มาพัฒนาเป็นรูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนทีประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนือหาสาระ 5.กิจกรรมการเรียนรู้  

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

แล้วนํารูปแบบกิจกรรมทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษานอกระบบโรงเรียนตรวจสอบ

คณุภาพด้านความตรงตามเนือหา (Content Validity) ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ใน    

การนําไปใช้  
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3.3. การพัฒนาเครืองมือสาํหรับการวิจัย 
ผู้วิจยัพฒันาเครืองมือสําหรับการวิจยัซงึประกอบด้วย 

1)  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจ     

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2)  แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction Index  A หรือ 

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

แก้วกงัวาล (2530)   

3)  แบบวดัความรู้เกียวกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน    

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

4)  แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

5)  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

6)  แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคูมื่อการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

7)  แบบประเมินผลรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

8) แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกบัการนํารูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

ผู้วิจยันําเครืองมือสําหรับการวิจยัทีพฒันาแล้วไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศกึษา

นอกระบบโรงเรียน  ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการวิจยั ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการคิดไตร่ตรอง  ผู้ทรงคณุวฒุิ

ด้านนีโอฮิวแมนนิส และผู้ทรงคุณวุฒิด้านการพฒันาเด็กและเยาวชนทีกระทําผิดตรวจสอบ

คณุภาพด้านความตรงตามเนือหา (Content Validity) ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการ

นําไปใช้  

ผู้วิจยันําเครืองมือสําหรับการวิจยัไปทดลองใช้ตรวจสอบคณุภาพด้านความเทียง 

(Reliability) ค่าความยากง่ายของเครือง มือ  และหาค่า อํานาจจําแนกและตรวจสอบ               

ความเหมาะสมในการนําไปใช้  การทดลองใช้เครืองมือสําหรับการวิจัยนี  ผู้ วิจัยทดลองใช้
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เครืองมือสําหรับการวิจัยกับกลุ่มเยาวชนของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต  5 

อบุลราชธานีทีไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม และมีคณุสมบตัิใกล้เคียงกบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนชายบ้านอเุบกขาทีจะเป็นกลุม่ทดลองของการจดักิจกรรมในครังนี 
 
ระยะที 2  การทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทไีด้พัฒนาขึน 

การดําเนินงานในระยะที 2 นีเป็นการดําเนินการตามขนัตอนการพฒันารูปแบบกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) ตามกระบวนการทีมีการวางแผนพฒันาเพือให้

เกิดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบในขนัที 4 การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ และขนัที 5 การประเมิน

ความก้าวหน้าและผลผลติ ดงัตอ่ไปนี 
 
ขันท ี4 การนํากิจกรรมไปปฏิบัต ิ
ผู้วิจยัดําเนินการตามขนัตอนตอ่ไปนี 
 
4.1  การออกแบบการทดลอง   

  ผู้ วิจัยออกแบบการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ใช้การวิจยัและพฒันา (Research and Development)  

ประกอบด้วยกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทีสมาชิกได้มาโดยสุม่แบบจบัคู ่และใช้การประเมินก่อน

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

(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2545)  

 
4.2  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

กลุ่มตัวอย่าง คือ  เยาวชนชายของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย       

บ้านอเุบกขา จํานวน  60  คน  โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน 
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4.3  การดาํเนินการทดลอง 
การดําเนินการทดลองรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีได้พฒันาขนึ  โดยผู้วิจยัดําเนินการดงันี 

  เมือได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแล้วนํามาแบ่งเป็นกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุโดยการ

สอบวดัความรู้ ทศันคติและพฤติกรรมก่อน แล้วเรียงคะแนนจากน้อยไปหามากแล้วจบัคู่เหมือน 

(Matching) 

4.3.1 กลุ่มทดลอง  คือ เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเข้าร่วม

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

4.3.2   กลุม่ควบคมุ  คือ  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีไมไ่ด้เข้า

ร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน แตไ่ด้ดําเนิน

กิจกรรมตามตารางการอบรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนร่วมกับการฟังบรรยายเรือง

ความพงึพอใจในชีวิตและการคดิไตร่ตรองและการศกึษาด้วยตนเองจากเอกสารในเรืองดงักลา่ว 
 

4.4  ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 
การจดักิจกรรมใช้เวลาทงัสนิ 108 ชวัโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1.  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง)  ระหวา่งวนัที 28 กมุภาพนัธ์           

– 4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

  2.  การฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตติดต่อกนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชวัโมง)  ระหว่างวนัที  5 มีนาคม – 3 เมษายน         

พ.ศ. 2554 

  3.  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง       

ความพึงพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง)  ในวนัที 4 เมษายน         

พ.ศ. 2554 
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ขันท ี5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต 
ผู้วิจยัดําเนินการตามขนัตอนตอ่ไปนี 

              การประเมินความก้าวหน้าและผลผลติตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้เพือเสริมสร้าง

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ผู้ วิจัย

ประเมินผลด้วยเครืองมือทีผู้วิจยัได้พฒันาดงันี 

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

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

(2530)   

2)  แบบวดัความรู้เกียวกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

3)  แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน     

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

4)  แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

5) แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่มือการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  

6)  แบบประเมินผลรูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ระยะที 3  การศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปทดลองใช้   
 

เป็นการศึกษาความคิดเห็นโดยการอภิปรายกลุ่มเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองทีเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้แบบสมัภาษณ์ปัจจัยและเงือนไขทีเกียวกับ    

การนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ           

ฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพือนําข้อมูลทีได้มาปรับปรุง แก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ
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เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

ผู้วิจยัดําเนินการดงัตอ่ไปนี 

3.1 พฒันาหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มเพือศึกษาปัจจยัและเงือนไขของการนํารูปแบบ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนไปใช้  ซึงมี

ประเด็นในการอภิปรายกลุ่มทีเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ ดงันี  1.วตัถุประสงค์ 2. ผู้ เรียน          

3. ผู้สอน 4. เนือหาสาระ 5. กิจกรรมการเรียนรู้ 6.ระยะเวลา 7. แหล่งความรู้และสือการสอน        

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

3.2  ผู้วิจยันําหวัข้อในการอภิปรายกลุ่มทีพฒันาขึนไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียน จํานวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเนือหา(Content Validity)            

ความเหมาะสม ความเป็นไปได้ ผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทีได้จากการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิ   

โดยใช้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยมีเกณฑ์วา่ดชันีความสอดคล้องทีคํานวนได้มากกว่าหรือ

เท่ากับ 0.5  ถือว่าเนือหาของหัวข้อการอภิปรายมีความเหมาะสมทีจะสามารถนําไปใช้ได้ 

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชดุวิชาการพฒันาเครืองมือสําหรับประเมินการศกึษา,2545) จาก

การวิเคราะห์ได้ผลค่าความสอดคล้องระดบั 1.0 แสดงว่าผู้ทรงคณุวฒุิสว่นใหญ่เห็นว่าประเด็นใน

การอภิปรายกลุ่มเพือศกึษาปัจจยัและเงือนไขของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนที

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช้อภิปรายกลุม่ได้ 

3.3  ผู้วิจยันําหวัข้อการอภิปรายกลุม่ทีได้รับการพฒันาแล้วไปจดัการอภิปรายกลุม่ร่วมกบั

กลุม่ทดลองภายหลงัจากเสร็จสินการจดักิจกรรมทงั 2 ระยะ คือ ระยะที 1 การเข้าคา่ยฝึกอบรม  

เชิงปฏิบตัิการหลกัสูตร “การเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและ  

กระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน” แบบต่อเนือง     

เช้า – เย็น และระยะที 2 การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง             

ความพงึพอใจในชีวิตตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนัแล้ว 

3.4  ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูการอภิปรายกลุ่มโดยวิเคราะห์เนือหา (Content Analysis)      

ในประเด็นทีเป็นองค์ประกอบของรูปแบบ คือ  1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนือหาสาระ      

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

9.การวดัและประเมินผล (Zinser,1995)  ผู้วิจยันําข้อมลูดงักล่าวมาวิเคราะห์ปัจจยัและเงือนไข     

ทีเกียวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ
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เยาวชน  แล้วนําข้อมูลทีได้ทังหมดมาปรับปรุงแก้ไขและพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีพฒันาขนึไปใช้ 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการวิจัยเรืองการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน   สามารถสรุปผลการวิจยัได้ดงัตอ่ไปนี 

 
ตอนที 1  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

1.1  ผลการศึกษาข้อมูลความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
1.1.1 ข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 

1.1.1.1  ข้อมูลแสดงภมูิหลังของกลุ่มตวัอย่าง 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายเป็นเพศชายมากกว่า

เพศหญิง กล่าวคือ เป็นเพศชายร้อยละ 91.67  และเพศหญิงร้อยละ 8.33 ตามลําดับ  มีอายุ

ระหวา่ง 21-22 ปี  และมีการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น     

 
1.1.1.2   ความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 
เยาวชนในศูน ย์ ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยส่วนใหญ่ มี           

ความต้องการเรียนรู้และพฒันาตนเองให้มีความพงึพอใจในชีวิตอยู่ในระดบัมาก โดยมีคา่เฉลียอยู่

ในระดบัที 4.28 และมีประเด็นทีต้องการเรียนรู้ในระดบัมากทีสดุคือ   ความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะ

เป็นคนทีเห็นคณุค่าในตนเองและความต้องการเรียนรู้วิธีทีจะเป็นผู้ ทีประสบความสําเร็จในชีวิต

ตามเป้าหมายทีตนเองตงัไว้  โดยมีคา่เฉลียอยูใ่นระดบัที 4.67 และ 4.50  ตามลําดบั 
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1.1.1.3 ความต้องการเกียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนของ
กลุ่มตวัอย่าง 

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตถึงร้อยละ 96.30  โดยส่วนใหญ่แล้วให้

เหตผุลในการเข้าร่วมกิจกรรมวา่ คดิวา่เป็นประโยชน์ในการทีจะสามารถพฒันาตนเองได้ ประกอบ

กบัจากการทีได้ฟังวตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมจากผู้วิจยัแล้วคิดว่าจะช่วยให้ตนเองได้เรียนรู้

วิ ธี ทีจะเป็นคนทีประสบความสําเ ร็จและมีความสุขในชีวิตได้   จํานวนวันทีผู้ นําคิดว่ามี            

ความเหมาะสมในการจดักิจกรรมโดยสว่นใหญ่คือ 4-5 วนั ช่วงเดือนทีเหมาะสมในการจดักิจกรรม

คือเดือนมีนาคม และกิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความเข้าใจในเนือหามีความหลากหลาย 

คือ  การศึกษาด้วยตนเองโดยการอ่านหนงัสือ   การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมอง

ช่วยกนัคิดกบัเพือนๆ ในกลุม่  การอภิปรายหน้าชนัเรียน   การฝึกปฏิบตัิจริง  การสาธิต  การเล่น

บทบาทสมมต ิและการใช้สถานการณ์จําลอง  ตามลําดบั 

 
1.2  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนทีพฒันาขนึนีใช้กระบวนการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994)  และหลกัการของ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส Sarkar (1998) เป็นหลกั มีองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมทีประกอบด้วย 

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

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

โดยมีรายละเอียดดงันี 

 
1. วัตถุประสงค์ 
เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
2. ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีขาดความพึงพอใจในชีวิต โดยใช้เกณฑ์

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

(2530)  โดยใช้เกณฑ์การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตตงัแต ่       

1.00 – 2.99 และมีความสมคัรใจยินดีทีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการจดักิจกรรม   
 
3. ผู้สอน 
ผู้สอนมีคณุสมบตั ิดงันี 

1)   เป็นผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสในการทีจะพฒันามนษุย์ให้เป็นบคุคลทีสมบรูณ์ใน

ทกุ ๆ ด้าน คือ ให้มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตใจทีมนัคง  ควบคมุความคดิและการกระทําของตนเองได้

ทงัด้านคณุธรรมและจริยธรรม  มีความรักความเมตตาให้กบัตนเอง ผู้ อืนและทกุสรรพสงิ  

2)   เป็นผู้ เชียวชาญด้านการคดิไตร่ตรอง 

3)   เป็นผู้ ทีมีความรู้ ความเข้าใจในตวัเยาวชนทีกระทําผิดทงัทางด้านร่างกาย อารมณ์ 

สงัคม และสตปัิญญา  

 
4. เนือหาสาระ 
ขอบเขตของเนือหาสาระ คือ องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต ทงั 5 ด้าน  คือ 1) 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2)  การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 3) การมีความสอดคล้อง

ระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง   4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีดี    

Neugarten  Havighurst  and Tobin (1961)   

 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้      

กระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   มีขนัตอนการดําเนินกิจกรรม 9 ขนัตอน คือ 

1.  ขนัสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้โดยไม่บงัคบั  2. ขนัสงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 3. ขนัคิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ  4. ขนัรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสินใจ  5. ขนัพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม 6. ขนัตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา 

7. ขนัพิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  8. ขนัลงมือกระทําทงัในสว่นบคุคลและกลุม่  และ

9.  ขนัเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเองและการปฏิบตัด้ิวยตนเองซําๆ บอ่ยๆ 
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6. ระยะเวลา 
การจดักิจกรรมใช้เวลาทงัสนิ 108 ชวัโมง แบง่ออกเป็น 3 ระยะ คือ 

1)  การเข้าคา่ยฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิารหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้วย

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน” แบบต่อเนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง)  ระหว่างวนัที  28 กมุภาพนัธ์ –        

4 มีนาคม พ.ศ. 2554   

2)  การฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

ตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลา 30 วนั (60 ชวัโมง)  ระหวา่งวนัที  5 มีนาคม – 3 เมษายน พ.ศ. 2554 

3)  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง        

ความพึงพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง)  ในวนัที 4 เมษายน            

พ.ศ. 2554 

 
7. แหล่งความรู้และสือการสอน 
1)   แหล่งความรู้ทีมีความสอดคล้องกบัเนือหา เช่น วิทยากรทีมีความเชียวชาญด้าน     

การคดิไตร่ตรองและนีโอฮิวแมนนิส 

2)   สือการเรียนรู้ ได้แก่สือบคุคล คือ วิทยากร  เอกสารประกอบการสอน วีดิทศัน์ทีมี

เนือหาสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในชีวิต   เป็นต้น 

 
8. สภาพแวดล้อม 
1)     สถานทีในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีทีมีพืนทีในการจดักิจกรรมทีต้องการการ

เคลือนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  เกาชิกิ  การแสดงละครและเกมตา่งๆ 

2)     เป็นทีทีมีแสงสวา่งเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไมร่บกวนสมาธิในการ

ทํากิจกรรม  

3)     บรรยากาศมีความเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถ

ยืดหยุน่ได้ตามความเหมาะสม 

4)     โต๊ะ เก้าอีสามารถเคลือนย้ายได้สะดวก 

5)     มีอปุกรณ์การทํากิจกรรม เช่น สือโสตทศัน์ กระดาษ ดินสอ บอร์ดแสดงผลงาน 

Flipchart 
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9. การประเมินผล 
9.1. การประเมินผลก่อนการเรียนรู้ ได้แก่ 

1) แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

2) แบบวดัความรู้เรืองความพงึพอใจในชีวิต  

3) แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4) แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 

9.2. การประเมินผลหลงัการเรียนรู้ ได้แก่ 

1) แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA)  

2) แบบวดัความรู้เรืองความพงึพอใจในชีวิต  

3) แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4) แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

 
ตอนที 2 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

2.1 ข้อมูลของผู้เรียน 
ผู้ เรียนเป็นเยาวชนเพศชายทีกระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูศาลตดัสนิให้เข้า

รับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนบ้านอุเบกขา  มีอายุระหว่าง 20-22 ปี  

โดยสว่นใหญ่มีการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
 

2.2  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ผู้ วิจัยนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนไปทดลองใช้กับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลอง ได้ผล     

การทดลอง  ดงันี 
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1. กลุม่ทดลองมีลกัษณะของความพงึพอใจในชีวิตหลงัการทดลองแตกตา่งจากก่อน
การทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05  โดยลกัษณะของความพงึพอใจในชีวิตของกลุ่ม

ทดลองหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง ซงึเป็นไปตามสมมตุฐิานทีตงัไว้ 

2. กลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธิทางการเรียนรู้ในเนือหาเกียวกับความพึงพอใจในชีวิต 

หลงัการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 โดยคะแนน

ความรู้ของกลุ่มทดลองหลงัการจากการเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีตงัไว้ 

3. กลุ่มทดลองมีทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลังการทดลอง
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 โดยทัศนคติทีสอดคล้องกับ

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีตงัไว้ 

4. กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลงัการทดลอง
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 โดยพฤติกรรมทีสอดคล้องกบั

ความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึงเป็นไปตาม

สมมตุฐิานทีตงัไว้ 

 
ตอนท ี3  ผลการศึกษาปัจจัยและเงอืนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ  
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 
 

ผู้วิจยัจดัการอภิปรายกลุม่เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุม่ทดลอง

ในการวิจยันีเกียวกบัความคิดเห็นทีมีต่อรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  ได้ข้อสรุปดงันี 
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3.1  ปัจจัยของรูปแบบกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

3.1.1 ผู้เรียน 
เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองมีความคิดเห็นที

สอดคล้องกนัว่าจํานวนผู้ เรียนมีความเหมาะสมไม่มากและไม่น้อยเกินไป สามารถทํากิจกรรมได้

อย่างทัวถึง การทีผู้ เรียนมีอายุทีใกล้เคียงกันทําให้สามารถปรับตวัเข้าหากันได้ง่าย สือสารกัน

เข้าใจ  ผู้ เรียนมีสภาพความเป็นอยูใ่นศนูย์ฝึกฯ ทําให้พดูคยุแลกเปลียนความคดิและประสบการณ์

ระหว่างกันได้เป็นอย่างดี และจากสภาพปัญหาของการขาดความพึงพอใจในชีวิตทีมีลกัษณะ

คล้ายคลงึกนัทําให้เกิดแรงจงูใจในการทํากิจกรรมและการเรียนรู้เนือหาร่วมกนั  ดงันนัผู้ เรียนจึง

เป็นปัจจยัทีสําคญัของการจดักิจกรรมทีต้องจดัผู้ เรียนให้มีวยัทีใกล้เคียงกัน มีความสนใจหรือมี

ปัญหาทีคล้ายกนั มีประสบการณ์ทีใกล้เคียงกนั จดัผู้ เรียนให้มีจํานวนทีเหมาะสมกบัลกัษณะของ

กิจกรรมการเรียนรู้ทีต้องมีการฝึกปฏิบตัิและการทํากิจกรรมทีมีรูปแบบทีหลากหลายและการเห็น

ความสําคญัของการเข้าร่วมกิจกรรมและการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองเพือให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต

ของผู้ เรียนก็เป็นปัจจยัสําคญัด้านผู้ เรียนทีมีตอ่ความสําเร็จของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
3.1.2  ผู้สอน 
ผู้สอนเป็นผู้ ทีมีบทบาทสําคญัในการจดักิจกรรมการเรียนรู้  เยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองให้ความคิดเห็นทีสอดคล้องกันว่าผู้ สอนเป็นผู้ ทีมี

ความรู้ สามารถถ่ายทอดความรู้ได้อย่างชัดเจน เข้าใจ ให้กําลังใจผู้ เรียน ให้เกียรติต่อผู้ เรียน 

เคารพความคิดและประสบการณ์ของผู้ เ รียน ไม่ครอบงําความคิด กระตุ้ นให้ผู้ เ รียนแสดง        

ความคิดเห็นและนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีสุด และสร้าง

บรรยากาศในการทํากิจกรรมทีเป็นกันเอง  ดงันันผู้ สอนจึงเป็นปัจจัยสําคญัในการจัดกิจกรรม

ผู้สอนต้องมีวิธีการจดักิจกรรม วิธีการถ่ายทอดและเสริมสร้างความรู้   การฝึกปฏิบตัิเกียวกบัการ

เป็นบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตให้แก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ สอนต้องมีความเข้าใจใน

พฒันาการและธรรมชาติรวมถึงข้อจํากัดของผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนโดยต้องสร้างสมัพนัธภาพทีดีกบักลุ่มผู้ เรียน  มีความจริงใจและเคารพในสิทธิของผู้ เรียน

ด้วยจงึจะเป็นสงิทีทําให้การจดักิจกรรมดําเนินไปได้ด้วยดี 
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3.1.3 กิจกรรมการเรียนรู้ 
การเรียนรู้ของกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นการผสมผสานระหว่าง

กระบวนการการคิดไตร่ตรองกับการพฒันาตนเองตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีการดําเนินตาม

ขนัตอนของการเรียนรู้  9 ขนัตอน คือ ขนันํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั  ขนัที 1 การสงัเกต  รับรู้ในปัญหา ขนัที 2 การคดิทบทวน พิจารณา

สาเหต ุ  ขนัที 3 การรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสินใจ  ขนัที 4  การพิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (คณุธรรมยามะ – นิยามะ ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส)  ขนัที 5       

การตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา  ขนัที 6  การพิจารณากลยทุธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้  ขนัที 7  

การลงมือกระทําและขนัสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเองและการปฏิบตัิด้วยตนเองซําๆ 

บ่อยๆ  ทังนีกิจกรรมการเรียนรู้ดังกล่าวเป็นไปเพือให้ผู้ เรียนเกิดความสุขในการดําเนินชีวิต            

มีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  สามารถกําหนดและวางเป้าหมายในชีวิตได้ มองตนเองและผู้ อืน

ในทางบวกและเป็นบุคคลทีมีอารมณ์ทีดี   ซงึเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็น
กลุ่มทดลองมีความเห็นทีสอดคล้องว่ากิจกรรมการเรียนรู้มีความหลากหลาย มีความสนุกสนาน 

ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม่  สามารถนําความรู้และประสบการณ์ทีได้จากการเข้าร่วม

กิจกรรมมาปรับใช้ในชีวิตประจําวันได้มาก  มีการแลกเปลียนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกัน    

ทําให้เข้าใจตวัเองและผู้ อืนมากขนึ  รู้สกึวา่ชีวิตของตวัเองมีคณุคา่และมีความหมายมากขนึ ความ

เบือหน่ายหรือความท้อแท้ในชีวิตลดน้อยลง  มีความหวงัทีจะมีชีวิตตอ่ไปเพือตวัเองและคนทีเรารัก 

ดงันนักิจกรรมการเรียนรู้จงึเป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรมด้วยเช่นกนั 

 
3.1.4 เนือหา 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็นที

สอดคล้องกนัวา่เนือหามีประโยชน์  สามารถนําไปเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตได้ เหมาะกบัทกุ

คน ทกุเพศ ทกุวยั สามารถนําเนือหาทีได้รับไปพฒันาตนเองในด้านสว่นตวัและการดําเนินชีวิตใน

สงัคม เนือหาเข้าใจง่ายและมีตวัอยา่งทีสามารถนําไปใช้ในสถานการณ์ตา่งๆ ทีต้องเผชิญได้ อีกทงั

ยงัเหมาะสมกบัวยัและระดบัสติปัญญาของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ดงันนั

เนือหาจึงเป็นปัจจัยสําคัญทีผู้ จัดกิจกรรมจะต้องจัดให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ สามารถ

ตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้ และต้องเป็นเรืองทีผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายเพือนําไป

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตได้จงึจะทําให้การจดักิจกรรมเกิดประสทิธิภาพมากยงิขนึ 
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3.1.5  ระยะเวลา 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็นที

สอดคล้องกันว่า  ระยะเวลาของกิจกรรมทีใช้ในการเรียนรู้เนือหาแนวคิดและการฝึกฝนเพือ

ปรับเปลียนพฤติกรรมให้เป็นไปในทางทีดีขนึ มีจํานวนวนัในการจดักิจกรรมทีเหมาะสมและ ทําให้

ผู้ เรียนมีความเข้าใจในเนือหา นอกจากนีระยะเวลาในการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ ก็มี

ความเหมาะสมและสามารถเห็นถึงพฒันาการและการเปลียนแปลงในตวัเองของผู้ เรียนได้  ช่วง

เดือนทีจดัมีความเหมาะสมเพราะเป็นช่วงเวลาทีทางศนูย์ฝึกฯ มีความสะดวกในการให้เข้ามาจดัร่

กิจกรรมได้เต็มเวลา  ดังนันระยะเวลาจึงเป็นปัจจัยทีสําคัญทีจะต้องจัดให้สอดคล้องกับ

วตัถปุระสงค์และสามารถตอบสนองความต้องการและความสะดวกในการมาเข้าร่วมกิจกรรมได้

เต็มเวลาของผู้ เรียน โดยจะต้องจัดให้มีระยะเวลาพอเพียงในการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเองตามคูมื่อฯ โดยเฉพาะกิจกรรมทีเน้นการปรับเปลียนพฤตกิรรม ซงึหากผู้จดักิจกรรมสามารถ

จดักิจกรรมให้มีระยะเวลาทีเหมาะสมจะสง่ผลให้ผู้ เรียนเกิดความพงึพอใจในชีวิตได้ 
 

3.1.6  แหล่งความรู้และสือการสอน 
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองมีความเห็น        

ทีสอดคล้องกันว่า  แหล่งความรู้มีความหลากหลาย  ทังแหล่งความรู้ทีเป็นวิทยากรและแหล่ง

ความรู้ทีเป็นสือการสอนซึงช่วยเสริมความรู้เนือหาและได้รับประสบการณ์ตรงได้เป็นอย่างดี สือ

การสอนมีความหลากหลายเช่นกัน มีจํานวนเพียงพอ มีความน่าสนใจ ส่งเสริมความเข้าใจใน

เนือหา ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ทีดีขึน และสือการสอนสามารถปรับใช้เข้ากบัสถานทีจดักิจกรรมได้   

ดงันนัแหล่งความรู้และสือการสอนเป็นปัจจยัทีสง่เสริมและกระตุ้นให้ผู้ เรียนเกิดความอยากเรียนรู้ 

แหล่งความรู้จึงต้องมีความหลากหลาย การมีสือต่างๆ เช่น สือบุคคลทังทีเป็นวิทยากร เอกสาร

ประกอบการสอน ประสบการณ์และความรู้สึกของผู้ เรียนเป็นสิงทีล้วนแต่ทําให้ผู้ เรียนเกิด         

การเรียนรู้  สามารถนําเอาเทคนิควิธีและประสบการณ์ใหม่มาทบทวนและหาคําตอบโดยนํามาคิด

ไตร่ตรองกบัประสบการณ์และความรู้เดมิของตนเองให้เป็นความรู้ใหมห่รือแนวทางการดําเนินชีวิต

รูปแบบใหมข่องตวัเองได้  
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3.2 เงอืนไขของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการทดลองจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนและการอภิปรายกลุ่ม ผู้วิจยัได้ข้อสรุปทีจะนํามาเป็นเงือนไข ซงึเป็นข้อกําหนดเพือให้

การจดักิจกรรมประสบผลสําเร็จและเกิดรูปแบบกิจกรรมทีมีประสทิธิภาพมากยิงขนึดงัตอ่ไปนี 

 
3.2.1  ด้านผู้เรียน 

3.2.1.1  ผู้ เรียนต้องมีความเต็มใจและมุ่งมนัทีจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง 

เพือพฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีผู้สอนกําหนดขนึ 

3.2.1.2  ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยูอ่ย่างน้อย 6 

เดือน เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีจัดขึนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีผสมผสานระหว่างการเข้าร่วม

กิจกรรมและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกวา่ 6 เดือนอาจทําให้

เกิดความไม่ต่อเนืองในการทํากิจกรรมนี เพราะรูปแบบกิจกรรมทีจัดขึนเป็นรูปแบบกิจกรรมที

ค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนีเท่าใดและไมบ่รรลวุตัถปุระสงค์ทีตงัไว้ของรูปแบบกิจกรรม 

3.2.1.3 จํานวนผู้ เรียนต้องเหมาะสมกบัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  เพือ

จะได้มีโอกาสแลกเปลียนความคดิเห็น และประสบการณ์ สามารถทํากิจกรรมได้อยา่งทวัถึงทกุคน 

 
3.2.2  ด้านผู้สอน 
ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีเป็นแบบอย่างทีดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถสือสาร

และยกตวัอยา่งทีสอดคล้องกบัแนวคดิให้ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 

 
3.2.3  ด้านระยะเวลา 
มีระยะเวลาในการฝึกทกัษะเพือปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรมเพือให้เกิด

ความพงึพอใจในชีวิตอยา่งน้อย 100 ชวัโมง  โดยจะต้องจดัให้มีระยะเวลาในการเรียนรู้และการฝึก
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ปฏิบตัอิยา่งเพียงพอ โดยเฉพาะรูปแบบกิจกรรมทีเน้นการให้ความรู้และการปรับเปลียนพฤติกรรม 

ซึงหากผู้ จัดกิจกรรมสามารถจัดกิจกรรมให้มีระยะเวลาทีเหมาะสมจะส่งผลให้ผู้ เรียนสามารถ

เรียนรู้และปรับพฤติกรรมให้สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
3.2.4 ด้านการวัดและประเมินผล 
ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากอาจารย์ทีปรึกษาเพือทราบข้อมูลตาม

สภาพความเป็นจริงของผู้ เ รียนเกียวกับผลของฝึกปฏิบัติด้วยตนเองตามคู่มือฯ ตลอดจน            

การพฒันาและปรับเปลียนพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตว่ามีประสิทธิภาพเช่นไร 

สามารถปรับเปลียนพฤตกิรรมตามทีตงัใจไว้ได้จริงหรือไม ่

 
อภปิรายผล 

การวิจยัเรืองการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน ผู้วิจยัมีประเดน็ทีนํามาอภิปราย 3 ประเดน็ คือ 

1. ผลการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

2. ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

3. ผลการศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 

 

 

 

 

 



268 

 
 1. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการการเรียนรู้เพือเสริมสร้าง    
ความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมลูความต้องการการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  พบว่ามีความต้องการพฒันาตนเองให้

เป็นบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตในระดบัมาก ในด้านการมีความสขุในการดําเนินชีวิต  การมี   

ความตังใจและอดทนต่อชีวิต   การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทีเกิดขึนจริง         

การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และการมีอารมณ์ทีดี  เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ส่วนใหญ่มีความต้องการเรียนรู้ในเรืองความพึงพอใจในชีวิตเพือนําไปปรับใช้ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวนัในศนูย์ฝึกฯ และการกลบัคืนสูส่งัคม   ผู้วิจยันําข้อมลูความต้องการดงักลา่วไปใช้ใน

การพฒันาเนือหา ผู้ เรียนสามารถนําความรู้ไปใช้ในการพฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต

สามารถใช้ความรู้ให้เป็นประโยชน์ในการดําเนินชีวิตและการปรับเปลียนพฤตินิสยัของตนเอง    

เป็นการสนองความต้องการการเรียนรู้ของผู้ เรียนได้อย่างตรงจดุ ซงึสอดคล้องกบัทฤษฎีการเรียนรู้

ของ Knowles (1981) ทีกลา่ววา่ผู้ใหญ่สามารถเรียนรู้ได้ดีเมือมีความพร้อมและความต้องการทีจะ

พฒันาตนและต้องการนําความรู้ไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้  

นอกจากการหาความต้องการทีนํามาพฒันาเป็นเนือหาการเรียนรู้ของรูปแบบ

กิจกรรมแล้ว ผู้วิจยัได้รับข้อมลูเกียวกบักิจกรรมทีเหมาะสมในการนํามาเป็นกิจกรรมทีสง่เสริมการ

เรียนรู้ ทีมีความหลากหลาย และกิจกรรมทีมีความต้องการใช้ในการจัดกิจกรรมมากทีสุดคือ 

การศกึษาด้วยตนเองโดยการอา่นหนงัสือ  การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมองช่วยกนัคิด

กบัเพือนๆ ในกลุม่ และการฝึกปฏิบตัิจริงเพือให้ได้รับประสบการณ์และเป็นการนําความรู้ทีได้ไป

ประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิต  ผู้ วิจยันําข้อมลูความต้องการด้านกิจกรรมเพือส่งเสริมการเรียนรู้

ดงักล่าวไปพฒันาเป็นกิจกรรมการเรียนรู้หลกัของรูปแบบกิจกรรม คือ การศึกษาด้วยตนเองโดย

การอ่านหนงัสือ  การฟังบรรยายจากวิทยากร  การระดมสมองช่วยกนัคิดกบัเพือนๆ ในกลุม่ และ

การฝึกปฏิบตัิจริงเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน ให้สามารถนําความรู้และประสบการณ์ทีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมมาปรับใช้ใน

ชีวิตประจําวนัโดยมีการคิดทบทวนและไตร่ตรองในเรืองต่างๆ ทีเกิดขึนทงัจากประสบการณ์ตรง

ของตวัเองในอดีตและการดําเนินชีวิตในปัจจบุนั  ทําให้เกิดมีการแลกเปลียนประสบการณ์ความรู้
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ระหว่างกนั ส่งผลให้เกิดความเข้าใจในตวัเองและผู้ อืนมากขึน  เกิดความรู้สึกว่าชีวิตของตวัเองมี

คณุค่าและมีความหมาย  ความเบือหน่ายหรือความท้อแท้ในชีวิตลดน้อยลง  มีความหวงัทีจะมี

ชีวิตตอ่ไปเพือตวัเองและคนทีตนเองรัก  สอดคล้องกบั Lee (1984) และ Caffarella (1994)          

ทีกล่าวว่า  การทํากิจกรรมหลายรูปแบบ เป็นการช่วยให้ผู้ เรียนได้รับความรู้  สามารถแสดง     

ความคิดเห็นได้อย่างเปิดกว้าง ได้รับความคิดทีหลากหลาย มองเห็นทางเลือกทีหลากหลาย 

กิจกรรมทีเน้นการฝึกปฏิบตัชิ่วยสง่เสริมและสร้างทกัษะให้เกิดแก่ผู้ เรียนได้ 

ข้อมลูเกียวกบัช่วงเวลาและเดือนทีเหมาะสมในการจดักิจกรรมพบว่าเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นเวลา 5 วนั ในเดือน

มีนาคม ผู้ วิจัยนําข้อมูลดงักล่าวมาวางแผนการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับจํานวนเนือหาและ

ออกแบบกิจกรรมทีส่งเสริมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนอย่างเหมาะสม และกําหนดวันและเวลาในการจัดกิจกรรมทีมี              

ความสอดคล้องกบัความสะดวกในการเข้าไปจดักิจกรรมของศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

ชายบ้านอุเบกขา  ซึงผู้ วิจัยจัดกิจกรรมในช่วงเวลาทีทางศูนย์ฝึกฯ และเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมีความพร้อม  มีความเต็มใจในการเข้าร่วมกิจกรรม อันจะส่งผลดีต่อ

ประสิทธิภาพในการดําเนินการจัดกิจกรรมอีกทังเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน

สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้เต็มที  ได้รับความรู้จากวิทยากร ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันและการมี

การฝึกปฏิบตัิ สามารถนําความรู้ไปใช้ในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึงสอดคล้องกับสํานักงานส่งเสริม

การศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551) ทีกล่าวว่า  การจดักิจกรรมการเรียนรู้     

ทีเหมาะสมสําหรับเยาวชนจะต้องคํานงึถึงธรรมชาติของเยาวชน  โดยในการจดักิจกรรมการเรียนรู้

สําหรับเยาวชน ควรจะเป็นกิจกรรมทีจดัประสบการณ์และทกัษะชีวิตให้ใกล้เคียงกบัวฒันธรรม     

ทีมีอยู่ในตวัเยาวชน  สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ ส่งเสริมเยาวชนให้มี  

สว่นร่วมในการจดักิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุม่และภาษาทีใช้ควรเป็นภาษาทีเยาวชนเข้าใจง่าย  

จดักิจกรรมให้มีลกัษณะยืดหยุ่นตรงกบัความต้องการของผู้ เรียนและเน้นด้านการนําประสบการณ์

มาใช้ในการเรียนเพือนําไปสู่การปรับเปลียนทัศนคติและการเปลียนแปลงพฤติกรรมอัน

เนืองมาจากการได้รับประสบการณ์จากกิจกรรมการเรียนรู้เพือให้เยาวชนสามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดิมมาใช้ร่วมกับเนือหาวิชาเรียนในการทีจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้

อยา่งเหมาะสม   
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1.2  ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้    

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
  ผู้วิจยัได้พฒันารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน  โดยผู้วิจยัได้ใช้ข้อมลูจากการศกึษาเอกสาร หนงัสือ บทความ และงานวิจยั

ทีเกียวข้อง  การเข้าร่วมการสมัมนา  การอบรมและฝึกฝนปฎิบตัิจริงในหลกัสตูรต่างๆ ทีเกียวข้อง

และจากการวิเคราะห์หาความต้องการการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและความต้องการในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้        

จึงพบว่า รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีเหมาะสมดงักล่าวมีความสอดคล้องกบั

หลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดของ Ingalls 

(1973) เนืองจากว่า มีกระบวนการในการจัดกิจกรรมทีเน้นการพัฒนาให้ผู้ เรียนเกิดการ

เปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กรพึงประสงค์             

การกําหนดเนือหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพือนําไปสูก่ารเปลียนแปลงพฤติกรรมตามทีพงึประสงค์

การจัดกิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีเน้นการมีปฏิสมัพันธ์ระหว่างผู้ เรียนโดยคํานึงถึง

ความตอ่เนือง  การจดัลําดบัเนือหา และการผสมผสานเพือนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ การประเมิน

ความก้าวหน้าและผลลัพธ์ทีเกิดขึนโดยประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้และ

เปลียนแปลงพฤตกิรรมตามทีต้องการ  

 
1.3  ข้อสรุปของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทเีหมาะสม 

  ผลจากการวิเคราะห์ความพึงพอใจในชีวิตของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนซงึนํามาพฒันาเป็นรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนและทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมทีพฒันาขึนดงักล่าว รวมถึงการศกึษาปัจจยั

และเงือนไขทีเกียวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีได้พฒันาขึนไปใช้  

ผู้วิจยัได้นํามาสร้างเป็นองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

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

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

ซงึองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมดงักลา่วได้มีการพฒันาและนําไปทดลองใช้กบักลุม่เป้าหมาย
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คือ เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สงักัดกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน 

กระทรวงยุติธรรม   ผลการทดลองพบว่า   องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมดังกล่าว                     

มีความเหมาะสมกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด               

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนอยูใ่นระดบัสงู ซงึในรายละเอียดของแตล่ะองค์ประกอบอาจต้องมีการปรับปรุงพฒันาให้มี

ประสทิธิภาพมากยิงขนึเพือให้เป็นประโยชน์ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนรวมถึงการนําไปปรับใช้กบักลุม่เป้าหมายทางการศกึษาทงัใน

ระบบและนอกระบบโรงเรียนหรือการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ขององค์กรต่างๆ ทงัในภาครัฐและ

เอกชน ซึงผู้ วิจัยได้นําเสนอพร้อมทังอธิบายในรายละเอียดให้เข้าใจได้พอสงัเขป  ดงัแสดงใน

แผนภาพที  17  ดงัตอ่ไปนี 
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แผนภาพที 17  รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 
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จากแผนภาพที 17  แสดงองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซงึเป็นผลของการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้และ

จากการศึกษาปัจจยัและเงือนไขทีเกียวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน     

ทีได้พัฒนาขึนไปใช้  ผู้ วิจัยดําเนินการตามขันตอนของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษา     

นอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973)  นํามาเป็นกรอบการพฒันารูปแบบกิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนและกําหนดองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีได้พฒันาขึน มีองค์ประกอบของรูปแบบ

กิจกรรมทีประกอบด้วย 1.วตัถปุระสงค์  2.ผู้ เรียน 3.ผู้สอน 4.เนือหาสาระ 5.กิจกรรมการเรียนรู้    

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

โดยสามารถอภิปรายแยกตามองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ดงัตอ่ไปนี 

 
1. วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

ผู้ วิจัยกําหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมไว้ว่า เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน ทีเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิส  สามารถพฒันาตนเองให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตได้ ดงันนักิจกรรมทีจดัขึนจะต้อง

ตอบสนองความต้องการและปัญหาของผู้ เรียนได้ ซงึสอดคล้องกบัอาชญัญา รัตนอบุล (2544) ที

กล่าวว่า การกําหนดวตัถุประสงค์ในการจดัโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ควรกําหนด

วัตถุประสงค์ของโปรแกรมให้มีความชัดเจน โดยคํานึงถึงปัญหาความต้องการของผู้ เรียนเพือ

ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้ได้ตรงตามปัญหาและความต้องการของผู้ เรียน   ยึดหลกัการเรียนรู้เพือ

ชีวิตจริง เน้นการศึกษาทีมุ่งให้คนรู้จกัคิด  รู้จกัตดัสินใจ และสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริงใน

ชีวิตประจําวนั 
 
2. ผู้เรียน 

ผู้ เรียนทีเหมาะสมกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีพัฒนาขึนนี คือ  

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีมีอายอุยู่ในช่วง 15-25 ปี การกําหนดผู้ เรียนให้เป็น

บคุคลทีมีความพึงพอใจในชีวิต เนืองจาก กลุ่มเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเป็น

กลุ่มบุคคลทีอยู่ในช่วงวยัรุ่น ซึงเด็กวยัรุ่นจะอยู่ในสภาพทีมีการเปลียนแปลงทงัทางร่างกายและ

จิตใจ หรือทีเรียกว่า วยัคะนอง ทีมกัมีอารมณ์รุนแรง ฉนุเฉียว โกรธง่าย บางคนก็เป็นคนเจ้าทุกข์ 
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มกัมีอารมณ์ขุ่นมวั เอาใจยาก หงดุหงิดง่าย และชอบแสดงออกซงึพฤติกรรมในลกัษณะทีเป็นภยั

ตอ่ผู้ อืนใน บางโอกาส (สดุจิต  เจนนพกาญจน์, 2546)   ดงันนัการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

จึงมีความสําคญัและจําเป็นสําหรับการแก้ไขฟืนฟูพฤตินิสยัสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน เพราะวา่ การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตก่อให้เกิดความเข้าใจในความเจริญ

งอกงามและพฒันาการของมนษุย์ ซงึบคุคลจะสร้างหรือกําหนดมาตรฐานตามการรับรู้ของตนเอง 

บคุคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะส่งผลให้บคุคลนนัมีคณุภาพชีวิตทีดี  ในการทีจะนําบคุคลไปสู่

ความมีคณุคา่แห่งตน รู้สกึวา่ตนเองมีประโยชน์ มีคณุคา่ ช่วยให้บคุคลมีความแข็งแกร่ง เข้าใจชีวิต 

และสงัคมได้ดี ส่งผลให้บคุคลมีพฤติกรรมในทางทีดี มีความสามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้เป็น

ผลสําเร็จ (Pavot,1991)  

   นอกจากนันเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ซึงเป็นผู้ ทีมีอายุ

ระหว่าง 15-25 ปี เป็นวัยรุ่นตอนปลายหรือผู้ ใหญ่วัยตอนต้น ซึงสอดคล้องกับแนวคิดด้าน

พฒันาการของบคุคลทีเป็นผู้ ใหญ่วยัตอนต้นของ Harvighurst (1972) ทีกลา่วว่าบคุคลวยันีเรียนรู้

ได้ดีทีสดุในช่วงอาย ุ20-22 ปี การเรียนรู้และกระบวนการคดิของบคุคลวยันีจะเริมนําประสบการณ์

มาเป็นพืนฐานในการคิด ดงันนัเรืองทีเรียนรู้จึงควรมีความเกียวข้อง สมัพนัธ์กับประสบการณ์ที

สะสมไว้ ก็จะเป็นผลดีตอ่การเรียนรู้และทํากิจกรรมนนัๆ  ซงึสอดคล้องกบั  Burns (1979) ทีกลา่ว

วา่การทีบคุคลมีความพงึพอใจในชีวิตจะทําให้บคุคลมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีเหมาะสมแม้

อยู่ในสภาพแวดล้อมทีไม่ดี  ในขณะทีบุคคลทีขาดความพึงพอใจในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมที

เบียงเบนไปตามการรับรู้ของตน ความพงึพอใจในชีวิตจงึเป็นเสมือนฉนวน (Insulator) ป้องกนัการ

กระทําผิด โดยบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะหลีกเลียงจากพฤติกรรมไม่

เหมาะสม  

 
  3. ผู้สอน 

ในการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ผู้ ทีมีบทบาทสําคญัมาก คือ ผู้สอน กลา่วคือ

ผู้สอนหรือผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้  (Facilitator) มากกว่าทีจะเป็นผู้ ถ่ายทอดความรู้

ของตนไปยงัผู้ เรียน นอกจากนนั บทบาทของผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ควรจะต้องเป็น

ผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ ด้วยการยอมรับฟังและยอมรับในการแสดงออก ทศันคติและ

ความรู้สึกนึกคิด เกียวกับเนือหาสาระของวิชาทีเรียนของผู้ เรียน ช่วยให้ผู้ เรียนได้เข้าใจถึง

จุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ของแต่ละคนและของกลุ่ม ทําหน้าทีจดัหาและจดัการทรัพยากรในการ

เรียนรู้หรืออาจเป็นแหลง่ทรัพยากรเพือการเรียนรู้ทียืดหยุ่นเสียเอง   ซงึบทบาทของผู้สอนนีมีความ
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สอดคล้องกบัลกัษณะของผู้สอนในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ของ  Knowles (1980)  และ        

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  (2545)  ทีกล่าวว่า ผู้สอนเป็นผู้ อํานวยความสะดวกแก่ผู้ เรียน                

มีความเป็นกนัเอง และสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย ให้ความช่วยเหลือและให้กําลงัใจ

เมือผู้ เรียนต้องการปลกุความกระหายในความรู้ให้ผู้ เรียนมีศีลธรรม จริยธรรมเป็นพืนฐาน พฒันา

จิตทีมีเหตุผลและจิตสํานึกร่วมกันในสังคมให้เกิดแก่ผู้ เรียน โดยต้องเป็นแรงบันดาลใจเป็น

แบบอยา่งทีดี  

 
4. เนือหาสาระ 

เนือหาสาระในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนประกอบด้วยองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 

Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) 

4.1  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่าง ๆ  ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง  มีความคดิริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่

4.2  การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต หมายถึง การทีบคุคลยอมรับในชีวิตของ

ตน โดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยต่อปัญหาหรืออปุสรรค โดยมองว่า

ปัญหาเหลา่นนัเป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตตอ่ไป 

4.3  การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง หมายถึง  การที

บคุคลรู้สกึประสบความสาํเร็จในชีวิตตามเป้าหมาย หรือสงิสําคญัทีตงัไว้ และให้ความสําคญักบั

เป้าหมานนั 

4.4  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก หมายถึง  การทีบคุคลมีความคิดเกียวกบัตนเอง

วา่ดี ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน รู้สกึว่าชีวิตมีความหมาย

ตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืน รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกบัความเปลียนแปลงในชีวิต 

4.5  การมีอารมณ์ทีดี หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ดี มีทศันคติ

และอารมณ์ดี อธิบายหรือพดูถึงบคุคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก มีความรืนรมย์ใน

ชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 

การกําหนดเนือหาของกิจกรรมทีมีความสอดคล้องกบัปัญหาทีต้องการได้รับการ

พฒันาและการใช้ความรู้ทีได้รับเพือนําไปใช้ในการปฏิบตัิงานของผู้ เรียนนนั มีความสอดคล้องกบั       

สายสรีุ จตุิกลุ (2537)  ทีกลา่วว่าเนือหาความรู้ทีนํามาใช้ในการจดักิจกรรมควรเป็นเนือหาทีมี
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ความเกียวข้องกบัผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีเกียวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางใน

การดําเนินชีวิตประจําวนั และสอดคล้องกับศรีปภา ชยัสินธพ (2550) ทีกล่าวว่า ผู้ เรียนจะมี  

ความสนใจในเนือหาก็ต่อเมือเนือหานันมีความเกียวข้องกับบทบาทหน้าทีการงานและการใช้

ชีวิตประจําวนัของตนเองและสามารถนําความรู้ไปใช้ได้ทนัที 
 
5. กิจกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  โดยการ

สงัเคราะห์กระบวนการคิดไตร่ตรองและหลกัในการพฒันามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีสมบูรณ์ในทุก ๆ 

ด้านตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  มีขนัตอนการดําเนินกิจกรรม 9 ขนัตอนดงันี   

 
ขันนํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริม       

การเรียนรู้โดยไม่บังคับ   
เป็นการจดักิจกรรมทีเน้นให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย  มีคลืน

สมองตํา มีสมาธิสงูและมีพลงัความคดิด้านบวกสงู  โดยผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของตวัเอง หลงัจากนนัให้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนงัหลบัตานิงๆ ในท่า

ทีตัวเองรู้สึกสบาย  ขจัดความคิดด้านลบ และอารมณ์ด้านลบออกไปให้หมดสิน จดจ่ออยู่กับ

ตวัเอง รับรู้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกของตวัเองเท่านนั  โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการ

เสริมแรงทางบวกและจูงใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะเรียนรู้โดยไม่บงัคบั ประมาณ 

10 นาที เช่น  เราเป็นคนทียอดเยียมทีสดุ  ไมมี่ใครในโลกนีทีเหมือนเรา เราคือเรา เรารักตวัเองและ

เผือแผค่วามรักทีเรามีให้แก่คนรอบข้าง 

 
ขันตอนท ี1  สังเกต รับรู้ในปัญหา  

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตังประเด็นคําถามทีเกียวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

แบง่กลุม่เพือแลกเปลียนเรียนรู้หลงัจากนนัให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรือง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 
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ขันตอนท ี2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ  
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงที

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทงัหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานนัๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 

ขันตอนท ี3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ที

ได้จากผู้สอนเพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกียวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขันตอนท ี4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขนัตอนที 3

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก

นันให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 
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ขันตอนท ี5  ตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหา  

  เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
 

ขันท ี 6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทจีะนํามาใช้  
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขันเป็นตอน                  

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขึนได้  

หลงัจากนนัให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีเกิดขนึ  
 

ขันท ี 7  ลงมือกระทาํทงัในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม  
เป็นขนัตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสดุไปสูก่ารลงมือปฎิบตั ิเช่น การบอกเลา่เรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิโดย

เป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัิหรือกระทําพฤติกรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการคิด

ทีผา่นขนัตอนการคดิไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบด้วยการปฏิบตัแิละฝึกฝนทงัในสว่นบคุคลและเป็น

กลุม่    
ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและการปฏิบัติด้วยตนเอง

ซาํๆ บ่อยๆ  
ผู้ สอนทําหน้าทีให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทังให้ ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้ นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบัติใน

ชีวิตประจําวนัอยา่งซําๆ บอ่ยๆ จนเกิดความเคยชินเป็นนิสยั 

 

จากวิธีการการจดักิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ดงักล่าว 

แสดงให้เห็นว่าผู้สอนใช้กิจกรรมทีหลากหลาย เช่น  การระดมสมองเพือแลกเปลียนความคิดเห็น

ระหว่างกัน  การวาดรูป  การแสดงบทบาทสมมุติ  การนําเสนอหน้าชันเรียน  การชมวิดิทัศน์      
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การประดิษฐ์ชินงานศิลปะเป็นกลุ่ม  การฝึกปฎิบตัิด้วยตนเอง  และการเขียนบนัทึก  ซึงล้วนแต ่  

เป นกิจกรรมทีสามารถทําให ผู เรียนมีส วนร วมในการเรียนรู อย างเต็มที  ผู เรียนมีความกล า

แสดงออกและกล าแสดงความคดิเห็นต อกล ุมเพือนสมาชิกด้วยกนัและช วยสร้างให เกิดบรรยากาศ

ในการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย สนกุสนาน  ซงึสอดคล องกบัแนวคิดของ  Gerlach and Ely (1971) และ

ชยัยงศ  พรหมวงศ  (2545) ทีกล าวว า กิจกรรมการเรียนรู ทีมีความหลากหลายช วยทําให ผ ูเรียนเกิด

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

และการสนทนาแลกเปลียนความคิดเห็น ช วยทําให เกิดบรรยากาศในการเรียนรู้ทีผ อนคลายและ 

เป นมิตรรวมทังสามารถทําให ผู เรียนมีความมนัใจและกล าแสดงออก และยงัช วยส งเสริมทําให้     

ผู เรียนเข าใจในเนือหาและทําให การเรียนรู นันมีความหมายยิงขึน  สอดคล้องกับอาชัญญา       

รัตนอุบล (2544)  ทีกล่าวว่า  การจัดกิจกรรมทีเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้ลงมือปฏิบตัิด้วยตนเอง      

ได้สมัผสัด้วยตนเอง และได้มีโอกาสฝึกทําซําๆ  บ่อยๆ จนเกิดความชํานาญจนเกิดเป็นทกัษะและ

ความชํานาญของตนเอง 

นอกจากนีรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีพัฒนาขึน ยังเพิม

ประสิทธิภาพการเรียนรู้ของผู้ เรียน ดงัจะเห็นได้จากผลสรุปจากการสงัเกตแบบไม่เป็นทางการ

ระหวา่งระยะเวลาการดําเนินการจดักิจกรรม พบวา่ การเปิดเพลงบรรเลงเบาๆ ระหว่างทํากิจกรรม  

การเสริมแรงทางบวกด้วยคําพูดชืนชมและให้กําลังใจ  การยิมและสบตา จะช่วยเสริมความ

กระตือรือร้นและเอาใจใส่ต่อกิจกรรมของผู้ เรียนมากขึน ซึงในการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยการ

ผสมผสาน  การบริหารร างกายโดยการเต้นเกาชิกิและสมองโดยการนงัสมาธิ   การเขียนบนัทกึร วม

กับเทคนิคการจัดกิจกรรมสําหรับเยาวชนซึงประยุกต จากทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้ ใหญ ผสมกับ
กระบวนการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994) สง่ผลทีเป็นบวกตอ่กิจกรรมการเรียนรู้เป็น

อยา่งมาก ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูย้อนกลบัของผู้ เรียนตอ่กิจกรรมในครังนี ทีกลา่วว่า เนือหา

และกิจกรรมเหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยั  กิจกรรมสนุกสนานได้ทงัความรู้และความบนัเทิง      

ไมน่่าเบือ  ในขณะทีการแสดงออกของผู้ เรียนทงัหมดก็สอดคล้องกบัข้อมลูย้อนกลบัดงักลา่ว โดยที

ผู้ เรียนให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างพร้อมเพรียงกันและตรงต่อเวลา  มีความ

กระตือรือร้นในการร่วมกิจกรรม  ตรงต่อเวลา และมีสีหน้ายิมแย้มแจ่มใส  ซึงสอดคล องกับ         

คํากลาวของ Ward and Daley (1998) ว าการบริหารร างการและสมองจะช่วยสง่เสริมให้เกิดการ

เรียนรู้เพิมขนึและสอดคล องกบัคํากล าวของ Meier (2000) ทีกลา่วว่า มนษุย์เรียนรู้ผ่านการรับรู้

ของจิตสํานึกและจิตใต้สํานึก  องค์ประกอบทกุอย่างในการเรียนการสอนจะสร้างการแนะนําเข้าสู่

ตวัผู้ เรียนไม่ทางใดก็ทางหนึง  เช่น ผู้ เรียนจะรับรู้การอธิบายจากผู้สอนในขณะทีภายในใจก็มีการ
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รับรู้ทีเกียวกบันําเสียงและอารมณ์ของผู้สอนด้วย และสอดคล้องกบั Deporter (2000) ทีกลา่วว่า 

ไม่มีการกระตุ้นการเรียนรู้รูปแบบเดียว (There is no single stimulus) ข้อมลูทกุอย่างทีผู้ เรียน 

ได้รับ (Receive) หรือได รับรู้ (Perceive) ส่วนใหญ่จะถกูรวมอยู่ในบริบทของการเรียนรู้เดียวกนั  

ทุกๆ อย่างของบริบทในการเรียนรู้จะถูกประมวลผลอย่างคงที  ไม่ว่าจะเป็นการดําเนินการจัด

กิจกรรม การเชือมโยงประสบการณ์  ไม่มีสิงทีเป็นกลางๆ ต้องเป็นบวกหรือลบอย่างใดอย่างหนึง

เท่านนั ฉะนันสิงทีผู้สอนจําเป็นจะต้องทุ่มเทอย่างเต็มทีคือต้องสร้างให้เกิดสิงทีเป็นบวกในการ

ดําเนินกิจกรรมให้มากทีสดุเท่าทีจะทําได้ เช่น การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย  ความไว้

เนือเชือใจระหว่างผู้ สอนกับผู้ เ รียน   ความรู้สึกปลอดภัยและเป็นมิตรและสอดคล  องกับ          

เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ (2545) ทีกล าวว า การจดักิจกรรมการเรียนรู สําหรับผู้ เรียนทีเป นวยัผ ูใหญ 

ควรจดักิจกรรมทีทําให้เกิดบรรยากาศทีไว ใจซงึกนัและกนัระหว่างผู้สอนกบัผู้ เรียน  มีความเคารพ

ซงึกนัและกนัให ผ ูเรียนเกิดความรู สกึอบอ ุน  และให ผ ูเรียนรู สกึได ถึงความมีคณุคา่ในตนเอง 
ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด  

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนในระยะที 2  ทีเป็นการศึกษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ เป็น

ระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนัวนัละ 2 ชวัโมง ซงึผู้ เรียนจะต้องเขียนบนัทึกและฝึกปฎิบตัิการทําสมาธิ  

การเต้นเกาชิกิ  และการจินตนาการ  โดยผู้สอนจะดําเนินการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

ตามคูมื่อฯ โดยการเข้าไปเก็บสมดุบนัทึกและพดูคยุแลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 

1 ครัง  รวมทงัสิน 4 ครัง  พบว่า ผู้ เรียนในกลุม่ทดลองทกุคนได้เรียนรู้โดยการศกึษาด้วยตนเอง

ตามคู่มือฯ ซึงผู้วิจยัพบว่า กลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้มากกว่ากลุ่มควบคมุโดยดไูด้จากการเขียน

สมดุบนัทึกและการสงัเกตการพดูคยุกบัผู้ เรียนในตอนทีผู้วิจยัเข้าไปร่วมพดูคยุแลกเปลียนเรียนรู้

กบัผู้ เรียนตลอดทงั 4 ครัง ซงึสอดคล้องกบั สมคดิ อิสระวฒัน์ (2532) ทีกลา่วถึงการเรียนรู้ด้วยการ

ชีนําตนเองวา่ เป็นการเรียนรู้ทีผู้ เรียนมีความสมคัรใจทีจะเรียนรู้ด้วยตนเอง มีเจตนาทีจะเรียนด้วย

ความอยากรู้  สามารถบอกได้ว่าสิงทีตนเรียนรู้คืออะไร สามารถกําหนดเป้าหมาย วิธีการรวบรวม

ข้อมลูทีต้องการ และวิธีประเมินผลการเรียนรู้ มีความรับผิดชอบตอ่หน้าทีและบทบาทในการเรียนรู้

ของตนเอง 

 
6. ระยะเวลา 

ระยะเวลาของการจดัโปรแกรมทีกําหนดไว้คือ 108 ชวัโมง แบ่งการจดักิจกรรม

ออกเป็น 3 ระยะ คือ  
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ระยะที 1 การอบรมเชิงปฎิบตักิารเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  เป็นเวลา 

40 ชวัโมง   

 

ระยะที 2 การศึกษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ เป็น

ระยะเวลา 30 วนัติดตอ่กนัวนัละ 2 ชวัโมง และการติดตามผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อฯ 

โดยผู้วิจยัจะเข้าไปเก็บสมดุบนัทกึและพดูคยุแลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ ร่วมกิจกรรมสปัดาห์ละ 

1 ครัง รวมทงัสนิ 4 ครัง รวมเวลาทงัหมด 72 ชวัโมง   

 

ระยะที 3 การนําเสนอผลศกึษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ 

และการประเมินผลการจดักิจกรรม  รวมเวลา 8 ชวัโมง ซงึการดําเนินกิจกรรมด้วยรูปแบบกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง      

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเป็นกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนทีมีวตัถปุระสงค์เพือเพิมพนูความรู้ ความเข้าใจ ทกัษะ ทศันคติ  และพฤติกรรม

ในทางทีดีของเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้วยวิธีการฝึกอบรมทางการศึกษา   

นอกระบบโรงเรียนทีมุ่งพัฒนามนุษย์ให้รู้จักกับการปรับตนเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและ      

การเปลียนแปลงของสงัคมและพฒันาตอ่เนืองกนัไปให้เตม็ศกัยภาพของแตล่ะบคุคล 

 

ผู้ เรียนมีความพึงพอใจในระยะเวลาของการจดักิจกรรมในในระยะที 1 ทีเป็น   

การอบรมเชิงปฎิบัติการเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด        

นีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนและมีความพึงพอใจใน

ระยะเวลาในการศกึษาด้วยตนเองและฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียน

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในระยะ  

ที 2  และการนําเสนอผลการศกึษาด้วยตนเองและการประเมินผลการจดักิจกรรมในระยะที 3  โดย

ใช้ระยะเวลาในการจดักิจกรรมรวมทงัสิน 108 ชวัโมง ซงึมีความสอดคล้องกบัคํากล่าวของ Matin 

(1990,อ างถึงใน มนสัวาสน   โกวิทยา,2551) ทีกล่าวว า การเรียนรู เพือให เกิดการเปลียนแปลง

พฤติกรรมทียงัยืนควรต องใช เวลารวมกันแล วไม น อยกว า 100 ชวัโมงและระยะเวลาของการจัด

กิจกรรมในการวิจยัครังนีมีความใกล้เคียงกบัคํากลา่วข้างต้น ส งผลให เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนมีความพึงพอใจในชีวิตหลงัการทดลองสงูกว าก อนการทดลองอย างมีนยัสําคญั

ทางสถิตทีิระดบั 0.05 ซงึสนบัสนนุสมมตฐิานการวิจยัทีได ตงัไว  อีกทงัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม
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เด็กและเยาวกลุ มทดลองมีความเห็นว า ระยะเวลาในการอบรมเชิงปฎิบัติการเพือเสริมสร้าง     

ความพึงพอใจในชีวิตทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจํานวน 5 วนันนัมีความเหมาะสม ไม่บีบหรือเร่งจนเกินไป  รวมถึง

ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองวนัละ 2 ชวัโมง เป็นระยะเวลา 30 วนัติดต่อกันนันก็มี     

ความเหมาะสมเช่นกนั ไม่น้อยหรือมากจนเกินไป  ส่งผลให้ผู้ เรียนเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรม

และมีพฤตินิสัยไปในทางทีดีขึนจึงเป นการสนับสนุนว ารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีผ ูวิจยัพฒันาขึนสามารถเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชนได้ 

 
7. แหล่งความรู้และสือการสอน 

7.1.  แหลง่ความรู้ทีนํามาใช้ในรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ประกอบด้วยสือบคุคล ทีเป็นวิทยากรในเรืองการพฒันาตนเอง

ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส เช่น การทําอาสนะ  การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิส ซงึผู้ เรียนสามารถ

ซกัถามปัญหาทีได้จากการฟังการบรรยายและแนวทางการฝึกตนเพือพัฒนาจิตใต้สํานึกจาก

วิทยากรได้อยา่งเตม็ที  

7.2.  สือการสอนทีใช้นํามาใช้ในรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนที

ใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  มีความหลากหลาย เช่น เอกสารประกอบการสอน  วิดิทศัน์ 

ภาพสไลด์  หนังสือเรืองสนั  วารสาร  หนังสือพิมพ์  Flipchart  มีจํานวนเพียงพอ ช่วยส่งเสริม

ความเข้าใจในเนือหา ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ทีดีขึนและสามารถนํามาปรับใช้ให้เข้ากบัสถานทีจดั

กิจกรรมได้  ดงัที ชยัยงค์ พรหมวงศ์ (2542) กล่าวไว้ว่า สือการสอนช่วยสร้างรากฐานทีเป็น

รูปธรรมขนึในความคิดของผู้ เรียน การฟังเพียงอย่างเดียวนนั ผู้ เรียนจะต้องใช้จินตนาการเข้าช่วย

ด้วย เพือให้สงิทีเป็นนามธรรมเกิดเป็นรูปธรรมขนึในความคดิ แตสํ่าหรับสงิทียุง่ยากซบัซ้อน ผู้ เรียน

ย่อมไม่มีความสามารถจะทําได้ การใช้อปุกรณ์เข้าช่วยจะทําให้ผู้ เรียนมีความเข้าใจและสร้าง

รูปธรรมขนึในใจได้  ซงึสอดคล้องกบั Brown (1973) ทีกลา่วว่าสือการสอนช่วยเร้าความสนใจของ

ผู้ เรียน เพราะผู้ เรียนสามารถใช้ประสาทสมัผัสได้ด้วยตา หู และการเคลือนไหวจับต้องได้แทน    

การฟังเพียงอย่างเดียว  และสือการสอนยงัเป็นรากฐานในการพฒันาการเรียนรู้และช่วยให้ผู้ เรียน

ได้มีพฒันาการทางความคดิ  ซงึผู้ เรียนจะสามารถนําประสบการณ์เดมิไปสมัพนัธ์กบัประสบการณ์ 

ใหมไ่ด้ 
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8. สภาพแวดล้อม 

ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน   ผู้วิจยัได้จดัสภาพแวดล้อมทีอยู่รอบๆ ตวัผู้ เรียน ทงัทีเป็นรูปธรรมและนามธรรม เช่น      

มีแสงสว่างพอเพียง สะอาด สงบ อากาศถ่ายเท มีสิงอํานวยความสะดวกทีมีคณุภาพเหมาะสม

และสนบัสนนุการเรียนรู้ มีบรรยากาศในการเรียนทีดี ก็จะส่งผลทางบวกตอ่ผู้ เรียน ทําให้ผู้ เรียน

เรียนรู้อย่างมีความสขุ มีความตงัใจและกระตือรือร้นในการเรียน หากบรรยากาศเต็มไปด้วย            

ความสกปรก รกรุงรัง สกปรก เต็มไปด้วยข้าวของทีไม่เป็นระเบียบก็จะส่งผลทางลบต่อผู้ เรียน     

ทําให้บรรยากาศในการเรียนเต็มไปด้วยความเคร่งเครียด ผู้สอนก็จะรู้สึกท้อถอย ไม่เป็นผลดีต่อ

การเรียนการสอน  ดงันนั การจดัสภาพแวดล้อมทีเหมาะสมกบัวยัและระดบัของผู้ เรียนจะ เป็นสงิที 

จะเป็นสิงทีสนับสนุนทําให้ผู้ เรียนมีความรู้สึกทีอยากเรียนและเกิดประสิทธิภาพในการเรียนรู้

เพิมขนึ   สอดคล้องตามคํากลา่วของ  Knowles  (1980)  ทีกลา่วว่า  การจดัโครงสร้างทาง

กายภาพ ห้องเรียนให้มีบรรยากาศทีไม่เป็นทางการ จะช่วยลดความตึงเครียดของผู้ เรียนได้ 

สอดคล้องกับงานวิจัยของกรมการศึกษานอกโรงเ รียน  (2542)  พบว่า  บรรยากาศและ

สภาพแวดล้อมในชันเรียนเป็นส่วนหนึงทีส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจในบทเรียนและเกิด

แรงจูงใจในการเรียนรู้เพิมมากขึน การสร้างบรรยากาศทีอบอุ่น ทีผู้ สอนให้ความเอืออาทรต่อ

ผู้ เรียนและความสัมพันธ์ฉันท์มิตรระหว่างผู้ เรียนด้วยกันเองเหล่านีเป็นบรรยากาศทีผู้ เรียน

ต้องการ ทําให้ผู้ เรียนมีความสขุกบัการเรียนรู้ทีเกิดขนึ  
 
9. การวัดและประเมินผล 

การวดัและประเมินผลรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชนทีพฒันาขนึมีวิธีการประเมินผลหลายรูปแบบ เช่น การวดัผลสมัฤทธิทาง

การศกึษา  การวดัทศันคต ิ การสงัเกตพฤตกิรรม และประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้ เรียนมี

ความเห็นสอดคล้องกนัวา่มีความเหมาะสม ผู้วิจยัมีการดําเนินการดงันี  

9.1 ประเมินความเหมาะสมและความสอดคล้องของรูปแบบ โดยประเมิน     

ความเหมาะสมขององค์ประกอบของรูปแบบ ได้แก่ วตัถปุระสงค์  ผู้ เรียน  ผู้สอน  เนือหาสาระ  

กิจกรรมการเรียนรู้  ระยะเวลา  แหลง่ความรู้และสือการสอน  สภาพแวดล้อม  และการประเมินผล

การเรียนรู้โดยผู้ เชียวชาญ และประเมินความสอดคล้องของรูปแบบโดยผู้ เชียวชาญ   
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9.2 ประเมินผลการนํารูปแบบไปใช้  ได้แก่ ประเมินจากแบบวดัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้านความรู้ ด้านทศันคติ  และด้าน

พฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต โดยเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรมการศึกษา       

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนโดยการสมัภาษณ์ปัจจยัและเงิอนไขของ

การนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนไปใช้ 

การวัดและประเมินผลรูปแบบกิจกรรมทีพัฒนาขึน เพือมุ่ ง เส ริมส ร้าง             

ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีวิธีการประเมินผลใน

หลายรูปแบบ เช่น  การวดัผลสมัฤทธิทางการศกึษา การวดัทศันคต ิ การสงัเกตพฤตกิรรม และการ

ประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้  ซงึผู้ เรียนมีความเห็นว่าวิธีการประเมินผลของรูปแบบกิจกรรม

ในการวิจยัครังนีมีความเหมาะสม วิธีการประเมินผลของโปรแกรมมีความสอดคล้องกบัความคิด

ของ Wiersma and Jurs (1990) ได กล าวว า  การประเมินผลเป นการตรวจสอบว่าผู้ เรียนได้รับผล
ตามทีกําหนดไว้ในจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนหรือไม่อย่างไร ซึงการประเมินผลทีดีควรมี

หลายรูปแบบ เช่น การประเมินกระบวนการเรียนรู้  การประเมินการปฏิบตัแิละการประเมินผลผลติ 

 

จากเหตผุลดงักลา่ว สง่ผลให้รูปแบบทีพฒันาขนึ มีคณุภาพ และเหมาะตอ่การ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนด้วยการพฒันาตนเองอยา่งสมดลุทงัด้านความคดิ  ด้านร่างกาย

และจิตใจ ซงึสอดคล้องกบัแนวคดิการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของ Powell (1983)  ว่าเป็น

กระบวนการทีสร้างความสมดลุระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนองของบุคคลให้

เกิดการเรียนรู้และปรับตวัต่อสิงแวดล้อมเพือทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทุกข์  และแนวคิด   

การเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตของ Burns (1979) เป็นกระบวนการทีทําให้บคุคลมีพฤติกรรม

และการแสดงออกทีเหมาะสมแม้อยู่ในสภาพแวดล้อมทีไม่ดี  ในขณะทีบคุคลทีขาดความพงึพอใจ

ในชีวิตจะแสดงพฤติกรรมทีเบียงเบนไปตามการรับรู้ของตน ความพึงพอใจในชีวิตจึงเป็นเสมือน

ฉนวน (Insulator) ป้องกนัการกระทําผิด โดยบคุคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มจะ

หลีกเลียงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  และสอดคล้องกบัและงานวิจยัของพดุกรอง พิพฒัรัตนะ  

(2551) พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการพฒันาศกัยภาพตนเอง

ของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกล   โดยมีกระบวนการของรูปแบบ ได้แก่ 

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

พฒันาศกัยภาพตนเองหลงัการทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05  

ดงันนัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนจึงมี

คณุภาพทีเหมาะสมดี 

จากองค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนดงักล่าว ส่งผลให้รูปแบบทีพฒันาขึนมีคณุภาพและเหมาะต่อการ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนด้วยการ

พฒันาตนเองอย่างสมดลุทงัด้านความคิด  ด้านร่างกายและจิตใจ เพราะเป็นกระบวนการทีสร้าง

ความสมดุลระหว่างความต้องการและการได้รับการตอบสนองของบุคคลให้เกิดการเรียนรู้และ

ปรับตวัตอ่สิงแวดล้อมเพือทําให้ตนเองหลดุพ้นจากความทกุข์  ช่วยทําให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมและการแสดงออกทีเหมาะสมแม้อยู่ในสภาพแวดล้อมทีไม่ดี  

ฉะนนัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนดงักลา่วนี

จงึเป็นเสมือนฉนวน (Insulator) ป้องกนัการกระทําผิดซําของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเพราะบุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะมีแนวโน้มหลีกเลียงจากพฤติกรรมไม่เหมาะสม  

(Powell,1983)   ดงันนัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงสามารถส่งเสริมให้เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเกิด

ความสขุในการดําเนินชีวิต  มีเจตคติเชิงบวกและเห็นคณุค่าในตนเอง มีทกัษะในการคิดไตร่ตรอง          

มีวิจารณญาณและใช้เหตุผลในการดําเนินชีวิตเพือนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตและเกิด           

การเปลียนแปลงพฤตกิรรมไปในทางสร้างสรรค์ตลอดจนเกิดความตระหนกัถึงคณุคา่ในตวัเองเพือ

การคืนกลบัสูส่งัคมเป็นพลเมืองทีดีของชาตติอ่ไป 
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2.  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที

พฒันาขนึไปใช้ พบว่า  รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงักลา่วนีสามารถเสริมสร้าง

ความพึงพอใจในชีวิตให้กับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้ กล่าวคือจากการ

วิเคราะห์ข้อมูลพบว่าเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชายบ้านอุเบกขาทีเป็นกลุ่ม

ทดลองมีผลสมัฤทธิด้านความรู้เกียวกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที .05 มีทัศนคติที

สอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนสงูกว่าก่อน

เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที .05  มีลกัษณะทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิต

หลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญั  

ทางสถิติที .05  มีพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที .05  สรุปได้ว่าผลการ

ทดลองทังหมดเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยทีตังไว้ ซึงสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ                  

ชนาธิป  ศิริปัญญาวงศ์ (2550)  พบว่า ผู้ เรียนทีต้องการสง่เสริมสขุภาวะทางจิตทําการศกึษาเรือง 

การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือสง่เสริมสขุภาวะทางจิต 

และเข้าร่วมกิจกรรมทีใช้หลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแห่งการเรียนรู้ มีคะแนนผลการเรียนรู้

หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนทังในด้านความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ

ระดบัที .05  

ด้วยผลการทดลองการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีพัฒนาขึน

สามารถสนบัสนุนได้ว่ารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีจดัขึนสามารถเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้   ทงันีเนืองจากเป็น

รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีพฒันามาจากความต้องการของกลุม่ประชากร คือ 

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนในการทีต้องการเป็นบคุคลทีมีความสขุในการดําเนิน

ชีวิต  อดทนต่อชีวิต  สามารถทีจะกําหนดและวางแผนในชีวิตได้  เห็นคณุค่าในตนเองและมอง

ตวัเองในด้านบวกและมีอารมณ์ขนั และจากความต้องการของผู้ เรียนทีตระหนกัถึงปัญหาทีเกิด

ขนึกบัตนเองและต้องการพฒันาตนเองให้เป็นผู้ ทีมีความพงึพอใจในชีวิต จงึได้จดัเนือหา สาระและ

กิจกรรมทีนํามาใช้แก้ปัญหาและพฒันาให้เหมาะสมกบัผู้ เรียน ซงึสอดคล้องกบัแนวคิดการพฒันา

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls (1973) ทีกลา่วว่า  การจดักิจกรรมการศกึษา
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นอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทางการศกึษาทีจดัไว้นอกเหนือจากการศกึษาแบบปกติในโรงเรียน

ทีดําเนินการอยู่ โดยกิจกรรมดงักล่าวอาจจดัแยกออกไปต่างหากหรือเป็นส่วนหนึงของกิจกรรม

ทางการศกึษานนั ๆ ทงันีวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรมจะเป็นไปเพือตอบสนองความต้องการ

และความสนใจเรียนรู้ของผู้ เรียน โดยมีกระบวนการในการจดักิจกรรมทีเน้นการพฒันาให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กร       

พึงประสงค์  การกําหนดเนือหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพือนําไปสู่การเปลียนแปลงพฤติกรรม

ตามทีพงึประสงค์การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีเน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เรียน

โดยคํานึงถึงความต่อเนือง  การจดัลําดบัเนือหาและการผสมผสานเพือนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ 

รวมถึงสามารถการประเมินความก้าวหน้าและผลลพัธ์ทีเกิดขนึโดยประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียน

เกิดการเรียนรู้และเปลียนแปลงพฤติกรรมตามทีต้องการ  ซงึสอดคล้องกบังานวิจยัของ พดุกรอง 

พิพฒัรัตนะ  (2551) ทีได้พฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือการ

พัฒนาศักยภาพตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียน วิธีเรียนแบบทางไกลโดยมี

กระบวนการของรูปแบบ ได้แก่ 1) การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศึกษา 2) การเลือก

ประสบการณ์การเรียนรู้  3) การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ 4) การประเมินผลการเรียนรู้  ผลการ

ทดลองพบว่า กลุม่ทดลองมีการพฒันาศกัยภาพตนเองหลงัการทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิระดบั .05 

การจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนนีเป็นการจดักิจกรรมสําหรับเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน ซงึเป็นผู้ ทีมีอายรุะหวา่ง 15-25 ปี เป็นวยัรุ่นตอนปลายหรือผู้ใหญ่วยั

ตอนต้น ซึง Harvighurst (1972) กล่าวถึงพฒันาการของบุคคลทีเป็นวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นไว้ว่า  

บุคคลในช่วงอายุ 20-22 ปี   สามารเรียนรู้และใช้กระบวนการคิดของตนเองจากการนํา

ประสบการณ์เดิมมาเป็นพืนฐานในการคิด จึงทําให้การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน   

ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีพฒันาขนึมีลกัษณะของการทํางานร่วมกนัเป็นกลุม่

และการระดมสมอง แลกเปลียนประสบการณ์กนัระหว่างผู้ เรียนกลุม่ทดลอง อีกทงัเยาวชนในศนูย์

ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนกลุ่มทดลองมีสภาพปัญหา การเป็นอยู่ และความสนใจทีคล้ายกนั 

จึงส่งผลให้เกิดความสนิทสนมและสามารถแลกเปลียนความคิดเห็นระหว่างกันได้อย่างดี            

ซึงสอดคล้องกบั Rogers (1996) ทีกล่าวว่าผู้สอนควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนมีความสมัพนัธ์หรือ

ทํางานร่วมกนักบับุคคลทีมีความสนใจคล้ายกนั การจดักิจกรรมนีผู้สอนเน้นให้มีการแลกเปลียน

ความรู้และประสบการณ์ระหว่างกัน  โดยการนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนเองมา

ทบทวนด้วยกระบวนการคิดทีเป็นระบบโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง เพราะการคิดไตร่ตรอง 



288 

 

(Reflective  Thinking) หมายถึง การพิจารณาของบุคคลอย่างมุ่งมนัและละเอียดรอบคอบ

เกียวกับความรู้ทีได้จากความเชือหรือการคาดคะเน โดยจะใช้หลักฐาน ข้อมูล หรือเกณฑ์มา

ประกอบการตดัสินใจอย่างรอบคอบ โดยมีข้อมลูประกอบการคิด และสามารถอธิบายเรืองนนั 

หรือสิงนนัได้อย่างมีเหตผุล  ดงัที Baker (1996) กลา่วไว้ว่า การคิดไตร่ตรองเป็นกระบวนการทีมี

การทบทวนเหตกุารณ์และการวิเคราะห์วิจารณ์ความเข้าใจในประสบการณ์เดิมเพือสร้างแนวคิด

ใหม่ในการนําไปสู่แนวทางหรือการแก้ปัญหาอย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึงกิจกรรมการศึกษา  

นอกระบบโรงเรียนในครังนี ได้นําเอาเทคนิคและวิธีในการจดักิจกรรมทีมีความหลากหลาย เช่น 

การฝึกปฎิบตัิจริง  การฟังบรรยาย  การอภิปรายกลุ่ม การดูคลิปวิดิโอ  การเล่นเกม การแสดง

บทบาทสมมตุิ และการระดมสมอง โดยนําแนวคิดทีได้เรียนรู้มาใช้ในการทํากิจกรรมต่างๆ ดงันนั

จึงส่งผลให้ผู้ เรียนมีผลสัมฤทธิทังในด้านความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม หลงัการเรียนเพิมมากขึน 

สอดคล้องกับ Caffarella (1994) ทีกล่าวว่า การทํากิจกรรมต่างๆ เช่น การระดมสมอง             

การอภิปรายกลุ่ม  การฟังการบรรยาย และการแสดงบทบาทสมมตุิ ช่วยส่งเสริมให้ผู้ เรียนได้รับ

ความรู้  ได้แสดงความคิดเห็นอย่างเปิดกว้าง ได้ความคิดทีหลากหลาย มองเห็นทางเลือกที

หลากหลาย สามารถใช้กระตุ้ นให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในการทํางานร่วมกัน ส่งผลให้เกิดความรู้   

ความเข้าใจในเนือหาและพฒันาทศันคต ิ สอดคล้องกบัเกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2545) ทีกลา่วว่า         

การจดักิจกรรมทีดีควรเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้แสดงความคิดเห็นและลงมือปฏิบตัิด้วยตนเองและ 

ฝึกทําซําๆ บอ่ยๆ จนชํานาญจนเกิดเป็นทกัษะและนิสยัทีดีของตนเอง 

นอกจากนี การทีเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองยงัได้มี

โอกาสฝึกฝนความรู้ และทกัษะต่างๆเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตเป็นเวลานบัร้อยชวัโมง      

ก็อาจจะส่งผลให้ผู้ เรียนเกิดความพึงพอใจในชีวิตได้ ซึงสอดคล้องกบั Matin (1990) ทีกล่าวว่า   

การเรียนรู้เพือให้เกิดทกัษะทียงัยืนต้องใช้เวลาร่วมกนัไม่น้อยกว่า 100 ชวัโมง  ได้แก่ มีความรู้ใน

เรืองความพึงพอใจในชีวิต   มีทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตและมีพฤติกรรมที

แสดงออกทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต ซงึเป็นไปตามสมมตุฐิานทีตงัไว้  

ดงันนัการทีเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีเป็นกลุ่มทดลองทีได้เข้าร่วม

กิจกรรมทีดําเนินการตามขนัตอนของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนจะส่งผลให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีผลสมัฤทธิ

ทางการเรียนรู้ พฒันาลกัษณะ ทศันคติ  และพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตได้     

สงูกวา่กลุม่ควบคมุทีไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม 
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3. ผลการศึกษาปัจจัยและเงือนไขของการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษา         

นอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้าง     
ความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนไปใช้ 
   

3.1  ปัจจัยของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3.1.1 ผู้สอน 
  ผู้สอนเป็นปัจจัยสําคญัในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นผู้ ทีมีบทบาท

สําคญัของการดําเนินกิจกรรมการเรียนรู้  ผู้สอนเป็นผู้ ทีมีความรู้ มีประสบการณ์ตรงในการฝึก

ปฏิบตัติามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทําให้สามารถถ่ายทอดความรู้ ทกัษะได้อย่างชดัเจน  นอกจากนี

ยงัเคารพความคิดเห็นและประสบการณ์ของผู้ เรียน ไม่ชีนํา  กระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคิดเห็น

และนําความรู้และประสบการณ์เดิมของตนออกมาใช้ให้มากทีสดุ และสร้างบรรยากาศในการทํา

กิจกรรมทีเป็นกนัเอง สนกุสนาน  สอดคล้องกบันฤมล ตนัธสรุเศรษฐ์ (2533) กลา่วว่า ผู้สอนและ

ผู้ เรียนจะวางแผนการเรียนรู้ร่วมกัน โดยผู้ สอนเป็นผู้คอยให้การชีแนะและเป็นแหล่งวิทยาการ

ให้กบัผู้ เรียน เพือให้เกิดประโยชน์ตอ่การเรียนรู้นนั  ผู้สอนต้องเป็นผู้ ทีมีความเข้าใจในกระบวนการ

การคิดไตร่ตรองและเนือหาของความพึงพอใจในชีวิตเป็นอย่างดี เพือทีจะถ่ายทอดให้ผู้ เรียน

สามารถสร้างความรู้ใหม่และนําไปใช้ได้อย่างมีความมันใจ ซึงสอดคล้องกับทิศนา แขมมณี 

(2540) กล่าวว่า การทีผู้สอนดําเนินตามขนัตอนให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ตามวตัถุประสงค์ด้วย

วิธีการต่างๆ ทีแตกต่างกันไปตามองค์ประกอบและในขนัตอนสําคญัอนัเป็นลกัษณะเฉพาะหรือ

ลกัษณะทีเด่นทีขาดไม่ได้เลยของวิธีการนนั ซงึในตวัอย่างทีพบในวิธีการสอน เช่น การสาธิต การ

อภิปราย การบรรยาย การแสดงละคร กรณีตวัอย่าง เกม สถานการณ์จําลอง โดยทีผู้สอนเลือกมา

ใช้ในการวิจัยในครังนีและบรรยากาศในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้นันมีส่วนสําคัญ โดยมี

บรรยากาศทีเป็นกนัเอง มีความเคารพในตวัของผู้ เรียน  ดงัมีรายละเอียด ดงันี 

 

3.1.1.1 ผู้สอนต้องมีทศันคตเิชิงบวกตอ่ผู้ เรียน   

ผู้สอนต้องเป็นผู้ ทีมีจิตวิทยาในการถ่ายทอดความรู้  มีมมุมองที

เป็นบวกต่อผู้ เรียนเพราะมมุมองทีทีเป็นบวกต่อผู้ เรียนทําให้เรานนัมีแง่คิดทีดี ทําให้เรามีกําลงัใจ

และเกิดความสขุทีจะถ่ายทอดความรู้มากขนึ รวมถึงการเข้าใจธรรมชาตแิละพฒันาการของผู้ เรียน

ทีเป็นเยาวชนทีกระทําความผิดทงัด้านร่างกาย สงัคม  อารมณ์ และสติปัญญาและเป็นผู้ ทีเข้าใจ

ในกระบวนการบําบัดและฟืนฟูตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับของกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ
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เยาวชน  เพราะเยาวชนกลุม่นีเป็นกลุม่เยาวชนทีกระทําความผิดตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูสง่ตวั

ให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  จึงเป็นสิงทีสําคญัมากสําหรับ

ผู้ สอนทีต้องทําความเข้าใจกับเยาวชนกลุ่มนีเป็นพิเศษ  โดยต้องเป็นผู้ ทีมีทัศนคติเชิงบวก            

ไม่รังเกียจภูมิหลงัของเยาวชนกลุ่มนี ต้องคอยเสริมแรงทางบวกทังการแสดงสีหน้าโดยการยิม

อย่างจริงใจ  การพูดชมเชย เพือเป็นจุดเริมต้นให้เยาวชนเปิดใจและยอมรับผู้สอนได้ง่ายขึนต่อ  

การจดักิจกรรม  

3.1.1.2 การสร้างความไว้เนือเชือใจระหวา่งผู้ เรียนกบัผู้สอน      

                                                ความไว้เนือเชือใจและความศรัทธาตอ่ผู้สอนเป็นพืนฐานสําคญั 

ในการเรียนรู้เพราะความศรัทธาในตัวผู้ สอนทําให้ผู้ เรียนสนใจ ซึงความสนใจจะทําให้เกิด          

การเรียนรู้  การจดจําและการกระทําไปตามลําดบั ถ้าผู้ เรียนขาดความเชือถือหรือความไม่เชือใจ

ในตวัผู้สอนจะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเครียด  ความไม่แน่ใจ  ความหวาดระแวงและความกลวัซึง

เป็นสิงทีเป็นอปุสรรคอย่างมากต่อการจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้ประสบความสําเร็จ  ต่างจากการ

เรียนรู้ทีผู้ เรียนมีความศรัทธาและ เชือมนัจากหวัใจ พลงัความเชือมนัและความไว้วางใจตอ่ผู้สอน

จะทําให้ตอ่มสขุใจหลงัสารแห่งความสขุ (endophin)  พลงัความแรงของศรัทธาจะสร้างพลงับวก

ให้ผู้ เรียนพากเพียร แสวงหาความจริงในสิงทีเขาเชือ โหมไฟการใฝ่รู้ ค้นคว้า ฝึกฝน ทําแล้ว ทําอีก

โดยไม่ย่อท้อตอ่อปุสรรค  (วิทยา ดํารงเกียรติศกัด,ิ 2554)ดงันนั  หากผู้สอนสามารถสร้างความไว้

เนือเชือใจและการสือสารบนพืนฐานความไว้วางใจอย่างมีเหตผุลกับผู้ เรียนได้ก็จะส่งผลให้การ

ดําเนินการจดักิจกรรมเป็นไปด้วยความราบรืนและบรรลวุตัถปุระสงค์ทีตงัไว้ 

 

3.1.1.3  การจงูใจให้เกิดการเรียนรู้โดยไมบ่งัคบั   

แรงจูงใจเป็นตวักระตุ้นให้คนเราแสดงพฤติกรรมต่างๆ กันหรือ

เป็นแรงขบัในการทีบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา  ฉะนันในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ผู้สอน

จําเป็นทีจะต้องสร้างแรงจงูใจเพือให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจทีจะเรียนรู้  เช่น การเร้าความสนใจและ

กระตุ้นความสนใจของผู้ เรียนโดยการใช้สือการเรียนรู้  เช่น คลิปวิดีโอ การ์ตนู หรือกราฟิกทีดงึดดู

สายตาความอยากรู้อยากเห็นของผู้ เรียน  การบอกถึงวตัถปุระสงค์ในการเรียนรู้ให้ผู้ เรียนทราบโดย

การพดูโน้มน้าวให้ผู้ เรียนเห็นถึงความสําคญัและเกิดความต้องการทีจะเรียนรู้เพือพฒันาตนเอง

อย่างแท้จริง  การมีวิธีการจดัการเรียนรู้ทีเน้นให้ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรม เชิงสะท้อนกลบักบัตนเอง 

(reflective learning) ซงึเป็นการยําให้ผู้ เรียนเห็นถึงคณุคา่และเสริมความเชือมนัในตนเองให้เกิด

ขนึกบัผู้ เรียนมากขนึโดยใช้วิธีการตงัคําถามและการกระตุ้นความจําของผู้ เรียน สร้างความสมัพนัธ์

ในการโยงข้อมลูกบัความรู้ทีมีอยู่ก่อนเพราะสิงนีสามารถทําให้เกิดความทรงจําในระยะยาวได้เมือ
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ได้โยงถึงประสบการณ์ของผู้ เรียน ซึงสิงเหล่านีล้วนเป็นส่วนสนับสนุนและเป็นแรงจูงใจในการ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบักบัผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

3.1.2  กิจกรรมการเรียนรู้ 
  กิจกรรมการเรียนรู้เป็นปัจจยัสําคญัของการจดักิจกรรม โดยต้องมีการ

ดําเนินตามขนัตอนของการเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เมือดําเนินการ

ตามขนัตอนแล้ว ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรมทีหลากหลายร่วมกัน ได้รับประสบการณ์และความรู้ใหม ่ 

เกิดความสุขและสนุกสนาน  มีบรรยากาศของการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย สามารถนําความรู้และ

ประสบการณ์เดมิของตนเองมาคิดทบทวนอย่างไตร่ตรองเพือนํามาเชือมโยงกบัความรู้ใหม่ทีได้รับ

และสามารถสรุปเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองได้ มีการทํางานและเรียนรู้ร่วมกนัเป็น

กลุม่  แลกเปลียนประสบการณ์ความรู้ระหว่างกนั  สอดคล้องกบั สายสรีุ จตุิกลุ (2537) และ

สํานกังานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั (2551) ทีกล่าวว่า  การจดั

กิจกรรมการเรียนรู้ทีเหมาะสมสําหรับเยาวชนจะต้องคํานึงถึงธรรมชาติของเยาวชน  โดยในการจดั

กิจกรรมการเรียนรู้สําหรับเยาวชน ควรจะเป็นกิจกรรมทีจัดประสบการณ์และทักษะชีวิตให้

ใกล้เคียงกบัวฒันธรรมทีมีอยู่ในตวัเยาวชน  สร้างบรรยากาศและความหลากหลายในการเรียนรู้ 

ส่งเสริมเยาวชนให้มีส่วนร่วมในการจดักิจกรรม  เน้นการอภิปรายกลุ่มและภาษาทีใช้ควรเป็น

ภาษาทีเยาวชนเข้าใจง่าย  จดักิจกรรมให้มีลกัษณะยืดหยุ่นตรงกบัความต้องการของผู้ เรียนและ

เน้นด้านการนําประสบการณ์มาใช้ในการเรียนเพือให้เยาวชนสามารถนําความรู้และประสบการณ์

เดิมมาใช้ร่วมกับเนือหาวิชาเรียนเพือทีจะสามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม     

ดงัมีรายละเอียด ดงันี 

   3.1.2.1 เนือหามีความหลากหลาย 

   เนือหาเป็นปัจจัยสําคญัทีผู้ จัดกิจกรรมจะต้องจดัให้สอดคล้อง

กับวัตถุประสงค์และสามารถตอบสนองความต้องการการเรียนรู้และปัญหาของผู้ เรียนได้            

ซงึสายสรีุ จตุกิลุ (2537)  กลา่วไว้วา่  เนือหาความรู้ทีนํามาใช้ในการจดักิจกรรมควรเป็นเนือหาทีมี

ความเกียวข้องกบัผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธ์ทีเกียวข้องกบัสภาพชีวิตจริงหรือแนวทางใน

การดําเนินชีวิตประจําวนัและประชิด เชยกีวงศ์ (2541) ทีกลา่วว่าทกุคนเรียนได้ดีทีสดุเมือบทเรียน

นันสนองความต้องการของตนมากทีสุด และต้องเป็นเรืองทีผู้ เรียนเข้าใจได้ง่ายเพือทีจะนําไป

พฒันาตนเองได้จึงทําให้การจดัโปรแกรมเกิดประสิทธิภาพมากยิงขนึ  สอดคล้องกบั อาชญัญา   

รัตนอบุล (2551)  ได กล าวว า  เนือหาความรู้ทีใช ในการฝ กอบรม  ควรเป นเนือหาทีเกียวข้องกับ
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ชีวิตความเป็นจริงของผู้ เรียน ไม่ว่าจะเป็นชีวิตการทํางานหรือชีวิตประจําวัน ดงัทีผู้ เรียนได้ให้   

ความคดิเห็นวา่  เนือหาทีสอนมีความทนัสมยัและสามารถนําไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั 

 

       3.1.2.2 เนือหามีความเหมาะสมกบัช่วงวยัและความสนใจ 

ในการดําเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สอนควรมีการเตรียม

เนือหาทีจะใช้ในการสอนแตล่ะครัง ซงึผู้สอนควรพิจารณาเลือกเนือหามีความเหมาะสมกบัช่วงวยั

และความสนใจของผู้ เรียนอนัจะช่วยให้ผู้ เรียนสนใจ สนกุสนานและบรรลวุตัถปุระสงค์สอดคล้อง

กับอาชญัญา รัตนอุบล (2540) ทีกล่าวว่าเนือหาความรู้ทีนํามาใช้ในการจัดกิจกรรมควรเป็น

เนือหาทีเกียวข้องสมัพนัธ์กบัชีวิตความเป็นจริงของผู้ เรียน ไมว่า่จะเป็นการดําเนินในชีวิตประจําวนั 

หรือชีวิตการทํางานและสอดคล้องกบัศรีปภา ชยัสินธพ (2550) ทีกลา่วว่า ผู้ เรียนจะมีความสนใจ

ในเนือหาทีมีความเกียวข้องกับบทบาทหน้าทีการงานของตนเองและสามารถนําความรู้ไปใช้ได้

ทนัที 

       3.1.2.3 สามารถนําความรู้ไปใช้ได้จริงในชีวิตประจําวนั 

ในการจัดกิจกรรมเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนดงักลา่ว  ผู้ เรียนสว่นใหญ่มีความพงึพอใจกบัเนือหา

ขององค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิตทงั 5 ด้าน ได้แก่  (1) การเป็นบคุคลทีมีความสขุใน   

การดําเนินชีวิต (2) การเป็นบุคคลทีมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต (3) การเป็นบุคคลทีมี       

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  (4)  การเป็นบคุคลทีมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

(5)  การเป็นบคุคลทีมีอารมณ์ทีดี  เพราะว าเป นเนือหาทีผู้ เรียนต องการเรียนรู้และเป็นประโยชน์

สําหรับผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ทุกหวัข อของเนือหาในการจดั

กิจกรรมได รับความสนใจจากผู้ เรียนเป นอย างดี ซงึปัจจยัด้านเนือหาความรู้ทีสามารถนําไปใช้ได้
จริงในชีวิตประจําวันนีเป็นไปตามหลักการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่ (อาชัญญา รัตนอุบล,2544) 

(Knowles,1980) และจากการทีผู้ วิจยัได้ทําการสมัภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการกบัผู้ เรียนทีเป็น

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน พบว่า ผู้ เรียนหลายคนประมาณร้อยละ 95 ได้นํา

ความรู้ทีได้จากการร่วมกิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนดงักลา่วนีไปทดลองใช้จริงและได้ผลลพัธ์เป็นทีน่าพอใจจึงเป็นการยืนยนัว่า

ผู้ เรียนจะเรียนรู้ได้ดีและมีประสิทธิภาพในเนือหาทีตนเองสามารถนําความรู้ไปใช้ได้จริงใน

ชีวิตประจําวนั 
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3.2  เงอืนไขของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
1. ด้านผู้เรียน 

1.1. ผู้ เรียนต้องมีความเต็มใจและมุ่งมนัทีจะฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง เพือ

พฒันาตนเองให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตตามระยะเวลาทีผู้สอนกําหนดขนึ 

1.2. ผู้ เรียนต้องมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลืออยู่อย่างน้อย        

6 เดือน เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ทีจดัขึนเป็นรูปแบบกิจกรรมทีผสมผสานระหว่างการเข้าร่วม

กิจกรรมและการฝึกปฎิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน หากผู้ เรียนมีระยะเวลาในการฝึกและอบรมเหลือน้อยกวา่ 6 เดือนอาจทําให้

เกิดความไม่ต่อเนืองในการทํากิจกรรมนี เพราะรูปแบบกิจกรรมทีจัดขึนเป็นรูปแบบกิจกรรม         

ทีค่อนข้างต้องใช้ระยะเวลาในการปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรม  ผู้ เรียนจึงอาจไม่ได้รับ

ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมนีเท่าใดและไมบ่รรลวุตัถปุระสงค์ทีตงัไว้ของรูปแบบกิจกรรม 

 
2. ด้านผู้สอน 

ผู้สอนต้องมีความรู้และมีความเข้าใจในกระบวนการคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ประพฤติหรือแสดงพฤติกรรมทีเป็นแบบอย่างทีดีแก่ผู้ เรียนได้และสามารถ

สือสารและยกตวัอยา่งทีสอดคล้องกบัแนวคดิให้ผู้ เรียนเข้าใจง่ายได้ 

 
3.  ด้านระยะเวลา 

มีระยะเวลาในการฝึกทักษะเพือปรับเปลียนความคิดและพฤติกรรม

เพือให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตอย่างน้อย 100 ชวัโมง  สอดคล้องกบั Matin (1990, อ้างใน      

มนสัวาสน์  โกวิทยา, 2551) ทีกล่าวว่า  การเรียนรู้เพือให้เกิดทกัษะทียงัยืนนนัจะต้องใช้เวลา

รวมกนัแล้วไมน้่อยกวา่ 100 ชวัโมง 

 
4. ด้านการวัดและประเมินผล 

ต้องมีการประเมินพฤติกรรมผู้ เรียนจากครูทีปรึกษาของศูนย์ฝึกฯ เพือ

ทราบข้อมูลตามสภาพความเป็นจริงของผู้ เรียนเกียวกับผลของฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือฯ 
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ตลอดจนการพัฒนาและปรับเปลียนพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตว่ามี

ประสทิธิภาพเช่นไร สามารถปรับเปลียนพฤตกิรรมตามทีตงัใจไว้ได้จริงหรือไม ่
 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจยัทีพบว่ารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีพฒันาขนึสามารถ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตให้กบัเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้นนั ผู้วิจยัมี

ข้อเสนอแนะในการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีพฒันาขนึไปใช้ดงันี 

1.  ผู้ สอนต้องเป็นผู้ ทีมีจิตวิทยาในการถ่ายทอดความรู้  ต้องเป็นบุคคลทีมีการคิด         

เชิงบวก  มีมมุมองทีเป็นบวกตอ่ผู้ เรียนเพราะมมุมองทีทีเป็นบวกต่อผู้ เรียนทําให้เรานนัมีแง่คิดทีดี 

ทําให้เรามีกําลงัใจและเกิดความสขุทีจะถ่ายทอดความรู้มากขึน รวมถึงการเข้าใจธรรมชาติและ

พัฒนาการของผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนทีกระทําความผิดทังด้านร่างกาย สังคม  อารมณ์ และ

สติปัญญาและเป็นผู้ ทีเข้าใจในกระบวนการบําบัดและฟืนฟูตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับของ       

กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  เพราะเยาวชนกลุ่มนีเป็นกลุ่มเยาวชนทีกระทําความผิด

ตามเหตปัุจจยัตา่งๆ และถกูสง่ตวัให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  

จงึเป็นสงิทีสําคญัมากสําหรับผู้สอนทีต้องทําความเข้าใจกบัเยาวชนกลุม่นีเป็นพิเศษ  โดยต้องเป็น

ผู้ ทีมีทัศนคติเชิงบวก  ไม่รังเกียจภูมิหลังของเยาวชนกลุ่มนี ต้องคอยเสริมแรงทางบวกทัง         

การแสดงสีหน้าโดยการยิมอย่างจริงใจ  การพูดชมเชย เพือเป็นจุดเริมต้นให้เยาวชนเปิดใจและ

ยอมรับผู้สอนได้ง่ายขนึตอ่การจดักิจกรรม  

2.  การสร้างความไว้เนือเชือใจระหว่างผู้ เรียนกับผู้สอน ความไว้เนือเชือใจและ         

ความศรัทธาต่อผู้สอนเป็นพืนฐานสําคญัในการเรียนรู้เพราะความศรัทธาในตวัผู้สอนทําให้ผู้ เรียน

สนใจ ซงึความสนใจจะทําให้เกิดการเรียนรู้ การจดจําและการกระทําไปตามลําดบั  ถ้าผู้ เรียนขาด

ความเชือถือหรือความไม่เชือใจในตัวผู้ สอนจะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเครียด  ความไม่แน่ใจ      

ความหวาดระแวงและความกลวัซงึเป็นสงิทีเป็นอปุสรรคอยา่งมากตอ่การจดักิจกรรมการเรียนรู้ให้

ประสบความสําเร็จ  ต่างจากการเรียนรู้ทีผู้ เรียนมีความศรัทธาและ เชือมนัจากหวัใจ พลงัความ

เชือมนัและความไว้วางใจต่อผู้สอนจะทําให้ต่อมสขุใจหลงัสารแห่งความสขุ (endophin)  พลงั

ความแรงของศรัทธาจะสร้างพลงับวกให้ผู้ เรียนพากเพียร แสวงหาความจริงในสิงทีเขาเชือ โหมไฟ

การใฝ่รู้ ค้นคว้า ฝึกฝน ทําแล้ว ทําอีกโดยไม่ย่อท้อต่ออปุสรรค  ดงันนั  หากผู้สอนสามารถสร้าง

ความไว้เนือเชือใจและการสือสารบนพืนฐานความไว้วางใจอย่างมีเหตผุลกบัผู้ เรียนได้ก็จะส่งผล

ให้การดําเนินการจดักิจกรรมเป็นไปด้วยความราบรืนและบรรลวุตัถปุระสงค์ทีตงัไว้ 
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3.  การสร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้โดยไม่บงัคบั  แรงจงูใจเป็นตวักระตุ้นให้คนเราแสดง

พฤติกรรมต่างๆ กันหรือเป็นแรงขบัในการทีบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา  ฉะนันในการจัด

กิจกรรมการเรียนรู้ผู้สอนจําเป็นทีจะต้องสร้างแรงจูงใจเพือให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจทีจะเรียนรู้  

เช่น การเร้าความสนใจและกระตุ้นความสนใจของผู้ เรียนโดยการใช้สือการเรียนรู้  เช่น คลิปวิดีโอ 

การ์ตนู หรือกราฟิกทีดงึดดูสายตาความอยากรู้อยากเห็นของผู้ เรียน  การบอกถึงวตัถปุระสงค์ใน

การเรียนรู้ให้ผู้ เรียนทราบโดยการพดูโน้มน้าวให้ผู้ เรียนเห็นถึงความสําคญัและเกิดความต้องการที

จะเรียนรู้เพือพฒันาตนเองอย่างแท้จริง  การมีวิธีการจดัการเรียนรู้ทีเน้นให้ผู้ เรียนได้ทํากิจกรรม 

เชิงสะท้อนกลบักบัตนเอง (reflective learning) ซงึเป็นการยําให้ผู้ เรียนเห็นถึงคณุค่าและเสริม

ความเชือมนัในตนเองให้เกิดขึนกบัผู้ เรียนมากขึนโดยใช้วิธีการตงัคําถามและการกระตุ้นความจํา

ของผู้ เรียน สร้างความสมัพนัธ์ในการโยงข้อมลูกบัความรู้ทีมีอยู่ก่อนเพราะสิงนีสามารถทําให้เกิด

ความทรงจําในระยะยาวได้เมือได้โยงถึงประสบการณ์ของผู้ เรียน ซึงสิงเหล่านีล้วนเป็นส่วน

สนบัสนนุและเป็นแรงจงูใจในการเรียนรู้โดยไม่บงัคบักบัผู้ เรียนทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

4.  การใช้คําพดู ภาษาทีเข้าใจง่ายเป็นสิงทีช่วยให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชนเรียนรู้และทําความเข้าใจในเนือหาได้เร็วขึน  ซึงจากการอภิปรายกลุ่มและการสงัเกต

ผู้ เรียนตงัแตก่ารอธิบายวตัถปุระสงค์ของการจดักิจกรรม  การทําแบบประเมินก่อนการจดักิจกรรม  

และการบรรยายจากผู้ สอน  พบว่า  หากผู้ สอนสือสารโดยใช้ภาษาทีง่ายๆ  ไม่ใ ช้ศัพท์

ภาษาตา่งประเทศในการสอนมากเกินไป  จะทําให้ผู้ เรียนเกิดความเข้าใจและสามารถเรียนรู้และ

ทําความเข้าใจในเนือหาได้เร็วขนึ เช่น คําวา่ อตัมโนทศัน์ทางบวกตอ่ตนเอง  ผู้วิจยัก็พดูกบัเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนวา่ การไมด่ถูกูตวัเอง  เหลา่นีเป็นต้น  

5.  ควรมีการจดัรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชนในทกุศนูย์ฝึกฯ ทวัประเทศและขยายการจดักิจกรรมไปยงัเครือข่ายอืนๆ ทีเกียวข้องใน

การบําบดัและฟืนฟพูฤตนิิสยัของเยาวชนกลุม่นี 
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ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาติดตามผลรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเด็กและเยาวชนกับกลุ่มตัวอย่างต่อไปอีกในระยะเวลาทีนานขึนเพือจะได้รู้ถึง          

ความคงอยูข่องความรู้  เจตคต ิและทกัษะทีเปลียนแปลงไปในเชิงบวก 

2. ควรมีการศกึษาวิจยัถึงปัจจยัสนบัสนนุและปัจจยัขดัขวางตอ่การเสริมสร้างความพงึพอใจ
ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  
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รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน    
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
1. หลักการและเหตุผล 
 การเปลียนแปลงของสภาพสงัคมไทยในปัจจุบนัทงัทางด้านเศรษฐกิจ สภาพแวดล้อม 

สงัคม ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และวฒันธรรม สืบเนืองมาจากการได้รับอิทธิพลแบบทนุนิยม

ตะวนัตกทีเน้นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสงัคม มีผลทําให้เกิดการเปลียนแปลงทางด้าน

คา่นิยมของสงัคมตามมา นนัคือ คา่นิยมในการแข่งขนัเพือความสําเร็จและความอยู่รอด คา่นิยม

การบริโภค การเน้นความสําเร็จของปัจเจกชนเหนือหมู่คณะ ถือความก้าวหน้าของวตัถเุป็น

เครืองวดัความเจริญ เป็นต้น ซงึมีผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตในสงัคมของเยาวชน ทําให้ต้อง

เผชิญกับสภาพปัญหาต่างๆ ทีเกิดขึนและในสภาพสงัคมปัจจุบนัมกัมีข่าวและเรืองราวเกียวกับ

ความก้าวร้าวรุนแรงและพฤติกรรมทีไม่เหมาะสมตา่ง ๆ ของเยาวชนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการทํา

ตวัเป็นนกัเลง ซอ่งสุม่ ยกพวกตีกนั ปล้นจีลกัขโมย ซงึการกระทําบางประเภทถือเป็นความผิดตาม

กฎหมายในศาลคดีเด็กและเยาวชน เช่น  การทําร้ายร่างกาย ลกัทรัพย์ ข่มขืนกระทําชําเรา 

(สพุตัรา สภุาพ, 2549)  การกระทําความผิดของเยาวชนตงัแต่ความผิดเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึง

ความผิดทีจะต้องถกูดําเนินคดีตามกฎหมายนนั หากจะพิจารณาแล้วมกัจะอยู่ในช่วงวยัรุ่นเสีย

เป็นสว่นใหญ่ ซงึโดยธรรมชาติของเด็กวยัรุ่นแล้ว วยันีถือเป็นวยัทีมีอารมณ์แปรปรวนง่าย ชอบที

จะคิดหรือทําอะไรทีตืนเต้นเร้าใจ มีความแปลกใหม่ ชอบลอง ชอบของแปลกใหม่ ชอบทีจะตาม

ผู้ นําทีตนชืนชอบและยอมรับ (ศาลเยาวชนและครอบครัวกลาง, 2551)  ผู้ ทีกระทําพฤติกรรม

ดงักลา่วจะได้รับการเรียกว่าเป็นเยาวชนทีกระทําความผิด (Juvenile Delinquents) และถ้าเด็ก

และเยาวชนเหลา่นียงัคงขาดความรับผิดชอบตอ่ตนเอง ตอ่ผู้ อืน และมุ่งกระทําผิดกฎหมายตอ่ไป

จะเป็นปัญหาตอ่สงัคมและประเทศชาตใินภายภาคหน้า ทงันีเพราะภาครัฐต้องนําเงินงบประมาณ

และเวลาไปใช้ในการปราบปรามเยาวชนทีกระทําความผิดแทนการทีจะจดัสรรทรัพยากรไปใช้ใน

การพฒันาประเทศให้เจริญก้าวหน้าทดัเทียมประเทศทีเจริญแล้ว  (กาญจนา อิมสําราญรัชต์, 

2535) 

ด้วยความตระหนกัถึงปัญหาดงักลา่ว แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบบัที 10-

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

กระบวนการพฒันาคณุภาพของคนทีจะสามารถจดัการกบัทรัพยากรอืนๆ อย่างมีประสิทธิภาพ

และทําให้เกิดความสมดลุในสภาพแวดล้อมเพือพฒันาไปสู่สงัคมอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกัน (Green 
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and Happiness Society) (แผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาตฉิบบัที 11,2552)  รวมถึงกลุม่

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนทีเป็นทรัพยากรมนษุย์ทีมีคณุคา่อย่างยิงของประเทศ 

เป็นกําลงัสําคญัทีจะสืบทอดความเป็นไปของสงัคมและพฒันาประเทศต่อไปในอนาคต ซึงเด็ก

และเยาวชนทุกคนถือเป็นทรัพยากรมนุษย์ทีต้องได้รับการพฒันาตามศกัยภาพเพือให้สามารถ

ดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีคณุภาพและมีความสขุ (สดุจิต เจนนพกาญจน์, 2546) 

อย่างไรก็ตามผลจากกระแสแนวคิดด้านสิทธิมนุษยชน  แนวคิดยุติธรรมสมานฉันท์และ

การคุ้มครองเด็กและเยาวชนบนฐานความเป็นมนษุย์ ส่งผลให้หลายหน่วยงานทีเกียวข้องมีความ

ตืนตวัในการพฒันาระบบงานเพือการคุ้มครองสทิธิและสขุภาวะของเดก็และเยาวชน กรมพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยตุิธรรม เป็นอีกหน่วยงานหนึงทีพยายามสง่เสริมให้มีนโยบาย

ในการฟืนฟูเด็กและเยาวชนด้วยการฟืนฟูสุขภาวะอย่างเป็นองค์รวม  ขณะเดียวกันก็พยายาม

แสวงหาแนวทางในการคุ้มครองและพฒันาคณุภาพของเด็กและเยาวชนเพือการกลบัคืนสู่สงัคม

ในรูปแบบทางเลือกอืนๆ ทีเน้นการพัฒนาคุณค่าในตนเองและทักษะชีวิตเพือทําให้เด็กและ

เยาวชนกลุ่มนีมีแรงจูงใจในการพฒันาและเปลียนแปลงพฤติกรรมของตนในทิศทางทีเหมาะสม

ตอ่ไป (สํานกัพฒันาระบบงานยตุิธรรมเด็กและเยาวชน, 2553)   ดงันนัการเห็นคณุคา่ในตนเอง

และทกัษะชีวิตจึงเป็นลกัษณะสําคญัทีพึงประสงค์ของเยาวชนในการกลบัคืนสู่สงัคม ซงึลกัษณะ

ดงักล่าวมีความสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีมีความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) 

ความพึงพอใจในชีวิตนับเป็นสิงสําคญัยิงต่อการปรับตวัในการดํารงชีวิต กล่าวคือ ก่อให้เกิด   

ความเข้าใจในความเจริญงอกงามและพฒันาการของมนุษย์ บุคคลทีมีความพึงพอใจในชีวิตจะ

สง่ผลให้บคุคลนนัมีคณุภาพชีวิตทีดี  เป็นผู้ ทีกระตือรือร้น  มีสขุภาพกายและจิตดี  มีพลงัในการ

สร้างสรรค์ผลงานหรือกิจกรรมทีเป็นประโยชน์ ต่อตนเองและส่วนรวม (Pavot,1991)  ฉะนนั     

ความพงึพอใจในชีวิตจึงเป็นสิงสําคญัสําหรับเยาวชนในการดํารงชีวิตและการอยู่ในสงัคมปัจจบุนั

ได้อยา่งผาสกุ  ดงันนัการพฒันาให้บคุคลเกิดความพงึพอใจในชีวิตจึงขนึอยู่กบัหลกัการ วิธีการใน

การฝึกอบรม ประสบการณ์และความสามารถของแต่ละบุคคล (Maxwell,2003) เช่นเดียวกับ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนก็สามารถได้รับการพัฒนาให้เป็นบุคคลทีมี         

ความพงึพอใจในชีวิตได้ 

แนวทางหนึงในการพัฒนาเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนให้เกิด          

ความพงึพอใจในชีวิตคือการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนให้แก่เยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  โดยการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทีเหมาะสมสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน  ซงึโดยส่วนใหญ่เป็นผู้ ทีอยู่ในช่วงระยะวยัรุ่นซึงเป็นช่วงวยัทีคาบเกียว

ระหวา่งความเป็นเดก็ตอ่เนืองกบัความเป็นผู้ ใหญ่ (Morgan,1994) ซงึเป็นระยะหวัเลียวหวัตอ่ของ
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ชีวิตสง่ผลให้เยาวชนมีความออ่นไหวตอ่สงิรอบตวัทําให้เกิดการสบัสนในบทบาทของตนเองและทํา

ให้เกิดปัญหาตามมา เช่น มองตนเองและผู้ อืนในทางลบ  มีทัศนคติและอารมณ์ทีไม่ดี  ขาด      

ความกระตือรือร้นในชีวิต เป็นต้น (Hjelle and Ziegler,1992)  จึงมีความสอดคล้องและสมัพนัธ์

กบักระบวนการคิดซงึจะสง่ผลไปสูก่ารแสดงออกทางพฤติกรรม  ดงัที Joseph (1986) ได้กลา่วไว้

ว่า การกระทําและการแสดงออกของบุคคลเป็นผลมาจากความรู้สึกนึกคิดทีบุคคลมีต่อตนเอง 

ฉะนันการเสริมสร้างความคิดทีดี ทีถูกต้องย่อมส่งผลถึงพฤติกรรมทีดีของบุคคล สอดคล้องกับ        

เกรียงศกัดิ   เจริญวงศ์ศกัดิ (2551) ทีกล่าวไว้ว่า ความสามารถในการคิดไตร่ตรองทําให้มนษุย์มี

ความเป็นมนุษย์ สามารถแก้ปัญหาให้กบัตนเองได้ เพราะความคิดจะนําไปสู่การกําหนดค่านิยม  

ทศันคติ  การแสดงออกทางพฤติกรรมและความรู้สึกต่างๆ  การคิดไตร่ตรองจึงเป็นจุดเริมต้นใน

การกําหนดความสําเร็จหรือความล้มเหลวให้กบัคนหรือสงัคมนนัได้  

บคุคลทีมีความพงึพอใจในชีวิตนนั นอกจากจะต้องมีทกัษะด้านการคดิอยา่งไตร่ตรองแล้ว 

ยงัจะต้องได้รับการพฒันาในเรืองของจิตใจด้วย  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีตอ่ตนเองและการเห็น

คณุค่าของตนเอง (Self- Esteem) การพฒันาคลืนสมอง และการปฏิบตัิอย่างต่อเนืองสมําเสมอ  

ซงึทกัษะเหลา่นีสอดคล้องกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) ซงึเป็นแนวคิดทีมีเป้าหมาย

ในการพฒันามนษุย์และสงัคม โดยมีจดุเริมต้นจากการพฒันาตนเองทงัทางด้านร่างกายและจิตใจ 

และถ่ายทอดความรู้สกึทีดีทีเต็มไปด้วยความรักความเมตตาทียิงใหญ่มาสู่วิถีการดําเนินชีวิตเพือ

การสร้างสรรค์สงัคมสว่นรวมให้ดีงามตอ่ไป (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

การพฒันาเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเพือให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต

จําเป็นจะต้องมีการพัฒนาในเรืองของจิตใจควบคู่กันไปและเทคนิควิธีการพัฒนาจิตใจตาม

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเป็นวิธีทีมีการนํามาใช้แก้ปัญหา ปรับเปลียนพฤติกรรมและเสริมสร้างความ

พึงพอใจในชีวิตอย่างแพร่หลาย ประกอบด้วยวิธีการเสริมสร้างอตัมโนทัศน์ทางด้านบวกให้กับ

ผู้ เรียน  ซงึการเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเกียวข้องกบัระบบ

การทํางานของจิตใต้สํานกึ  เนืองจากจิตใจของมนษุย์ถกูแบง่ออกเป็น 3 ระดบั คือ จิตสํานึก จิตใต้

สํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึงจิตใจแต่ละระดบัจะทําหน้าทีแตกต่างกันออกไป ตามแนวคิดนีโอ     

ฮิวแมนนิสแล้ว จิตใต้สํานึก มีความสําคญัต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลมากทีสดุ เนืองจากทํา

หน้าทีเสมือนหน่วยความจําทุกอย่างในชีวิตอันจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมและความแตกต่าง

ระหว่างบุคคล ผู้ ทีมีจิตใต้สํานึกมีสภาวะเป็นบวก จะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไปใน

ทางบวก เช่น กล้าแสดงออก เห็นคณุคา่ในตนเอง และความเชือมนัว่าสามารถประสบความสําเร็จ

ได้ด้วยตนเอง  กลา่วคือ การเสริมสร้างอตัมโนทศัน์ทางด้านบวกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็น 

การสร้างความรู้สกึทีดีต่อตนเองเข้าสู่จิตใต้สํานึกแทนทีความรู้สกึไม่ดี โดยใช้วิธีการผสมผสานทงั 
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การฝึกพลงัสติเพือให้เกิดสมาธิ การผ่อนคลายเพือให้เกิดภวงัค์แห่งการรับรู้โดยใช้การฝึกอาสนะ

และเพลงบรรเลงและการฝึกจินตนาการเพือให้เห็นภาพทีดีของตนเอง การฝึกการใช้คําพูดด้าน

บวกเพือให้เกิดความรู้สกึทีดีกบัตนเอง (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 

ดงันนัรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน น่าจะสง่ผลให้เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เด็กและเยาวชนมีความพงึพอใจในชีวิต อนัได้แก่ มีความสขุในการดําเนินชีวิต  มีความตงัใจและ

อดทนตอ่ชีวิต สามารถตงัเป้าหมายกบัสิงทีทําได้สําเร็จ  มีอตัมโนทศัน์ทางบวกกบัตวัเอง สามารถ

รับมือกับเหตุการณ์ต่างๆ ทีจะเกิดขึนได้และพร้อมทีจะเผชิญกับการเปลียนแปลงในชีวิตได้           

มีอารมณ์ดี มีความพึงพอใจในเหตุการณ์ปัจจุบัน สามารถคิดได้ด้วยการไตร่ตรองในทุกๆ 

สถานการณ์ได้ด้วยตนเองในด้านดี ไม่หลงเชือความคิดของผู้ อืนและประพฤติปฏิบัติในสิงที

เลวร้ายอนัจะนําไปสูค่วามสขุและความพงึพอใจในชีวิตในทีสดุ 

 
2.  แนวคิดในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด
ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ    

ฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน  มีแนวคดิทีนํามาใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี 

 

2.1.  แนวคดิการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Ingalls  (1973)  

เป็นแนวคิดในการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีเน้นการพฒันาให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนให้เป็นไปตามทีผู้ เรียน ชุมชน หรือองค์กร        

พึงประสงค์  การกําหนดเนือหาวิชาก็จะเฉพาะเจาะจงเพือนําไปสู่การเปลียนแปลงพฤติกรรม

ตามทีพงึประสงค์นนั  การจดักิจกรรมหรือประสบการณ์การเรียนรู้ทีเน้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง

ผู้ เรียนโดยคํานึงถึงความตอ่เนือง การจดัลําดบัเนือหา และการผสมผสานเพือนําไปใช้ในชีวิตจริง

ได้ การประเมินความก้าวหน้าและผลเป็นขนัตอนสดุท้ายทีจะประเมินผลการเรียนรู้ว่าผู้ เรียนเกิด

การเรียนรู้และเปลียนแปลงพฤติกรรมตามทีต้องการ  ประกอบด้วยขนัตอนการพฒันากิจกรรม

จํานวน 5 ขนัตอนดงันี คือ 
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ขนัตอนที 1  การประเมินความต้องการ    การประเมินความต้องการในการเรียนรู้ โดยการ 

วิเคราะห์เกียวกับสภาพ ปัญหาและความต้องการทีเน้นปัญหาและความต้องการของผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมเป็นสําคญั 

ขนัตอนที 2  การกําหนดวตัถปุระสงค์   กําหนดวตัถปุระสงค์ทีประกอบด้วยคณุลกัษณะ

เชิงพฤตกิรรมทีชดัเจน วางแผนการจดัการเรียนการสอนเพือให้มีความเหมาะสมในการให้ความรู้  

ขนัตอนที 3  การจดักิจกรรม    วางแผนการดําเนินการจดักิจกรรมทีมีความสอดคล้องตาม

วตัถปุระสงค์โดยมีกระบวนการและเทคนิคทีหลากหลายในการวางแผนทีนําไปสู่ทิศทางของการ

เปลียนแปลงความพงึพอใจและความต้องการของผู้ เข้าร่วมกิจกรรรม 

ขนัตอนที 4  การนํากิจกรรมไปปฏิบตัิ  นําแผนการสอนไปปฏิบตัิเพือให้เกิดความรู้และ

การเปลียนแปลงพฤติกรรม   โดยเน้นบรรยากาศของความไว้วางใจซงึกนัและกนัและเป็นไปตาม

ข้อตกลงร่วมกนัของผู้สอนและผู้ ร่วมกิจกรรม 

ขนัตอนที 5  การประเมินความก้าวหน้าและผลผลิต  ประเมินผลเพือให้ทราบถึงผลของ

การจดักิจกรรมและผลสมัฤทธิของการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้ เรียน 

 

2.2. แนวคดิการคดิไตร่ตรองของ Eby and Kujawa (1994) 

เป็นกระบวนการเรียนรู้ทีช่วยสง่เสริมให้บคุคลเกิดการคิดไตร่ตรองหรือเรียกว่า A model 

of reflective thinking  โดยบคุคลจะต้องผ่านการเรียนรู้ทงั 7 ขนัตอน ตงัแตข่นัตอนแรกจนถึง

ขนัตอนสดุท้าย  โดยมีรายละเอียดของแตล่ะขนัตอน ดงันี 

ขนัตอนที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe)  เป็นการสร้างความตระหนกัถึงสภาพ

ปัญหาจากการกระทําในอดีตของตนเอง  

ขนัตอนที 2  คิดทบทวน พิจารณาสาเหต ุ (Reflect)  โดยการกําหนดขอบเขตและให้

ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงทีต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต 

การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมูล และการใช้ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกับ

ปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหาในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพ

ปัญหาทีแท้จริง  

ขนัตอนที 3  รวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจ (Gather data) เป็นขนัที

บุคคลจะต้องให้เหตผุลประกอบการคิดของตนเองโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสาํหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้   
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ขนัตอนที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral principles) 

หลงัจากผ่านขนัตอนที 3  โดยการรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึง

จําเป็นต้องพิจารณาปัญหาบนหลักของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการ

ดําเนินชีวิต  ความดีทีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม  การเคารพกฏหมายและกฏระเบียบ

ตา่งๆ ในสงัคม   

ขนัตอนที 5  ตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา (Make judgments)  เป็นขนัของการตดัสินใจ

ในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจดัระบบของการคิดเพือสรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของ

คณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้ากับความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัใน

ขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการพิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทาง

แก้ปัญหา ซึงจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่การกําหนดความมุ่งหมายในการคิดเพือ

ประกอบการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา   

ขนัที  6  พิจารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้ (Consider strategies) เป็นการ

กําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยพิจารณาวิธีการหรือ

แผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลกัษณะเป็นขนัเป็นตอน มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตาม

สถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขนึได้   

ขนัที  7  ลงมือกระทํา (Action) เป็นขนัตอนสุดท้ายหลงัจากการตดัสินใจและพิจารณา

เลือกวิธีการหรือแนวทางทีเหมาะสมทีสุดไปสู่การลงมือปฎิบัติ โดยเป็นขันตอนทีบุคคลลงมือ

ปฏิบัติหรือกระทําพฤติกรรมทีพึงประสงค์หลังจากปรับเปลียนวิธีการคิดทีผ่านขันตอนการคิด

ไตร่ตรองมาอยา่งรอบคอบเพือใช้ในการแก้ปัญหาหรือขจดัความยุง่เหยิงออกไป   

 

2.3. แนวคดินีโอฮวิแมนนิสของ Sarkar (1988) 

นีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เป็นแนวคิดทีมีเป้าหมายในการพฒันามนษุย์ให้เกิดการ

พฒันาทงัด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชือว่าคนทีสมบรูณ์

จะต้องได้รับการพฒันาทงั 3 ด้านควบคูก่นัไปอย่างเหมาะสม ประกอบไปด้วยกิจกรรมเพือพฒันา

ในทุกด้านของชีวิตโดยการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ ซึงหมายถึง ความสามารถทางจิตใจ 

(อารมณ์) ทีทําให้คนเรามีความสขุในชีวิตได้ง่าย สามารถอดทน รอคอย มุ่งมนัในการกระทําจน

บรรลเุป้าหมายทีตวัเองตงัไว้ได้อยา่งมีความสขุและสามารถอยูร่่วมกบัผู้ อืนได้อย่างมีความสขุ โดย

กิจกรรมทีใช้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจะเน้นการมีความคิดด้านบวกด้วยการพฒันาความคิด 

คําพดูและการกระทําทางด้านบวก โดยกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีลกัษณะดงันี 1) การ

สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผ่อนคลาย  2) การจงูใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้  3) การเสริมสร้าง
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ภาพพจน์ทีดีต่อตนเอง  และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิซําๆ ซงึหลกัการปฏิบตัิกิจกรรมตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ได้แก่ การฝึกอาสนะและการบริหารกายท่าเกาชิกิ การผ่อนคลายเพือให้

เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง และการฝึกสมาธิ  

 

2.4   แนวคดิความพงึพอใจในชีวิตของ Neugarten, Havighurst  and Tobin (1961) 

เนือหาทีใช้สอน คือ องค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  คือ 

1)  การมีความสขุในการดําเนินชีวิต (Zest for Life)  หมายถึง เป็นผู้ ทีมีความสขุในการทํา

กิจกรรมประจําวนัต่างๆ  ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพึงพอใจให้กบัตนเอง  

กระตือรือร้นทีจะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่

2)  การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and Fortitude) หมายถึง การที

บคุคลยอมรับในชีวิตของตน โดยถือวา่ตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรือ

อปุสรรค  โดยมองวา่ปัญหาเหลา่นนัเป็นสงิทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิต

ตอ่ไป 

3)  การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง (Congruence Between 

Desired and Achieved Goal)  หมายถึง  การทีบคุคลรู้สกึประสบความสําเร็จในชีวิตตาม

เป้าหมาย หรือสงิสําคญัทีตงัไว้ และให้ความสําคญักบัเป้าหมายนนั 

4)  การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก (Positive Self-Concept)  หมายถึง  การทีบุคคลมี

ความคิดเกียวกบัตนเองว่าดี ทงัด้านสขุภาพกายและสขุภาพจิต รู้สกึภมูิใจในความสําเร็จของตน 

รู้สกึว่าชีวิตมีความหมายตอ่ตนเอง ตอ่คนสําคญัในชีวิต และตอ่ผู้ อืน รวมทงัพร้อมทีจะเผชิญกบั

ความเปลียนแปลงในชีวิต 

5)  การมีอารมณ์ทีดี (Mood Tone) หมายถึง  การเป็นผู้ มีความสขุ มองโลกในแง่ด ี         

มีทัศนคติและอารมณ์ดี  อธิบายหรือพูดถึงบุคคลและสิงรอบตวัโดยใช้คําศพัท์ในทางบวก             

มีความรืนรมย์ในชีวิตและแสดงออกถึงความรู้สกึทีดีนนั 

  

กิจกรรมการเรียนรู้ทังหมดจัดโดยผู้ วิจัยและทีมผู้ช่วยผู้ วิจัย ซึงทําหน้าทีเป็นผู้สอนและ      

ผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้ (Facilitator) ให้คําแนะนํา กระตุ้นให้ผู้ เรียนมีประสบการณ์ 

เกิดการเปลียนแปลงทางความรู้ เจตคติและพฤติกรรมทีสอดคล้องกับบุคคลทีมีความพึงพอใจ      

ในชีวิตให้เกิดกบัผู้ เรียนตอ่ไป 

 



325 

 
3. องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสทสีามารถนําไปใช้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิสทีสามารถนําไปใช้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  มีองค์ประกอบดงันี 

 
3.1.  วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
3.2. ผู้เรียน 

ผู้ เรียนเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทีมีอายุตงัแต่ 15-25 ปี และ         

มีความสมคัรใจเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตลอดโปรแกรม 

 
3.3. ผู้สอน 

ผู้สอนเป็นผู้ เชียวชาญในการพฒันาความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชนโดยใช้แนวคดิการคดิไตร่ตรองและผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิส มีบทบาท

ในการสนบัสนุนให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการเรียนรู้เกียวกับความพึงพอใจในชีวิต และเป็นผู้ ทีมี

ความรู้และเข้าใจในผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทีเป็นเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนทงัทาง 

ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา 

 
3.4.  เนือหาสาระ 

ขอบเขตของเนือหา เป็นเนือหาเกียวกบัองค์ประกอบทงั 5 ด้านของความพงึพอใจในชีวิต 

คือ 1) การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 2) การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต  3) การมี         

ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง 4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) การมี

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

 ผู้ วิจัยดําเนินกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมทีได้พัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนโดยใช้กระบวนการคิดไตร่ตรอง 7 ขนัตอนของ Eby and Kujawa (1994) 
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และ 4 หลักการในการพัฒนามนุษย์ให้เป็นบุคคลทีสมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านตามแนวคิด                   

นีโอฮิวแมนนิส  ดงันี 

 
  ขันนํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจูงใจเพือส่งเสริม       
การเรียนรู้โดยไม่บังคับ 

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของ

ตวัเองแล้วให้นงัหลบัตานิงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 
ขันตอนท ี1  สังเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตังประเด็นคําถามทีเกียวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

แบง่กลุม่เพือแลกเปลียนเรียนรู้หลงัจากนนัให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรือง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 

 
ขันตอนท ี2  คดิทบทวน พจิารณาสาเหตุ (Reflect) 
เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงที

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทงัหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานนัๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
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ขันตอนที 3  รวบรวมข้อมูลต่างๆ เพือประกอบการตัดสินใจ        

(Gather data) 
เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ที

ได้จากผู้สอนเพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกียวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขันตอนท ี4  พจิารณาปัญหาบนหลักคุณธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 
เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขนัตอนที 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก

นันให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 

 
ขันตอนท ี5  ตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 
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ขันท ี 6  พจิารณากลยุทธ์ หรือวิธีการทจีะนํามาใช้ (Consider strategies) 
เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขันเป็นตอน                 

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขึนได้  

หลงัจากนนัให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีเกิดขนึ  

 
ขันท ี 7  ลงมือกระทาํทงัในส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม (Action) 
เป็นขนัตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสุดไปสู่การลงมือปฎิบตัิ เช่น การบอกเล่าเรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิ 

โดยเป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัหิรือกระทําพฤตกิรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการ

คิดทีผ่านขนัตอนการคิดไตร่ตรองมาอย่างรอบคอบด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทงัในส่วนบคุคลและ

เป็นกลุม่    

 
ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย

การปฏิบัตซิาํๆ บ่อยๆ  
ผู้ สอนทําหน้าทีให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทงัให้ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซําๆ 

บอ่ยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
 
3.6. ระยะเวลา 

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  ใช้เวลาจดั

ทงัสนิ 108 ชวัโมง  แบง่เป็น 3 ระยะ คือ 

 

 ระยะที 1  การเข้าค่ายฝึกอบรมเชิงปฏิบตัิการหลกัสตูร “การเสริมสร้างความพึงพอใจใน

ชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสและกระบวนการคิดไตร่ตรองสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน” แบบตอ่เนืองเช้า – เย็น เป็นเวลา 5 วนั  (40 ชวัโมง) 
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 ระยะที 2  การฝึกปฏิบตัด้ิวยคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต  เป็นการปฏิบัติโดยใช้ความรู้และทักษะในการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนัเพือพฒันาพฤติกรรมให้สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต   โดยให้ผู้ เรียนเขียน

บนัทกึประจําวนัเป็นระยะเวลา 30 วนัตดิตอ่กนั (60 ชวัโมง) 

 

ระยะที 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยคู่มือการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม (8 ชวัโมง) 

 
3.7   สภาพแวดล้อม 

1)  สถานทีในการจดักิจกรรมควรเป็นสถานทีทีมีพืนทีในการจดักิจกรรมทีต้องการการ

เคลือนไหวและการทํากิจกรรมกลุม่ เช่น การทําอาสนะ  การเต้นเกาชิกิ และเกมตา่งๆ 

2)  เป็นทีทีมีแสงสว่างเพียงพอ มีอากาศถ่ายเท มีความเงียบสงบ ไม่รบกวนสมาธิใน     

การทํากิจกรรม  

3)   บรรยากาศมีความเป็นกันเอง ผ่อนคลาย ระยะเวลาในการทํากิจกรรมสามารถ

ยืดหยุน่ได้ตามความเหมาะสม 

4)   มีอุปกรณ์ทีสนับสนุนสําหรับการทํากิจกรรม เช่น สือโสตทัศน์ กระดาษ ดินสอ     

Flipchart  บอร์ดแสดงผลงาน  
 
3.8   แหล่งค้นคว้า/ สือการสอน 

- เอกสารประกอบการสอนหวัข้อความพงึพอใจในชีวิต 

- คูมื่อการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

- Power Point/ แผน่ใส 

- Flipchart 

- กระดาษ 

- ปากกา  ดนิสอ  สีไม้  สีนํา  พูก่นั  

- ผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิส  
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3.9.  การประเมินผลการเรียนรู้ 
เครืองมือทใีช้ในการประเมินผล 

1. แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (LSIA) 

2. แบบทดสอบความรู้เรืองความพงึพอใจในชีวิต 

3. แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต  

4. แบบสงัเกตพฤตกิรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิต 

            5. แบบประเมินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

            6. แบบประเมินการฝึกปฎิบตัด้ิวยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิ

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

 
แนวทางการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 
 

การใช้รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิสทีสามารถนําไปใช้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชน   ผู้สอนจะเป็นผู้ ทีมีบทบาทสําคญัทีจะนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้และเป็นผู้ ที

มีความใกล้ชิดกบัผู้ เรียนมากทีสดุ  ดงันนัการทีผู้สอนจะนํารูปแบบกิจกรรมทีพฒันาขึนนีไปใช้ให้

บรรลวุตัถปุระสงค์นนั จําเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจในประเดน็ตอ่ไปนี 

 
1. ทาํความเข้าใจกับพืนฐานและธรรมชาตขิองผู้เรียน 

ผู้สอนต้องทําความเข้าใจ รู้จกักลุ่มเป้าหมายของรูปแบบกิจกรรมคือเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน  ซงึเป็นกลุม่เยาวชนทีมีอายรุะหว่าง 15-22 ปี ซงึเป็นวยัรุ่นทีกําลงัเข้าสู่

วยัผู้ ใหญ่  โดยเยาวชนกลุ่มดงักล่าวเป็นเยาวชนทีก้าวพลาด ทีได้กระทําความผิดและศาลได้มี

คําสงัให้เข้ารับการฝึกและอบรมในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนตามระยะเวลาของฐาน

ความผิด  ส่วนใหญ่มีการศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  เป็นเยาวชนทีมีคะแนนของ   

ความพึงพอใจในชีวิตตํา โดยใช้เกณฑ์การประเมินจากคะแนนรวมของแบบวดัความพึงพอใจใน
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ชีวิตทีตํากว่า 0.5  แตมี่ความสนใจและสมคัรใจยินดีทีจะเข้าร่วมกิจกรรมตลอดระยะเวลาของการ

จดักิจกรรม  ดงันนัเรืองทีเรียนรู้จงึควรมีความเกียวข้อง สมัพนัธ์กบัองค์ประกอบของความพงึพอใจ

ในชีวิต ซึงเรืองดังกล่าวมีความสอดคล้องกับความต้องการเรียนรู้ของเยาวชนและเป็นเรืองที

เยาวชนกลุม่ดงักลา่วสามารถนํามาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนัได้ซงึจะเป็นผลดีตอ่การเรียนรู้และ

ทํากิจกรรมนนัๆ  กล่าวคือ ผู้ เรียนกลุ่มนีขาดความเชือมนัในความคิดและการกระทําของตนเอง  

ขาดการยบัยงัชงัใจ  คกึคะนองตามประสาวยัรุ่น  เชือเพือนมากกว่าตวัเอง ดงันนักิจกรรมทีจดัควร

เป็นกิจกรรมทีเสริมสร้างความเชือมนัในตวัเอง  การมองตนเองในด้านบวก  เป็นบคุคลทีอารมณ์ดี

สามารถทีจะดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุและมีเป้าหมายในชีวิตได้   

ดงันันผู้ สอนจําเป็นต้องมีความเข้าใจในพืนฐานและธรรมชาติของผู้ เรียนดงักล่าว เพือ

สร้างความสมัพนัธ์อนัดีระหว่างผู้สอนและผู้ เรียน และจดัหาเนือหาและกิจกรรมทีเหมาะสมกับ

ผู้ เรียนได้อยา่งเหมาะสม 
 

2. มีความเข้าใจในรูปแบบกิจกรรมโดยใช้แนวคดิการคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอ 
ฮวิแมนนิสสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

สาระสําคญัของรูปแบบกิจกรรมทีผู้สอนต้องทําความเข้าใจ ได้แก่ 

1) หลกัการและวตัถปุระสงค์ เพือมุง่เน้นการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนอยา่งมีประสทิธิภาพ 

2) เนือหาสาระ ประกอบด้วยองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ด้าน คือ 1) 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  3) การมีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริง 4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก และ 5) การมีอารมณ์ทีดี  

(Neugarten  Havighurst  and Tobin,1961) 

3) กิจกรรมการเรียนรู้ เน้นกระบวนการคิดไตร่ตรอง ร่วมกับการทํากิจกรรมทีมี   

ความหลากหลายได้แก่  การฝึกปฏิบตัิ  การบรรยาย  กรณีศึกษา  การชมวีดิทัศน์   การระดม

สมอง การวาดภาพ  ระบายสี  เกม  การเต้นเกาชิกิ  การทําอาสนะและการนังสมาธิ  เพือให้

กระบวนการเรียนรู้มีความน่าสนใจและผู้ เรียนจะสามารถได้รับประสบการณ์ต่างๆ จากกิจกรรม

การเรียนรู้นี 

4) การวัดและประเมินผล มีการวัดและประเมินผลเพือดูความก้าวหน้าของ         

การเรียนรู้และการเปลียนแปลงทศันคตแิละพฤตกิรรม 

 

 



332 

 
แนวทางการจัดกิจกรรม 

การจดักิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สอนจะต้องศึกษา วิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ของ

ผู้ เรียนเพือวางแผนในการเรียนรู้ให้เป็นไปตามวตัถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม  รวมทังพฒันา

เนือหา กิจกรรม กําหนดระยะเวลาการเรียนรู้และการฝึกปฏิบตัิ การจดัหาแหลง่ความรู้และสือการ

สอน จัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม เพือส่งเสริมการเรียนรู้ให้กับผู้ เ รียนให้สามารถบรรลุ

วตัถปุระสงค์ของรูปแบบกิจกรรมได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
ขันตอนการใช้รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ
แนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 
       1)  ก่อนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ทกุครัง ผู้สอนจะต้องทําความเข้าใจกบัเนือหาและกิจกรรม

การเรียนรู้ในแตล่ะเนือหา 

2)   ก่อนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ครังแรก ให้กลุม่ทดลองทําแบบทดสอบและแบบวดัตา่งๆ 

3)   แบง่การทํากิจกรรมออกเป็น 3 ระยะ  คือ 

  ระยะที 1 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในแนวคิดและเนือหา มีขนัตอนของการดําเนินการ

ตามกระบวนการคดิไตร่ตรองผสมผสานกบัแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  ดงัตอ่ไปนี 

 

  ขนันํา  การสร้างบรรยากาศทีผ่อนคลายและการจงูใจเพือส่งเสริมการเรียนรู้โดย

ไมบ่งัคบั    

ผู้สอนเปิดเพลงบรรเลง บาบานมั เควาลมั โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเลือกพืนทีของ

ตวัเองแล้วให้นงัหลบัตานิงๆ ให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและให้เรามีสติทุกขณะจิตแก่ตวัของเรา

เอง โดยผู้สอนจะพดูประโยคทีเป็นการเสริมแรงและจงูใจผู้ ร่วมกิจกรรมให้เกิดความต้องการทีจะ

เรียนรู้โดยไมบ่งัคบั ประมาณ 10 นาที 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา (Observe) 

  เป็นการสร้างความตระหนักถึงสภาพปัญหา โดยผู้ สอนกําหนดกิจกรรมทีจะ

นําเข้าสู่ประเด็นปัญหาจากการกระทําในอดีต โดยกิจกรรมทีจดัมีหลายรูปแบบ เช่น เกม บทบาท

สมมติ การชมวิดีทศัน์  สถานการณ์จําลอง เมือผู้ ร่วมกิจกรรมทํากิจกรรมเสร็จสิน ผู้สอนสรุป

แนวคิดของกิจกรรมแล้วตังประเด็นคําถามทีเกียวข้องกับสภาพปัญหาแล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม
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แบง่กลุม่เพือแลกเปลียนเรียนรู้หลงัจากนนัให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอโดยการเลา่เรือง

จากการสงัเกตและรับรู้ในปัญหาของกลุม่ 
 

ขนัตอนที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ(Reflect) 

เป็นการกําหนดขอบเขตและให้ความหมายเพือค้นหาสภาพปัญหาทีแท้จริงที

ต้องการแนวทางในการแก้ไขปัญหาโดยใช้การสงัเกต การไตร่ตรอง การรวบรวมข้อมลู และการใช้

ประสบการณ์ในอดีตมาเพือสร้างความเข้าใจกบัปัญหาตามข้อเท็จจริง ซงึจะช่วยให้สภาพปัญหา

ในขนัตอนที 1 ถกูจํากดัให้แคบลงและพบสภาพปัญหาทีแท้จริง โดยหลงัจากทีผู้ ร่วมกิจกรรมได้

นําเสนอปัญหาของกลุ่มทีได้จากการสังเกตและรับรู้ครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้ สอนให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัอภิปรายในประเด็นทีเป็นปัญหาโดยการคิดทบทวนและพิจารณาสาเหตขุองปัญหาพร้อม

ทงัหาข้อสรุปในประเด็นปัญหานนัๆ โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแลกเปลียนความรู้ ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ระหวา่งกนัตามเวลาทีผู้สอนกําหนดและให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนของออกมานําเสนอ

ถึงสาเหตขุองปัญหาทีได้ช่วยกนัคดิทบทวน 
 

ขนัตอนที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือประกอบการตดัสนิใจ (Gather data) 

เป็นการให้เหตผุลโดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจสําหรับ

คดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้  โดยในขนัตอนที 3 นีผู้สอนจะสอดแทรก

ความรู้หรือใบกิจกรรมในเรืองทีต้องการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมศกึษาหลงัจากนนัผู้สอนกําหนดประเด็น

การอภิปรายให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมโดยเป็นประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2 แล้วจึงนําผลจากการ

อภิปรายของประเด็นปัญหาเดิมในขนัตอนที 2  มาทบทวนประกอบกบัความรู้ใหม่จากใบความรู้ที

ได้จากผู้สอนเพือนํามาวิเคราะห์ออกมาเป็นความรู้ใหม่หรือแนวทางในการแก้ปัญหาใหม่แล้วให้

แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนของออกมานําเสนอเกียวกับข้อมูลหรือทางเลือกต่างๆ เพือประกอบการ

ตดัสนิใจสําหรับคดัเลือกแนวทางแก้ไขปัญหาทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขนัตอนที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรม จริยธรรม (Consider moral 

principles) 

เป็นการพิจารณาปัญหาบนหลกัคณุธรรมและจริยธรรม หลงัจากผ่านขนัตอนที 3  

โดยการรวบรวมข้อมลูต่างๆ เพือประกอบการตดัสินใจแล้ว ในขนันีจึงจําเป็นต้องพิจารณาปัญหา

บนหลกัของคุณธรรมและจริยธรรมโดยยึดถือความถูกต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม  (คณุธรรม 10 ประการตามหลกัของยามะและนิยามะ)  หลงัจาก
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นันให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานําเสนอถึงทางเลือกทีเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาบนหลัก

คณุธรรมและจริยธรรมทีเหมาะสมและเป็นไปได้ 
 

ขนัตอนที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา (Make judgments) 

  เป็นขนัของการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหาโดยการจัดระบบของการคิดเพือ

สรุปเป็นเหตผุลตามข้อเท็จจริงบนหลกัของคณุธรรมและจริยธรรม โดยการเชือมโยงความรู้ใหม่เข้า

กบัความเข้าใจก่อนหน้านีและคิดทงัในขอบเขตของรูปธรรมและนามธรรม อนัประกอบด้วยการ

พิจารณา การปฏิเสธ หรือยอมรับแนวทางแก้ปัญหา ซงึจะมีพืนฐานจากความเป็นจริงเพือนําไปสู่

การกําหนดความมุง่หมายในการคิดเพือประกอบการตดัสินใจในการแก้ปัญหา  หลงัจากนนัให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอการตดัสนิใจของกลุม่ในการทีจะตดัสนิใจแก้ปัญหา 

 

ขนัที  6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะนํามาใช้ (Consider strategies) 

เป็นการกําหนดทิศทางหรือจุดมุ่งหมายจากการตดัสินใจในการทีจะแก้ปัญหา

โดยพิจารณาวิธีการหรือแผนการคิดทีคิดขึนอย่างรอบคอบ มีลักษณะเป็นขันเป็นตอน                  

มีความยืดหยุ่นพลิกแพลงได้ตามสถานการณ์โดยสามารถนํามาแก้ไขสภาพปัญหาทีเกิดขึนได้  

หลงัจากนนัให้แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอกลยุทธ์หรือวิธีการทีจะนํามาใช้สําหรับแก้ไข

สภาพปัญหาทีเกิดขนึ  
 

ขนัที  7  ลงมือกระทําทงัในสว่นบคุคลและเป็นกลุม่ (Action) 

เป็นขนัตอนสดุท้ายหลงัจากการตดัสนิใจและพิจารณาเลือกวิธีการหรือแนวทางที

เหมาะสมทีสุดไปสู่การลงมือปฎิบตัิ เช่น การบอกเล่าเรืองราว  การแสดงละคร  บทบาทสมมต ิ 

โดยเป็นขนัตอนทีบคุคลลงมือปฏิบตัหิรือกระทําพฤตกิรรมทีพงึประสงค์หลงัจากปรับเปลียนวิธีการ

คิดทีผ่านขนัตอนการคิดไตร่ตรองมาอย่างรอบคอบด้วยการปฏิบตัิและฝึกฝนทงัในส่วนบคุคลและ

เป็นกลุม่    

 

ขันสรุป  การเสริมสร้างภาพพจน์ทีดีต่อตนเองและพัฒนาการเรียนรู้ด้วย          

การปฏิบตัซิาํๆ บอ่ยๆ  

ผู้ สอนทําหน้าทีให้กําลังใจและเสริมแรงด้วยคําพูดด้านบวกแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม

พร้อมทงัให้ข้อคิดทีได้จากกิจกรรมและกระตุ้นให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําความรู้ไปปฎิบตัิด้วยตนเองซําๆ 

บอ่ยๆ จนเคยชินเป็นนิสยัและให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเขียนบนัทกึประจําวนัทกุวนัเป็นระยะเวลา 30 วนั 
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ในแต่ละขนัตอนของกิจกรรมการเรียนรู้ทีใช้กระบวนการคิดไตร่ตรองผสมผสาน

กบัแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  ผู้สอนจะคอยเสริมแรงทางบวก เช่น  การยิมและสบตา  การพดูชมเชย 

และคอยกระตุ้นให้ผู้ เรียนแสดงความคดิเห็น แลกเปลียนประสบการณ์ของแตล่ะคนให้มากทีสดุใน

การอภิปรายกลุม่ โดยสร้างความตระหนกัแก่ผู้ เรียนวา่ความคดิเห็น ประสบการณ์ของผู้ เรียนแตล่ะ

คนมีคณุคา่ ดงันนัจงึไมมี่ความคดิของใครทีผิดเพราะเป็นประสบการณ์เดมิเฉพาะของผู้ เรียนแตล่ะ

คน การสร้างความตระหนกัถึงคุณค่าของความคิดเห็นนันทําให้ผู้ เรียนเกิดความมนัใจและกล้า

แสดงความคิดเห็นอย่างไม่อายและแลกเปลียนประสบการณ์กนัอย่างเปิดเผย ผู้สอนเดินสงัเกต

การอภิปรายกลุ่มย่อยและให้ความช่วยเหลือ ขยายความคิด ให้กําลังใจ ไม่เข้าไปแทรกแซง

ระหว่างการพูดคุยในกลุ่มยกเว้นว่าผู้ เรียนต้องการความช่วยเหลือหรือต้องการให้ผู้ สอนแสดง

ความคิดเห็น  ในการทํากิจกรรมทุกขันตอนผู้ เรียนจะได้รับคําชมจากทีมวิทยากรให้ผู้ เรียนเกิด

กําลงัใจทีจะทํากิจกรรมตอ่ไป   

 

ระยะที 2 การฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองโดยศกึษาจากคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  เป็นระยะเวลา 60 ชวัโมง  (วนัละ 2 ชวัโมง เป็นระยะเวลา 30 

วนัตดิตอ่กนั)   โดยให้ผู้ เรียนนําความรู้ทีได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะที 1 มาฝึกปฏิบตัิ

ตนเพือเสริมความพึงพอใจในชีวิตทุกวัน วันละ 2 ชัวโมง เป็นเวลา 30 วัน และเขียนบันทึก

ประจําวันเกียวกับสิงทีได้ฝึกปฏิบัติ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึกประจําวันและพูดคุย

แลกเปลียนเรียนรู้ร่วมกนักบัผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครัง ครังละ 2 ชวัโมง เพือสงัเกตพฤติกรรมและ

การเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทงัสิน 4 ครัง (ทกุวนัองัคารที 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตงัแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทงัสนิ 8 ชวัโมง) 

 

ระยะที 3 การนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม เป็นระยะเวลา 8 ชวัโมง  
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เมือสินสดุการฝึกปฏิบตัิให้ผู้ เรียนทําการประเมินผลหลงัการทดลอง โดยการทําแบบวดั

ความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิต  แบบวัดทัศนคติทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต             

แบบประเมินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด           

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน 

 

จากขันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ดงักล่าวข้างต้น สามารถสรุปเป็นตารางการจัด

กิจกรรม    การเรียนรู้ทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน  ดงันี 

 

หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

ลงทะเบียน  ผู้ เ รียนรวมตัวพร้อมกันและทําการ

ลงทะเบียนการเข้าร่วมกิจกรรม 

1 ชวัโมง 

 

ปฐมนิเทศ  ผู้สอนชีแจงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

วิธีการเรียนรู้  วิธีการปฏิบตัิตวัในการ

เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกับ

ผู้ เรียน หลังจากนันให้ผู้ เรียนทํา  

Pre-test 

1 ชวัโมง 

กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  ผู้ เรียนและผู้สอนทํากิจกรรมเพือสร้าง

ความรู้จกัระหวา่งกนัโดยใช้เกมตา่งๆ 

30 นาที 

ความสมัพนัธ์ระหว่าง

การคดิและการกระทํา 

ปู พื น ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ที ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- ความสัมพันธ์ระหว่างการคิดและ  

การกระทํา 

1 ชวัโมง 

ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด

ไตร่ตรอง 

ปู พื น ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ที ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- กระบวนการคดิไตร่ตรอง 

2 ชวัโมง 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส ปู พื น ฐ า น ข อ ง

แน วคิ ด ที ใ ช้ ใ น

การจดักิจกรรม 

ผู้สอนบรรยายในหวัข้อ   

- แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

1 ชวัโมง   

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

กิจกรรมตามแนวคดิ   

นีโอฮิวแมนนิส     

(การเต้นเกาชิกิ) 

ฝึกปฎิบตั ิ สาธิตการเต้นเกาชิกิ แล้วให้ผู้ เรียนฝึก

ปฎิบัติตาม  โดยการแบ่งเป็นกลุ่ม

ยอ่ยกลุม่ละ 6 คน  

30 นาที 

การพฒันาตนเองตาม

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

วิทยากรรับเชิญ การบรรยายเรือง การพัฒนาตนเอง

ตามแนวคิดนี โอ ฮิวแมนนิส  โดย

ผู้ เ ชี ยวชาญด้าน นี โอ ฮิ วแมนนิ ส  

แห่งประเทศไทย 

1 ชวัโมง 

หลกัคณุธรรม 

ยามะ - นิยามะ 

วิทยากรรับเชิญ การบรรยายเรือง หลกัคณุธรรมยามะ 

- นิยามะ โดยวิทยากรผู้ เชียวชาญ

ด้านนีโอฮิวแมนนิสแห่งประเทศไทย 

2 ชวัโมง 

1. การสร้างความสขุ

ในชีวิต  

(4 ชวัโมง) 

ขนันํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ที    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนํา

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืน   

สมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขนึอีกครัง ฉนัจะรู้สกึสดชืน 

กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนงึ สอง สาม สี ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุ

ทีสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สงิทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิ

ตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวา

และลกุขนึ หนัไปยิมกบัคนทางซ้าย   

1 ที หนัไปยิมกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 1         

สงัเกต             

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกียวกบัเหตกุารณ์ทีเคยมีความทกุข์

ในชีวิตทีผา่นมาของตนเอง โดยขอ

ตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่หน้าชนัจํานวน 5 คน และ

วิทยากรจดบนัทกึสาเหตขุอง       

ความทกุข์ของตวัแทนสมาชิกเพือใช้

แบง่กลุม่  

20 นาที 

ขนัที 2             

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

4. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอทีมีเนือหา

เกียวกบับคุคลทีมีความสขุและ   

ความทกุข์ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

สงัเกตสงิทีเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ

ในประเดน็ 

- ลกัษณะกิริยาทา่ทางของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

-พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

5. วิทยากรดงึความสนใจของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพือให้เกิด        

ความกระตือรือร้นทางความคดิ โดย

การซกัถามพดูคยุเพืออธิบายให้เห็น

ถึงลกัษณะและวิธีการคดิของบคุคล

จากคลปิวิดีโอบคุคลจากคลปิวิดีโอ 

6. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความทกุข์ทีคล้ายคลงึ

กนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกใน

กลุม่เลือกประธานและเลขานกุาร

ประจํากลุม่ 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  7. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลียนประสบการณ์ความทกุข์

ของตนเองและช่วยกนัพิจารณาถึง

สาเหตทีุทําให้เกิดความทกุข์นนัแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุอง

ความทกุข์แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

8.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความทกุข์ตอ่

สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

ขนัที 3      

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพือ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

9. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การสร้างความสขุให้กบั

ตนเอง 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืองของ“การสร้าง

ความสขุในชีวติ” และอธิบายแนวทาง

ใหม่ๆ  ในการสร้างความสขุ บําบดั

ความทกุข์ให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการสร้าง

ความสขุตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความทกุข์ประเดน็เดมิ

ของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนํา

ความรู้ใหมที่ได้รับจากการบรรยาย

จากวทิยากรมาช่วยในการตดัสนิใจ

ในการแก้ปัญหาความทกุข์และสร้าง 

45 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ความสขุให้กบัตนเอง 

12. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบั

แนวทางในการสร้างความสขุแล้ว    

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

 

ขนัที 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5   

ตดัสนิใจในการ 

ทีจะแก้ปัญหา 

 

13. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วสมาชิกใน

กลุม่ยอ่ยร่วมกนัทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ – นิยามะทีได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุในชีวติ โดยยดึถือตาม  

ความเหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึ

และยดึถือความถกูต้องในการดําเนิน

ชีวิตและความดีทีเป็นประโยชน์ตอ่

ตนเองและสว่นรวม 

 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่

ยอ่ยทํากิจกรรม “ของขวญัจากมนษุย์

ตา่งดาว” โดยเน้นการใช้คณุธรรม    

ยามะ – นิยามะมาประกอบการสร้าง

สงิทีดี ๆ และการสร้างความสขุ แล้ว

ให้สมาชิกภายในกลุม่ช่วยกนัวาด

นวตักรรมทีกลุม่ของตนเองได้ร่วมกนั

คดิลงบนกระดาษ A4 ทีแจกให้ โดยมี

เงือนไขวา่ต้องเป็นนวตักรรมทีกลุม่ 

30 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ของตนเองได้ร่วมกนัคดิลงบน

กระดาษ A4 ทีแจกให้ โดยมีเงือนไข

วา่ต้องเป็นนวตักรรมทีแตล่ะกลุม่ได้

ออกแบบสร้างขนึมาเพือช่วยบําบดั

ทกุข์ทีเกิดขนึบนโลกใบนีให้กลบั

กลายเป็นความสขุขนึมา 

 

ขนัที 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. วทิยากรแจกใบกิจกรรมที 2 

“ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” ให้

สมาชิกแตล่ะกลุม่ร่วมกนัระดมสมอง

แสดงความคดิเห็นเกียวกบันวตักรรม

ทีกลุม่ตนเองได้ออกแบบสร้างขนึมา

เพือช่วยบําบดัทกุข์ทีเกิดขนึบนโลกใบ

นีให้กลบักลายเป็นความสขุโดย

นวตักรรมทีออกแบบจะต้อง

สอดคล้องกบัสาเหตคุวามทกุข์ของ

กลุม่ตนเอง 

17. ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทน

ออกมานําเสนอนวตักรรม “ของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว” โดยนําเสนอใน

ประเดน็ดงันี 

1. ชือนวตักรรม …………………… 

2. แรงบนัดาลใจ ………………….. 

3. การนําไปใช้อยา่งไร…………….. 

18.  วิทยากรและผู้ ร่วมกิจกรรม

ร่วมกนัสรุปเกียวกบัการสร้างความสขุ

ในชีวิตและแลกเปลียนความคดิเห็น

วา่ “ทกุข์มีไว้ให้เห็น ทกุข์ไมมี่ไว้ให้

เป็น คนสว่นมากมกัจะ "เป็น" ทกุข์     

มีเพียงสว่นน้อยที "เห็น" ทกุข์” 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซําๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. หลงัจากทีตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอผลงานนวตักรรม “ของขวญั

จากมนษุย์ตา่งดาว” แล้ว วทิยากรให้

เพือนสมาชิกทงัหมดช่วยกนัแสดง

ความคดิเห็นผลงานของแตล่ะกลุม่

ยอ่ยเพือพิจารณาวา่แนวทางในการ

นําไปใช้แก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุ ทีแตล่ะกลุม่ใช้นนัมีความ

เหมาะสมหรือไม ่  

- หากเหมาะสม  มีความเหมาะสม

อยา่งไร ? 

- หากไมเ่หมาะสม ไมเ่หมาะสม

อยา่งไร ควรทําอยา่งไร ? 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึก

ปฏิบตัใินการสร้างความสขุให้กบั

ตนเอง โดยการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงั

ล้อมวงเป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคน

บอกถึงเทคนิคหรือวิธีการสร้าง

ความสขุให้กบัตนเองคนละ 1 ข้อ 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมยืนขนึ

แล้วเข้าแถวตอนเรียงหนงึจํานวน 2 

แถวเทา่ๆกนั โดยหนัหน้าเข้าหากนั 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมจบัคูก่บัเพือนที

อยูต่รงกนัข้าม สมมตวิา่ 

ตนเองเป็น A หรือ B แล้วให้ A พดูสงิ

ทีทําให้ B รู้สกึประทบัใจมากทีสดุ

ภายในเวลา 1 นาที แล้วสลบักนัให้  

B พดูสงิทีทําให้ A รู้สกึประทบัใจมาก

ทีสดุเช่นกนัภายในเวลา 1 นาที 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  22. วทิยากรกลา่วสรุปข้อคดิทีได้จาก

กิจกรรมและกลา่วชมเชยผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุคนวา่เป็นบคุคลทีมี

ความสามารถและความดีงามอยูใ่น

ตวัเองฉะนนัคนเราทกุคนสามารถที

จะสร้างความสขุให้เกิดขนึในชีวิตของ

เราได้ขอเพียงให้เราขจดัอารมณ์ด้าน

ลบออกไปจากจิตใจเนืองจาก

ความสขุนนัมกัเกิดขนึทา่มกลาง

ความสงบเสมอ 

 

2. การรู้จักยอมรับ

ความล้มเหลวในชีวิต 

(4 ชวัโมง) 

ขนันํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ที    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนํา

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลืนสมอง

ตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขนึอีกครัง ฉนัจะรู้สกึสดชืน 

กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนงึ สอง สาม สี ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุ

ทีสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สงิทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิ

ตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวา

และลกุขนึ หนัไปยิมกบัคนทางซ้าย   

1 ที หนัไปยิมกบัคนทางขวา 1 ที” 

 

15 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 1         

สงัเกต             

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรกลา่วนําวา่ ชีวิตของคนเรา

ทีผา่นมายอ่มประสบกบัความสําเร็จ

และความล้มเหลวปะปนกนั แล้ว

สนทนาซกัถามเกียวกบัเหตกุารณ์ที

แสดงออกถึงความตงัใจและ       

ความอดทนตอ่ชีวิตของผู้ ร่วมกิจกรรม  

แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัร

ใจออกมาเลา่ประสบการณ์ทีเกียวกบั

ความล้มเหลวในชีวิตประมาณ  

5 คน  

20 นาที 

ขนัที 2             

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุอง        

ความล้มเหลวของตวัแทนสมาชิกทงั 

5 คน เพือนํามาแบง่เป็นกลุม่ของ

สภาพปัญหาทีมีความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความล้มเหลวที

คล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลียนประสบการณ์ความ

ล้มเหลวของตนเองและชว่ยกนั

พิจารณาถึงสาเหตทีุทําให้เกิดความ

ล้มเหลวนนัแล้วช่วยกนัสรุปออกมา

เป็นสาเหตขุองความล้มเหลวแล้ว

เขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความล้มเหลวตอ่

สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 3      

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพือ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข /  

วิธีการยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 

9. วิทยากรเลา่นิทานเรือง “ดีครับ”    

ซงึมีเนือหาเกียวกบับคุคลทีมี      

ความฉลาดทางอารมณ์สงูกบั        

การแก้ไขปัญหาทีเกิดขนึในชีวิต แล้ว

สนทนาซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมใน

ประเดน็ 

-พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละคร

เป็นอยา่งไร ? 

- ถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นมหาดเลก็ใน

เรืองจะตอบคําถามของพระราชาวา่

อยา่งไร เพราะเหตใุด ? 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืองของ“ความฉลาดทาง

อารมณ์” และอธิบายเกียวกบั 

ความฉลาดทางอารมณ์ทีสง่ผลตอ่

การยอมรับความล้มเหลวในชีวิตของ

บคุคลและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะ

แนวทางหรือวธีิการยอมรับ         

ความล้มเหลวในชีวิตตาม          

ความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนั 

45 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  อีกครังโดยนําความรู้ใหมที่ได้รับจาก

การบรรยายเรือง“ความฉลาดทาง

อารมณ์” จากวิทยากรมาช่วยในการ 

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหา           

ความล้มเหลวในชีวิตให้กบัตนเอง 

 

ขนัที 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ขนัที 5   

ตดัสนิใจในการ 

ทีจะแก้ปัญหา 

12. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบั

แนวทาง / วธีิการยอมรับ             

ความล้มเหลวในชีวิตแล้ว ให้แตล่ะ

กลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอ

แนวทาง / วธีิการยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาความล้มเหลว

ในชีวิต โดยยดึถือความเหมาะสมกบั

ปัญหาทีเกิดขนึและยดึถือความ

ถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดี

ทีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและ

สว่นรวม 

15. ให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยร่วมกนั

อภิปรายในประเดน็ทีเกียวกบัความ

ล้มเหลวในชีวติ โดยเขียนเหตกุารณ์

ความล้มเหลวในชีวิตกลุม่ละ  

30 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  5 เหตกุารณ์ลงในกระดาษ A4 พร้อม

ทงับอกถึงการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหา โดยนําความรู้จากเรือง

ความฉลาดทางอารมณ์  คณุธรรม   

ยามะ – นิยามะและนิทานเรือง  

“ดีครับ” มาพจิารณาประกอบการ

ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา     

ความล้มเหลวในชีวิต 

 

ขนัที 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

16. สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมอง

ร่วมกนัพิจารณาแนวทางหรือวิธีการ

ปฎิบตัตินเมือประสบความล้มเหลว

ในชีวิต แล้วเขียนลงในกระดาษ A4 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอถงึแนวทางหรือวิธีการปฎิบตัิ

ตนเมือประสบความล้มเหลวในชีวิต 

พร้อมทงับอกข้อดีของความฉลาด

ทางอารมณ์ทีช่วยแก้ไขความล้มเหลว

ในชีวิต 

18. หลงัจากทีตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอกลยทุธ์ หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ปฎิบตัตินเมือประสบ 

ความล้มเหลวในชีวิตแล้วให้สมาชิก

ภายในกลุม่ยอ่ยระดมสมองร่วมกนั

เพือฝึกปฏิบตักิารสร้างทศันคตทีิดีเมือ

ประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตโดย

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมช่วยกนัเขียนข้อคดิ / 

คําคมทีเกียวกบัความตงัใจและอดทน

ตอ่ชีวิตเมือประสบกบัความล้มเหลว 

30 นาที 
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ขนัที 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซําๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 
  

ในชีวิตลงในกระดาษการ์ดสกีลุม่ละ   

5 ข้อความ เชน่  

- ถึงคณุจะผิดพลาดสกั 1000 ครัง แต่

ถ้าคณุยงัไมย่อมแพ้ นนัก็แสดงให้เห็น

แล้ววา่คณุยงัไมล้่มเหลว 

- ชีวิตเริมต้นเมือคณุมีเป้าหมาย 

- คนทีไมเ่คยกระทําผิดคือคนทีไมเ่คย

กระทําอะไรเลย 

- มีเพียงสงิเดยีวในชีวิตทีจะสามารถ

พิชิตได้โดยไมต้่องใช้ความพยายาม

มากมายคือความล้มเหลว 

- ความสาํเร็จในชีวิตไมใ่ช่การทีไมเ่คย

พา่ยแพ้ หากแตเ่พิมขนึทกุครังทีล้มลง 

19. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอข้อคดิ / คาํคมทีจะนํามาใช้

เมือประสบความล้มเหลวในชีวิต แล้ว 

วิทยากรให้เพือนสมาชิกทงัหมด

ช่วยกนัแสดงความคดิเห็นโดยการ

พิจารณาเลือกข้อคดิ / คําคมทีจt

นํามาใช้เมือประสบความล้มเหลวใน

ชีวิตเพือนําไปตดิบนแผน่ฟิวเจอร์

บอร์ด 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทงัหมด

ช่วยกนัจดับอร์ดในหวัข้อ “ความ

ฉลาดทางอารมณ์ทีสง่ผลให้เรามี

ความตงัใจและอดทนตอ่ชีวติ” โดย

วิทยากรทําหน้าทีสง่เสริมและให้

กําลงัใจแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

21. เมือผู้ ร่วมกิจกรรมจดับอร์ดเสร็จ

เรียบร้อยแล้ว วิทยากรให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมนงัล้อมวงเป็นวงกลมและ 

ร้องเพลง Live and Learn ร่วมกนั 

 

 

3. การมีเป้าหมาย  

ในชีวิต 

(4 ชวัโมง) 

ขนันํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ที    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลนืสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนั

จะรู้สกึตวัขนึอีกครัง ฉนัจะรู้สกึสดชืน 

กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนงึ สอง สาม สี ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ 

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุ

ทีสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สงิทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ครัง 

หนัไปยมิกบัคนทางขวา 1 ครัง” 

3. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสู่

ความสาํเร็จด้วยการตงัเป้าหมาย : 

สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึง

ปัญหาในชีวิตก่อนทีเขาจะ

ตงัเป้าหมายในชีวิตจนทําให้ประสบ

ความสาํเร็จ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรม 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  สงัเกตสงิทีเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ  

ในประเดน็ดงันี 

- ปัญหาในชีวติของเขาคืออะไร       

เป็นอยา่งไร ? 

-  วิธีการคดิหรือมมุมองชีวติของเขา

เป็นอยา่งไร ? 

- การตงัเป้าหมายสง่ผลทําให้ประสบ

ความสาํเร็จในชีวิตได้อยา่งไร ? 

4. วิทยากรดงึความสนใจของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพือให้เกิดความ

กระตือรือร้นทางความคดิ โดยการ

ซกัถามพดูคยุเพืออธิบายให้เห็นถึง

ความสาํคญัของการตงัเป้าหมายที

สง่ผลทําให้บคุคลประสบความสาํเร็จ

ในชีวิตจากคลปิวิดีโอ 

 

ขนัที 2              

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

5. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกียวกบัประสบการณ์ของผลจาก  

การไมมี่การวางแผนในชีวิตทีสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติทีเคย

ผา่นมาของผู้ ร่วมกิจกรรม แล้วขอ

ตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่ให้เพือนๆ ฟังเกียวกบัการ

ไมมี่การวางแผนในชีวิตทีสง่ผลให้ไม่

ประสบความสําเร็จในชีวิตประมาณ  

5 คน 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความไม่

ประสบความสําเร็จในชีวิตของ

ตวัแทนสมาชิกทงั 5 คน เพือนํามา

แบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหา 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ทีมีความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตทีคล้ายคลงึกนั  

กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่

เลือกประธานและเลขานกุารประจํา

กลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลียนประสบการณ์ของผลจาก

การไมมี่การวางแผนในชีวิตทีสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติของ

ตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ทีทําให้ไมป่ระสบความสาํเร็จแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุอง

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิต

แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตตอ่สมาชิก 

กลุม่ใหญ่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพือ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิต 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืองของ“การมีเป้าหมาย

ในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  

ของการมีเป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ 

45 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ชีวิตประสบความสาํเร็จและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการมี

เป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ชีวิต

ประสบความสําเร็จความคดิเห็นของ

ผู้ ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิต

สูค่วามสาํเร็จด้วยการตงัเป้าหมาย : 

สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงการมี

เป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้เขาประสบ

ความสาํเร็จ  

13. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตประเดน็เดมิของ

กลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนํา

ความรู้ใหมที่ได้รับจากการบรรยาย

จากวทิยากรและการชมคลปิวิดีโอมา

ช่วยในการตดัสนิใจในการแก้ปัญหา

ความไมป่ระสบความสาํเร็จ 

ในชีวิต 

 

ขนัที 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

14. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบั

แนวทางของการมีเป้าหมายในชีวิตที

สง่ผลให้ชีวิตประสบความสาํเร็จแล้ว 

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

15. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้หาแนวทางแก้ไข / แก้ปัญหา /  

การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตโดย

ยดึถือตามความเหมาะสมกบัปัญหา

ทีเกิดขนึและยดึถือความถกูต้องใน

การดําเนินชีวติและความดทีีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

ขนัที 5   

ตดัสนิใจในการที

จะแก้ปัญหา 

16. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้        

ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึกการกําหนด

เป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ชีวิต

ประสบความสําเร็จ โดยการเขียน

เป้าหมายของตนเอง 3 ข้อดงันี 

ข้อที 1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 5 ปี ข้างหน้า       

4 ข้อ 

ข้อที 2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 1 ปี ข้างหน้า      

4 ข้อ 

ข้อที 3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยาก

ทําให้สําเร็จภายใน 6 เดือน ข้างหน้า 

4 ข้อ 

17. วทิยากรสุม่ตวัแทนของผู้ ร่วม

กิจกรรมให้ออกมาเลา่เป้าหมายใน

ชีวิตของตนเองจํานวน 5 คน 

40 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ 
 

 

 

 

18. ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนนงัล้อมวง

เป็นวงกลม หลงัจากนนัวทิยากรแจก

กระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน

เขียนเป้าหมายในชีวิตของตนเองทีมี

ความเป็นไปได้เพียง 1 เป้าหมาย

พร้อมทงับอกวิธีการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมายรวมถึงวธีิการประเมิน

ความสาํเร็จของเป้าหมายนนั 

30 นาที 

ขนัที 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซําๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแตล่ะ

คนประกาศเป้าหมายในชีวิตของ

ตนเองตอ่หน้าเพือนอยา่งมุง่มนั      

เอาจริงเอาจงั  โดยบอกชือและ

เป้าหมายทีกําหนดวา่   

ฉนั……...(ชือผู้ ร่วมกิจกรรม)......... 

พร้อมทีจะทํา.......(เป้าหมายของ

ตนเอง)…….ให้สําเร็จ…….โดย

วิธีการ…(วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมาย)……..ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ 

ฉนัทําได้ 

20. วทิยากรกลา่วชมเชยและพดูให้

กําลงัใจผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนวา่       

ทกุคนสามารถทีจะไปถงึเป้าหมาย

ตามทีตนเองคดิเอาไว้ หากเรามี  

ความตงัใจและมีวนิยัในตนเอง พร้อม

ทงัให้ข้อคดิวา่ “คดิดี ทําด ีทําให้มนั

สําเร็จและเป็นจริงทกุ ๆ วนั คณุก็จะ

สําเร็จ.......ได้ไมย่าก 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

4. การสร างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวก 

ขนันํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ที    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้

(Neo-Humanist) 
 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลนืสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะ

รู้สกึตวัขนึอีกครัง ฉนัจะรู้สกึสดชืน 

กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนงึ สอง สาม สี ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุ

ทีสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สงิทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที 

หนัไปยมิกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 

ขนัที 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรสนทนาพดูคยุกบัผู้ ร่วม

กิจกรรมเกียวกบัเรือง ภาพพจน ของ
ตวัเอง ในประเดน็ 

- ใครเคยมีความรู้สกึทีไมด่กีบัตวัเอง

บ้าง  อยา่งไร ? 

- อะไรคือสาเหตทีุทําให้เรามองตวัเอง

ในด้านลบ ? 

แล้วขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมโดย

ความสมคัรใจออกมาเลา่เกียวกบั  

การมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ      

5 คน  

 

20 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 2   

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ
 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมอง

ตวัเองด้านลบของตวัแทนผู้ ร่วม

กิจกรรมทงั 5 คน เพือนํามาแบง่เป็น

กลุม่ของสภาพปัญหาทีมี 

ความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบ

ทีคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

ให้สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลียนความคดิเห็นเกียวกบั   

การมองตวัเองด้านลบของตนเองและ

ช่วยกนัพิจารณาถึงสาเหตขุอง       

การมองตวัเองด้านลบแล้วสรุป 

ออกมาเป็นสาเหตแุละเขียนลงใน

กระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองการมองตวัเอง

ด้านลบตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

30 นาที 

ขนัที 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพือ

ประกอบ 

การตดัสนิใจ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองตวัเองด้านลบ 

9. วิทยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืองของ“การสร าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวก” และ

อธิบายแนวทางใหม่ๆ  ในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวก  

45 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  และเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่น

ร่วมในการเสนอแนะแนวทางในการ

สร้างภาพพจน ของตวัเองด านบวก
ตามความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

10. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาสาเหตขุองการมอง

ตวัเองด้านลบประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนําความรู้

ใหมที่ได้รับจากการบรรยายจาก

วิทยากรมาช่วยในการตดัสนิใจใน  

การแก้ปัญหาการมองตวัเองด้านลบ

และแนวทางในการสร้างภาพพจน 

ของตวัเองด านบวกให้กบัตนเอง 
11. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบั

แนวทางในการสร้างภาพพจน ของ

ตวัเองด านบวกแล้ว ให้แตล่ะกลุม่

ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่

กลุม่ใหญ่ 

 

ขนัที 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 

 

12. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

13. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองตวัเอง

ด้านลบ / แนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด้านบวก 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาที

เกิดขนึและยดึถือความถกูต้องใน    

การดําเนินชีวติและความดทีีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

ขนัที 5   

ตดัสนิใจในการที

จะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ 

 

14. วทิยากรแจกอปุกรณ์ให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ยได้ทําการ์ดของ

ตนเอง  โดยให้เขียนข้อความดีๆ 

เกียวกบัตนเอง ความสามารถ และ

ความสาํเร็จเพียง 1 ข้อความพร้อมทงั

วาดรูปของผู้ ร่วมกิจกรรมและวิทยากร

บอกให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนําการ์ดนีตดิตวั

ไว้เสมอและให้นําขนึมาดบูอ่ยๆ เพือ

เป็นการให้กําลงัใจและชืนชมตนเอง 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อม

วงเป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคนอา่น

การ์ดของตนเองดงัๆ พร้อมทงัทํา

ท่าทางประกอบคนละ 3 ครัง เช่น 

(ชือผู้ ร่วมกิจกรรม) เป็นคนทีมีเสนห์่

และน่ารัก 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่

ยอ่ยตามเดมิแลกเปลียนความคดิเห็น

และประสบการณ์ระหวา่งกนัในกลุม่

ยอ่ยและสรุปเป็นผลการอภิปรายกลุม่

ยอ่ยในประเดน็ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไร     

ทีพดูถงึตนเองในด้านด ี? 

- เมือฟังเพือนๆ พดูถึงความดี 

ความสามารถ หรือความสําเร็จของ

เพือนแล้ว เรารู้สกึอยา่งไร ? 

40 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  - หลงัจากเห็นการ์ด เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- ให้ช่วยกนับอกวิธีการทีจะสร้าง

ภาพพจน์ด้านบวกของตนเอง กลุม่ละ 

10 ข้อ ? 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอผลการอภิปรายตอ่กลุม่ใหญ่  

18. วทิยากรสรุปให้แนวคดิเกียวกบั

การพดูในสงิทีดีกบัตนเองและวิธีการ

สร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

 

ขนัที 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซําๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

19. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวตอน 

2 แถวหนัหน้าเข้าหากนัแล้วพดูถึง

ข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของตนเองให้คูข่องเราฟัง (ทําสลบักนั

ทงั 2 คน)  วิทยากรจบัเวลาคนละ

ประมาณ 2 นาที 

20. วทิยากรสนทนาซกัถามกบัผู้ ร่วม

กิจกรรมเพือให้เกิดการคดิทบทวน

ความรู้สกึของตนเอง ในประเดน็

ตอ่ไปนี 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรที

พดูถึงตนเองในด้านดี ? 

- เมือเพือนได้บอกถึงข้อดี

ความสามารถหรือความสาํเร็จของเรา 

เรามีความรู้สกึอยา่งไร ? 

- ความรู้สกึของเราตอนนีกบัเมือวาน 

เหมือนกนัหรือแตกตา่งกนัหรือไม ่

อยา่งไรบ้าง ? 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนั

สรุปข้อคดิทีได้จากการทํากิจกรรมนี 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  และวิทยากรให้ข้อคดิวา่ การพดูในสงิ

ทีดีๆ กบัตวัเองเป็นการสร้างภาพพจน์

ของตนเองให้เปลียนไปในทาง

สร้างสรรค์ เมือเรามีความรู้สกึทีดีกบั

ตนเองมากขนึ เราจะมีความรู้สกึทีดี

กบัคนรอบข้างมากขนึด้วย และจะ

สง่ผลตอ่การมีความรู้สกึทีดตีอ่ชีวิต

และสงัคมมากขนึ 

 

5.ก า ร เ ห็ น ด้ า น ดี  

ของผู้ อืน 

ขนันํา 

1. บรรยากาศ  

การเรียนรู้ที    

ผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือ

สง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 
 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิดภาวะคลนืสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะ

รู้สกึตวัขนึอีกครัง ฉนัจะรู้สกึสดชืน 

กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คย

รู้สกึมาก่อน หนงึ สอง สาม สี ห้า 

พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุ

ทีสดุ ฉนักลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม

แย้ม แจ่มใส มีเสนห์่ น่ารัก จะพดูแต่

สงิทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก 

เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบัมือเท้า พลกิตวั

ไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที 

หนัไปยมิกบัคนทางขวา 1 ที” 

15 นาที 

ขนัที 1   

สงัเกต  

รับรู้ในปัญหา 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรม

เกียวกบัเหตกุารณ์ทีเคยมองผู้ อืนใน

ด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีผา่นมา

ของตนเอง โดยขอตวัแทนสมาชิก  

20 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  โดยความสมคัรใจออกมาเลา่หน้าชนั 

5 คน 

 

ขนัที 2   

คดิทบทวน 

พิจารณาสาเหต ุ

 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมอง

ผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของ

ตวัแทนสมาชิกทงั 5 คน เพือนํามา

แบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหาทีมี

ความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่

ตามสาเหตขุองการมองผู้ อืนใน     

ด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตที

คล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดย

สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุ

แลกเปลียนประสบการณ์การมอง

ผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของ

ตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ของการมองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผล

เสียตอ่ชีวิตแล้วช่วยกนัสรุปออกมา

เป็นสาเหตแุล้วเขียนลงในกระดาษ 

A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมา

นําเสนอสาเหตขุองการมองผู้ อืนใน

ด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตตอ่สมาชิก

กลุม่ใหญ่ 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 3   

รวบรวมข้อมลู

ตา่งๆ เพือ

ประกอบการ

ตดัสนิใจ 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ย

แล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรมกลบัไปยงักลุม่เดมิ

ของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองผู้ อืนในด้านลบ 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วม

กิจกรรมในเรืองของ“การเห็นด้านดี

ของผู้ อืน” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  

ในการขจดัอารมณ์ด้านลบและวิธีการ

สร้างอารมณ์ทีดีให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมใน

การเสนอแนะแนวทางในการขจดั

อารมณ์ด้านลบและวิธีการสร้าง

อารมณ์ทีดีตามความคดิเห็นของผู้

ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนํา

ประเดน็ปัญหาสาเหตขุองการมอง

ผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสยีตอ่ชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีก

ครังโดยนําความรู้ใหมที่ได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรมาชว่ยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาการมอง

ผู้ อืนในด้านลบและวิธีการสร้าง

อารมณ์ทีดีให้กบัตนเอง 

13. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบั

แนวทางในการมองผู้ อืนในด้านดีและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีดีให้กบัตนเอง

แล้วให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทน

ออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

45 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 ขนัที 4   

พิจารณาปัญหา

บนหลกัคณุธรรม 

จริยธรรม 
 

14. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ย

นําเสนอเสร็จแล้ว วทิยากรให้ตวัแทน

กลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกั

คณุธรรมยามะ - นิยามะทีได้มีการให้

ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่

ยอ่ยเลือกนําคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืนใน

ด้านลบและวธีิการสร้างอารมณ์ทีดี

ให้กบัตนเอง โดยยดึถือความ

เหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึและ

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและ

ความดีทีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและ

สว่นรวม 

30 นาที 

ขนัที 5   

ตดัสนิใจในการที

จะแก้ปัญหา 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อม

วงเป็นวงกลมเพือทํากิจกรรม “จดุดํา” 

โดยวทิยากรเขียนวงกลมสดีํารัศมี

ประมาณ 1.5 เซนตเิมตร ลงบนกลาง

กระดาษสีขาวขนาดประมาณ A4 

แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมดแูล้วสนทนา

ซกัถามวา่ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไร ? 

- นอกจากจดุดําแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม 

มองเห็นอะไรอีก ? 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4  โดยให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมสรุปข้อคดิทีได้จาก

กิจกรรม “จดุดํา” ตามความเข้าใจ

ของตนเอง หลงัจากนนัขอตวัแทน 

40 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ผู้ ร่วมกิจกรรมออกมาเลา่ข้อคดิทีได้

จากกิจกรรม “จดุดํา” ให้เพือนฟัง 

18. วทิยากรกลา่วสรุปคําตอบทีได้

จากผู้ ร่วมกิจกรรม และกลา่วเสริมวา่ 

ยงัมีสีขาวอีกมากมายในแผน่กระดาษ

รอบๆ จดุดํา น้องๆ ทีต้องการเป็นคน

อารมณ์ดี นา่รัก เป็นทีรักของทกุคน

ควรฝึกมองจดุขาวหรือข้อดีของผู้ อืน

อยูเ่สมอจนเป็นนิสยั  อยา่มองเพียง

ความไมด่ีเพียงสว่นเลก็ๆ ของคนอืน

แล้วดว่นสรุปวา่เขาเป็นคนไมด่ี 

 

ขนัที 6   

พิจารณากลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะ

นํามาใช้ 

 

19. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้

ร่วมกิจกรรมทกุคน โดยให้จบัคูก่นั

แล้วให้แตล่ะคนเขียนข้อดีของสงิ

ตอ่ไปนี  อยา่งละ 2 ข้อ 1. ดวงอาทิตย์  

2. แมนํ่า  3. การทีได้เกิดมาเป็นผู้ชาย  

4. การทีได้เกิดมาเป็นคนไทย   

5. รถตดิ  6. คณุพอ่  7. คณุแม ่          

8. ตวัเอง  9. คูร่่วมกิจกรรมของตวัเอง 

(3 ข้อ) หลงัจากนนัให้แตล่ะคนผลดั

กนัอา่นข้อ 9 ให้คูร่่วมกิจกรรมของ

ตวัเองฟัง 

20. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรม

จํานวน 5 คู ่ออกมานําเสนอข้อดีของ

สงิทีให้เขียนไป 

21. วทิยากรสรุปคําตอบทีได้รับจากผู้

ร่วมกิจกรรม แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงั

ล้อมวงเป็นวงกลม 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  22. วทิยากรแจกกระดาษการ์ดสี

ให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนทํากิจกรรม 

“วงล้อมความรัก” โดยให้เขียนชือของ

ตนเองไว้ตรงมมุบนด้านขวาของ

กระดาษแล้วสง่กระดาษการ์ดสีให้กบั

เพือนทางขวามือของตนเอง โดยให้

เขียนข้อดีของเพือน ทําเชน่นีจน

ครบรอบวง 

23. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรม

จํานวน 5 คนออกมาอา่นข้อดีของ

ตนเองทีเพือนๆ เขียนถงึเรา 

 

ขนัที 7   

ลงมือกระทํา 

7.1 การปฏิบตั ิ

แบบซําๆ บอ่ยๆ  

(Neo-Humanist) 

7.2 การ

เสริมสร้าง

ภาพพจน์ทีดี 

ตอ่ตนเอง  

(Neo-Humanist) 

24. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่

ยอ่ยตามเดมิแล้วให้ระดมสมอง

ช่วยกนัสรุปข้อคดิทีได้จากการทํา

กิจกรรมนี ในประเดน็  

- จากกิจกรรมนี  ทา่นได้ข้อคดิหรือ

มมุมองอะไรบ้าง ? 

- ท่านได้รับประโยชน์อะไรจาก

กิจกรรมนีบ้าง  อยา่งไร ? 

- จากกิจกรรมนี ท่านคดิวา่ทา่น

สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้

หรือไม ่ อยา่งไร ? 

25.  ตวัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมา

นําเสนอสรุปข้อคดิทีได้จากการทํา

กิจกรรมในประเดน็ตามข้อที 23 

หลงัจากนนัวทิยากรกลา่วชืนชมใน

ความสามารถและความดีงามทีมีอยู่

ในตวัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

 

30 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26.  ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงใหญ่

เพือปฏิบตักิิจกรรมการจงูจิตสู่

ภาวะอลัฟา โดยนงัในทา่ทีสบายทีสดุ  

ผอ่นคลายทีสดุ ผอ่นลมหายใจเข้า

ออกช้าๆ แล้วพยายามตดัความคดิที

เข้ามารบกวนจิตใจของเรา แล้วนอน

ในทา่นอนตายของโยคะ (ท่านอนตาย

ของโยคะเป็นท่าทีเหมาะสมทีสดุ

สําหรับการผอ่นคลาย โดยนอนหงาย 

แยกขาออกจากกนัเลก็น้อย  มือวาง

ราบข้างลาํตวัให้มีระยะหา่งจากลําตวั

เลก็น้อย ฝ่ามือทงัสองข้างหงายขนึ 

ศีรษะราบกบัพืนไมห่นนุหมอนเพือให้

เลือดไปเลียงทกุสว่นในร่างกายได้

อยา่งทวัถึง)  หลบัตานกึและ

จินตนาการตามคําบรรยายจาก

วิทยากร (คําบรรยายจากวทิยากรจะ

เป็นประโยคคําพดูทีให้กําลงัใจและ

สง่เสริมให้ผู้ ร่วมกิจกรรมรู้สกึผอ่น

คลาย มีความรักและเคารพในตนเอง

และคนรอบข้าง มีจิตใจทีสดใส  

มองโลก มองชีวิตในด้านบวก) 

 

 

การทดสอบหลงั 

การเรียนรู้ 
 

 

 ทดสอบความรู้เกียวกบัความพงึพอใจ

ในชีวิต 

60 นาที 
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หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

ชีแจงวิธีการฝึกปฏิบตัิ

ด้วยตนเองตามคูมื่อฯ

เพือเสริมสร้างความ

พงึพอใจในชีวติและ

การเขียนบนัทกึ

ประจําวนั 

 ผู้สอนชีแจงเกียวกบัวิธีการฝึกปฏิบตัิ

ด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษา      

นอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน

พร้อมทงัอธิบายเกียวกบัการเขียน

บนัทกึประจําวนัและวิธีการสง่บนัทกึ

ประจําวนัในทกุสปัดาห์ และนดัหมาย

การเข้าร่วมกิจกรรมในระยะที 3  

60 นาที 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



368 

 
ระยะที 2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่ มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้
การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

การนําความรู้จากการ

เข้าร่วมกิจกรรมการ

เรียนรู้ในระยะที1 ไป

ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ต น ใ ห้ มี

พฤติกรรมทีสอดคล้อง

กั บ ค ว ามพึ ง พ อ ใ จ  

ในชีวิต และการเขียน

บนัทกึประจําวนั 

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

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตโดย

ศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส วนัละ 2 ชวัโมง 

เป็นเวลา  30 วัน  และเขียนบันทึก

ประจําวันเกียวกับสิงทีได้ฝึกปฏิบัต ิ 

โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบันทึก

ประจําวันและพูดคุยแลกเปลียน

เรียนรู้ร่วมกันกับผู้ เ รียนสัปดาห์ละ  

1 ครัง ครังละ 2 ชวัโมง เพือสงัเกต

พฤติกรรมและการ เปลียนแปลง

พฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมที

สอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิต

หรือไม่  รวมจํานวนทังสิน 4 ครัง  

(ทกุวนัองัคารที 8, 15, 22, และ 29  

มีนาคม พ.ศ. 2554 ตงัแตเ่วลา 13.00 

– 15.00 น. รวมทงัสิน 8 ชวัโมง) และ

นดัหมายวนัและเวลาเพือรายงานผล

ในระยะที 3 

60 ชวัโมง 
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ระยะที 3 การนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติ การประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและการศึกษา
ปัจจัยและปัญหาของการนํารูปแบบกิจกรรมไปใช้ 
 

หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 

1. ลงทะเบียน  ผู้ เรียนรวมตวักนัเพือลงชือ

และลงทะเบียนเข้าร่วม

กิจกรรมในระยะที 3  

1 ชวัโมง  

2. กิจกรรมสาน

สมัพนัธ์ 

 ผู้ เรียนและผู้สอนทํากิจกรรม

ร่วมกนัโดยใช้เกมตา่งๆ 

1 ชวัโมง  

3. กิจกรรมนีโอ 

ฮิวแมนนิส 

 ผู้ เรียนและผู้สอนร่วมกนัทํา

กิจกรรมตามแนวคดินีโอ     

ฮิวแมนนิส  ได้แก่ การทํา

อาสนะ การเต้นเกาชิกิ 
การนวดผอ่นคลายและ 
ทําสมาธิร่วมกนั 

1 ชวัโมง 30 นาที 

4. การนําเสนอผลการ

ฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเอง

เพือเสริมสร้าง     

ความพงึพอใจในชีวิต 

 ผู้ เรียนแตล่ะคนนําเสนอผล

การฝึกปฏิบตัด้ิวยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจใน

ชีวิต 

2 ชวัโมง  

5. การทําแบบ

ประเมินผลการพฒันา

ลกัษณะ ทศันคต ิและ

พฤตกิรรมทีสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจใน

ชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็

และเยาวชน และทํา

แบบประเมินรูปแบบ

กิจกรรม 

 ผู้ เรียนทําแบบวดัลกัษณะที

สอดคล้องกบัความพงึพอใจ

ในชีวิต  ทําแบบประเมิน

พฤตกิรรมทีสอดคล้องกบั

ความพงึพอใจในชีวิตและทํา

แบบวดัทศันคตทีิสอดคล้อง

กบัความพงึพอใจในชีวิตและ 

ผู้ เรียนทําแบบประเมิน     

ความพงึพอใจของรูปแบบ 

กิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพือเสริมสร้าง 

1 ชวัโมง 



370 

 

หวัข้อ ขันตอน กิจกรรม ระยะเวลา 
  ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

 

6. ศกึษาปัจจยั และ

ปัญหาของการนํา

รูปแบบกิจกรรมไปใช้ 

 ผู้สอนและผู้ เรียนอภิปรายกลุม่

เพืออภิปรายเกียวกบัความ

เหมาะสม ปัญหา และ

ข้อเสนอแนะเกียวกบัการจดั

กิจกรรมในด้านตา่งๆ คือ 

วตัถปุระสงค์ ผู้ เรียน ผู้สอน 

เนือหาสาระ กิจกรรมการเรียนรู้ 

ระยะเวลา สภาพแวดล้อม 

แหลง่ความรู้และสือการสอน 

และการประเมินผล เพือเป็น

ข้อมลูในการศกึษาปัจจยัและ

ปัญหาของการนํารูปแบบ

กิจกรรมไปใช้ เพือปรับปรุงให้ดี

ขนึตอ่ไป 

1 ชวัโมง 

7. ปิดการจดักิจกรรม  ผู้ อํานวยการศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชนชายบ้าน

อเุบกขากลา่วให้โอวาทและ

กลา่วปิดการจดักิจกรรม 

1 ชวัโมง 
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ตารางการจัดกจิกรรม  
 

ระยะที 1  กิจกรรมการเรียนรู้เนือหา แนวคิด และทฤษฎีเกียวกับการเสริมสร้าง       
ความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนโดยใช้แนวคิด
การคดิไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จาํนวน 5 วัน  ณ. ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และ
เยาวชนชายบ้านอุเบกขา กรุงเทพมหานคร 
 
วันท ี28 กุมภาพันธ์ 2554 
08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 17.00 น. 

ลงทะเบียน 

ปฐมนิเทศ   

กิจกรรมแนะนําตวั  กลุม่สมัพนัธ์และละลายพฤตกิรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิและการกระทํา (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กระบวนการคดิไตร่ตรอง (วทิยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

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

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส  (วิทยากรรับเชิญและ

ผู้ เชียวชาญด้านนีโอฮิวแมนนิสแหง่ประเทศไทย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การพฒันาตนเองตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (ตอ่) 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 1 การเป็นบคุคลทีมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสขุในการดําเนินชีวิต  (วิทยากรบรรยาย) 

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

08.30 - 10.30 น. 

 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 2  การมีความตงัใจ

และอดทนตอ่ชีวิต 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต  (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 3 การมี 

ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง  

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง (วิทยากร

บรรยาย) 

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

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 15.30 น. 

15.30 - 16.30 น. 

16.30 - 17.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 4การมีอตัมโนทศัน์ทีด ี 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอตัมโนทศัน์ทีดี  (วิทยากรบรรยาย) 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

กิจกรรมเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตด้านที 5 การมีอารมณ์ทีด ี

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

การมีอารมณ์ทีดี (วิทยากรบรรยาย) 

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

08.30 - 10.30 น. 

10.30 - 11.00 น. 

11.00 - 12.00 น. 

12.00 น. 

กิจกรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส (อาสนะ  เกาชิกิ) 

ประเมินผลด้วยแบบทดสอบและแบบประเมินการจดักิจกรรม 

พกัรับประทานอาหารวา่ง 

อธิบายถึงคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเอง 

ปิดการอบรม 
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 ระยะที 2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยศึกษาจากคู่ มือการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจ    
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ผู้ เรียนนําความรู้ทีได้จากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะที 1 มาฝึกปฏิบตัิด้วยตนเอง

โดยศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมความพึงพอใจในชีวิตทกุวนั วนัละ 2 ชวัโมง เป็นเวลา 30 วนั และเขียนบนัทึกประจําวนั

เกียวกับสิงทีได้ฝึกปฏิบตัิ  โดยผู้ สอนจะเข้าไปเก็บสมุดบนัทึกประจําวันและพูดคุยแลกเปลียน

เรียนรู้ร่วมกันกับผู้ เรียนสปัดาห์ละ 1 ครัง ครังละ 2 ชัวโมง เพือสงัเกตพฤติกรรมและ                 

การเปลียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เรียนว่ามีพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตหรือไม ่ 

รวมจํานวนทงัสิน 4 ครัง (ทกุวนัองัคารที 8, 15, 22, และ 29  มีนาคม พ.ศ. 2554 ตงัแต่เวลา 

13.00 – 15.00 น. รวมทงัสนิ 8 ชวัโมง) 

 
ระยะที 3  การนําเสนอผลการฝึกปฏิบัติตามคู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตและการประเมินผลรูปแบบกิจกรรม  
ผู้ เรียนนําเสนอผลการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้     

การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนและมีการรายงานผลการฝึกปฏิบตัิเพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิต และทําแบบประเมินทศันคตทีิสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตหลงัจากผู้ เรียนได้พฒันา

ด้วยตนเองแล้ว และประเมินรูปแบบกิจกรรมทีผู้ เรียนเข้าร่วมเพือให้ผู้จดัโครงการได้รับข้อมลูมา

ปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมตอ่ไป 
 
วันท ี4 เมษายน 2554 
08.00 - 09.00 น. 

09.00 - 10.00 น. 

10.00 - 11.00 น. 

11.00 - 11.30 น. 
11.30 - 13.00 น. 

13.00 - 15.00 น. 

15.00 - 16.00 น. 

ลงทะเบียน 

กิจกรรมสานสมัพนัธ์ 

โยคะ เกาชิกิ 

นวดผอ่นคลายและทําสมาธิ 

พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

นําเสนอผลการฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการฝึกทกัษะด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง

ความพงึพอใจในชีวิต 

ประเมินผลรูปแบบกิจกรรมและอภิปรายกลุม่ 
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ภาคผนวก ค 
 
 

รายละเอียดของการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิ
ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติ

สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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รายละเอียดของการจัดกจิกรรม 
แผนการจัดกจิกรรมด้านท ี1 การมีความสุขในชีวิต 

เรือง การสร้างความสุขในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชวัโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1.  ผู้ ร่วมกิจกรรมบอกถึงวิธีการสร้างความสขุในชีวิตได้ 

2.  ผู้ ร่วมกิจกรรมใช้ความคดิของตนเองผา่นการเขียนเรียงความหรือเรืองราวตา่งๆ  

ตามจินตนาการและมมุมองทางความคดิของตนเองจากรูปภาพทีตนเองวาดได้ 
 
สาระสาํคัญ 

การสร้างความสขุในชีวิต คือ  การมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายใน

ชีวิตของตวัเองตามกําลงัทีตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีการงานทําให้เรา 

พึงพอใจได้ในขณะหนึงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกหากแต่มนัมิได้อยู่กบัเราอย่าง

มนัคงถาวรตลอดไปเนืองจากคนเรานนัยอ่มมีความต้องการเพิมขนึเสมอไมมี่วนัหยดุนิง ความสขุที

แท้จริงเกิดจากข้างในจิตใจของคนเราถ้าจิตใจของเราไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึนได้ยากยิงเนืองจากความสขุนนัมกัเกิดขึนท่ามกลางความสงบเสมอ  ฉะนนั

การทีเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือพงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีมีความสขุ

นันเป็นคนทีแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง  สนุกสนานอยู่กับเพือนฝูงและชอบ

ประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มนัคงไม่เปลียนแปลงขนึลงง่ายและมกัจะคาดหวงัว่าตนจะพบเจอ

สงิดี ๆ ในอนาคต 
สือการจัดกิจกรรม 

1. กระดาษ A4 

2. ดนิสอ 

3. ยางลบ 

4. สีไม้ 

5. เครืองมือเรขาคณิต 

6. วสัดเุหลือใช้ เช่น ขวดพลาสตกิ ฝานําอดัลม เชือก เศษกระดาษ ฯลฯ 

7. กาว / เทปกาวสองหน้า 

8. แผน่ใส / วิดีโอ 

9. ใบความรู้เรือง การสร้างความสขุในชีวิต 
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ขันตอนการดาํเนินกิจกรรม 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนันํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้ 

 (Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืนสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขนึอีกครัง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืน กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนงึ 

สอง สาม สี ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุทีสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่งิ

ทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกียวกบัเหตกุารณ์ทีเคย

มีความทกุข์ในชีวิตทีผา่นมาของตนเอง โดยขอตวัแทน

สมาชิกโดยความสมคัรใจออกมาเลา่หน้าชนัจํานวน  

5 คน และวิทยากรจดบนัทกึสาเหตขุองความทกุข์ของ

ตวัแทนสมาชิกเพือใช้แบง่กลุม่  

 

4. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอทีมีเนือหาเกียวกบับคุคลทีมี

ความสขุและความทกุข์ แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตสงิที

เห็นจากการชมคลปิวิดีโอในประเดน็ 

- ลกัษณะกิริยาทา่ทางของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 
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ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. วิทยากรดงึความสนใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพือให้

เกิดความกระตือรือร้นทางความคดิ โดยการซกัถาม

พดูคยุเพืออธิบายให้เห็นถงึลกัษณะและวธีิการคดิของ 

บคุคลจากคลปิวิดีโอบคุคลจากคลปิวิดีโอ 

6. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความทกุข์ทีคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกใน

กลุม่เลือกประธานและเลขานกุารประจํากลุม่ 

7. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลียนประสบการณ์

ความทกุข์ของตนเองและชว่ยกนัพิจารณาถึงสาเหตทีุ 

ทําให้เกิดความทกุข์นนัแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตขุองความทกุข์แล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

8.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความทกุข์ตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

9. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การสร้างความสขุให้กบัตนเอง 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืองของ

“การสร้างความสขุในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ใน

การสร้างความสขุ บําบดัความทกุข์ให้กบัตนเองและเปิด

โอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะ

แนวทางในการสร้างความสขุตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความทกุข์ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครังโดย

นําความรู้ใหมที่ได้รับจากการบรรยายจากวิทยากรมา

ช่วยในการตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความทกุข์และสร้าง

ความสขุให้กบัตนเอง 
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ขนัที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

12. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบัแนวทางในการสร้าง

ความสขุแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมา

นําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วสมาชิกใน

กลุม่ยอ่ยร่วมกนัทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ – นิยามะ 

ทีได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหา / การสร้าง

ความสขุในชีวติ โดยยดึถือตามความเหมาะสมกบั

ปัญหาทีเกิดขนึและยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวติ

และความดทีีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ยทํากิจกรรม 

“ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” โดยเน้นการใช้คณุธรรม

ยามะ – นิยามะมาประกอบการสร้างสงิทีดี ๆ และการ

สร้างความสขุ แล้วให้สมาชิกภายในกลุม่ช่วยกนัวาด

นวตักรรมทีกลุม่ของตนเองได้ร่วมกนัคดิลงบนกระดาษ 

A4 ทีแจกให้ โดยมีเงือนไขวา่ต้องเป็นนวตักรรมที 

มนษุย์ตา่งดาวแตล่ะกลุม่ได้ออกแบบสร้างขนึมาเพือช่วย

บําบดัทกุข์ทีเกิดขนึบนโลกใบนีให้กลบักลายเป็น

ความสขุขนึมา (ให้เวลาวาดรูปพร้อมระบายสี 30 นาที) 

 

16. วทิยากรแจกใบกิจกรรมที 2 “ของขวญัจากมนษุย์

ตา่งดาว” ให้สมาชิกแตล่ะกลุม่ร่วมกนัระดมสมองแสดง

ความคดิเห็นเกียวกบันวตักรรมทีกลุม่ตนเองได้

ออกแบบสร้างขนึมาเพือช่วยบําบดัทกุข์ทีเกิดขนึบนโลก

ใบนีให้กลบักลายเป็นความสขุโดยนวตักรรมทีออกแบบ

จะต้องสอดคล้องกบัสาเหตคุวามทกุข์ของกลุม่ตนเอง  
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ขนัที 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

17. ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอ 

นวตักรรม “ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” โดยนําเสนอใน

ประเดน็ดงันี 

1. ชือนวตักรรม …………………………………………. 

2. แรงบนัดาลใจ ………………………………………... 

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

18.  วิทยากรและผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนัสรุปเกียวกบั 

การสร้างความสขุในชีวิตและแลกเปลียนความคดิเห็นวา่ 

“ทกุข์มีไว้ให้เห็น ทกุข์ไมมี่ไว้ให้เป็น คนสว่นมากมกัจะ 

"เป็น" ทกุข์ มีเพียงสว่นน้อยที "เห็น" ทกุข์” 

 

19. หลงัจากทีตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอผลงาน

นวตักรรม “ของขวญัจากมนษุย์ตา่งดาว” แล้ว วทิยากร

ให้เพือนสมาชิกทงัหมดชว่ยกนัแสดงความคดิเห็นผลงาน

ของแตล่ะกลุม่ยอ่ยเพือพิจารณาวา่แนวทางในการ

นําไปใช้แก้ปัญหา / การสร้างความสขุ ทีแตล่ะกลุม่ใช้นนั

มีความเหมาะสมหรือไม ่  

- หากเหมาะสม  มีความเหมาะสมอยา่งไร ? 

- หากไมเ่หมาะสม ไมเ่หมาะสมอยา่งไร ควรทําอยา่งไร ? 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบตัใินการสร้าง

ความสขุให้กบัตนเอง โดยการให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวง

เป็นวงกลมแล้วให้แตล่ะคนบอกถึงเทคนิคหรือวิธีการ

สร้างความสขุให้กบัตนเองคนละ 1 ข้อ 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมยืนขนึแล้วเข้าแถวตอนเรียง

หนงึจํานวน 2 แถวเทา่ๆกนั โดยหนัหน้าเข้าหากนั แล้วให้

ผู้ ร่วมกิจกรรมจบัคูก่บัเพือนทีอยูต่รงกนัข้าม สมมตวิา่ 

ตนเองเป็น A หรือ B แล้วให้ A พดูสงิทีทําให้ B รู้สกึ

ประทบัใจมากทีสดุภายในเวลา 1 นาที แล้วสลบักนัให้  

B พดูสงิทีทําให้ A รู้สกึประทบัใจมากทีสดุเช่นกนั 



380 

 
 

 
การประเมินผล 

1. สงัเกตการมีสว่นร่วมในการปฏิบตักิิจกรรมของผู้ ร่วมกิจกรรม 

 2. ประเมินผลจากใบกิจกรรม 
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ภายในเวลา 1 นาที 

23. วทิยากรกลา่วสรุปข้อคดิทีได้จากกิจกรรมและกลา่ว

ชมเชยผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนวา่เป็นบคุคลทีมี

ความสามารถและความดีงามอยูใ่นตวัเองฉะนนัคนเรา

ทกุคนสามารถทีจะสร้างความสขุให้เกิดขนึในชีวิตของ

เราได้ขอเพียงให้เราขจดัอารมณ์ด้านลบออกไปจากจิตใจ

เนืองจากความสขุนนัมกัเกิดขนึท่ามกลางความสงบ

เสมอ 
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 ใบความรู้เรือง การสร้างความสุขในชีวิต 

 
การมีความสุขในชีวิต (zest for life) หมายถึง ผู้ ทีมีความสขุในการทํากิจกรรม

ประจําวนัตา่งๆ ชืนชอบชีวิตของตนเอง มีกิจกรรมทีสร้างความพงึพอใจให้กบัตนเอง กระตือรือร้นที

จะปรับปรุงตนเอง มีความคดิริเริมสร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู ่
 
ความสุข คืออะไร ? 

          Veenhoven (2000)  ให้นิยามความสขุ  วา่หมายถึง  การประเมินของแตล่ะคนว่าชืนชอบ

ชีวิตโดยรวมของตนเองมากแคไ่หน  การทีเราบอกวา่เรามีความสขุจงึหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือ 

พงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีมีความสขุนนัเป็นคนทีแทบจะไมรู้่สกึวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง  

สนกุสนานอยู่กบัเพือนฝงูและชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มนัคงไม่เปลียนแปลงขนึลงง่าย

และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอสงิดี ๆ ในอนาคต 

Andrews and Whithey (1978) เสนอว่า ความสขุ คือ การทีเราได้รับความพงึพอใจ 

ความสมหวงัจากสงิตา่งๆ รอบด้าน โดยมีองค์ประกอบ ดงันี คือ  1) อารมณ์ทางบวก   

2) ความพงึพอใจในชีวิต  3)  การปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก 

การสร้างความสขุในชีวิตคือมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายในชีวิต

ของตวัเองตามกําลงัทีตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีการงานทําให้เราพึงพอใจ

ได้ในขณะหนึงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกและมนัมิได้อยู่กับคณุอย่างมนัคงถาวร

ตลอดไปเพราะคนเรานนัย่อมมีความต้องการเพิมขนึเสมอไม่มีวนัหยดุนิง ความสขุทีแท้จริงจึงเกิด

จากข้างในจิตใจของคนเราและถ้าจิตใจของคุณไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึนได้ยากยิงเพราะความสขุนนัมกัเกิดขึนท่ามกลางความสงบเสมอ  ชีวิตของ

คนเรานนัไมยื่นยาวนกั เราจะสามารถมีความสขุทีสดุในโลกได้ ในตอนนี ถ้าเราเริมจากตวัเราเอง  
 
10 วิธีง่าย ๆ  ในการเพมิความสุขในชีวิต 
 
1.  ให้คุณตระหนักว่าความสุขทยีังยืนไม่มีสูตรสาํเร็จทจีะสร้างขึนมาได้   
มนุษย์มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นอยู่ของเราได้  ไม่ว่าจะ

รํารวยหรือยากจนเราก็สามารถมีความสขุได้  จริงอยู่ว่าความยากจนไม่มีจะกินทําให้เกิดทุกข์แต่

คนทีรวยล้นฟ้าก็ไม่ได้รับประกันว่าจะมีความสุขเสมอไป  ลองถามตัวเองให้แน่ใจเกียวกับ

เป้าหมายระดบัตา่งๆ ทีตงัไว้ เพราะสิงนนัควรจะเป็นเรืองทีเราต้องการจริงๆ มีเวลาและพลงังาน

มากพอรวมทงัคุ้มคา่ตอ่ความพยายามทีแลกไป เป้าหมายในระดบัสงูน่าจะเป็นสงิสะท้อนถึง 



382 

 

คณุคา่ทีเรายดึถือในชีวิตอยา่งแท้จริงเพือทีวา่จะได้เกิดแรงผลกัดนัในการไปให้ถึง 
 
2. กาํหนดแต่ละก้าวสู่จุดหมายให้ชัดเจน 
ผู้ ทีมีความสขุจะรู้สกึวา่ชีวิตอยูใ่นกํามือตวัเอง  แบง่เวลาออกเป็นสว่น ๆ ตามเป้าหมาย 

ว่า  วนันีจะทําอะไรบ้าง  เช้าทําอะไร  เย็นทําอะไร  แล้วก็ทําตามทีเราเองวางแผนไว้แล้วก็จะรู้สกึ

วา่ เราทําอะไรๆ ได้มากมายในชีวิตนีแตล่ะก้าวทีเรามุง่ไปสูจ่ดุหมาย เมือสนิสดุภารกิจแตล่ะ 

ขนัตอนสดูหายใจลกึๆ และทบทวนอีกครังว่าก้าวตอ่ไปจะแตกตา่งจากเดิมอย่างไร ด้วยวิธีนีจะทํา

ให้เรามองเห็นขนึตอ่ไปชดัเจนขนึและมีพลงังานสํารองมากพอทีจะลยุไปข้างหน้า หากเป้าหมาย 

ทีวางไว้เป็นสงิใหมที่ไมเ่คยทํามาก่อนเลยในชีวิตลองปรึกษากบัคนทีประสบความสําเร็จมาก่อน  

ใช้คําแนะนําและชยัชนะของพวกเขามาเป็นแรงกระตุ้นทีมีประโยชน์สําหรับเรา แล้วทําสิงนนัให้ดี

ทีสดุ 
 
3.  อมิใจกับความสาํเร็จเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิต 
ไมจํ่าเป็นเสมอไปทีความอิมเอิบใจจะมาจากความสําเร็จทียิงใหญ่ เพราะมีตวัอย่างหลาย

ตอ่หลายเรืองทีทําให้เห็นวา่ ความสําเร็จเลก็ๆ น้อยๆ ตา่งหากทีจะนําไปสูช่ยัชนะทีสงูทีสดุในชีวิต  

ทําตวัให้มีความสขุได้ง่าย ๆ ด้วยการยิม  นกัจิตวิทยาพบวา่  เมือเรายิมเราจะรู้สกึมีความสขุขนึ   

ถ้าเราหน้าบงึก็จะรู้สกึว่าโลกนีไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนนัอยากมีความสขุก็ให้ยิมเข้าไว้  ดงันนัลอง

หนัมาชืนชมกบัสิงเล็กๆ น้อยๆ ทีเราทําสําเร็จดบู้าง หากรู้จกัอิมใจแล้ว ทีนีก็มอบความรักให้กบั

ผู้ อืนด้วยการให้อภยัและพร้อมทีจะยกโทษให้คนรอบข้างได้เสมอ 
 
4.  หางานหรือกิจกรรมทชีอบทาํในเวลาว่าง   
หางานหรือกิจกรรมให้ได้ใช้ทกัษะของคณุเอง  เช่น  ทํางานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหน้า

บ้าน  กิจกรรมเหลา่นีจะช่วยให้คณุมีสมาธิ  เพลดิเพลนิ  รู้สกึอยากทํางานให้สําเร็จ  ลืมสนใจ 

อยา่งอืน  จนรู้สกึวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็วซงึไมต้่องรอให้มีเวลาวา่ง  ในการทํางานทกุ ๆ วนัของ

คณุก็สามารถทําได้โดยการเปลียนงานน่าเบือให้มีเป้าหมายว่าแตล่ะชวัโมงจะทําอะไรให้เสร็จบ้าง

แล้วก็มุง่มนัทําให้ได้จะช่วยให้เราทํางานอยา่งมีความสขุ 
 
5.  ออกกาํลังกายเป็นประจาํ   
การดแูลสขุภาพกายและใจให้แข็งแรงอยูเ่สมอ เป็นเรืองพืนฐานทีเราต้องทําให้เป็นวินยัไป

ชวัชีวิต เพราะเมือสขุภาพดีเป็นเบืองต้นแล้วเท่ากบัว่าต้นทนุชีวิตของเรามีตนุอยู่เต็มกระเป๋า โดย

เริมด้วยการเลือกรับประทานอาหารทีมีประโยชน์  ออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อยอาทิตย์ละ  
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3 ครัง ครังละประมาณ 20 นาที และนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ  ซงึการศกึษาพบวา่ 

การออกกําลังกายนัน นอกจากจะทําให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงแล้วยังสามารถบําบัดอาการ

ซึมเศร้าทางจิตและความวิตกกังวลได้ด้วยเพราะจิตใจทีแจ่มใสย่อมอยู่คู่กับร่างกายทีแข็งแรง  

ดงันนัใครทีอยากมีความสขุทียงัยืน จิตแพทย์แนะนําว่า ควรทีจะเริมจากการหาเวลาในแต่ละวนั

แล้วแต่สะดวกสกั 30 นาทีหรือ 1 ชวัโมง ให้เวลากบัตนเองในการฝึกผ่อนคลาย ทําสมาธิ โยคะ  

เพือเป็นการพกัสมอง ผ่อนคลาย และฝึกสติ ทบทวน พิจารณาตนเอง พิจารณาอารมณ์และวิธีคิด

ของตนเอง 

 

6. พักผ่อนให้เพียงพอ  

ผู้ ทีมีความสขุนนันอกจากจะเป็นคนทีสดชืนกระปรีกระเปร่าแล้ว  เมือถึงเวลาพกัก็ต้อง 

พกัเตม็ทีเพือเตมิพลงั  ถ้าเราพกัผอ่นไมเ่พียงพอก็จะรู้สกึออ่นเพลีย  เฉือยชาและอารมณ์เสียง่าย 
 
7.  ให้ความสาํคัญกับคนใกล้ชิด   
เวลาเราเหงาหรือทกุข์ใจ  ยาขนานเอกก็คือการมีใครสกัคนมาใกล้ชิดและห่วงใยเราอย่าง

แท้จริง อย่าลืมทะนถุนอมความสมัพนัธ์ด้วยการแสดงความรักให้อีกฝ่ายรับรู้  อย่าคิดว่าอยู่กนัมา

นานรู้ใจกนัอยูแ่ล้ว  ควรหมนัแสดงนําใจตอ่คนใกล้ชิดเหมือนทีท่านแสดงความมีนําใจกบัผู้ อืน   

ใช้เวลาทํากิจกรรมร่วมกนัและเตมิความรักให้กนัอยูเ่สมอ 
 
8.  ใส่ใจผู้อืนให้มากกว่าตวัเอง   
มองข้ามความต้องการของตวัเองไปบ้าง  แล้วดวู่าผู้ อืนต้องการอะไร  ต้องการความ

ช่วยเหลืออะไรจากเราหรือไม ่ เพราะการทําความดีโดยการช่วยเหลือผู้ อืน  ทําให้ผู้ อืนมีความสขุ 

ก็จะทําให้คณุรู้สกึอิมอกอิมใจและมีความสขุตามไปด้วย 
 
9.  หนัมามองและตระหนักถงึสิงด ีๆ ในชีวิตทคุีณมีอยู่และมักจะมองข้ามไป   
การมองและตระหนักถึงสิงดี ๆ ในชีวิตทีคุณมีอยู่และมกัจะมองข้ามไป  เช่น สุขภาพที

แข็งแรงของคณุ  เพือน ๆ ทีหวงัดี  ครอบครัวทีอบอุ่น  ผู้ ทีจดจําและซาบซงึกบัสิงดี ๆ ในชีวิตจะมี

ความสขุมากขึนได้ซงึการเรียนรู้จกัตนเองอย่างถ่องแท้นบัเป็นกระบวนการเรียนรู้ทีสําคญัมากยิง

กว่าการเรียนรู้ใด ๆ การเรียนรู้จกัตนเองเป็นกระบวนการเรียนรู้ระยะยาวตลอดทงัชีวิตอนันํามาซงึ

ความสขุและเป็นรากฐานของความสําเร็จในชีวิต    
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10. สร้างศรัทธาในศาสนาเอาไว้ยดึเหนียวจติใจ   
ในชีวิตคนเราจําเป็นต้องมีศรัทธาต่อบางสิงอยู่เสมอ ศรัทธาคือความเชือมนัหรือการให้

คณุค่าต่อสิงใดสิงหนึง เป็นความหมายและคําอธิบายต่อการได้เกิดมามีชีวิตอยู่บนโลกนี ง่ายๆ 

อย่างเช่นความศรัทธาทีมีตอ่ศาสนา ซงึถ้าเราจะยดึถือในเรืองศาสนาได้อย่างพอดีก็นบัเป็นเรืองดี

มาก เมือมีศรัทธาแล้วก็หนัมายอมรับและพอใจกบัตวัเองด้วยการค้นหาความสําเร็จสงูสดุในชีวิต

ให้เจอแล้ว แล้วมีความพอใจกบัมนัแคนี่ความพอใจในชีวิตก็จะเกิดขนึเอง 
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ใบกิจกรรมท ี1 

 ระดมสมองสาเหตุแห่งทกุข์  (ด้านการมีความสุขในชีวิต) 
 

กลุ่มท…ี……… 

 

1. ความทกุข์และสาเหตแุหง่ทกุข์สําหรับกลุม่ของฉนั คอื 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวมสําหรับกลุม่ของ

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

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

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

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

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

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

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

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

 

คาํชีแจง  โปรดอา่นบทความด้านลา่งแล้วร่วมกนัแสดงความคดิเห็นโดยเขียนบรรยายพร้อมทงัให้

สมาชิกในกลุม่ร่วมกนัประดษิฐ์ “นวตักรรม” อะไรก็ได้ขนึมากลุม่ละหนงึชิน โดยมีเงือนไขวา่เป็น

นวตักรรมทีได้ออกแบบสร้างขนึมาเพือช่วยบําบดัทกุข์ทีเกิดขนึบนโลกใบนีและมีความสอดคล้อง 

กบัปัญหาของกลุม่ให้กลบักลายเป็นความสขุขนึมา 

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากบทความข้างต้นกลุม่ของทา่นมีความคดิเห็นวา่ ………………………… 

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

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

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

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

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

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

เราต่างได้รับการสังสอนให้บ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุแห่งความสุข ให้เป็น
คนด ีให้มีความสุขจากการทาํความด ีคอยช่วยเหลือผู้อืนโดยไม่หวัง
ผลตอบแทน ให้หวัใจของเราบ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุ หยังรากเหง้าแห่งความสุข 
ทมีองข้ามพ้นไปจากตวัของเรา ของของเรา เออืเฟือความสุขของเราให้แก่
คนในสังคมทกีาํลังเผชิญความทุกข์ โดยไม่เลือกทจีะแบ่งปันให้เฉพาะคนที
เรารักหรือชอบ ให้การดาํรงชีวิตเป็นไปด้วยการไม่เบียดเบียนผู้อืน ให้ทุกๆ 
การกระทาํในชีวิตประจาํวันของเรานันเป็นไปเพือผู้อืน คาํนึงถงึผู้อืน ผู้ที
ยากไร้ขาดแคลน กาํลังอดตาย กาํลังเจบ็ป่วย หรือกาํลังเผชิญความกลัวตาย
ในสงคราม เมือการกระทาํของเราไม่ได้คดิถงึแต่เฉพาะความสุขของตวัเอง 
ทาํไปเพือตวัเองเท่านัน ก็เท่ากับว่าเรากาํลังบ่มเพาะเมล็ดพันธ์ุแห่งความสุข
ไว้ในตวั  ของเรา เมล็ดพนัธ์ุนันก็จะค่อยๆ งอกเงย งดงาม เตบิใหญ่ให้ร่มเงา 
และดอกผลแห่งความสุขแก่ผู้อืนและโลกนี 
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ใบกิจกรรมท ี3 

“ของขวัญจากมนุษย์ต่างดาว”  (ด้านการมีความสุขในชีวิต) 
 

กลุ่มท…ี……… 
 

 

1. ชือนวตักรรม …………………………………………………………………………………… 

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

 

4. ข้อเสนอแนะเพิมเตมิ…………………………………………………………………………... 

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………….. 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านท ี2 การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต 

เรือง การรู้จกัยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชวัโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกถึงวิธีการยอมรับความล้มเหลวในชีวิตได้ 

2. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถแสดงออกถึงความฉลาดทางอารมณ์ได้ 
 
สาระสาํคัญ 

การเรียนรู้เรืองความฉลาดทางอารมณ์ ก็คือการเรียนรู้ทีจะขบัเคลือนชีวิตให้ก้าวเดินไปสู่

จดุหมายทีปรารถนาได้อย่างปลอดภยัและมีความรับผิดชอบต่อผู้ อืน หากเกิดความล้มเหลวใน

ชีวิตก็สามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทงัเข้าใจความรู้สกึของ 

คนอืน  บุคคลทีได้รับการฝึกฝนให้มีความฉลาดทางอารมณ์มาตงัแต่วัยต้นๆ ของชีวิตก็จะ

กลายเป็นคนทีมีอารมณ์มนัคง มองโลกมองชีวิตด้านบวก ปรับตวัเองได้ง่ายในทกุสถานการณ์ของ

ชีวิต  ยอมรับความสําเร็จและความล้มเหลวในชีวิตได้ มีนําใจ มีมนุษยสมัพนัธ์ทีดี และเชือมนัใน

ตนเอง ซึงการเพิมพูนความฉลาดทางอารมณ์ทําได้โดยการฝึกคิดด้านบวก เพราะความคิดเป็น

จุดเริมต้นของการกระทําและการกระทําใดๆ ถ้าทําอย่างสมําเสมอ การกระทํานนัก็จะกลายเป็น

นิสยัของคนเรา ดงันนัพฤตกิรรมตา่งๆ จงึเริมต้นจากความคดิของคนเรา 

 
สือการจัดกิจกรรม 

1.  เครืองเลน่เทปวิทย ุ

2.  CD เพลง Live and Learn  

3.  เนือเพลง Live and Learn 

4.  ปากกา / ดนิสอ / ปากกาเมจิก 

5.  สีไม้ / สีเมจิก 

6.  กระดาษการ์ดสี 

7.  กระดาษ A4 

8.  แผน่ฟิวเจอร์บอร์ด 

9.  เทปกาวสองหน้า / สก๊อตเทป 

10. ใบความรู้เรือง ความฉลาดทางอารมณ์ 
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ขันตอนการดาํเนินกิจกรรม 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนันํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืนสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขนึอีกครัง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืน กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนงึ 

สอง สาม สี ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุทีสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่งิ

ทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรกลา่วนําวา่ ชีวิตของคนเราทีผา่นมายอ่ม

ประสบกบัความสําเร็จและความล้มเหลวปะปนกนั  

แล้วสนทนาซกัถามเกียวกบัเหตกุารณ์ทีแสดงออกถึง

ความตงัใจและความอดทนตอ่ชีวิตของผู้ ร่วมกิจกรรม  

แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจออกมาเลา่

ประสบการณ์ทีเกียวกบัความล้มเหลวในชีวิตประมาณ  

5 คน  

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความล้มเหลวของตวัแทน 

สมาชิกทงั 5 คน เพือนํามาแบง่เป็นกลุม่ของสภาพ

ปัญหาทีมีความคล้ายคลงึกนั  

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความล้มเหลวทีคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คน 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและเลขานกุารประจํา

กลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลียนประสบการณ์

ความล้มเหลวของตนเองและช่วยกนัพิจารณาถึงสาเหตุ

ทีทําให้เกิดความล้มเหลวนนัแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตขุองความล้มเหลวแล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความล้มเหลวตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / วธีิการยอมรับความล้มเหลวในชีวิต 

9. วิทยากรเลา่นิทานเรือง “ดีครับ” ซงึมีเนือหาเกียวกบั

บคุคลทีมีความฉลาดทางอารมณ์สงูกบัการแก้ไขปัญหา

ทีเกิดขนึในชีวติ แล้วสนทนาซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมใน

ประเดน็ 

- พฤตกิรรมของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- แนวคดิหรือความคดิของตวัละครเป็นอยา่งไร ? 

- ถ้าผู้ ร่วมกิจกรรมเป็นมหาดเลก็ในเรืองจะตอบคําถาม 

ของพระราชาวา่อยา่งไร เพราะเหตใุด ? 

10. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืองของ

“ความฉลาดทางอารมณ์” และอธิบายเกียวกบั 

ความฉลาดทางอารมณ์ทีสง่ผลตอ่การยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตของบคุคลและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วม

กิจกรรมมีสว่นร่วมในการเสนอแนะแนวทางหรือวิธีการ

ยอมรับความล้มเหลวในชีวติตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

11. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความล้มเหลวในชีวิตประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนั 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

ขนัที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อีกครังโดยนําความรู้ใหมที่ได้รับจากการบรรยายเรือง

“ความฉลาดทางอารมณ์” จากวทิยากรมาช่วยในการ 

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิตให้กบั

ตนเอง 

 

12. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบัแนวทาง / วิธีการ

ยอมรับความล้มเหลวในชีวติแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่

ตวัแทนออกมานําเสนอแนวทาง / วธีิการยอมรับ 

ความล้มเหลวในชีวิตตอ่กลุม่ใหญ่ 

13. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

14. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาความล้มเหลวใน

ชีวิต โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึและ

ยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

15. ให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยร่วมกนัอภิปรายใน

ประเดน็ทีเกียวกบัความล้มเหลวในชีวิต โดยเขียน

เหตกุารณ์ความล้มเหลวในชีวิตกลุม่ละ 5 เหตกุารณ์ลง

ในกระดาษ A4 พร้อมทงับอกถึงการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหา โดยนําความรู้จากเรืองความฉลาดทาง

อารมณ์  คณุธรรมยามะ – นิยามะและนิทานเรือง  

“ดีครับ” มาพจิารณาประกอบการตดัสนิใจในการทีจะ

แก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ 

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัพิจารณา 

แนวทางหรือวธีิการปฎิบตัตินเมือประสบความล้มเหลว 

ในชีวิต แล้วเขียนลงในกระดาษ A4 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอถึงแนวทางหรือ

วิธีการปฎิบตัตินเมือประสบความล้มเหลวในชีวิต พร้อม

ทงับอกข้อดีของความฉลาดทางอารมณ์ทีช่วยแก้ไข 

ความล้มเหลวในชีวิต 

18. หลงัจากทีตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอกลยทุธ์ 

หรือวิธีการทีจะนํามาใช้ปฎิบตัตินเมือประสบ 

ความล้มเหลวในชีวิตแล้วให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ย

ระดมสมองร่วมกนัเพือฝึกปฏิบตักิารสร้างทศันคตทีิดีเมือ

ประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตโดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ช่วยกนัเขียนข้อคดิ / คําคมทีเกียวกบัความตงัใจและ

อดทนตอ่ชีวิตเมือประสบกบัความล้มเหลวในชีวิตลงใน

กระดาษการ์ดสีกลุม่ละ 5 ข้อความ เช่น  

- ถึงคณุจะผิดพลาดสกั 1000 ครัง แตถ้่าคณุยงัไมย่อม

แพ้ นนัก็แสดงให้เห็นแล้ววา่คณุยงัไมล้่มเหลว 

- ชีวิตเริมต้นเมือคณุมีเป้าหมาย 

- คนทีไมเ่คยกระทําผิดคือคนทีไมเ่คยกระทําอะไรเลย 

- มีเพียงสงิเดยีวในชีวิตทีจะสามารถพิชิตได้โดยไมต้่องใช้ 

ความพยายามมากมายคือความล้มเหลว 

- ความสาํเร็จในชีวิตไมใ่ช่การทีไมเ่คยพา่ยแพ้ หากแต่

เพิมขนึทกุครังทีล้มลง 

19. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอข้อคดิ / 

คําคมทีจะนํามาใช้เมือประสบความล้มเหลวในชีวิต แล้ว 

วิทยากรให้เพือนสมาชิกทงัหมดช่วยกนัแสดง 

ความคดิเห็นโดยการพิจารณาเลือกข้อคดิ / คําคมทีจะ 

นํามาใช้เมือประสบความล้มเหลวในชีวิตเพือนําไปตดิ

บนแผน่ฟิวเจอร์บอร์ด 
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การประเมินผล 

1. การนําความรู้ทีได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีมี 

การยอมรับตอ่ความล้มเหลวในชีวิตในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทงัหมดชว่ยกนัจดับอร์ดใน

หวัข้อ “ความฉลาดทางอารมณ์ทีสง่ผลให้เรามีความ

ตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต” โดยวิทยากรทําหน้าทีสง่เสริม

และให้กําลงัใจแก่ผู้ ร่วมกิจกรรม 

21. เมือผู้ ร่วมกิจกรรมจดับอร์ดเสร็จเรียบร้อยแล้ว 

วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงเป็นวงกลมและ 

ร้องเพลง Live and Learn ร่วมกนั 
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ใบความรู้เรือง ความฉลาดทางอารมณ์ 

(ด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การมีความตังใจและอดทนต่อชีวิต (resolution and fortitude)  หมายถึง การทีบคุคล

ยอมรับในชีวิตของตนโดยถือว่าตนเป็นผู้ รับผิดชอบชีวิต อดทนและไม่ท้อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรค 

โดยมองว่าปัญหาเหล่านนัเป็นสิงทีต้องเผชิญและเป็นประสบการณ์ทีดีในการดําเนินชีวิตต่อไป ซงึ

ความฉลาดทางอารมณ์ได้รับการยอมรับวา่มีความสําคญัตอ่ความสําเร็จและความสขุในชีวิตมนษุย์ 

(Daniel Goleman,1998) 

ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ มาจากคําภาษาองักฤษวา่ Emotional Quotient  

หมายถึง  ความสามารถของบคุคลทีจะตระหนกัถึงความรู้สกึของอารมณ์ตนเองและของผู้ อืน 

สามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้  สามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่าง

เหมาะสมถกูกาลเทศะ  มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อืน  ให้กําลงัใจตนเองในการเผชิญปัญหาอปุสรรค 

ข้อขดัแย้งต่าง ๆ ได้อย่างไม่คบัข้องใจ สามารถจดัการกบัอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ และมีชีวิตอยู่ด้วย

ความหวงั 

 
ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อืน + แก้ไขความขัดแย้ง 
           เข้าใจตนเอง             เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ และความต้องการในชีวิตของตนเอง 

           เข้าใจผู้ อืน       เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้ อืน และสามารถแสดงออกมาได้

                                            อยา่งเหมาะสม 

           แก้ไขความขดัแย้งได้   เมือมีปัญหาสามารถแก้ไข จดัการให้ผา่นพ้นไปได้อยา่ง 

           เหมาะสมทงัปัญหาความเครียดในใจหรือปัญหาทีเกิดจากการขดัแย้งกบัผู้ อืน 

  
ผู้ ทีมีความฉลาดทางอารมณ์สงูหรือมีทกัษะทางอารมณ์ทีได้รับการพฒันามาเป็นอยา่งดี 

จะเป็นคนทีสามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทงัเข้าใจความรู้สกึของ 

คนอืน จึงมกัจะประสบความสําเร็จ มีความพงึพอใจในชีวิต สามารถสร้างสรรค์งานใหม่ ๆ ออกมาได้

เสมอ  ตรงกันข้ามกับคนทีไม่สามารถควบคุมอารมณ์ มักจะเต็มไปด้วยความขัดแย้งภายใน

จิตใจ พลอยทําให้ขาดสมาธิในการทํางานและมีความคดิทีหมกมุน่ กงัวล ไมป่ลอดโปร่ง 
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วิธีในการเสริมสร้างความตงัใจและอดทนต่อชีวิต 
 

   1. สร้างปฏิสมัพนัธ์และเข้าใจผู้ อืน โดยการแสดงท่าทีทีดีในการสือสาร เน้นความผกูพนัธ์  

เอืออาทรและเป็นผู้ รับฟังทีด ี

2. เพิมพลงัความคดิ ด้วยการขยนัหาความรู้เพือสร้างความคดิใหม ่ๆ (creativity) อยูเ่สมอ 

            3. ขจดัความโกรธและรับมือกบัความเครียด โดยการควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ 

            4. มีสตปัิญญาในการมองโลก พจิารณาสภาพสงิทงัหลายด้วยใจสงบเป็นธรรมไมอ่คติ 

            5. รู้คณุคา่และความหมายแหง่ชีวิตตนเองและผู้ อืน 

            6. รู้จกัทีจะรักและไว้วางใจผู้ อืน  รู้จกัทีจะอดทนตอ่การเรียนรู้อดทนตอ่ความโกรธ 

ความเสยีใจและความเจ็บใจทงัหลายทงัปวง 

           7. มีความพอดีกบัชีวิต ไมทํ่าความเดือนร้อนแก่ผู้ อืน 

           8. ฝึกการเห็นคณุคา่ของตนและมองเห็นคณุคา่ของผู้ อืน ฝึกให้เกียรตผิู้ อืนด้วยความจริงใจ  

แสดงความชืนชอบ ชืนชมและให้กําลงัใจซงึกนัและกนั 

 
ประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อเราอย่างไร 

          ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์ตอ่ชีวิตของเราอยา่งมหาศาล หากจะแยกให้เห็นชดัเจน  

ก็อาจแบง่ได้เป็น 4 ด้าน คือ 

-         ประโยชน์ตอ่ตวัเอง 

-         ประโยชน์ตอ่ความรักและครอบครัว 

-         ประโยชน์ตอ่การเรียน 

-         ประโยชน์ตอ่การทํางาน 

 
1. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อตนเอง 

   เป็นทียอมรับในปัจจบุนัวา่ จิตใจมีผลตอ่ร่างกายและความเครียดคือบอ่เกิดทีสําคญัของ

โรคภยัไข้เจ็บหลายชนิด ทงัทางตรงและทางอ้อม เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร ไมเกรน ความดนั

โลหิตสงู ไปจนถงึโรคร้ายอยา่งมะเร็ง เพราะเมือเรามีอารมณ์ดีก็จะสง่ผลดีให้ร่างกายแข็งแรงตามไป

ด้วย ตรงกนัข้ามเมือเราเครียด วิตก กงัวล หดหู ่เศร้าซมึ ภมูิคุ้มกนัในร่างกายก็จะลดระดบัลงทําให้

ง่ายทีจะตดิเชือหรือเจ็บไข้ไมส่บาย 
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            คนอารมณ์ดี ยงัเป็นคนมีเสนห์่ใคร ๆ ก็อยากอยูใ่กล้ ตรงข้ามกบัคนทีเคร่งเครียด หงดุหงิด  

เจ้าอารมณ์ ผู้คนก็ไมอ่ยากจะเกียวข้อง  ความฉลาดทางอารมณ์ยงัช่วยให้คนมองโลกในแง่ด ี 

มีความสขุ มีความพอใจและยอมรับได้กบัสภาพทีเป็นอยู ่แม้วา่สภาพนนัอาจไมเ่ป็นทีพงึปรารถนา

เพียงใดก็ตาม 

            เลน่า มาเรีย คลงิวลัล์ นกัร้อง นกักีฬาพิการทีมีชือเสียงของสวีเดน เลน่าไมมี่แขนทงัสอง

ข้าง และขาซ้ายก็ยาวเพียงครึงหนงึของขาขวามาตงัแตเ่กิด แตเ่ธอเป็นผู้ ทีประสบความสําเร็จในชีวิต

ทงัในด้านการงานและครอบครัว เธอจบการศกึษาจากวทิยาลยัการดนตรีในกรุงสตอ็กโฮล์ม  

เป็นนกัร้องชือดงัทีมีผลงานหลายอลับมั เธอเรียนวา่ยนําตงัแต ่อาย ุ3 ขวบ จนได้เป็นนกักีฬาทีมชาติ

ของสวีเดน ได้รับเหรียญรางวลัมากมาย เลน่าเป็นคนร่าเริงแจ่มใจเธอดแูลตวัเองได้อยา่งน่าทงึ  

เธอทําอาหารได้ ทํางานฝีมือได้ ถ่ายรูปได้ ขบัรถได้ เธอพดูถึงความพกิารของเธอไว้อยา่งนา่คดิวา่  

“ฉนัไมเ่คยคดิถึงความพิการของตวัเองในแง่ลบ ฉนัมกัคดิวา่ฉนัก็เป็นเหมือนคนอืน ๆ เพียงแตทํ่า 

บางสงิบางอยา่งทีตา่งไปจากคนอืนบ้าง” (เลนา มาเรีย คลงิวลัล์, 2542) 
          เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สาํหรับตนเอง 
            1. รู้ตวั รู้ตน หมายถึง การรู้ความเป็นไปได้ของตน รวมทงัความพร้อมในด้านตา่ง ๆ รู้ทงั

จดุเดน่และจดุด้อย รู้เท่าทนัอารมณ์  รู้สาเหตทีุทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึนนั ๆ  รู้วา่ผลทีจะตามมา

เป็นอยา่งไรและประเมินความสามารถตนเองได้ตามความเป็นจริงและนํามาใช้ได้อยา่งเหมาะสม 

            2. รู้ทน รู้ควร หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบัความรู้สกึของตนเอง เช่น จดัการกบั

ความโกรธ ความไมพ่อใจ ความหงดุหงิดได้ สามารถควบคมุตนเองให้ทําในสงิทีถกูทีควรได้  

เป็นผู้ ทีมีความรับผิดชอบ ใจกว้างสามารถรับฟังความคดิและข้อมลูใหม ่ๆ ตลอดจนปรับตวัตอ่

สภาพการณ์ทีเปลียนแปลงได้ 

           3. รู้สร้างกําลงัใจ หมายถงึ การมีแรงบนัดาลใจทีจะทําให้เกิดความพยายามในการก้าวสู่

เป้าหมายอยา่งไมท้่อถอย  มีความตงัใจทีจะทําให้ดีทีสดุในสงิทีรับผิดชอบ เมือมีปัญหาก็ไมท้่อแท้

หมดกําลงัใจ รู้จกัมองโลกในแง่ดแีละพยายามหาทางปรับปรุงแก้ไขจนถงึทีสดุ 

 
 2. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อความรักและครอบครัว 

ครอบครัวทีจะอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุต้องอาศยัความรักความเข้าใจและยอมรับได้ใน

ข้อบกพร่องของผู้ อืน ความฉลาดทางอารมณ์จงึมีผลอยา่งมากตอ่ความสงบสขุในบ้านหรือในชีวิตคู ่ 

การเรียนรู้ทีจะใช้ชีวิตคูไ่มมี่สตูรสําเร็จตายตวั หากแตจ่ะต้องเรียนรู้และเข้าใจในธรรมชาตแิละ
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ความต้องการของแตล่ะคนแตล่ะฝ่ายเพราะการเรียนรู้จะทําให้เราเข้าใจตวัเองและคนทีเรารักได้ดี

ยิงขนึและเมือคนเรามีความเข้าใจ ความยอมรับได้ก็จะตามมา การรู้ธรรมชาตขิองชายหญิงจะช่วยให้

เราอา่นใจ อา่นอารมณ์ของอีกฝ่ายออกวา่เขากําลงัรู้สกึอยา่งไรและต้องการอะไร ทําให้เราสามารถ

ปฏิบตัติวัได้ถกูต้องและถกูใจคนทีเรารัก 

           ชีวิตครอบครัวยงัต้องใช้ทกัษะและศลิปะการดําเนินชีวิตอีกหลายประการ ในการทีจะพา

ครอบครัวให้รอดปลอดภยัได้ในทกุสถานการณ์  ดงัเชน่ สงัคมในทกุวนันีทีกําลงัเผชิญกบัปัญหา

เศรษฐกิจ ทําให้หลายครอบครัวเกิดความเครียดจากการเปลียนแปลงทีแยล่ง เช่น รายได้ลดลง 

ต้องทํางานหนกัขนึ ปัญหานีเกิดขนึกบัหลายครอบครัว แตก่ลบัให้ผลทีแตกตา่งกนั เพราะแตล่ะคนมี

วิธีคดิตอ่ปัญหาไมเ่หมือนกนัในสถานการณ์ทียําแย ่ลําบากและยากจะหลีกเลียง หากคนในครอบครัว

มีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะสามารถช่วยให้เผชิญหน้ากบัปัญหาดงักลา่วได้ดียงิขนึเพราะ 

ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ศลิปะทีจะพาให้ชีวิตดําเนินไปอยา่งสร้างสรรค์ ดงัเช่นเรืองราวของ

ครอบครัวสมศกัดแิละครอบครัวสมชยั 

            ครอบครัวของสมศักดแิละสมพศิ เจอพิษไอเอม็เอฟเหมือนกบัอีกหลายครอบครัว  

สมศกัดถิกูลดเงินเดือน 30 เปอร์เซน็ต์ สว่นสมพิศถกูออกจากงาน จงึหนัมาขายข้าวเหนียวหมยูา่งเพือ

ช่วยแบง่เบาคา่ใช้จ่าย ทงัคูรู้่สกึแยม่ากตอ่ความเปลยีนแปลงทีเกิดขนึ ไมส่ามารถยอมรับสภาพใหม่

ของชีวิตได้เกิดความเครียดทีต้องประหยดั จํากดัรายจา่ยประจําวนั อีกทงัสมศกัดก็ิต้องทํางาน

ลว่งเวลา ขณะทีสมพิศเหนือยและอายจากการออกไปขายข้าวเหนียวหมยูา่ง ทงัคูจ่งึมกัจะหงดุหงิด

ใสล่กู ทําให้ลกูชอบหาเรืองออกไปนอกบ้านเพราะเบือเสียงบน่และบรรยากาศทีเคร่งเครียดในบ้าน 

ในขณะทคีรอบครัวของสมชัยกบัวิภา ซงึเจอสถานการณ์เดียวกนัแตส่มชยัและวภิา 

ตา่งทําใจยอมรับในปัญหา เช่น คดิวา่เป็นโอกาสดีทีจะได้ทบทวนและตดัคา่ใช้จา่ยทีไมจํ่าเป็น

ออกไป พยายามทําเรืองการประหยดัให้เป็นเรืองทีสนกุและท้าทาย หรือเวลาทีสมชยัเหน็ดเหนือยจาก

การทํางานลว่งเวลาก็คดิชะวา่ยงัโชคดีกวา่คนอืนตงัมากมายทีไมมี่โอกาสเหนือย (เพราะไมมี่งานทํา)  

หรือการทีวิภาต้องออกไปทําอาหารขาย ถึงแม้จะอายและเขินอยูบ้่างในช่วงแรก ๆ แตก็่พยายาม 

มองวา่ เป็นการดีทีจะได้มีโอกาสเรียนรู้อะไรใหม ่ๆ เช่น ได้พฒันาฝีมือการทําอาหาร  ได้เงินเพิม  

ได้ความภาคภมูิใจ  (ถึงแม้จะเหนือยหนอ่ยก็ตาม)  

            ดงันนั ครอบครัวของสมชยัจงึไมมี่บรรยากาศทีชวนอดึอดั น่าเบือ นา่รําคาญเหมือนของ

สมศกัด ิเพราะทกุคนปรับตวัได้ มองโลกในแง่ด ีทําให้มีพลงัในการทีจะฝ่าฟันภาวะทีไมพ่งึปรารถนา

ได้     คุณคดิว่าครอบครัวไหนมีความสุขมากกว่ากัน ? 
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          ในทางจิตวทิยากลา่วถึงความฉลาดทางอารมณ์กบัการสร้างความอบอุน่ในครอบครัว 

เอาไว้วา่ 

1. สนใจ และเข้าใจในความกงัวลของคนในครอบครัว 

2. รับรู้ และสามารถตอบสนองตอ่ความต้องการของคนในครอบครัวได้ดี 

3. รู้และเข้าใจศกัยภาพ สง่เสริมความรู้ ความสามารถ ของสมาชิกในครอบครัวให้ถกูทาง 

4. ความจริงใจตอ่กนั เป็นรากฐานของความผกูพนัทางอารมณ์ทีลกึซงึ 

 
3. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการเรียน 

  โดยทวัไปถ้าพดูถึงปัจจยัทีทําให้เดก็เรียนด ีพอ่แมอ่าจจะนกึถงึการเรียนพิเศษในวชิายากๆ  

เช่น คณิตศาสตร์ ฟิสกิส์ เคมี ภาษาองักฤษ เราเคยเชือวา่ ถ้าทุ่มเทเวลาให้กบัการอา่นหนงัสือมี

โอกาสกวดวิชาเหลา่นนัจากอาจารย์เก่ง ๆ เดก็ ๆ ก็จะมีผลการเรียนทีดขีนึและสามารถสอบเข้า

มหาวิทยาลยัได้ 

            ในโลกของความเป็นจริง การทีเดก็จะเรียนดี มีอนาคตทีด ีนอกจากความสามารถทาง

วิชาการแล้ว ยงัต้องอาศยัปัจจยัอืน ๆ อีกมากโดยเฉพาะในสงัคมปัจจบุนัทีเตม็ไปด้วยสงิยวัย ุพบวา่มี

เดก็จํานวนไมน้่อยทีเผชิญปัญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สกึ จนทําให้เสียโอกาสทางการศกึษาไป

อยา่งน่าเสียดาย เช่น ปัญหายาเสพตดิ  ปัญหาการตงัครรภ์ในวยัเรียนหรือปัญหาด้านพฤตกิรรมอืนๆ  

ปัญหาเหลา่นีไมไ่ด้มีทีมาจากความออ่นแอทางเชาวน์ปัญญา (IQ) แตม่าจากความออ่นแอทาง

อารมณ์ (EQ) ทีไมส่ามารถรู้เท่าทนัและจดัการกบัอารมณ์ความรู้สกึทงัของตนเองและผู้ อืนได้ 

            โรงเรียนแหง่หนงึในสหรัฐอเมริกา มีการขานชือนกัเรียนในชนัด้วยวิธีแปลกใหมไ่มเ่หมือน

ใคร ด้วยการให้นกัเรียนบอกความรู้สกึของตนเองในขณะนนั เช่น วนันีอารมณ์ดีตืนเต้น กงัวล

เลก็น้อยหรือมีความสขุ แทนการตอบวา่มาหรือไมม่า  กิจกรรมนีเรียกวา่ Self – Science เป็นวิชา

เกียวกบัความรู้สกึทงัของตนเองและผู้ อืน ครูจะให้ความสนใจกบัประสบการณ์ทางอารมณ์ของเดก็  

มีการนําความเครียดและประสบการณ์เลวร้ายทีเคยเกิดขนึมาเป็นหวัข้อทีจะพดูคยุกนัในแตล่ะวนั 

จดุมุง่หมายในการสอนวิชานี คือ เพือพฒันาทกัษะทางอารมณ์และสงัคมหลกัสตูรนีไมไ่ด้

สอนเฉพาะเดก็ทีมีปัญหาเทา่นนั แตเ่ป็นการพฒันาทกัษะและความเข้าใจทีมีความสาํคญักบัเดก็ ๆ 

ทกุคน โดยมีแนวคดิวา่ผู้ เรียนจะเข้าใจบทเรียนได้อยา่งลกึซงึเมือมีประสบการณ์โดยตรงมากกวา่รับ

ฟังจากการสอนเพียงอยา่งเดียว 
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4. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการทาํงาน 
ในช่วง 3 ทศวรรษทีผา่นมา ตงัแตปี่ 1960 มีการศกึษาวจิยัจํานวนมากแสดงให้เห็นวา่ผู้ ทีมี

ความฉลาดทางเชาว์ปัญญาสงู (มีไอควิสงู) ล้มเหลวในการเป็นผู้บริหารสงูสดุ เพราะขาดความเข้าใจ

มนษุย์ ขาดการปฏิสมัพนัธ์และอารมณ์ทีด ี

            ขณะทีงานวิจยัชินหนงึทีศกึษาเกียวกบัพนกังานขายประกนัชีวิตในบริษัทประกนัชีวิตแห่งหนงึ

พบวา่ พนกังานทีทํายอดขายได้ดีและสามารถอยูก่บับริษัทได้นาน คือ พนกังานทีเป็นคนมองโลกใน

แง่ดี พนกังานกลุม่นีจะไมท้่อใจเมือไปขายประกนัแล้วลกูค้าไมซ่ือ ไมส่นใจ แตย่งัคงมุง่มนัทีจะ

พยายามขายลกูค้า รายตอ่ไปให้ได้ ขณะทีพนกังานอีกกลุม่หนงึซงึเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย  

พวกนีมกัจะชิงลาออกไปตงัแตปี่แรก หลงัจากทีไมส่ามารถทํายอดขายได้อยา่งทีคาดหวงัไว้ 

จากตวัอยา่งงานวิจยัดงักลา่ว สะท้อนให้เห็นถึงความสาํคญัของความฉลาดทางอารมณ์ทีมี

ผลตอ่การทํางานอยา่งชดัเจน นกัจิตวทิยาพบวา่คนทีมีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและผู้ อืนได้

ง่าย ตลอดจนมีทกัษะอารมณ์ทีดีในการตดิตอ่สมัพนัธ์กบับคุคลอืนทงัทีบ้านและทีทํางานหรือในเวลา

ทีต้องออกสงัคม ขณะเดียวกนัความฉลาดทางอารมณ์ก็จะช่วยให้เรามองโลกในแงด่ี  

ทําให้มีพลงัในการตอ่สู้กบัอปุสรรคตา่ง ๆ ได้อยา่งไมท้่อถอยสามารถสร้างกําลงัใจให้กบัตวัเองในยาม

ล้มเหลว หรือมีปัญหาได้ ตา่งจากคนทีมองโลกในแง่ร้ายทีมกัจะมองเห็นแตปั่ญหาและความ

ยุง่ยาก ทําให้ขาดกําลงัใจทีจะผลกัดนัให้ฟันฝ่าอปุสรรค 

            เชาวน์ปัญญาทีดีหรือไอควิสงู จงึไมอ่าจบง่ชีถึงความสาํเร็จในการทํางานเสมอไปหากไมมี่

ความฉลาดทางอารมณ์ “ความเก่งงาน” เพียงอยา่งเดยีวจงึไมพ่อ หากยงัต้องมี  “ความเก่งคน”  

ประกอบด้วย  เราลองมาดตูวัอยา่งของความฉลาดทางอารมณ์ตอ่การทํางานนะคะ 

วรุตเป็นคนตดัตอ่รายการโทรทศัน์ทีมีความสามารถมากคนหนงึและวรุตเองก็รักงานนีมาก  

แตเ่ขากลบัทําได้แคไ่มกี่เดือนก็ต้องลาออก เพราะมีปัญหากบัเพือนร่วมงานเข้ากบัใครไมไ่ด้ เพือน

ร่วมงานคนหนงึเลา่ถงึวรุตวา่ เขาเป็นคนทํางานดทีีนา่กลวัเพราะชอบทํางานคนเดยีว ไมช่อบให้ใคร

มาออกความคดิเห็น แถมเวลาทีมีคนท้วงตงิข้อผิดพลาดหรือวิพากษ์วิจารณ์งานของเขา วรุตจะแสดง

ความไมพ่อใจออกมาอยา่งชดัเจน เช่น หน้าหงิก กระแทกของปึงปังจนเพือนร่วมงานพากนั

เอือมระอา ไมมี่ใครอยากพดูคยุด้วย  ไมว่า่ในหรือนอกเวลางาน 

บริษัทจงึสญูเสียคนทํางานทีมีความสามารถ ขณะทีตวัของวรุตเองก็ต้องทิงงานทีตนเองรักและพกพา

ความรู้สกึไมด่ ีทีไมไ่ด้รับการยอมรับจากเพือนร่วมงาน 
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            ปัญหาทีสร้างความยุง่ยาก ลําบากใจในการทํางานจงึมกัมาจากผู้ ร่วมงานมากกวา่ตวังานจริง 

ๆ โดยเฉพาะในโลกของการทํางานปัจจบุนัทีเกียวข้องกบัคนหมูม่าก ต้องตดิตอ่ประสานงาน  

ประสานความร่วมมือเพือให้แตล่ะฝ่ายขบัเคลือนงานให้บรรลเุป้าหมาย 

            ความหงดุหงิด ขดัแย้ง ไมพ่อใจเป็นเรืองทีเกิดขนึได้เสมอ และหากไมมี่วธีิจดัการทีเหมาะสม 

เรืองเลก็ก็อาจกลายเป็นเรืองใหญ่ เป็นปัญหา เป็นความทกุข์ใจ และยงัอาจมีผลกระทบตอ่ 

ความเจริญก้าวหน้าได้อีกด้วย 

เราคงเริมเห็นแล้วใช่ไหมคะวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของคนเราเป็นเรืองทีสําคญัทีสดุ 

เรืองหนงึของชีวิต (ไมย่ิงหยอ่นไปกวา่เรืองของไอควิหรืออาจสําคญักวา่อีกด้วย) และความฉลาดทาง

อารมณ์ของคนเราสามารถฝึกฝนและพฒันาได้ โดยเฉพาะอยา่งยงิการฝึกฝนทีถกูต้องในวยัต้นๆ  

ของชีวิต 
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ใบกิจกรรมท ี1 

 (ด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

คาํชีแจง   ให้สมาชกิภายในกลุ่มย่อยร่วมกันอภปิรายในประเดน็ทเีกียวกับความล้มเหลว
ในชีวิต โดยเขียนเหตกุารณ์ความล้มเหลวในชีวิตกลุ่มละ 5 เหตุการณ์ พร้อมทงัเลือกนํา
คุณธรรมยามะ – นิยามะ และนําความรู้จากเรืองความฉลาดทางอารมณ์และนิทานเรือง 
“ดคีรับ” มาพจิารณาประกอบการตดัสินใจในการทจีะแก้ปัญหาความล้มเหลวในชีวิต 
โดยยดึถือความเหมาะสมกับปัญหาทเีกิดขึนและยดึถือความถูกต้องในการดาํเนินชีวิต
และความดทีเีป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบกิจกรรมท ี2 

 (ด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

คาํชีแจง   ให้เขียนแนวทางหรือวิธีการปฎิบตัตินเมือประสบกบัความสําเร็จหรือความล้มเหลว 

ในชีวิต 
       กลุ่มท…ี……… 
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ใบกิจกรรมท ี3 

“นิทานเรือง…ดคีรับ” (ด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต) 
 ครังหนงึ  มีพระราชาองค์หนงึมีมหาดเลก็รับใช้ซงึเป็นคนทีเข้าใจธรรมะอยา่งลกึซงึและ

มองโลกในแงด่ีมาก (EQ สงู) ไมว่า่จะมีอะไรเกิดขนึ มหาดเลก็คนนีก็จะบอกแตว่า่ “ดคีรับ”   

ในทกุๆ เรือง  พระราชาโปรดปรานมหาดเลก็คนนีมากเพราะมหาดเลก็คนนีได้ทําให้พระราชามี

ความสขุอยูเ่สมอ  อยูม่าวนัหนงึพระราชาทรงทํามีดบาดมือตวัเอง เมือมหาดเลก็เห็นเข้าก็บอกวา่ 

“ดีครับ”  เหมือนเช่นเคย พระราชาเมือได้ฟังดงันนั  ทรงกริวมากเพราะคดิวา่มหาดเลก็ล้อเลียน  

จงึสงัให้จบัมหาดเลก็ไปขงัคกุ มหาดเลก็ก็บอกอีกวา่ “ดีครับ”  หลงัจากนนัเมือพระราชามีเวลาวา่ง

จงึออกไปลา่สตัว์ในป่า ในระหวา่งการลา่สตัว์ในป่านนัเอง  ได้มีคนป่าเผา่หนงึออกมาจบัพระราชา

และผู้ตดิตามเพือนําไปทําพธีิบชูายญัเผาทงัเป็นบวงสรวงแก่เทพเจ้า ขณะทีกําลงัจะเผาพระราชา 

หวัหน้าคนป่าก็เหลือบไปเห็นแผลทีมือพระราชา คนป่าจงึปลอ่ยตวัพระราชาให้เป็นอิสระเพราะถือ

วา่เป็นคนไมบ่ริสทุธิ ใช้ประกอบพิธีไมไ่ด้  เมือพระราชารอดชีวิตออกมา จงึเข้าใจวา่ทีมหาดเลก็

บอกวา่ “ดีครับ”  เมือพระองค์ทําบีดบาดมือตวัเองนนัดอียา่งไร แตก็่ยงัไมเ่ข้าใจวา่การทีมหาดเลก็

ถกูจบัไปขงัคกุนนัดีอยา่งไร จงึทรงเข้าไปในคกุและถามมหาดเลก็วา่  “ข้าเข้าใจแล้ววา่มีดบาดนนัดี

อยา่งไร แตช่่วยบอกหน่อยสวิา่ การทีเจ้าต้องตดิคกุนนัดอียา่งไร” มหาดเลก็ตอบทนัทีวา่ “ดีสคิรับ 

ถ้าผมไมต่ดิคกุ ผมก็ต้องตามพระองค์เข้าไปในป่าด้วย เมือพระองค์ถกูปลอ่ยตวัเพราะมือมีแผล 

ผมคงต้องถกูเผาทงัเป็นแทนพระองค์แน ่เพราะตวัผมไมมี่แผล ฉะนนัการตดิคกุได้ช่วยให้ผมรอด

ชีวิตครับ”  พระราชาทรงพอพระทยัมาก และรับสงัให้ปลอ่ยตวัมหาดเลก็เป็นอิสระและแตง่ตงัให้

เป็นคูค่ดิในการบริหารราชการแผน่ดนิตอ่ไป…… 

 
นิทานเรืองนีสอนให้รู้ว่า…บางครังสงิทีดี อาจจะกลายเป็นสงิทีเลวร้าย ในขณะทีสงิทีเลวร้าย

อาจกลายเป็นดีได้ ถ้าพวกเราเข้าใจได้อยา่งนี พวกเราจะพบวา่ การใช้ชีวิตนนัไมใ่ช่เรืองยากเลย  

TRIP…เคล็ดลับการใช้ชีวติ 
1. สงิดีๆ อะไรก็ตาม ทีเกิดขนึกบัเรา  

จงสนกุสนานกบัมนั แตอ่ยา่ไปยดึตดิกบัมนั  

จงคดิเสียวา่มนัเป็นสงิทีมาสร้าง 

ความประหลาดใจให้กบัชีวิตของคณุ  
2. อะไรตา่งๆ ทีมนัเลวร้าย ซงึเกิดขนึกบัคณุ  

ไมจํ่าเป็นต้องไปเศร้าเสียใจ  ในตอนท้าย  

มนัอาจจะไมใ่ช่สงิทีเลวร้ายเสมอไป 
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ใบกิจกรรมท ี4 

 (ด้านการมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต) 
 

เนือเพลง: ลีฟ แอนด์ เลิร์น (Live and Learn) 
 

เมือวนัทีชีวิต เดนิเข้ามาถึงจดุเปลียน จนบางครังคนเราไมท่นัได้ตระเตรียมหวัใจ  

ความสขุความทกุข์ ไมมี่ใครรู้วา่จะมาเมือไหร่ จะยอมรับความจริงทีเจอได้แคไ่หน  

 

เพราะชีวิตคือชีวิต เมือมีเข้ามาก็มีเลกิไป  

มีสขุสมมีผิดหวงั หวัเราะหรือหวนัไหว เกิดขนึได้ทกุวนั  

 

อยูที่เรียนรู้ อยูที่ยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสงิทีมีไมใ่ช่สงิทีฝัน และทําสงินนัให้ดีทีสดุ  

 

สขุก็เตรียมไว้ วา่ความทกุข์คงตามมาอีกไมไ่กล จะได้รับความจริงเมือต้องเจ็บปวดไหว  

 

เพราะชีวิตคือชีวิต เมือมีเข้ามาก็มีเลกิไป  

มีสขุสมมีผิดหวงั หวัเราะหรือหวนัไหว เกิดขนึได้ทกุวนั  

 

อยูที่เรียนรู้ อยูที่ยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสงิทีมีไมใ่ช่สงิทีฝัน และทําสงินนัให้ดีทีสดุ  

 

อยูที่เรียนรู้ อยูที่ยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสงิทีมีไมใ่ช่สงิทีฝัน และทําสงินนัให้ดีทีสดุ  

 

อยูที่เรียนรู้ อยูที่ยอมรับมนั ตามความคดิสตเิราให้ทนั  

อยูก่บัสงิทีมีไมใ่ช่สงิทีฝัน และทําสงินนัให้ดีทีสดุ  

 

อยูก่บัสงิทีมีไมใ่ช่สงิทีฝัน และทําสงินนัให้ดีทีสดุ 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านท ี3 การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง 

เรือง การมีเป้าหมายในชีวิต 
ระยะเวลา 4 ชวัโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกถึงความสําคญัของการมีเป้าหมายในชีวิตได้ 

2. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเขียนเป้าหมายในชีวิตได้อย่างชดัเจนและสามารถบอกวิธีการ

สร้างความมุง่มนัและการมีวินยัให้กบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
 
สาระสาํคัญ 

เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิงทีเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขนึในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุ่งสูอ่นาคตทีดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบียงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันนัจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมุมานะทีจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีวางไว้ โดยการกําหนดเป้าหมายทีมี

ความชดัเจนและเป็นไปได้ ขนาดของเป้าหมายและระยะต้องสมัพนัธ์กนัและท้ายทีสดุต้องลงมือ

ปฏิบตัด้ิวยการมีวินยัตอ่ตนเองและเมือสําเร็จเป้าหมายหนึงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฎิบตัิให้บรรลุ

ในเป้าหมายตอ่ไปให้สําเร็จ 
 
สือการจัดกิจกรรม 

1. ปากกา / ดนิสอ 

2. กระดาษ A4 

3. ปากกาเมจิก 

4. สีไม้ / สีเมจิก 

5. กระดาษ / การ์ด 

6. ใบความรู้เรือง เป้าหมายในชีวิต 
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ขันตอนการดาํเนินกิจกรรม 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนันํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้ 

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืนสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขนึอีกครัง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืน กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนงึ สอง  

สาม สี ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ 

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุทีสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่งิ

ทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ครัง หนัไปยิมกบั 

คนทางขวา 1 ครัง” 

 

3. วิทยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสูค่วามสําเร็จด้วย

การตงัเป้าหมาย : สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงปัญหาในชีวิตก่อนทีเขา

จะตงัเป้าหมายในชีวิตจนทําให้ประสบความสําเร็จ แล้ว

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสงัเกตสงิทีเห็นจากการชมคลปิวิดีโอ  

ในประเดน็ดงันี 

- ปัญหาในชีวติของเขาคืออะไร  เป็นอยา่งไร ? 

-  วิธีการคดิหรือมมุมองชีวติของเขาเป็นอยา่งไร ? 

- การตงัเป้าหมายสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวติ

ได้อยา่งไร ? 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

4. วิทยากรดงึความสนใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพือให้

เกิดความกระตือรือร้นทางความคดิ โดยการซกัถาม

พดูคยุเพืออธิบายให้เห็นถงึความสาํคญัของ 

การตงัเป้าหมายทีสง่ผลทําให้บคุคลประสบความสาํเร็จ

ในชีวิตจากคลปิวิดีโอ 

 

5. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกียวกบัประสบการณ์ 

ของผลจากการไมมี่การวางแผนในชีวิตทีสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติทีเคยผา่นมาของผู้ ร่วม

กิจกรรม แล้วขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจ

ออกมาเลา่ให้เพือนๆ ฟังเกียวกบัการไมมี่การวางแผนใน

ชีวิตทีสง่ผลให้ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติประมาณ  

5 คน 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองความไมป่ระสบความสาํเร็จ

ในชีวิตของตวัแทนสมาชิกทงั 5 คน เพือนํามาแบง่เป็น

กลุม่ของสภาพปัญหาทีมีความคล้ายคลงึกนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตทีคล้ายคลงึกนั  

กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ

เลขานกุารประจํากลุม่ 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลียนประสบการณ์ 

ของผลจากการไมมี่การวางแผนในชีวิตทีสง่ผลให้ 

ไมป่ระสบความสําเร็จในชีวติของตนเองและช่วยกนั

พิจารณาถึงสาเหตทีุทําให้ไมป่ระสบความสําเร็จแล้ว

ช่วยกนัสรุปออกมาเป็นสาเหตขุองความไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในชีวิตแล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิต 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืองของ

“การมีเป้าหมายในชีวิต” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ของ

การมีเป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ชีวิตประสบความสาํเร็จ 

และเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วมในการ

เสนอแนะแนวทางในการมีเป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้

ชีวิตประสบความสาํเร็จความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

12. วทิยากรฉายคลปิวิดีโอ “พลกิชีวิตสูค่วามสําเร็จด้วย

การตงัเป้าหมาย : สมคดิ ลวางกรู” โดยฉายคลปิวิดีโอ

ตอนทีคณุสมคดิ ลวางกรู พดูถึงการมีเป้าหมายในชีวิตที

สง่ผลให้เขาประสบความสาํเร็จ  

13. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

ความไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนําความรู้ใหมที่ได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรและการชมคลปิวิดีโอมาช่วยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาความไมป่ระสบความสาํเร็จ 

ในชีวิต 

 

14. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบัแนวทางของการมี

เป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ชีวิตประสบความสําเร็จแล้ว 

ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 

15. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้หาแนวทางแก้ไข / แก้ปัญหา /  

การไมป่ระสบความสาํเร็จในชีวิตโดยยดึถือตาม 

ความเหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึและยดึถือ 

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น 

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมฝึก 

การกําหนดเป้าหมายในชีวิตทีสง่ผลให้ชีวิตประสบ 

ความสาํเร็จ โดยการเขียนเป้าหมายของตนเอง 3 ข้อดงันี 

ข้อที 1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยากทําให้สําเร็จภายใน 

5 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

ข้อที 2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยากทําให้สําเร็จภายใน 

1 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

ข้อที 3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทีอยากทําให้สําเร็จภายใน 

6 เดือน ข้างหน้า 4 ข้อ 

18. วทิยากรสุม่ตวัแทนของผู้ ร่วมกิจกรรมให้ออกมาเลา่

เป้าหมายในชีวิตของตนเองจํานวน 5 คน 

 

19. ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคนนงัล้อมวงเป็นวงกลม 

หลงัจากนนัวทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

ทกุคนเขียนเป้าหมายในชีวิตของตนเองทีมีความเป็นไป

ได้เพียง 1 เป้าหมายพร้อมทงับอกวธีิการปฏิบตัใิห้บรรลุ

เป้าหมายรวมถึงวธีิการประเมินความสําเร็จของ

เป้าหมายนนั 
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การประเมินผล 
1. การนําความรู้ทีได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีสอดคล้องกบัการเป็นบคุคลทีมีเป้าหมายในชีวิตใน 

การเข้าร่วมกิจกรรมและการทํางานร่วมกบัผู้ อืน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

ขนัที 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่  

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

 

20. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแตล่ะคนประกาศเป้าหมาย

ในชีวิตของตนเองตอ่หน้าเพือนอยา่งมุง่มนั เอาจริงเอาจงั  

โดยบอกชือและเป้าหมายทีกําหนดวา่   

ฉนั……...(ชือผู้ ร่วมกิจกรรม)......... พร้อมทีจะทํา 

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

…….โดยวิธีการ…(วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมาย)…..

ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ ฉนัทําได้ 

21. วทิยากรกลา่วชมเชยและพดูให้กําลงัใจผู้ ร่วม

กิจกรรมทกุคนวา่ ทกุคนสามารถไปถึงเป้าหมายในชีวิต

ได้พร้อมทงัให้ข้อคดิวา่“คดิดี ทําดี คณุจะสาํเร็จได้ไมย่าก 
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ใบความรู้เรือง การมีเป้าหมายในชีวิต 

(ด้านท ี3 การมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง) 
 

เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิงทีเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขนึในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุง่สูอ่นาคตทีดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบียงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันนัจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมมุานะทีจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีวางไว้ 

 
วิธีการกาํหนดเป้าหมายในชีวิต 
เดล คาร์เนกี (1995)  กลา่วว่า “จงกําหนดเป้าหมายทีมีความชดัเจน ท้าทายและสามารถ

ทําได้จริง” โดยถือหลกัในการตงัเป้าหมาย 7 ข้อ คือ 

1. ตงัเป้าหมาย  อีก 3 ปี  5 ปี  10 ปีข้างหน้า อนาคตจะเป็นอะไร ? คดิออกมาเป็นภาพ   

ถามตวัเองวา่คณุต้องการอะไรจริงๆ ทงัในระยะสนัและระยะยาว 

          2.  ขนาดของเป้าหมาย  ต้องไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป โดยวางลําดบัความสําคญัของ

เป้าหมายและจดัลําดบัเป้าหมาย 1-10  เป้าหมายในอนัดบัที 1 เป็นเป้าหมายทีสําคญัทีสดุทีควร

จะรีบทําให้สําเร็จเป็นอนัดบัแรก 

 3.  ขนาดของเป้าหมายและเวลาต้องสมัพนัธ์กนั เป้าหมายเล็กเวลาน้อย เป้าหมายใหญ่

เวลามาก  โดยเป้าหมายทีกําหนดต้องอยูบ่นหลกัแห่งความจริงและกําหนดเป้าหมายให้ชดัเจน 

ทีสามารถทําให้สําเร็จได้ 

 4.  หาวิธีปฏิบตัิเพือทีจะนําไปสู่เป้าหมาย  โดยกําหนดวิธีการหรือขนัตอนทีจะทําให้

เป้าหมายนนับรรลผุลสําเร็จ 

 5.  กําหนดวิธีการตรวจสอบและประเมินผลของแตล่ะเป้าหมาย 

 6.  ลงมือปฏิบตัิทนัทีเดียวนี  โดยลงมือปฏิบตัิตามขนัตอนทีวางไว้อย่างมุ่งมนั โดยทําให้

สําเร็จทีละ 1 เป้าหมาย 

 7.  อย่าหยดุโดยเด็ดขาด  เดินหน้าไปสูเ่ป้าหมายอย่างมุ่งมนั  ตอ่เนืองไม่หยดุ  จนกว่าจะ

บรรลเุป้าหมาย...ไม่สําเร็จ  ไม่เลิก...  และเมือสําเร็จเป้าหมายหนึงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฏิบตัิ

ให้บรรลเุป้าหมายในลําดบัตอ่ไปให้สําเร็จ 
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วิธีการสร้างความมุ่งมันและมีวินัยในตนเองทส่ีงผลทาํให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต 

ผู้ ทีมีวินยั มีความอดทนพยายามและความมุ่งมนัจะประสบความสําเร็จได้มากกว่าผู้ ทีมี

แต่ความเฉลียวฉลาดเพียงอย่างเดียว  เดล คาร์เนกี กล่าวว่า “คนทีเป็นผู้ นําจะไม่มีวันสูญเสีย

สมาธิ ความมุ่งมนั พวกเขาจะจบัตาอยู่แตที่เป้าหมายสําคญั”  โดยเสนอวิธีการสร้างความมุ่งมนั

และมีวินยัในตนเองทีสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 4 ข้อ คือ 

1.  กําหนดเป้าหมายพืนฐานและกําหนดขนัตอนการปฏิบตังิานให้ชดัเจนเพือให้ 

เป้าหมายทีตงัไว้บรรลผุล 

2.  ยดึถือและปฏิบตัติามเป้าหมายให้ได้ทกุขนัตอน ตามลําดบัขนัตอนทีกําหนดไว้ 

3.  ตงัสมาธิ จดจ่ออยูก่บัสงิทีทํา โดยไมส่นใจสงิทีมารบกวน ไมไ่ขว้เขว เอนเอียง 

จากเป้าหมายนนัๆ 

4.  หากมีเหตขุดัข้องหรือผิดพลาด จงอยา่ท้อถอย พยายามดําเนินการขนัตอนที 

กําหนดไว้อยา่งมุง่มนั ไมเ่ลกิรา 

สรุปได้ว่า  การตังเป้าหมายในชีวิตเป็นทักษะสําคัญของความสําเร็จ หากปราศจาก

เป้าหมายในชีวิตท่านจะล่องลอยไปเรือยๆ บนกระแสชีวิต แต่การมีเป้าหมายในชีวิตท่านจะลอย

เหมือนลูกธนูทีตรงดิงไปสู่เป้าหมาย ยิงท่านมีความชัดเจนในเป้าหมายมากเพียงใด ท่านก็ยิง

ปลดปลอ่ยความสามารถเพือความสําเร็จในชีวิตได้มากขนึเพียงนนั 
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ใบกิจกรรมท ี1 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง) 
 
คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ร่วมกนัแลกเปลียนประสบการณ์เกียวกบัวิธีการกําหนดเป้าหมาย

ในชีวิตและการสร้างความมุง่มนัและการมีวินยัในตนเองทีสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 

แล้วสรุปออกมาเป็นวิธีการกําหนดเป้าหมาย และสร้างความมุง่มนัและการมีวนิยัในตนเองที 

สมาชิกภายในกลุม่ปฏิบตัอิยูท่กุวนั แล้วนําเสนอผลการอภิปราย 
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ใบกิจกรรมท ี2 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง) 
 
คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่ได้รับจากการฟังบรรยายและนําคณุธรรมยามะ - นิยามะมาใช้พิจารณาประกอบแล้ว

ช่วยกนัลงความเห็น สรุปวธีิทีเยาวชนควรจะใช้เพือกําหนดเป้าหมายทีชดัเจนและการสร้าง 

ความมุง่มนัและมีวนิยัในตนเองทีสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 
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..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบกิจกรรมท ี3 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง) 
 

คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่แตล่ะคนกําหนดเป้าหมายและการสร้างความมุง่มนัและมีวินยัใน

ตนเองทีสง่ผลทําให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต โดยการเขียนเป้าหมายของตนเอง  3 ข้อ ดงันี 

 
ข้อท ี1  ให้เขียนถงึเป้าหมายทอียากทาํให้สาํเร็จภายใน 5 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 

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

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

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

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

ข้อท ี2  ให้เขียนถงึเป้าหมายทอียากทาํให้สาํเร็จภายใน 1 ปี ข้างหน้า 4 ข้อ 
 
1............................................................................................................................................ 

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

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

4............................................................................................................................................ 
 
ข้อท ี3  ให้เขียนถงึเป้าหมายทอียากทาํให้สาํเร็จภายใน 6 เดอืน ข้างหน้า 4 ข้อ 

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

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

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

4............................................................................................................................................ 
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ใบกิจกรรมท ี4 

“การมีเป้าหมายในชีวิต” (ด้านการมีความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง) 
 

คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่แตล่ะคนเขียนเป้าหมายของตนเองทีมีความเป็นไปได้เพียง  

1 เป้าหมายพร้อมทงับอกวิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมายรวมถงึวธีิการประเมินความสําเร็จของ

เป้าหมายนนั 
 

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

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

 

วิธีการปฏิบตัใิห้บรรลเุป้าหมาย  

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

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

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

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

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

 

วิธีการประเมนิความสําเร็จของเป้าหมาย 

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

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

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

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

5.......................................................................................................................................... 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านท ี4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก 

เรือง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 
ระยะเวลา 4 ชวัโมง 

วัตถุประสงค์ 
1. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมค้นหาจดุดีของตนเองได้ 

2. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึกการพดูในสงิทีดีกบัตนเองได้ 

3. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมบอกวิธีการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวกได้  
สาระสาํคัญ 

การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก คือ   ความรู้สึกทีเรามีต อตวัเองด านบวก โดยเรา

รู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืนอยา่งนนั เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืน  

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

ความรู้สกึนีเป นความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองนี คือ ความเชือ

ทีฝ งใจทีหยงัลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีทําให เราเชือว าตวัเราเป นคนอย างไร ทกุๆ อารมณ   

ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทงัความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี 

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลียนแปลง

ได  ซึงเราสามารถสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวกโดยการใช้พลังคําพูดด้านบวกกับตนเอง 
(Auto - suggestion) เพราะจิตใต้สํานึกของคนเราทําหน้าทีรับข้อมลูทีผ่านเข้ามาทางประสาท

สมัผสัทงั 5 โดยทีไมส่ามารถแยกแยะได้วา่ข้อมลูนนัดีหรือไมด่ี, เทียงตรงหรือไมเ่ทียงตรง,  

สร้างสรรค์หรือทําลายอย่างไร และข้อมูลต่างๆ เหล่านีจะเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมต่างๆ ของ

คนเรา เมือเราทราบเช่นนีเราสามารถเปลียนแปลงชีวิตของเราได้โดยการเปลียนข้อมลูในจิตใต้

สํานกึของเราเองด้วยคําพดูของตวัเราเอง  จึงสรุปได ว า การเปลียนแปลงนิสยั ทศันคติ บคุลิกภาพ 

ความสามารถ รวมทังวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขึน ถ าการเปลียนแปลงนัน

เริมต นทีภาพพจน ของตวัเอง (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 
สือการจัดกิจกรรม 

1. การ์ดเปลา่ขนาด 3 x 6 นิว 

2. ปากกา / ดนิสอ 

3. กระดาษ A4 

4. ปากกาเมจิก 

5. สีไม้ 

6. ใบความรู้เรือง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 
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ขันตอนการดาํเนินกจิกรรม 
 

 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนันํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้

(Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืนสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขนึอีกครัง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืน กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนงึ 

สอง สาม สี ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุทีสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่งิ

ทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรสนทนาพดูคยุกบัผู้ ร่วมกิจกรรมเกียวกบัเรือง  

ภาพพจน ของตวัเอง ในประเดน็ 

- ใครเคยมีความรู้สกึทีไมด่กีบัตวัเองบ้าง  อยา่งไร ? 

- อะไรคือสาเหตทีุทําให้เรามองตวัเองในด้านลบ ? 

แล้วขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมโดยความสมคัรใจออกมา

เลา่เกียวกบัการมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 5 คน  

 

4. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบของ

ตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมทงั 5 คน เพือนํามาแบง่เป็นกลุม่

ของสภาพปัญหาทีมีความคล้ายคลงึกนั  
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง 

การมองตวัเองด้านลบทีคล้ายคลงึกนั กลุม่ละ 5-6 คน

โดยให้สมาชิกในกลุม่เลือกประธานและเลขานกุาร

ประจํากลุม่ 

6. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลียนความคดิเห็น

เกียวกบัการมองตวัเองด้านลบของตนเองและช่วยกนั

พิจารณาถึงสาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบแล้วสรุป 

ออกมาเป็นสาเหตแุละเขียนลงในกระดาษ A4  

7.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

การมองตวัเองด้านลบตอ่สมาชิกกลุม่ใหญ่ 

 

8. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองตวัเองด้านลบ 

9. วิทยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืองของ

“การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก” และอธิบาย

แนวทางใหม่ๆ  ในการสร้างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

ให้กบัตนเองและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วม

ในการเสนอแนะแนวทางในการสร้างภาพพจน ของ

ตวัเองด านบวกตามความคดิเห็นของผู้ ร่วมกิจกรรม 

10. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

สาเหตขุองการมองตวัเองด้านลบประเดน็เดมิของกลุม่

กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนําความรู้ใหมที่ได้รับจากการ

บรรยายจากวทิยากรมาชว่ยในการตดัสนิใจในการ

แก้ปัญหาการมองตวัเองด้านลบและแนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกให้กบัตนเอง 
11. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบัแนวทางในการสร้าง

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกแล้ว ให้แตล่ะกลุม่ยอ่ย 

สง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่กลุม่ใหญ่ 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

12. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

13. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองตวัเอง

ด้านลบ / แนวทางในการสร้างภาพพจน ของตวัเอง 

ด านบวก โดยยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึ

และยดึถือความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความด ี

ทีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

14. วทิยากรแจกอปุกรณ์ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุกลุม่ยอ่ย 

ได้ทําการ์ดของตนเอง  โดยให้เขียนข้อความดีๆ เกียวกบั

ตนเอง ความสามารถ และความสาํเร็จเพียง 1 ข้อความ

พร้อมทงัวาดรูปของผู้ ร่วมกิจกรรมและวิทยากรบอกให้ 

ผู้ ร่วมกิจกรรมนําการ์ดนีตดิตวัไว้เสมอและให้นําขนึมาดู

บอ่ยๆ เพือเป็นการให้กําลงัใจและชืนชมตนเอง 

15. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงเป็นวงกลมแล้ว

ให้แตล่ะคนอา่นการ์ดของตนเองดงัๆ พร้อมทงัทําทา่ทาง

ประกอบคนละ 3 ครัง เช่น 

(ชือผู้ ร่วมกิจกรรม) เป็นคนทีมีเสนห์่และนา่รัก 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่ยอ่ยตามเดมิ

แลกเปลียนความคดิเห็นและประสบการณ์ระหวา่งกนัใน

กลุม่ยอ่ยและสรุปเป็นผลการอภิปรายกลุม่ยอ่ยใน

ประเดน็ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรทีพดูถงึตนเอง 

ในด้านด ี? 

- เมือฟังเพือนๆ พดูถึงความดี ความสามารถ หรือ 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่ 

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

ความสาํเร็จของเพือนแล้ว เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- หลงัจากเห็นการ์ด เรารู้สกึอยา่งไร ? 

- ให้ช่วยกนับอกวิธีการทีจะสร้างภาพพจน์ด้านบวกของ

ตนเอง กลุม่ละ 10 ข้อ ? 

17. แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมานําเสนอผลการอภิปราย

ตอ่กลุม่ใหญ่  

18. วทิยากรสรุปให้แนวคดิเกียวกบัการพดูในสงิทีดกีบั

ตนเองและวิธีการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก 

 

19. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวตอน 2 แถวหนัหน้า 

เข้าหากนัแล้วพดูถึงข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของตนเองให้คูข่องเราฟัง  (ทําสลบักนัทงั 2 คน)  

วิทยากรจบัเวลาคนละประมาณ 2 นาที 

20. วทิยากรสนทนาซกัถามกบัผู้ ร่วมกิจกรรมเพือให้เกิด

การคดิทบทวนความรู้สกึของตนเอง ในประเดน็ตอ่ไปนี 

- ผู้ ร่วมกิจกรรมมีความรู้สกึอยา่งไรทีพดูถงึตนเองใน 

ด้านดี ? 

- เมือเพือนได้บอกถึงข้อดี ความสามารถหรือความสําเร็จ

ของเรา เรามีความรู้สกึอยา่งไร ? 

- ความรู้สกึของเราตอนนีกบัเมือวาน เหมือนกนัหรือ

แตกตา่งกนัหรือไม ่อยา่งไรบ้าง ? 

21. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมร่วมกนัสรุปข้อคดิทีได้จาก

การทํากิจกรรมนี และวิทยากรให้ข้อคดิวา่ การพดูในสงิ

ทีดีๆ กบัตวัเองเป็นการสร้างภาพพจน์ของตนเองให้

เปลียนไปในทางสร้างสรรค์ เมือเรามีความรู้สกึทีดีกบั

ตนเองมากขนึ เราจะมีความรู้สกึทีดีกบัคนรอบข้างมาก

ขนึด้วย และจะสง่ผลตอ่การมีความรู้สกึทีดีตอ่ชีวิตและ

สงัคมมากขนึ 
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การประเมินผล 

1. การนําความรู้ทีได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 

2. สงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมทีสอดคล้องกบัลกัษณะของบคุคลทีมี 

ภาพพจน ของตวัเองด านบวกในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 3. สงัเกตจากการความตงัใจ  การตอบคําถาม และการสรุปของผู้ ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้เรือง  การสร้างภาพพจน์ของตวัเองด้านบวก 

(ด้านการมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก คือ   ความรู้สกึทีเรามีต อตวัเองด านบวก  

โดยเรารู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืนอยา่งนนั เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืน  

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

ความรู้สกึนีเป นความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองนี คือ ความเชือ

ทีฝ งใจทีหยงัลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีทําให เราเชือว าตวัเราเป นคนอย างไร โดยทกุๆ  

อารมณ  ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทงัความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลียนแปลง

ได  จงึสรุปได ว า การเปลียนแปลงนิสยั ทศันคต ิบคุลกิภาพ ความสามารถ รวมทงัวิธีการดําเนิน

ชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขนึ ถ าการเปลียนแปลงนนัเริมต นทีภาพพจน ของตวัเอง  
(เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 

 
ภาพพจน์ของตวัเองเกิดขนึได้อย่างไร ? 

เราทกุคนไมว่า่เดก็ ผู้ใหญ่ หรือผู้สงูอาย ุล้วนแล้วแตมี่ภาพพจน์ของตวัเอง (ความรู้สกึที 

เรามีตอ่ตวัเอง) ด้วยกนัทงันนั บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองทางด้านบวกอยา่งชดัเจน เช่น

เป็นคนทีมีความสามารถ เป็นคนทีนา่รัก ฯลฯ บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 

อยา่งชดัเจน เช่น เป็นคนทีล้มเหลว เป็นคนไมด่ี เป็นคนทีไมเ่ชือมนัในตนเอง ฯลฯ บางคนอาจจะมี

ภาพพจน์ของตนเองทีคอ่นข้างคลมุเครือคือมีภาพพจน์ของตวัเองไมเ่ดน่ชดันกัในด้านบวกหรือ 

ด้านลบ เช่น เป็นคนทีเชือมนัในตนเองบ้างไมเ่ชือบ้าง เป็นคนทีนา่รักบ้างไมน่่ารักบ้าง แตอ่ยา่งไร 

ก็ตามทกุคนจะต้องมีภาพพจน์ของตวัเองด้วยกนัทงัสนิ เพือทีจะเข้าใจทีมาของภาพพจน์ตวัเอง

ของคนเราทีอาจจะเหมือนหรือแตกตา่งกนันนั เราควรจะเข้าใจเกียวกบัการทํางานของจิตใจของ

มนษุย์เราเสียก่อน 
 
มาสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับตวัเองกันเถอะ 

ถ้ามีใครมาถามถึงความรู้สกึทีเรามีตอ่ตวัเราเองด้วยคําถามตอ่ไปนี เราจะตอบวา่อยา่งไร? 

ใช่หรือไมใ่ช่ ?  

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีมีความสามารถ 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนเก่ง 
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- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทียอดเยียม 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีมีเสน่ห์และน่ารัก 

เราแทบจะเชือได้เลยวา่ คนทวัไปอยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ไมใ่ช่ แตถ้่าเรานํา

คําถามทํานองเดียวกนันีไปถามเดก็เลก็ๆ ทีเพงิรู้ภาษา (เดก็อนบุาลอาย ุ2 – 4 ขวบ) เดก็ๆ  

อยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ ใช่ เราคงต้องยอมรับวา่ข้อมลูด้านลบตา่งๆ ทีผา่นเข้ามา

ทางประสาทสมัผสัทงัห้าของเราและสะสมไว้ในตวัเรามากพออาจทําให้ ภาพพจน์ของตวัเราเอง 

ทีเคยดีงามเปลียนแปลงไป 

 

 
 

แผนภาพที 18  ภาพพจน์ของตวัเอง 

 

เมือคนรอบข้างสามารถเปลยีนภาพพจน์ของตวัเราเอง จากด้านบวกให้กลายเป็นด้านลบ

ได้ เราก็สามารถเปลียนภาพพจน์ของตวัเราเองจากด้านลบให้กลบัมาเป็นด้านบวกเหมือนเมือสมยั

ทีเราเป็นเดก็ๆ ได้เช่นเดียวกนั  โดยมีวิธีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตวัเอง ได้แก่ พลงั

คําพดู พลงัจินตนาการ ภวงัค์แห่งการรับรู้ พลงัสต ิและพลงัแห่งความรัก คงจะช่วยให้เรากลบัมา 

มีภาพพจน์ด้านบวกกบัตวัเองมากขนึอีกครัง 

 
พลังคาํพูดทมีีผลต่ออัตมโนทศัน์ทางบวก 
ร่างกายและจิตใจของคนเรามีความสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งมาก มีผู้อธิบายไว้วา่ ร่างกายที

เราแลเห็นได้นีเป็นเพียงสว่นประกอบเลก็ๆสว่นหนงึของจิตใจเท่านนั ซงึร่างกายของคนเรานี

เปรียบเสมือนเป็นเรือทีประกอบด้วยอวยัวะภายนอก  อวยัวะภายในและตอ่มไร้ท่อทีถกูควบคมุ

โดยจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึ ซงึทําหน้าทีเหมือนกบัเป็นกปัตนัเรือ จิตสํานกึและจิตใต้สํานกึจงึเป็น

ภาพพจน์ 
ของตวัเอง 

ห ู

จมูก ลิน 

ผิวหนัง 

ตา 
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ตวัควบคมุการกระทําและพฤตกิรรมตา่งๆ ของคนเราอยา่งแท้จริง สงิทีน่าสนใจไปกวา่นนัก็คือ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้กลา่วไว้วา่ หางเสือหรือสงิทีควบคมุจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึของ

คนเรา คือ คาํพดูของมนษุย์ 

 

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

ยืนอยูใ่นครัว ถือมะนาวทีเพงิหยิบออกจากตู้ เย็น เรายงัรู้สกึได้ถึงความเย็นของมะนาวทีมือ มองดสีู

ผิวของมะนาวนี กํามะนาวไว้ทีมือ รู้สกึถงึความนุ่มของผิวมะนาว ยกมะนาวนีมาใกล้จมกูและดม

กลนิของมะนาว ได้กลนิของมะนาวใช่ไหม? จากนนัผา่มะนาวออกเป็น 2 ซีก ยกขนึมาดมอีกครัง 

กลนิของมะนาวรุนแรงขนึใช่ไหม? บีบมะนาวทีผา่แล้วเข้าปาก รู้สกึรสชาตคิวามเปรียวของมะนาว 

แล้วใช่ไหม? เวลานีเราเริมเปรียวปากและมีนําลายในปากมากขนึแล้วใช่ไหม............... 

เราคงเริมเห็นวา่คําพดูมีพลงัทียิงใหญ่ จริงๆ เพียงคาํพดูก็มีผลโดยตรงกบัตอ่มนําลายของเราแล้ว 

เมือเราได้อา่นคําวา่มะนาวหรือได้ยินคําวา่มะนาวสมองของเราคดิถึงมะนาวทนัที ทงัๆ ทีเราไมไ่ด้

ตงัใจ สมองของเราคดิถึงมะนาวอยา่งจริงจงัและมีคาํสงัโดยตรงไปทีตอ่มนําลายวา่ มะนาวมีรส

เปรียว หลงันําลายออกมาเหมือนทีเราเคยชิมรสมะนาว ตอ่มนําลายของเราปฏิบตัติามคําสงัทนัที 

คนเราทวัไปทราบดีวา่ คําพดูมีความหมาย ซงึอาจจะดหีรือไมด่ี จริงหรือไมจ่ริง มีพลงัอํานาจน้อย

หรือมีพลงัอํานาจมาก แตค่วามเป็นจริงแล้วคําพดูมีพลงัอํานาจมากกวา่นีมาก คําพดูไมไ่ด้

แสดงออกถึงความหมายเท่านนั แตค่ําพดูสามารถสร้างความเป็นจริงตา่งๆ ให้เกิดขนึในชีวิตของ

คนเราได้เหมือนกบัการหลงัของนําลายทีเป็นไปเองโดย อตัโนมตั ินกัวทิยาศาสตร์ในปัจจบุนัเริมมี

ความเชือวา่สมองของคนเรามีความสามารถยิงใหญ่ในการรับข้อมลู สะสมข้อมลู และ สง่ข้อมลู

ตอ่ไปยงัร่างกาย เหมือนดงัในกรณีนกึภาพการทานมะนาวของเราทีกลา่วมาแล้ว แตย่งัค้นไม่

พบวา่จิตใจและสมองทํางานสมัพนัธ์กนัอยา่งไร? ในขณะทีนกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้ค้นพบ 

แล้ววา่ คําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ ของคนเรามีการทํางานทีเชือมโยงสมัพนัธ์

กนัเป็นลกูโซ ่ดงัในแผนภาพที 19  
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แผนภาพที 19  ความสมัพนัธ์เชือมโยงของคําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ 

  

จากแผนภาพที 19 จะเห็นได้ว่าสมอง คือ เครืองมือของจิตทกุคําพดูทีเราได้ยินหรือพดู

ออกไปจงึมีผลกบัตวัเราเองและผู้ อืน บางคํามีผลทางด้านบวกหรือบางคําให้ผลกลางๆ ไม่เป็นบวก

หรือลบ  เช่น เด็กๆ หลายคนคงเคยแกล้งเพือนทีโต๊ะอาหารโดยพดูถึงอาหารทีเพือนทานอยู่ด้วย

คําพดูทีไมช่วนทานตา่งๆ เช่น ล้อเพือนทีทานเต้าสว่นวา่เหมือนทานนํามกู, ล้อเพือนทีกําลงัจะทาน

แกงเผ็ดว่าได้กลินแกงบดู ฯลฯ ความอยากทานอาหารของคนทีถกูล้อจะลดลงหรือรู้สกึอยากเลิก

ทานไปเลย และบ่อยครังทีผู้ ใหญ่เองก็ลดความสดชืนแจ่มใสของชีวิตตวัเองและผู้ อืนลงไปด้วย

คําพดูด้านลบ เช่น  เมือมีคนมาทกัทายเราเวลาเช้า ทีว่าสวสัดีครับ สบายดีหรือครับ ? เรากลบั

ตอบว่า ยุ่งวุ่นวายไม่มีจบ, อะไรกนันกัหนาเบือจริงๆ, ผมเบือกบัชีวิตเป็นทีสดุ, อย่าให้ผมต้องพดู

เลยครับ, แย่ทีสดุเลยครับ หรือ น่าเบือทีสดุเลยครับ หรือ เซ็งทีสดุเลยครับ หรือ ปวดหวัทีสดุเลย

ครับ ฯลฯ ไม่ว่าเราจะพดูด้วยความตงัใจหรือเพราะความเคยชิน ข้อมลูทีสมองได้รับก็คือ คนๆ นี

ต้องการปวดหวั สาส์นทีสมองสงัผ่านไปยงัร่างกาย คือ ความรู้สกึปวดหวัจะเกิดขนึจริงๆ แน่นอน 

ทกุครังทีเราพดูหรือได้ยินสิงทีไม่ดีต่างๆ ปฏิกิริยาด้านลบทีจะตามมาอาจจะไม่เกิดขึนทนัที แต่

ข้อมลูด้านลบต่างๆ นีจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของเราเองและรอเวลาทีจะส่งข่าวสารทีบนัทึก

ไว้นีตอ่ไปยงัร่างกาย โดยทวัไปแล้วร่างกายและจิตใจของคนเราจะอยู่ในสภาพทีแข็งแรงสมบรูณ์

เป็นปกติ แต่ถ้าเราได้รับข้อมลูด้านลบอยู่เสมอๆ จากคําพดูของตวัเราเองหรือจากคนรอบข้าง

ร่างกายและจิตใจของเราจะต้องตอบสนองข้อมลูด้านลบทีได้รับเข้ามานนัไม่ช้าก็เร็ว และเมือ

นนัเองความผิดปกติทงัร่างกายและจิตใจของคนเราก็จะเกิดขนึ เราคงเห็นแล้วว่าคําพดูของคนเรา

จิตสํานกึ 7% 

จิตใต้สํานกึ 

สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภมิูคุ้มกนั 

รับรู้ นกึคิด สงัการ 
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มีอนภุาพเพียงใด ถ้าเราพดูอะไรอยูเ่สมอๆ หรือเราได้ยินอะไรอยูเ่สมอๆ เราจะคดิอย่างนนัและเป็น

อย่างทีเราได้ยินนนั ถ้าเรารู้จกัใช้คําพดูไปในทางทีถกูต้อง เราและคนรอบข้างก็จะได้ประโยชน์

อย่างมหาศาล แต่ถ้าเราใช้ไปในทางตรงกนัข้าม เราและคนรอบข้างก็จะได้รับโทษอย่างมหนัต์ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกจึงมกัจะสอนให้คนเราระมดัระวงัในการใช้คําพดูเป็นเรืองทีสําคญัทีสดุเรือง

หนึงในการพัฒนาชีวิตของคน โดยได้แนะนําเทคนิคง่ายๆ ในการพฒันาร่างกาย จิตใจและ

ความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองไว้ 2 วิธี  ได้แก่   

1.  การพดูด้านบวกกบัตวัเอง (Auto-suggestion) เพราะถ้าเราพดูดีๆ กบัตวัเองเสมอๆ 

ทกุวนั แม้จะต้องฝืนหรืออดึอดัใจบ้างในระยะแรกๆ ของการพดูดีๆ กบัตวัเองนีจะคอ่ยๆ เปลียนไป 

ความสบายใจ สขุใจ จะคอ่ยๆ เข้ามาแทนที ในไม่ช้าข้อมลูใหม่ ๆ ด้านบวกนีจะเข้าไปแทนทีข้อมลู

ด้านลบในจิตใต้สํานึกของเรา ซงึจะทําให้เรามีความคิด ทศันคติและพฤติกรรมตา่งๆ ทีเปลียนไป

ในทางบวกมากขนึ 

2.  การได้ฟังคําพดูด้านบวกจากคนรอบข้าง (Outer-suggestion) การได้ฟังคําพดู      

ด้านบวกจากคนรอบข้างจะมีส่วนสําคญัอย่างยิงทีจะทําให้เกิดความรู้สึกทีดีต่อตวัเอง คําพูด    

ด้านบวกจากคนรอบข้าง หมายถึง คําพดูดีๆ จากคนในครอบครัว จากเพือนๆ, หนงัสือดีๆ, เทป, 

เพลง, คํากลอน, บทสวดมนต์, วิทย,ุ โทรทศัน์ ฯลฯ คําพดูทีดีๆ จากบคุคลหรือสิงตา่งๆ เหลา่นีจะมี

ผลอย่างยิงตอ่จิตใต้สํานึกของคนเราข้อมลูพืนฐานในจิตใต้สํานึกของคนเรา ไม่ว่าจะเป็นด้านบวก

หรือด้านลบสว่นใหญ่จะเกิดจากคําพดูของคนรอบข้าง (Outer-suggestion) ถ้าเราได้รับคําพดูดีๆ 

จากคนรอบข้างตงัแตใ่นวยัต้นๆ ของชีวิต (2 – 6 ปี) คําพดูดีๆ เหลา่นีจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึก

อยา่งลกึลํา  

คําพดูดีๆ นี อาจจะเป็นคําสนัๆ เช่น เก่ง ดี ยอด เยียม น่ารัก สวย ฯลฯ หรือ ประโยคสนัๆ 

เช่น  ..... เป็นคนทียอดเยียม  ..... เป็นคนทีน่ารัก..... เป็นคนทีฉลาด  คําพดูดีๆ เหลา่นีจะถกูบนัทึก

ไว้ในจิตใต้สํานึกของเราและเราจะเข้าใจเคล็ดลบัยิงใหญ่ของการสร้างความรู้สกึทีดีแก่ตวัเองทีว่า 

เราจะเห็นคณุค่าของตวัเองได้อย่างแท้จริงเมือเราสามารถทําชีวิตของเราเองให้มีคณุค่า โดยการ

ทําตวัเองให้เป็นคนมีประโยชน์สงูสดุกบัตวัเองและคนรอบข้าง 
อ้างองิ 
เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. วิถีแห่งพทุธะ : วิถีชีวิตแห่งความสขุ. พิมพ์ครังที 6 , 2542   

เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ. อตัตสกิขา  ศาสตร์แห่งการรู้จกัตวัเอง. พิมพ์ครังที 7 , 2542  

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. คณุธรรม 2000  ศาสตร์แห่งการดําเนินชีวิตตามแนวนีโอฮิวแมนนิส, 

2542  
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ใบกิจกรรมท ี1 

เรือง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  (ด้านท ี4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่ได้รับจากการฟังบรรยายและนําคณุธรรมยามะ - นิยามะมาใช้พิจารณาประกอบแล้ว

ช่วยกนัลงความเห็น สรุปวธีิการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวกทีเยาวชนควรปฏิบตั ิ

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ใบกิจกรรมท ี2 

เรือง การสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  (ด้านท ี4 การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก) 
 

คําชีแจง   ให้สมาชิกภายในกลุม่ระดมสมองร่วมกนัทบทวนประสบการณ์เดมิของตนเองร่วมกบั

ความรู้ใหมที่ได้รับจากการฟังบรรยายในเรืองการสร างภาพพจน ของตวัเองด านบวก  แล้วตอบ

คําถามในประเดน็ดงันี 

 
ข้อท ี1  ผู้ร่วมกิจกรรมมีความรู้สึกอย่างไรทพีูดถงึตนเองในด้านด ี? 
 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

 
ข้อท ี2  เมือฟังเพือนๆ พดูถงึความด ีความสามารถ หรือความสาํเร็จของเพอืนแล้ว  
เรารู้สึกอย่างไร ? 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................. 
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ข้อท ี3  หลังจากเหน็การ์ดทเีป็นการพดูในสิงทดีีๆ  กับตนเองแล้ว รู้สึกอย่างไร ? 
 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................. 
 
ข้อท ี4  ให้ช่วยกันบอกวธีิการทจีะสร้างภาพพจน์ด้านบวกของตนเอง กลุ่มละ 10 ข้อ ? 

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

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

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

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

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

6............................................................................................................................................

7........................................................................................................................................... 

8............................................................................................................................................

9........................................................................................................................................... 

10..........................................................................................................................................

. 
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แผนการจัดกจิกรรมด้านท ี5 การมีอารมณ์ทดี ี
เรือง การเหน็ด้านดขีองผู้อืน 

ระยะเวลา 4 ชวัโมง 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพดูและอธิบายถึงด้านดีของผู้ อืน 

2. เพือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเห็นความสําคญัของการเห็นด้านดีของผู้ อืนและเห็นด้านดีของ

ผู้ อืนมากขนึ 
 
สาระสาํคัญ 

การเห็นด้านดีของผู้ อืน หมายถึง การรู้จกัคดิถึงใจคนอืน เห็นใจคนอืนและคดิเปรียบเทียบ 

ดวู่าถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอย่างไรถ้ามีคนมาปฏิบตัิหรือพดูกบัเราในแบบทีเรากําลงัจะทําหรือ

พดูออกไป  ซงึการเห็นด้านดีของผู้ อืนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างและการทีจิตใจของเราเปิดกว้าง

ทําให้เกิดการยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพือน เป็นพีเป็นน้องกนั มีความรักให้กบัทกุสงิทกุอยา่ง 

การเห็นด้านดีของผู้ อืนนําไปสูก่ารเป็นคนทีมีอารมณ์ดี มองอะไรในแง่บวก จะช่วยให้เกิดความคิด

สร้างสรรค์ ปรับตวัได้ง่ายเพราะโดยธรรมชาตทิกุคนต้องการได้รับการยอมรับความสามารถหรือ 

คําชืนชม ซงึการแสดงความชืนชม การยอมรับความสามารถของผู้ อืนจะตอบสนองความต้องการ

การนบัถือตนเองและความต้องการการยอมรับจากผู้ อืนได้เช่นกัน ดงันนัเราจึงจะต้องฝึกปฏิบตัิ

มองเห็นด้านดีของผู้ อืนให้เป็นนิสยั 

 

 
สือการจัดกิจกรรม 

1. ปากกา/ดนิสอ 

2. กระดาษการ์ดสี 

 3. กระดาษ A4 

4. ใบความรู้เรือง  การเห็นด้านดีของผู้ อืน 
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ขันตอนการดาํเนินกิจกรรม 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนันํา 

1. บรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย 

(Neo-Humanist) 

2. การจงูใจเพือสง่เสริมการเรียนรู้ 

 (Neo-Humanist) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 1  สงัเกต รับรู้ในปัญหา 

 

 

 

 

ขนัที 2  คดิทบทวน พิจารณาสาเหต ุ

 

 

 

 

 

 

 

1. วทิยากรเปิดเพลงบรรเลงเพือนําให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเกิด

ภาวะคลืนสมองตํา 

2. วทิยากรพดูบรรยาย ดงันี 

“ฉนั จะนบั 1-10 เมือนบัถงึ 10 ฉนัจะรู้สกึตวัขนึอีกครัง 

ฉนัจะรู้สกึสดชืน กระปรีกระเปร่า แข็งแรง มีความรัก 

ให้กบัตวัเองและผู้ อืนอยา่งทีไมเ่คยรู้สกึมาก่อน หนงึ 

สอง สาม สี ห้า พลงัตา่งๆ กลบัคืนมาสูต่วัฉนั ฉนัรู้สกึ

แข็งแรงทีสดุ สดชืนทีสดุ มีความสขุทีสดุ ฉนักลายเป็น

คนอารมณ์ดี ยิมแย้ม แจม่ใส มีเสนห์่ นา่รัก จะพดูแตส่งิ

ทีเป็นบวกกบัตวัเองและผู้ อืน หก เจ็ด แปด เก้า สบิ ขยบั

มือเท้า พลกิตวัไปทางซ้าย พลกิตวัไปทางขวาและ 

ลกุขนึ หนัไปยมิกบัคนทางซ้าย 1 ที หนัไปยิมกบัคน

ทางขวา 1 ที” 

 

3. วิทยากรซกัถามผู้ ร่วมกิจกรรมเกียวกบัเหตกุารณ์ทีเคย

มองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีผา่นมาของ

ตนเอง โดยขอตวัแทนสมาชิกโดยความสมคัรใจออกมา

เลา่หน้าชนั 5 คน  

 

6. วิทยากรบนัทกึสาเหตขุองการมองผู้ อืนในด้านลบ 

ทีสง่ผลเสยีตอ่ชีวิตของตวัแทนสมาชิกทงั 5 คน เพือ

นํามาแบง่เป็นกลุม่ของสภาพปัญหาทีมีความคล้ายคลงึ

กนั  

7. วิทยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมแบง่กลุม่ตามสาเหตขุอง 

การมองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตทีคล้ายคลงึ

กนั กลุม่ละ 5-6 คนโดยสมาชิกในกลุม่เลือกประธานและ
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 เลขานกุารประจํากลุม่ 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 3  รวบรวมข้อมลูตา่งๆ เพือ

ประกอบการตดัสนิใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. ให้สมาชิกภายในกลุม่พดูคยุแลกเปลียนประสบการณ์

การมองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตของตนเอง 

และช่วยกนัพจิารณาถงึสาเหตขุองการมองผู้ อืนใน 

ด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตแล้วช่วยกนัสรุปออกมาเป็น

สาเหตแุล้วเขียนลงในกระดาษ A4  

9.  ตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยออกมานําเสนอสาเหตขุอง 

การมองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิตตอ่สมาชิก

กลุม่ใหญ่ 

 

10. หลงัจากนําเสนอครบทกุกลุม่ยอ่ยแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม

กลบัไปยงักลุม่เดมิของตนแล้วช่วยกนัหาแนวทางแก้ไข / 

แก้ปัญหา / การมองผู้ อืนในด้านลบ 

11. วทิยากรแจกใบความรู้แก่ผู้ ร่วมกิจกรรมในเรืองของ

“การเห็นด้านดีของผู้ อืน” และอธิบายแนวทางใหม่ๆ  ใน

การขจดัอารมณ์ด้านลบและวิธีการสร้างอารมณ์ทีดี

ให้กบัตนเองและเปิดโอกาสให้ผู้ ร่วมกิจกรรมมีสว่นร่วม

ในการเสนอแนะแนวทางในการขจดัอารมณ์ด้านลบและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีดีตามความคดิเห็นของผู้ ร่วม

กิจกรรม 

12. วทิยากรให้สมาชิกในกลุม่ยอ่ยนําประเดน็ปัญหา

สาเหตขุองการมองผู้ อืนในด้านลบทีสง่ผลเสียตอ่ชีวิต

ประเดน็เดมิของกลุม่กลบัมาคยุกนัอีกครังโดยนําความรู้

ใหมที่ได้รับจากการบรรยายจากวทิยากรมาช่วยในการ

ตดัสนิใจในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืนในด้านลบและ

วิธีการสร้างอารมณ์ทีดีให้กบัตนเอง 

13. เมือกลุม่ยอ่ยได้ข้อสรุปเกียวกบัแนวทางในการมอง

ผู้ อืนในด้านดแีละวิธีการสร้างอารมณ์ทีดใีห้กบัตนเอง

แล้วให้แตล่ะกลุม่ยอ่ยสง่ตวัแทนออกมานําเสนอตอ่ 



434 

 

กลุม่ใหญ่ 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 4  พิจารณาปัญหาบนหลกั

คณุธรรม จริยธรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 5  ตดัสนิใจในการทีจะแก้ปัญหา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. เมือตวัแทนแตล่ะกลุม่ยอ่ยนําเสนอเสร็จแล้ว 

วิทยากรให้ตวัแทนกลบัไปยงักลุม่ของตนแล้วร่วมกนักบั

สมาชิกในกลุม่ยอ่ยทบทวนหลกัคณุธรรมยามะ - นิยามะ

ทีได้มีการให้ความรู้ไปแล้วก่อนทีจะจดักิจกรรม 

15. วทิยากรให้สมาชิกภายในกลุม่ยอ่ยเลอืกนําคณุธรรม

ยามะ – นิยามะ มาใช้ในการแก้ปัญหาการมองผู้ อืนใน

ด้านลบและวธีิการสร้างอารมณ์ทีดีให้กบัตนเอง โดย

ยดึถือความเหมาะสมกบัปัญหาทีเกิดขนึและยดึถือ 

ความถกูต้องในการดําเนินชีวิตและความดีทีเป็น

ประโยชน์ตอ่ตนเองและสว่นรวม 

 

16. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงเป็นวงกลมเพือ

ทํากิจกรรม “จดุดํา” โดยวิทยากรเขียนวงกลมสีดํารัศมี

ประมาณ 1.5 เซนตเิมตร ลงบนกลางกระดาษสีขาว

ขนาดประมาณ A4 แล้วให้ผู้ ร่วมกิจกรรมดแูล้วสนทนา

ซกัถามวา่ 

- ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไร ? 

- นอกจากจดุดําแล้ว ผู้ ร่วมกิจกรรม มองเห็นอะไรอีก ? 

17. วทิยากรแจกกระดาษ A4  โดยให้ผู้ ร่วมกิจกรรมสรุป

ข้อคดิทีได้จากกิจกรรม “จดุดํา” ตามความเข้าใจของ

ตนเอง หลงัจากนนัขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมออกมาเลา่

ข้อคดิทีได้จากกิจกรรม “จดุดํา” ให้เพือนฟัง 

18. วทิยากรกลา่วสรุปคําตอบทีได้จากผู้ ร่วมกิจกรรม 

และกลา่วเสริมวา่ ยงัมีสีขาวอีกมากมายในแผน่กระดาษ

รอบๆ จดุดํา น้องๆ ทีต้องการเป็นคนอารมณ์ดี น่ารัก 

เป็นทีรักของทกุคนควรฝึกมองจดุขาวหรือข้อดีของผู้ อืน

อยูเ่สมอจนเป็นนิสยั  อยา่มองเพียงความไมด่ีเพียงสว่น

เลก็ๆ ของคนอืนแล้วดว่นสรุปวา่เขาเป็นคนไมด่ี 
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องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

ขนัที 6  พิจารณากลยทุธ์ หรือวิธีการ

ทีจะนํามาใช้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนัที 7  ลงมือกระทํา 

7.1 พฒันาการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตั ิ

ด้วยตนเองและเป็นกลุม่   

(Neo-Humanist) 

7.2 การเสริมสร้างภาพพจน์ทีด ี

ตอ่ตนเอง (Neo-Humanist) 

 

 

19. วทิยากรแจกกระดาษ A4 ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

โดยให้จบัคูก่นัแล้วให้แตล่ะคนเขียนข้อดีของสงิตอ่ไปนี  

อยา่งละ 2 ข้อ 1. ดวงอาทิตย์  2. แมนํ่า  3. การทีได้เกิด

มาเป็นผู้ชาย  4. การทีได้เกิดมาเป็นคนไทย  5. รถตดิ 

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

ตวัเอง (3 ข้อ) หลงัจากนนัให้แตล่ะคนผลดักนัอา่นข้อ 9 

ให้คูร่่วมกิจกรรมของตวัเองฟัง 

20. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมจํานวน 5 คู ่

ออกมานําเสนอข้อดีของสงิทีให้เขียนไป 

21. วทิยากรสรุปคําตอบทีได้รับจากผู้ ร่วมกิจกรรม แล้ว

ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงเป็นวงกลม 

22. วทิยากรแจกกระดาษการ์ดสีให้กบัผู้ ร่วมกิจกรรม 

ทกุคนทํากิจกรรม “วงล้อมความรัก” โดยให้เขียนชือของ

ตนเองไว้ตรงมมุบนด้านขวาของกระดาษแล้วสง่กระดาษ

การ์ดสีให้กบัเพือนทางขวามือของตนเอง โดยให้เขียน

ข้อดีของเพือน ทําเช่นนีจนครบรอบวง 

23. วทิยากรขอตวัแทนผู้ ร่วมกิจกรรมจํานวน 5 คน

ออกมาอา่นข้อดีของตนเองทีเพือนๆ เขียนถงึเรา 

 

24. วทิยากรให้ผู้ ร่วมกิจกรรมเข้ากลุม่ยอ่ยตามเดมิแล้ว

ให้ระดมสมองช่วยกนัสรุปข้อคดิทีได้จากการทํากิจกรรม

นี ในประเดน็  

- จากกิจกรรมนี  ทา่นได้ข้อคดิหรือมมุมองอะไรบ้าง ? 

- ท่านได้รับประโยชน์อะไรจากกิจกรรมนีบ้าง  อยา่งไร ? 

- จากกิจกรรมนี ท่านคดิวา่ทา่นสามารถนําไปใช้ใน

ชีวิตประจําวนัได้หรือไม ่ อยา่งไร ? 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความสนใจในการร่วมกิจกรรม 

2. การนําความรู้ทีได้รับมาใช้ในการทํากิจกรรมได้อยา่งถกูต้อง 
3. การสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ ร่วมกิจกรรมและการทํางานร่วมกบัผู้ อืน 

 
 

องค์ประกอบรูปแบบกิจกรรม วิธีการดาํเนินกิจกรรม 

 

 

25.  ตวัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมานําเสนอสรุปข้อคดิที

ได้จากการทํากิจกรรมในประเดน็ตามข้อที 23 หลงัจาก

นนัวิทยากรกลา่วชืนชมในความสามารถและความดีงาม

ทีมีอยูใ่นตวัผู้ ร่วมกิจกรรมทกุคน 

26.  ให้ผู้ ร่วมกิจกรรมนงัล้อมวงใหญ่เพือปฏิบตักิิจกรรม

การจงูจิตสูภ่าวะอลัฟา โดยนงัในทา่ทีสบายทีสดุ  

ผอ่นคลายทีสดุ ผอ่นลมหายใจเข้าออกช้าๆ แล้ว

พยายามตดัความคดิทีเข้ามารบกวนจิตใจของเรา  

แล้วนอนในทา่นอนตายของโยคะ (ทา่นอนตายของโยคะ

เป็นทา่ทีเหมาะสมทีสดุสําหรับการผอ่นคลาย โดยนอน

หงาย แยกขาออกจากกนัเลก็น้อย  มือวางราบข้างลาํตวั

ให้มีระยะหา่งจากลําตวัเลก็น้อย ฝ่ามือทงัสองข้างหงาย

ขนึ ศีรษะราบกบัพืนไมห่นนุหมอนเพือให้เลือดไปเลียง

ทกุสว่นในร่างกายได้อยา่งทวัถึง)  หลบัตานกึและ

จินตนาการตามคําบรรยายจากวทิยากร (คําบรรยาย

จากวทิยากรจะเป็นประโยคคําพดูทีให้กําลงัใจและ

สง่เสริมให้ผู้ ร่วมกิจกรรมรู้สกึผอ่นคลาย มีความรักและ

เคารพในตนเองและคนรอบข้าง มีจิตใจทีสดใส มองโลก 

มองชีวิตในด้านบวก) 
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ใบความรู้เรือง  การเหน็ด้านดขีองผู้อืน 
(ด้านการมีอารมณ์ทดี)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเหน็ด้านดขีองผู้อืน หมายถงึ  การรู้จกัคดิถึงใจคนอืน เห็นใจคนอืน และคดิ

เปรียบเทียบดวูา่ถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอยา่งไรถ้ามีคนมาปฏิบตัหิรือพดูกบัเราในแบบที

เรากําลงัจะทําหรือพดูออกไป  ดงัคําสอนของท่านพทุธทาสภิกข ุทีกลา่วไว้วา่  

 

เขามีสว่น เลวบ้าง ช่างหวัเขา  

จงเลือกเอา สว่นทีด ีเขามีอยู ่ 

เป็นประโยชน์ โลกบ้าง ยงัน่าด ู 

สว่นทีชวั อยา่ไปรู้ ของเขาเลย  

จะหาคน มีดี โดยสว่นเดยีว  

อยา่มวัเทียว ค้นหา สหายเอย๋  

เหมือนเทียวหา หนวดเตา่ ตายเปลา่เลย  

ฝึกให้เคย มองแตด่ี มีคณุจริง  

 

 การเห็นแง่ดีของผู้ อืนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างซงึจิตใจทีเปิดกว้างทําให้เกิดการ

ยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพือน เป็นพีเป็นน้องกนัถึงแม้จะมีอะไรหนกันิดเบาหน่อยก็ยงัให้

อภยัและให้โอกาสกนัเสมอ ไมด่ว่นตดัสนิใจแล้วรีบตดัรอน การใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมเราทกุคน

จงึจําเป็นต้องรู้จกัเอาใจเขามาใสใ่จเราเพราะในโลกใบนีไมมี่สงิใดสมบรูณ์พร้อม  
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วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี 
 

 1. รู้จักตัวเอง  การรู้จักว่าคุณมีจุดอ่อนและจุดแข็งอยู่ตรงไหน ทบทวนถึง   

ความผิดพลาดล้มเหลวทีผ่านมาในชีวิตของคณุและมองย้อนไปว่าจดุอ่อนทีควรปรับปรุงของ

คณุอยู่ทีไหน ถ้าสิงทีควรจะปรับ คือ การพูดจาให้นุ่มนวลชวนฟังก็จะทําให้คุณได้รับความ

ร่วมมือจากคนรอบข้างมากขนึหรือถ้าคณุเป็นคนใจร้ายหงดุหงิดง่าย ทํางานด้วยอารมณ์ทีไม่

แจ่มใส เพือนร่วมงานก็ไมช่อบ คณุก็ควรจะปรับความใจร้อน หงดุหงิดลง ดอูารมณ์ของตนอยู่

ตลอดเวลา ถ้าจะเริมหงดุหงิดก็ควรหาวิธีหยดุยงัตวัเอง อาจจะนบั 1-10 หรือใช้วิธีการเดิน

ออกจากเหตกุารณ์ทีทําให้คณุเริมหงุดหงิด ฯลฯ การมีอารมณ์ทีเยือกเย็นขึนจะทําให้เพือน

ร่วมงานยอมรับคณุมากขนึ พดูคยุกนัรู้เรือง เข้าใจกนัด้วยดี สว่นจดุแข็งหรือสิงทีดีทีคณุมีอยู่ก็

ให้คงไว้และทําให้มีความเข้มแข็งมากยิงขนึ 

 

 2. เลือกมองแต่แง่ทีดี  การมีชีวิตอยู่ในโลกนีเมือคณุโชคร้ายไม่สมหวงัในสิงที

ต้องการคิดว่าสิงทีเกิดขึนกับตัวคุณนันเป็นสิงทีไม่ดี เป็นสิงทีเลวร้ายเสมอ นันจะเป็น   

การซําเติมตนเองและทําให้รู้สกึสงสารตวัเองและดําเนินชีวิตตอ่จากนีไปอย่างทกุข์ระทมและ

ขาดความสขุในชีวิต คณุจะรู้สกึว่าตนเองไร้ค่า คงจะไม่มีสิงทีดีๆ เกิดขึนกบัคณุอีกต่อไปแล้ว 

อยากจะบอกคณุวา่ แม้เหตกุารณ์ทีผา่นเข้ามาในชีวิตคณุจะร้ายแรงแคไ่หน จนคณุคิดว่าไม่มี

มนษุย์คนไหนในโลกนีทีจะทําได้ คณุก็ต้องเผชิญกบัมนัตอ่ไปและตอ่ไป ในเมือคณุจะต้องพบ

กับสิงเลวร้ายเหล่านี ทําไมคณุจึงไม่อยู่กับมนัอย่างมีสติและมองหาสิงดีๆ ทีเกิดขึนกับคุณ 

เลิกมองตนเองอย่างไร้ค่าและรู้สึกว่าตนเองเป็นคนไม่ดี ตนเองเป็นคนโชคร้าย เลิกสงสาร

ตนเองและหนัมาเริมต้นทําสิงทีดีๆ กับตนเองและคนรอบข้างแล้วคณุจะพบว่าไม่มีสิงใดใน

โลกนีทีจะดีหรือเลวเพียงอย่างเดียว ทกุอย่างขนึอยู่กบัคณุคนเดียวทีจะเป็นผู้บนัดาลให้สิงใด

เกิดขนึกบัชีวิตคณุบ้าง 
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 วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี 
 

3. อยู่ใกล้ชิดหรือเลือกคบคนทีมองชีวิตในแง่ดี  การคบคนเช่นไร คณุก็จะ

เป็นเช่นนนั การอยู่ใกล้คนทีมีอารมณ์ดี มีมมุมองในการมองชีวิตในแง่ดีจะทําให้คณุซึม

ซบัสงิเหลา่นีเข้าไปในใจของคณุและจดจําทีจะเลือกมองชีวิตในแง่ดีๆเช่นทีคนใกล้ชิดหรือ

คนในแวดวงของคณุ แต่ถ้าคณุมีกลุ่มเพือนหรือคนในแวดวงเป็นคนหงดุหงิดง่าย ใจร้อน 

ขีกงัวล หวาดวิตกไปกบัเรืองตา่งๆ ในชีวิตทกุเรือง มองคนและเหตกุารณ์ตา่งๆ ในชีวิตเป็น

เรืองทีเลวร้ายและไม่ดีไปเสียทงัหมดจะทําให้คณุพลอยซึมซบัสิงต่างๆ เหล่านีเข้าไปใน

จิตใจของคุณ  การอยู่กับคนทีเคร่งเครียด จริงจังกับชีวิตในทุกเรือง คุณก็จะพลอย

เคร่งเครียดไปด้วย 

 

 4. อย่าลุ่มหลง งมงาย ปักใจเชือในความเชือผิดๆ  ความเชือทีนําความรู้สกึ

เลวร้ายมาสู่ใจคุณการให้ความเชือต่างๆ มาครอบงําจิตใจคุณ เมือคุณประสบกับ

เหตกุารณ์ทีได้รับการบอกเล่าจากผู้หลกัผู้ ใหญ่ในเรืองโชคลาภตา่งๆ จนนํามาเป็นเรืองที

สําคญัในชีวิตและจะวิตกกงัวลอยา่งมากมายเมือเกิดเหตกุารณ์ทีได้รับการถ่ายทอดมาว่า

ไมด่ีนนั จนเป็นเหตใุห้คณุไมก่ล้าตดัสนิใจ ไมก่ล้าลงมือกระทําสงิใดๆ ในชีวิตจนทําให้คณุ

สญูเสียโอกาสทีดีๆ ของชีวิตไป 

 

 5. ฝึกการใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวก  การฝึกให้คณุมีภาพแห่งความดี 

ความเก่ง ความเชือมนัในตวัเองไว้ในจิตใจของคณุ  ถ้าคณุมีความวิตกกงัวล มีความกลวั 

มีความเครียด ในจิตใจบอ่ยๆ คณุรู้สกึไมมี่ความสขุในจิตใจเลย หามมุเงียบๆ สงบๆ แล้ว

หลบัตานกึถงึภาพของตวัคณุในเวลาทีมีความสขุทีสดุ เก่งทีสดุ และเก็บภาพนนัไว้ในทกุ

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

เต้นรํา เป็นต้น เพือให้ตวัท่านเองมีจิตใจออ่นโยน มีหวัใจศลิปิน อารมณ์ท่านก็จะดีตามไปด้วย  

2.  การอาบนํา  จะช่วยให้ท่านสดชืน มีชีวิตชีวา เพราะฉะนนัในแต่ละวนัควรให้

ความสําคญักบัการอาบนําเพราะจะเป็นช่วงเวลาส่วนตวัทีทุกคนได้ผ่อนคลายทีสดุของแต่ละวนั

หลงัจากทํางานมาเครียดๆ  

3.  มิตรสหาย ควรจะหาเพือนทีอารมณ์ดีมาเป็นคูส่นทนา เมือคยุกบัเพือนคนนีจะต้องมี

เรืองสนกุคยุกนัจะเป็นการช่วยให้ท่านได้มีโอกาสผ่อนคลาย โดยอาจจะเป็นการโทรศพัท์ไปคยุกนั

ก็ได้เพือให้มีความสนกุสนาน  

4.  เปิดเผย ท่านจะต้องไม่เป็นคนทีเก็บกดปัญหาตา่งๆ จะต้องหาคนพดูคยุ คนปรึกษา 

ถ้าปัญหาทีท่านเผชิญอยูเ่ก็บไว้คนเดียวอารมณ์ของท่านจะหงดุหงิดอยูต่ลอดเวลา  

5.  รู้จกัพอ ท่านจะต้องฝึกเป็นผู้ มีความเพียงพอในเรืองตา่งๆ แล้วไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน 

ใครจะได้จะเสียอะไร ตวัท่านจะต้องรู้จกัตวัเองว่า ความพอดีของตวัท่านเองอยู่ทีไหนแล้วอารมณ์

ของท่านจะสดใส อยา่วิงตามกระแสสงัคม 

6.  อาหาร ในแต่ละมืออาหารท่านควรจะรับประทานให้พออิม อย่าให้มากหรือน้อย

จนเกินไป และทีสําคญัควรรับประทานอาหารทีมีผกัมากๆ เนืองจากการย่อยจะง่าย ท้องไส้ไม่

ปันป่วน ควรจะทานเนือให้น้อยๆ เน้นผลไม้ให้มาก ชีวิตระหว่างมืออาหารท่านก็จะสดใสไม่

หงดุหงิด  

7.  การให้  ท่านจะต้องรู้จกัทีจะใช้ประโยชน์จากการให้ เช่น ให้รอยยิม ให้คําชม ให้การ

ช่วยเหลือ ให้อาหาร  มีความปรารถนาดีกบัคนรอบข้าง แล้วท่านจะได้รู้ว่าวนัทีท่านมีโอกาสให้    

วนันนัจะเป็นวนัทีท่านมีความสขุอยา่งแท้จริง 

8.  บําบดัรักษา เมือเจ็บป่วยหรือรู้สกึไม่สบายใจ เช่น เป็นไข้ เป็นหวดั ก็ให้รีบรักษา

เนืองจากอาการเจ็บป่วยทางกายทําให้จิตใจไมส่ดชืนไปด้วย  

9.  ทําให้คนอืนเกิดความประทบัใจ เมือแรกพบท่านด้วยการแสดงความเป็นคนอารมณ์ดี

แล้วคนอืนจะจดจําท่านได้ดี มีคนคดิถึง 

10. เรืองขําขนั พยายามหาเรืองทีขําขนัมาเล่าให้กนัฟัง เพือสร้างความสดชืนให้กับ        

วงสนทนา แตต้่องหลีกเลียงการนําเรืองความผิดพลาดของคนอืนมาเลา่ตลกกนั เพราะถ้าท่านโดน

ด้วยตวัเองคงจะอารมณ์ไมด่ี  
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11. หวัเราะ การหาโอกาสหวัเราะให้ได้ในแตล่ะวนัจะเป็นกําไรชีวิต แถมอารมณ์ก็ดีด้วย 

ถ้าอยู่คนเดียวก็ลองนึกถึงเรืองทีท่านเคยขํา แล้วท่านจะหวัเราะ การหวัเราะแต่ละครังจะช่วยยืด

อายทุ่านได้ 12 นาที  

12. ตืนเช้า การตืนเช้าต้อนรับวนัใหม่จนเป็นนิสยัจะทําให้ท่านรู้สึกสบายใจเนืองจาก      

ไม่ต้องเร่งรีบจนเกินไปในการเดินทางไปทํางาน ตลอดวนัทํางานรับรองอารมณ์ท่านจะดีอย่าง

แน่นอน  

13. ทางสายกลาง ท่านจะต้องพยายามทําตวัเองให้มีความพอดี มีความสมดลุ ไม่วิงตาม

โลกตามกระแสสงัคมมากเกินไป เมือสงัคมภายนอกเปลียนแปลงท่านก็จะอยูไ่ด้อยา่งไมเ่จ็บปวด  

14. มองโลกในแง่บวก ความไม่ดี ความคิดเชิงลบเป็นตวัส่งเสริมความหงดุหงิดของ

อารมณ์  จงเลือกทีจะคิดในสิงทีสร้างสรรค์ มองในมมุทีสบายใจ ใช้ความเป็นธรรมในการตดัสิน

ปัญหา  

15. จดข้อความทีน่าสนใจ มีข้อ คิด กลอน คํากลา่ว คติเตือนใจ หลายๆอนัทีน่าสนใจและ

เมือได้เห็นได้อ่านแล้วสบายใจก็ให้จดไว้ใกล้โต๊ะทํางานเมือท่านมองดูแล้วก็จะสบายใจ เช่น       

"คนอา่นน่ารัก "  

16. การอา่น หาหนงัสือทีชว่ยให้อารมณ์ขนัมาอา่น เช่น การ์ตนูขําขนั นิยายตลก และอาจ

รวมไปถึงไปถึงการดภูาพยนต์ตลก ฟังเทปตลก เป็นต้น สิงเหลา่นีสามารถสร้างอารมณ์ทีสดชืนได้

ตลอด  

17. การนอนหลบั  อยากมีอารมณ์ดีจะต้องนอนให้เพียงพอถ้าท่านนอนน้อย วนัตอ่มาไป

ทํางานท่านจะรู้สึกว่าเฉือยๆ ไม่กระฉับกระเฉง ง่วงนอน คนเราจะต้องนอนวนัละประมาณ 7-8 

ชวัโมง  

18. คดิถึงคนทีเรารัก  เรืองทีเราประทบัใจ คดิถึงอนาคตของครอบครัวทีมีความสขุ พ่อ แม ่

ลกู การคดิถึงเรืองทีมีความสขุจะทําให้ท่านอารมณ์ดีเพราะ "ความคดิเป็นตวักําหนดชีวิตของท่าน"  

19. ความปรารถนา ท่านจะต้องกําหนดให้เป็นพนัธกิจของตวัเองเลยว่า "ข้าพเจ้าจะเป็น

คนทีอารมณ์ดีตลอดกาล ไมว่า่ปัญหาใดๆ จะเข้ามาในชีวิตก็ตาม"  

20. งดเว้น การดืมสรุาหรือเครืองดืมทีมีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นบอ่เกิดแห่งปัญหาอืนๆ อีก

มากมาย เช่น อบุตัเิหต ุรายได้ของครอบครัว ทะเลาะวิวาท แถมบนัทอนสขุภาพ ควรอยูใ่ห้ห่างของ

มนึเมา 

ท้ายสดุทกุท่านถ้าทําได้ตามข้อแนะนําเบืองต้นแล้ว อารมณ์ของท่านก็จะดีตลอดกาล  

เริมต้นเป็นคนอารมณ์ดีตงัแตว่นันีกนันะคะ  
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ใบกิจกรรม กิจกรรมท ี1 

เรือง  “การเหน็ด้านดขีองผู้อืน” (ด้านการมีอารมณ์ทดี)ี 
 

กลุ่มท…ี……… 
 
1. ข้อคดิทไีด้จากการทาํกจิกรรมนี คือ 
……………………………………………………………………………………………………….. 

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………….. 
 
2. การนําความรู้ทไีด้จากการบรรยายเรือง “การเหน็ด้านดขีองผู้อืน” ไปใช้ในชีวิต 
ประจาํวัน ได้แก่  
……………………………………………………………………………………………………….. 

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

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

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

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

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

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

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

 

3. ข้อเสนอแนะเพมิเตมิ…………………………………………………………………………... 

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

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

บันทึกประจําวันเกียวกับการฝึกปฏิบัติด้วยคู่ มือการฝึกทักษะด้วยตนเองเพือ
เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชน 
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บนัทกึประจาํวันเกียวกับการฝึกปฏบิตัด้ิวยตนเอง
ตามคู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพอื

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
 
 
 
 

เป็นของ 
 

 

------------------------------------------------------ 
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วนั______________________________________________________________  วนัที 1-30 

เวลาฝึกปฏิบตั ิตงัแตเ่วลา________________ ถึงเวลา ________________________ 

 

ฉนัได้ฝึกทกัษะอะไรบ้าง   ฉนันําทกัษะและแนวทางการปฎิบตัตินเพือให้เป็นบคุคลทีมี

ความพงึพอใจในชีวิตทีวา่นีไปใช้อยา่งไรกบัชีวิตของฉนั  ดงันี 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................................................................... 
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สรุปทกัษะทฝึีก 

 
จงทําเครืองหมาย X ลงในช่องความสมําเสมอของการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคู่มือ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ

อบรมเดก็และเยาวชน 

 

ทกัษะทฝึีก 
ทาํทุก
ครัง 
5 

ทาํ
บ่อยครัง 

4 

ทาํบ้าง 
 
3 

ทาํน้อย
ครัง 
2 

ไม่ได้ทาํ 
 
1 

1.การเป็นบคุคลทีมีความสขุ 

ในการดําเนินชีวิต 

     

2. การเป็นบคุคลทีมีความตงัใจและ

อดทนตอ่ชีวิต 

     

3. การเป็นบคุคลทีมี 

ความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมาย

กบัสงิทีเกิดขนึจริง    

     

4. การเป็นบคุคลทีมีอตัมโนทศัน์

ทางบวก 

     

5. การเป็นบคุคลทีมีอารมณ์ทีดี      

6. การฝึกโยคะอาสนะ      

7. การบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ      

8. การจินตนาการและผ่อนคลาย

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

เสียงเพลง 

     

9. การฝึกสมาธิ      
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ภาคผนวก จ 
 

คู่มือการศกึษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 

ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน 

ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ชือ – นามสกุล …………………………………………………………………… 
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นิยามเชิงปฎิบัตกิาร 
 หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชน ครบทงั 5 วนัแล้ว ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจะต้องเรียนรู้ด้วยตนเองโดย

การศึกษาจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 

คู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจะ

เริมต้นด้วยหลกัการปฏิบตัิของกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ดงันี คือ การฝึกโยคะอาสนะ

และการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   การจินตนาการและผ่อนคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วย

เสียงเพลงและการฝึกสมาธิเพือสง่เสริมให้เกิดการเปลียนแปลงจิตใต้สํานกึให้เกิดความพงึพอใจใน

ชีวิตหลงัจากนนัจะต่อด้วยกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้กระบวนการการคิดไตร่ตรอง

เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต โดยผู้ ร่วมกิจกรรมจะต้องเขียนบนัทกึประจําวนัเกียวกบั 

ความพงึพอใจในชีวิตของตนเองจากการศกึษาตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนฯในเรืองของ

หลกัคณุธรรมยามะ – นิยามะ  นิทาน  บทความ เทคนิควิธี และกรณีตวัอยา่งของบคุคลทีมี 

ความพงึพอใจในชีวิตตามองค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต 5 ด้าน  ได้แก่  1) การมีความสขุ

ในการดําเนินชีวิต  2) การมีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต  3) การมีความสอดคล้อง

ระหว่างเป้าหมายกบัสิงทีเกิดขนึจริง  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีดี 

(Neugarten Havighurst andTobin,1961) ซงึจะทําให้ผู้ปฏิบตัิตามคู่มือการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนฯ เกิดทกัษะและเกิดการเปลียนแปลงพฤติกรรมอนัจะนําไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตจาก

การปฏิบตัติามกิจกรรมในคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนฯ ดงักลา่ว  โดยมีกําหนดการ ดงันี 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏิบตัใินคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดิ 
นีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในสถานพนิิจ 

และคุ้มครองเดก็และเยาวชน 
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กิจกรรม ระยะเวลา 

การฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ 

การจินตนาการและผอ่นคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง 

การฝึกสมาธิ 

การเขียนบันทึกประจําวันโดยใช้กระบวนการการคิดไตร่ตรองเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

30  นาที 

15  นาที 

15  นาที 

60  นาที 

 

 

หมายเหต ุ  กิจกรรมการฝึกโยคะอาสนะและการบริหารร่างกายท่าเกาชิกิ   การจินตนาการและ

ผ่อนคลายเพือให้เกิดภวงัค์การรับรู้ด้วยเสียงเพลง  การฝึกสมาธิ  เพือส่งเสริมให้เกิดการ

เปลียนแปลงจิตใตสํ้านึกใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิตจะปฏิบติัเหมือนเดิมทงั 30 วนั แต่กิจกรรม 

การเขียนบนัทึกประจําวนัทีใชก้ระบวนการการคิดไตร่ตรองเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต  

จะปฏิบติัตามองค์ประกอบของความพึงพอใจในชีวิต 5 ดา้น  ไดแ้ก่  1) การมีความสขุในการ

ดําเนินชีวิต  2) การมีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต  3) การมีความสอดคลอ้งระหว่าง

เป้าหมายกบัสิงทีเกิดขึนจริง  4) การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก  และ 5) การมีอารมณ์ทีดี 

(Neugarten, Havighurst  and Tobin,1961) ตามทีกําหนดใหใ้นแต่ละวนั 

 

จากคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน โดย

การเรียนรู้ด้วยตนเองผา่นเนือหาและการปฏิบตัใินวนัที 5  มีนาคม -  3 เมษายน  2554  รวมเวลา 

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

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต   

 

2. การมีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต   

 

3. การมีความสอดคล้องระหวา่งเป้าหมายกบัสงิทีเกิดขนึจริง 

   

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก    

 

5. การมีอารมณ์ทีดี 

วนัที 5,10,15,20,25,30 

มีนาคม  2554   

วนัที 6,11,16,21,26,31 

มีนาคม  2554   

วนัที 7,12,17,22,27  มีนาคม, 

และ 1 เมษายน 2554  

วนัที 8,13,18,23,28  มีนาคม,  

และ 2 เมษายน 2554    

วนัที 9,14,19,24,29  มีนาคม, 

และ 3 เมษายน 2554   

หมายเหตุ   หลงัจากการศึกษาด้วยตนเองจากคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิด

ไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถาน

พินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชน ครบทงั 30 วนั ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมตอ้งส่งใบกิจกรรมจากคู่มือฯ

และแบบประเมินตนเองเพือใชป้ระกอบคู่มือการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใชก้ารคิดไตร่ตรองและ

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในสถานพินิจและ

คุม้ครองเด็กและเยาวชน และตอ้งเข้าร่วมนําเสนอผลการฝึกปฏิบติัตามคู่มือการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนทีใชก้ารคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรบั

เยาวชนในสถานพินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชนในวนัที 4 เมษายน 2554 
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สาระสาํคัญ 

การสร้างความสขุในชีวิต คือ  การมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายใน

ชีวิตของตัวเองตามกําลังทีตนทําได้ การได้รับวัตถุหรือความสําเร็จในหน้าทีการงานทําให้เรา       

พึงพอใจได้ในขณะหนึงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกหากแต่มนัมิได้อยู่กบัเราอย่าง

มนัคงถาวรตลอดไปเนืองจากคนเรานนัยอ่มมีความต้องการเพิมขนึเสมอไมมี่วนัหยดุนิง ความสขุที

แท้จริงเกิดจากข้างในจิตใจของคนเราถ้าจิตใจของเราไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

ความสขุก็จะเกิดขึนได้ยากยิงเนืองจากความสขุนนัมกัเกิดขึนท่ามกลางความสงบเสมอ  ฉะนนั

การทีเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สกึชอบหรือพงึพอใจกบัชีวิตของเรา คนทีมีความสขุ

นันเป็นคนทีแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง  สนุกสนานอยู่กับเพือนฝูงและชอบ

ประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มนัคงไม่เปลียนแปลงขนึลงง่ายและมกัจะคาดหวงัว่าตนจะพบเจอ

สงิดี ๆ ในอนาคต 
 
ความสุข คืออะไร ? 

          Veenhoven (2000)  ให้นิยามความสขุ  วา่หมายถึง  การประเมินของแตล่ะคนว่าชืนชอบ

ชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน  การทีเราบอกว่าเรามีความสขุจึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือ    

พึงพอใจกับชีวิตของเรา  คนทีมีความสุขนันเป็นคนทีแทบจะไม่ รู้สึกวิตกกังวลกับชีวิต

ตนเอง สนกุสนานอยู่กบัเพือนฝงูและชอบประสบการณ์ใหม่ ๆ  มีอารมณ์มนัคงไม่เปลียนแปลงขนึ

ลงง่ายและมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอสงิดี ๆ ในอนาคต 

Andrews and Whithey (1978) เสนอว่า ความสขุ คือ การทีเราได้รับความพงึพอใจ 

ความสมหวงัจากสิงต่างๆ รอบด้าน โดยมีองค์ประกอบ ดงันี คือ  1) อารมณ์ทางบวก                  

2) ความพงึพอใจในชีวิต  3)  การปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก 

การสร้างความสขุในชีวิตคือมีความพอใจกบัวิถีชีวิตของตวัเองและวางเป้าหมายในชีวิต

ของตวัเองตามกําลงัทีตนทําได้ การได้รับวตัถหุรือความสําเร็จในหน้าทีการงานทําให้เราพึงพอใจ

ได้ในขณะหนึงเป็นการสร้างเสริมความสขุเพียงภายนอกและมนัมิได้อยู่กับคณุอย่างมนัคงถาวร

ตลอดไปเพราะคนเรานนัย่อมมีความต้องการเพิมขนึเสมอไม่มีวนัหยดุนิง ความสขุทีแท้จริงจึงเกิด

จากข้างในจิตใจของคนเราและถ้าจิตใจของคุณไม่ว่างหรือเต็มไปด้วยอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านท ี1  การมีความสุขในการดาํเนินชีวิต 
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ความสขุก็จะเกิดขึนได้ยากยิงเพราะความสขุนนัมกัเกิดขึนท่ามกลางความสงบเสมอ  ชีวิตของ

คนเรานนัไมยื่นยาวนกั เราจะสามารถมีความสขุทีสดุในโลกได้ ในตอนนี ถ้าเราเริมจากตวัเราเอง  
 
10 วิธีง่าย ๆ  ในการเพมิความสุขในชีวิต 
1.  ให้คุณตระหนักว่าความสุขทยีังยืนไม่มีสูตรสาํเร็จทจีะสร้างขึนมาได้   
มนุษย์มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นอยู่ของเราได้  ไม่ว่าจะ

รํารวยหรือยากจนเราก็สามารถมีความสขุได้  จริงอยู่ว่าความยากจนไม่มีจะกินทําให้เกิดทุกข์แต่

คนทีรวยล้นฟ้าก็ไม่ได้รับประกันว่าจะมีความสุขเสมอไป  ลองถามตัวเองให้แน่ใจเกียวกับ

เป้าหมายระดบัตา่งๆ ทีตงัไว้ เพราะสิงนนัควรจะเป็นเรืองทีเราต้องการจริงๆ มีเวลาและพลงังาน

มากพอรวมทงัคุ้มค่าต่อความพยายามทีแลกไป เป้าหมายในระดบัสงูน่าจะเป็นสิงสะท้อนถึง     

คณุคา่ทีเรายดึถือในชีวิตอยา่งแท้จริงเพือทีวา่จะได้เกิดแรงผลกัดนัในการไปให้ถึง 

 
2. กาํหนดแต่ละก้าวสู่จุดหมายให้ชัดเจน 
ผู้ ทีมีความสขุจะรู้สึกว่าชีวิตอยู่ในกํามือตวัเอง  แบ่งเวลาออกเป็นส่วน ๆ ตามเป้าหมาย

ว่า  วนันีจะทําอะไรบ้าง  เช้าทําอะไร  เย็นทําอะไร  แล้วก็ทําตามทีเราเองวางแผนไว้แล้วก็จะรู้สกึ

ว่า เราทําอะไรๆ ได้มากมายในชีวิตนีแต่ละก้าวทีเรามุ่งไปสู่จุดหมาย เมือสินสุดภารกิจแต่ละ

ขนัตอนสดูหายใจลกึๆ และทบทวนอีกครังว่าก้าวตอ่ไปจะแตกตา่งจากเดิมอย่างไร ด้วยวิธีนีจะทํา

ให้เรามองเห็นขนึตอ่ไปชดัเจนขนึและมีพลงังานสํารองมากพอทีจะลยุไปข้างหน้า หากเป้าหมายที

วางไว้เป็นสิงใหม่ทีไม่เคยทํามาก่อนเลยในชีวิตลองปรึกษากบัคนทีประสบความสําเร็จมาก่อน ใช้

คําแนะนําและชัยชนะของพวกเขามาเป็นแรงกระตุ้นทีมีประโยชน์สําหรับเรา แล้วทําสิงนันให้ดี

ทีสดุ 

 
3.  อมิใจกับความสาํเร็จเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิต 
ไมจํ่าเป็นเสมอไปทีความอิมเอิบใจจะมาจากความสําเร็จทียิงใหญ่ เพราะมีตวัอย่างหลาย

ตอ่หลายเรืองทีทําให้เห็นว่า ความสําเร็จเล็กๆ น้อยๆ ตา่งหากทีจะนําไปสูช่ยัชนะทีสงูทีสดุในชีวิต 

ทําตวัให้มีความสขุได้ง่าย ๆ ด้วยการยิม  นกัจิตวิทยาพบว่า  เมือเรายิมเราจะรู้สกึมีความสขุ

ขนึ  ถ้าเราหน้าบงึก็จะรู้สกึว่าโลกนีไม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนนัอยากมีความสขุก็ให้ยิมเข้าไว้  ดงันนั

ลองหนัมาชืนชมกบัสิงเล็กๆ น้อยๆ ทีเราทําสําเร็จดบู้าง หากรู้จกัอิมใจแล้ว ทีนีก็มอบความรัก

ให้กบัผู้ อืนด้วยการให้อภยัและพร้อมทีจะยกโทษให้คนรอบข้างได้เสมอ 
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4.  หางานหรือกิจกรรมทชีอบทาํในเวลาว่าง   
หางานหรือกิจกรรมให้ได้ใช้ทกัษะของคณุเอง  เช่น  ทํางานฝีมือหรือจดัแต่งสวนหน้า

บ้าน  กิจกรรมเหล่านีจะช่วยให้คณุมีสมาธิ  เพลิดเพลิน  รู้สึกอยากทํางานให้สําเร็จ  ลืมสนใจ  

อยา่งอืน  จนรู้สกึวา่เวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็วซงึไมต้่องรอให้มีเวลาวา่ง  ในการทํางานทกุ ๆ วนัของ

คณุก็สามารถทําได้โดยการเปลียนงานน่าเบือให้มีเป้าหมายว่าแตล่ะชวัโมงจะทําอะไรให้เสร็จบ้าง

แล้วก็มุง่มนัทําให้ได้จะช่วยให้เราทํางานอยา่งมีความสขุ 

 
5.  ออกกาํลังกายเป็นประจาํ   
การดแูลสขุภาพกายและใจให้แข็งแรงอยูเ่สมอ เป็นเรืองพืนฐานทีเราต้องทําให้เป็นวินยัไป

ชวัชีวิต เพราะเมือสขุภาพดีเป็นเบืองต้นแล้วเท่ากบัว่าต้นทนุชีวิตของเรามีตนุอยู่เต็มกระเป๋า โดย

เริมด้วยการเลือกรับประทานอาหารทีมีประโยชน์  ออกกําลงักายเป็นประจําอยา่งน้อยอาทิตย์ละ 3 

ครัง ครังละประมาณ 20 นาที และนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ  ซงึการศกึษาพบวา่ การออกกําลงั

กายนนั นอกจากจะทําให้สขุภาพร่างกายแข็งแรงแล้วยงัสามารถบําบดัอาการซมึเศร้าทางจิตและ

ความวิตกกงัวลได้ด้วยเพราะจิตใจทีแจ่มใสย่อมอยู่คู่กบัร่างกายทีแข็งแรง  ดงันนัใครทีอยากมี

ความสขุทียงัยืน จิตแพทย์แนะนําวา่ ควรทีจะเริมจากการหาเวลาในแตล่ะวนัแล้วแตส่ะดวกสกั 30 

นาทีหรือ 1 ชวัโมง ให้เวลากบัตนเองในการฝึกผ่อนคลาย ทําสมาธิ โยคะ  เพือเป็นการพกัสมอง 

ผอ่นคลาย และฝึกสต ิทบทวน พิจารณาตนเอง พิจารณาอารมณ์และวิธีคดิของตนเอง 

 

7. พักผ่อนให้เพียงพอ  

ผู้ ทีมีความสขุนนันอกจากจะเป็นคนทีสดชืนกระปรีกระเปร่าแล้ว  เมือถึงเวลาพกัก็ต้องพกั

เตม็ทีเพือเตมิพลงั  ถ้าเราพกัผอ่นไมเ่พียงพอก็จะรู้สกึออ่นเพลีย  เฉือยชาและอารมณ์เสียง่าย 

 
7.  ให้ความสาํคัญกับคนใกล้ชิด   
เวลาเราเหงาหรือทกุข์ใจ  ยาขนานเอกก็คือการมีใครสกัคนมาใกล้ชิดและห่วงใยเราอย่าง

แท้จริง อย่าลืมทะนถุนอมความสมัพนัธ์ด้วยการแสดงความรักให้อีกฝ่ายรับรู้  อย่าคิดว่าอยู่กนัมา

นานรู้ใจกันอยู่แล้ว  ควรหมันแสดงนําใจต่อคนใกล้ชิดเหมือนทีท่านแสดงความมีนําใจกับ

ผู้ อืน     ใช้เวลาทํากิจกรรมร่วมกนัและเตมิความรักให้กนัอยูเ่สมอ 
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8.  ใส่ใจผู้อืนให้มากกว่าตวัเอง   
มองข้ามความต้องการของตัวเองไปบ้าง  แล้วดูว่าผู้ อืนต้องการอะไร  ต้องการ           

ความช่วยเหลืออะไรจากเราหรือไม่  เพราะการทําความดีโดยการช่วยเหลือผู้ อืน  ทําให้ผู้ อืนมี

ความสขุก็จะทําให้คณุรู้สกึอิมอกอิมใจและมีความสขุตามไปด้วย 

 
9.  หนัมามองและตระหนักถงึสิงด ีๆ ในชีวิตทคุีณมีอยู่และมักจะมองข้ามไป   
การมองและตระหนักถึงสิงดี ๆ ในชีวิตทีคุณมีอยู่และมกัจะมองข้ามไป  เช่น สุขภาพที

แข็งแรงของคณุ  เพือน ๆ ทีหวงัดี  ครอบครัวทีอบอุ่น  ผู้ ทีจดจําและซาบซงึกบัสิงดี ๆ ในชีวิตจะมี

ความสขุมากขึนได้ซงึการเรียนรู้จกัตนเองอย่างถ่องแท้นบัเป็นกระบวนการเรียนรู้ทีสําคญัมากยิง

กว่าการเรียนรู้ใด ๆ การเรียนรู้จกัตนเองเป็นกระบวนการเรียนรู้ระยะยาวตลอดทงัชีวิตอนันํามาซงึ

ความสขุและเป็นรากฐานของความสําเร็จในชีวิต    

 
10. สร้างศรัทธาในศาสนาเอาไว้ยดึเหนียวจติใจ   
ในชีวิตคนเราจําเป็นต้องมีศรัทธาต่อบางสิงอยู่เสมอ ศรัทธาคือความเชือมนัหรือการให้

คณุค่าต่อสิงใดสิงหนึง เป็นความหมายและคําอธิบายต่อการได้เกิดมามีชีวิตอยู่บนโลกนี ง่ายๆ 

อย่างเช่นความศรัทธาทีมีตอ่ศาสนา ซงึถ้าเราจะยดึถือในเรืองศาสนาได้อย่างพอดีก็นบัเป็นเรืองดี

มาก เมือมีศรัทธาแล้วก็หนัมายอมรับและพอใจกบัตวัเองด้วยการค้นหาความสําเร็จสงูสดุในชีวิต

ให้เจอแล้ว แล้วมีความพอใจกบัมนัแคนี่ความพอใจในชีวิตก็จะเกิดขนึเอง 
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สาระสาํคัญ 

การเรียนรู้เรืองความฉลาดทางอารมณ์ ก็คือการเรียนรู้ทีจะขบัเคลือนชีวิตให้ก้าวเดินไปสู่

จดุหมายทีปรารถนาได้อย่างปลอดภยัและมีความรับผิดชอบต่อผู้ อืน หากเกิดความล้มเหลวใน

ชีวิตก็สามารถรับรู้ เข้าใจและจัดการกับความรู้สึกของตนเองได้ดี รวมทังเข้าใจความรู้สึกของ     

คนอืน  บุคคลทีได้รับการฝึกฝนให้มีความฉลาดทางอารมณ์มาตงัแต่วัยต้นๆ ของชีวิตก็จะ

กลายเป็นคนทีมีอารมณ์มนัคง มองโลกมองชีวิตด้านบวก ปรับตวัเองได้ง่ายในทกุสถานการณ์ของ

ชีวิต  ยอมรับความสําเร็จและความล้มเหลวในชีวิตได้ มีนําใจ มีมนุษยสมัพนัธ์ทีดี และเชือมนัใน

ตนเอง ซึงการเพิมพูนความฉลาดทางอารมณ์ทําได้โดยการฝึกคิดด้านบวก เพราะความคิดเป็น

จุดเริมต้นของการกระทําและการกระทําใดๆ ถ้าทําอย่างสมําเสมอ การกระทํานนัก็จะกลายเป็น

นิสยัของคนเรา ดงันนัพฤตกิรรมตา่งๆ จงึเริมต้นจากความคดิของคนเรา 

 

ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ มาจากคําภาษาองักฤษว่า Emotional Quotient 

หมายถึง  ความสามารถของบุคคลทีจะตระหนักถึงความรู้สึกของอารมณ์ตนเองและของผู้ อืน

สามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้  สามารถรอคอยการตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่าง

เหมาะสมถกูกาลเทศะ  มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อืน  ให้กําลงัใจตนเองในการเผชิญปัญหาอปุสรรค

ข้อขดัแย้งตา่ง ๆ ได้อย่างไม่คบัข้องใจ สามารถจดัการกบัอารมณ์ด้านลบตา่ง ๆ และมีชีวิตอยู่ด้วย

ความหวงั 

 
 
ความฉลาดทางอารมณ์ = เข้าใจตนเอง + เข้าใจผู้อืน + แก้ไขความขัดแย้ง 
           เข้าใจตนเอง      เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ และความต้องการในชีวิตของตนเอง 

           เข้าใจผู้ อืน       เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้ อืน และสามารถแสดงออกมาได้

                                             อยา่งเหมาะสม 

           แก้ไขความขดัแย้งได้   เมือมีปัญหาสามารถแก้ไข จดัการให้ผา่นพ้นไปได้อยา่ง 

           เหมาะสมทงัปัญหาความเครียดในใจหรือปัญหาทีเกิดจากการขดัแย้งกบัผู้ อืน 

 

  

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านท ี2  การมีความตงัใจและอดทนต่อชีวิต 
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ผู้ ทีมีความฉลาดทางอารมณ์สงูหรือมีทกัษะทางอารมณ์ทีได้รับการพฒันามาเป็นอย่างดี

จะเป็นคนทีสามารถรับรู้ เข้าใจและจดัการกบัความรู้สกึของตนเองได้ดี รวมทงัเข้าใจความรู้สกึของ

คนอืน จงึมกัจะประสบความสําเร็จ มีความพงึพอใจในชีวิต สามารถสร้างสรรค์งานใหม่ ๆ ออกมา

ได้เสมอ  ตรงกันข้ามกับคนทีไม่สามารถควบคุมอารมณ์ มกัจะเต็มไปด้วยความขดัแย้งภายใน

จิตใจ พลอยทําให้ขาดสมาธิในการทํางานและมีความคดิทีหมกมุน่ กงัวล ไมป่ลอดโปร่ง 
 
วิธีในการเสริมสร้างความตงัใจและอดทนต่อชีวิต 

   1.  สร้างปฏิสมัพนัธ์และเข้าใจผู้ อืน โดยการแสดงท่าทีทีดีในการสือสาร เน้นความผกูพนัธ์  

เอืออาทรและเป็นผู้ รับฟังทีด ี

2.  เพิมพลงัความคดิ ด้วยการขยนัหาความรู้เพือสร้างความคดิใหม ่ๆ (creativity)  

อยูเ่สมอ 

            3.  ขจดัความโกรธและรับมือกบัความเครียด โดยการควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ 

            4.  มีสตปัิญญาในการมองโลก พิจารณาสภาพสงิทงัหลายด้วยใจสงบเป็นธรรมไมอ่คต ิ

            5.  รู้คณุคา่และความหมายแหง่ชีวิตตนเองและผู้ อืน 

            6.  รู้จกัทีจะรักและไว้วางใจผู้ อืน  รู้จกัทีจะอดทนตอ่การเรียนรู้อดทนตอ่ความโกรธ 

ความเสยีใจและความเจ็บใจทงัหลายทงัปวง 

           7.  มีความพอดีกบัชีวิต ไมทํ่าความเดือนร้อนแก่ผู้ อืน 

           8.  ฝึกการเห็นคณุคา่ของตนและมองเห็นคณุคา่ของผู้ อืน ฝึกให้เกียรตผิู้ อืนด้วย 

ความจริงใจ แสดงความชืนชอบ ชืนชมและให้กําลงัใจซงึกนัและกนั 

 
ประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์มีผลต่อเราอย่างไร 

          ความฉลาดทางอารมณ์มีประโยชน์ตอ่ชีวิตของเราอยา่งมหาศาล หากจะแยกให้เห็นชดัเจน  

ก็อาจแบง่ได้เป็น 4 ด้าน คือ 

-         ประโยชน์ตอ่ตวัเอง 

-         ประโยชน์ตอ่ความรักและครอบครัว 

-         ประโยชน์ตอ่การเรียน 

-         ประโยชน์ตอ่การทํางาน 
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1. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อตนเอง 

   เป็นทียอมรับในปัจจุบนัว่า จิตใจมีผลต่อร่างกายและความเครียดคือบ่อเกิดทีสําคญัของ

โรคภยัไข้เจ็บหลายชนิด ทงัทางตรงและทางอ้อม เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร  ไมเกรน     

ความดนัโลหิตสงู ไปจนถึงโรคร้ายอย่างมะเร็ง เพราะเมือเรามีอารมณ์ดีก็จะส่ งผลดีให้ร่างกาย

แข็งแรงตามไปด้วย ตรงกนัข้ามเมือเราเครียด วิตก กงัวล หดหู่ เศร้าซมึ ภมูิคุ้มกนัในร่างกายก็จะ

ลดระดบัลงทําให้ง่ายทีจะตดิเชือหรือเจ็บไข้ไมส่บาย 

            คนอารมณ์ดี ยงัเป็นคนมีเสน่ห์ใคร ๆ ก็อยากอยูใ่กล้ ตรงข้ามกบัคนทีเคร่งเครียด หงดุหงิด  

เจ้าอารมณ์ ผู้คนก็ไมอ่ยากจะเกียวข้อง  ความฉลาดทางอารมณ์ยงัช่วยให้คนมองโลกในแง่ดี       

มีความสขุ มีความพอใจและยอมรับได้กบัสภาพทีเป็นอยู ่แม้วา่สภาพนนัอาจไมเ่ป็นทีพงึปรารถนา

เพียงใดก็ตาม 

            เลน่า มาเรีย คลงิวลัล์ นกัร้อง นกักีฬาพิการทีมีชือเสียงของสวีเดน เลน่าไมมี่แขนทงัสอง

ข้าง และขาซ้ายก็ยาวเพียงครึงหนงึของขาขวามาตงัแตเ่กิด แตเ่ธอเป็นผู้ ทีประสบความสําเร็จใน

ชีวิตทงัในด้านการงานและครอบครัว เธอจบการศกึษาจากวทิยาลยัการดนตรีในกรุงสตอ็กโฮล์ม  

เป็นนกัร้องชือดงัทีมีผลงานหลายอลับมั เธอเรียนวา่ยนําตงัแต ่อาย ุ3 ขวบ จนได้เป็นนกักีฬาทีม

ชาตขิองสวีเดน ได้รับเหรียญรางวลัมากมาย เลน่าเป็นคนร่าเริงแจ่มใจเธอดแูลตวัเองได้อยา่ง 

น่าทงึ  เธอทําอาหารได้ ทํางานฝีมือได้ ถ่ายรูปได้ ขบัรถได้ เธอพดูถงึความพิการของเธอไว้อยา่ง 

น่าคดิวา่  “ฉนัไมเ่คยคดิถึงความพิการของตวัเองในแง่ลบ ฉนัมกัคดิวา่ฉนัก็เป็นเหมือนคนอืนๆ  

เพียงแตทํ่าบางสงิบางอยา่งทีตา่งไปจากคนอืนบ้าง” (เลนา มาเรีย คลงิวลัล์, 2542) 

 
          เทคนิคการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สาํหรับตนเอง 
            1. รู้ตวั รู้ตน หมายถึง การรู้ความเป็นไปได้ของตน รวมทงัความพร้อมในด้านตา่ง ๆ          

รู้ทงัจดุเดน่และจดุด้อย รู้เท่าทนัอารมณ์  รู้สาเหตทีุทําให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึนนั ๆ  รู้วา่ผลทีจะ

ตามมาเป็นอยา่งไรและประเมินความสามารถตนเองได้ตามความเป็นจริงและนํามาใช้ได้อยา่ง

เหมาะสม 

            2. รู้ทน รู้ควร หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบัความรู้สกึของตนเอง เช่น จดัการ

กบัความโกรธ ความไมพ่อใจ ความหงดุหงิดได้ สามารถควบคมุตนเองให้ทําในสงิทีถกูทีควรได้  

เป็นผู้ ทีมีความรับผิดชอบ ใจกว้างสามารถรับฟังความคดิและข้อมลูใหม ่ๆ ตลอดจนปรับตวัตอ่

สภาพการณ์ทีเปลียนแปลงได้ 
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           3. รู้สร้างกําลงัใจ หมายถงึ การมีแรงบนัดาลใจทีจะทําให้เกิดความพยายามในการก้าวสู่

เป้าหมายอยา่งไมท้่อถอย  มีความตงัใจทีจะทําให้ดีทีสดุในสงิทีรับผิดชอบ เมือมีปัญหาก็ไมท้่อแท้

หมดกําลงัใจ รู้จกัมองโลกในแง่ดีและพยายามหาทางปรับปรุงแก้ไขจนถงึทีสดุ 

 
 2. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อความรักและครอบครัว 

ครอบครัวทีจะอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสขุต้องอาศยัความรักความเข้าใจและยอมรับได้ใน

ข้อบกพร่องของผู้ อืน ความฉลาดทางอารมณ์จึงมีผลอย่างมากตอ่ความสงบสขุในบ้านหรือในชีวิต

คู ่ การเรียนรู้ทีจะใช้ชีวิตคู่ไม่มีสตูรสําเร็จตายตวั หากแต่จะต้องเรียนรู้และเข้าใจในธรรมชาติและ

ความต้องการของแตล่ะคนแตล่ะฝ่ายเพราะการเรียนรู้จะทําให้เราเข้าใจตวัเองและคนทีเรารักได้ดี

ยิงขนึและเมือคนเรามีความเข้าใจ ความยอมรับได้ก็จะตามมา การรู้ธรรมชาตขิองชายหญิงจะชว่ย

ให้เราอ่านใจ อ่านอารมณ์ของอีกฝ่ายออกว่าเขากําลงัรู้สึกอย่างไรและต้องการอะไร ทําให้เรา

สามารถปฏิบตัติวัได้ถกูต้องและถกูใจคนทีเรารัก 

           ชีวิตครอบครัวยงัต้องใช้ทกัษะและศิลปะการดําเนินชีวิตอีกหลายประการ ในการทีจะพา

ครอบครัวให้รอดปลอดภยัได้ในทกุสถานการณ์  ดงัเช่น สงัคมในทกุวนันีทีกําลงัเผชิญกบัปัญหา

เศรษฐกิจ ทําให้หลายครอบครัวเกิดความเครียดจากการเปลียนแปลงทีแยล่ง เช่น รายได้ลดลง 

ต้องทํางานหนกัขนึ ปัญหานีเกิดขนึกบัหลายครอบครัว แตก่ลบัให้ผลทีแตกตา่งกนั เพราะแตล่ะคน

มีวิธีคิดต่อปัญหาไม่เหมือนกนัในสถานการณ์ทียําแย่ ลําบากและยากจะหลีกเลียง หากคนใน

ครอบครัวมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะสามารถช่วยให้เผชิญหน้ากับปัญหาดงักล่าวได้ดียิงขึน

เพราะความฉลาดทางอารมณ์ คือ ศิลปะทีจะพาให้ชีวิตดําเนินไปอย่างสร้างสรรค์ ดงัเช่นเรืองราว

ของครอบครัวสมศกัดแิละครอบครัวสมชยั 

            ครอบครัวของสมศักดิและสมพิศ เจอพิษไอเอ็มเอฟเหมือนกับอีกหลายครอบครัว  

สมศกัดถิกูลดเงินเดือน 30 เปอร์เซ็นต์ สว่นสมพิศถกูออกจากงาน จึงหนัมาขายข้าวเหนียวหมยู่าง

เพือช่วยแบ่งเบาค่าใช้จ่าย ทังคู่รู้สึกแย่มากต่อความเปลียนแปลงทีเกิดขึน ไม่สามารถยอมรับ

สภาพใหมข่องชีวิตได้เกิดความเครียดทีต้องประหยดั จํากดัรายจ่ายประจําวนั อีกทงัสมศกัดก็ิต้อง

ทํางานลว่งเวลา ขณะทีสมพิศเหนือยและอายจากการออกไปขายข้าวเหนียวหมยู่าง ทงัคูจ่ึงมกัจะ

หงุดหงิดใส่ลูก ทําให้ลูกชอบหาเรืองออกไปนอกบ้านเพราะเบือเสียงบ่นและบรรยากาศที

เคร่งเครียดในบ้าน 
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ในขณะทคีรอบครัวของสมชัยกบัวิภา ซงึเจอสถานการณ์เดียวกนัแตส่มชยัและวิภา 

ต่างทําใจยอมรับในปัญหา เช่น คิดว่าเป็นโอกาสดีทีจะได้ทบทวนและตดัค่าใช้จ่ายทีไม่จําเป็น

ออกไป พยายามทําเรืองการประหยดัให้เป็นเรืองทีสนกุและท้าทาย หรือเวลาทีสมชยัเหน็ดเหนือย

จากการทํางานล่วงเวลาก็คิดชะว่ายงัโชคดีกว่าคนอืนตงัมากมายทีไม่มีโอกาสเหนือย (เพราะไม่มี

งานทํา) หรือการทีวิภาต้องออกไปทําอาหารขาย ถึงแม้จะอายและเขินอยู่บ้างในช่วงแรก ๆ แต่ก็

พยายามมองวา่ เป็นการดีทีจะได้มีโอกาสเรียนรู้อะไรใหม ่ๆ เช่น ได้พฒันาฝีมือการทําอาหาร   

ได้เงินเพิม  ได้ความภาคภมูิใจ  (ถึงแม้จะเหนือยหน่อยก็ตาม)  

 

            ดงันนั ครอบครัวของสมชยัจงึไมมี่บรรยากาศทีชวนอดึอดั น่าเบือ นา่รําคาญเหมือนของ

สมศกัด ิเพราะทกุคนปรับตวัได้ มองโลกในแง่ด ีทําให้มีพลงัในการทีจะฝ่าฟันภาวะทีไมพ่งึ

ปรารถนาได้     คุณคดิว่าครอบครัวไหนมีความสุขมากกว่ากัน ? 

 

          ในทางจิตวทิยากลา่วถึงความฉลาดทางอารมณ์กบัการสร้างความอบอุน่ในครอบครัว 

เอาไว้วา่ 

1. สนใจ และเข้าใจในความกงัวลของคนในครอบครัว 

2. รับรู้ และสามารถตอบสนองตอ่ความต้องการของคนในครอบครัวได้ดี 

3. รู้และเข้าใจศกัยภาพ สง่เสริมความรู้ ความสามารถ ของสมาชิกในครอบครัวให้ถกูทาง 

4. ความจริงใจตอ่กนั เป็นรากฐานของความผกูพนัทางอารมณ์ทีลกึซงึ 

 
3. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการเรียน 

  โดยทวัไปถ้าพดูถึงปัจจยัทีทําให้เดก็เรียนด ีพอ่แมอ่าจจะนกึถงึการเรียนพิเศษในวชิา

ยากๆ  เชน่ คณิตศาสตร์ ฟิสกิส์ เคมี ภาษาองักฤษ เราเคยเชือวา่ ถ้าทุ่มเทเวลาให้กบัการอา่น

หนงัสือมีโอกาสกวดวิชาเหลา่นนัจากอาจารย์เก่ง ๆ เดก็ ๆ ก็จะมีผลการเรียนทีดีขนึและสามารถ

สอบเข้ามหาวทิยาลยัได้ 

            ในโลกของความเป็นจริง การทีเดก็จะเรียนดี มีอนาคตทีด ีนอกจากความสามารถทาง

วิชาการแล้ว ยงัต้องอาศยัปัจจยัอืน ๆ อีกมากโดยเฉพาะในสงัคมปัจจบุนัทีเตม็ไปด้วยสงิยวั

ย ุพบวา่มีเดก็จํานวนไมน้่อยทีเผชิญปัญหาทางด้านอารมณ์ความรู้สกึ จนทําให้เสยีโอกาสทาง 

การศกึษาไปอยา่งนา่เสียดาย เช่น ปัญหายาเสพตดิ  ปัญหาการตงัครรภ์ในวยัเรียนหรือปัญหา

ด้านพฤตกิรรมอืนๆ  ปัญหาเหลา่นีไมไ่ด้มีทีมาจากความออ่นแอทางเชาวน์ปัญญา (IQ) แตม่าจาก
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ความออ่นแอทางอารมณ์ (EQ) ทีไมส่ามารถรู้เทา่ทนัและจดัการกบัอารมณ์ความรู้สกึทงัของ

ตนเองและผู้ อืนได้ 

            โรงเรียนแหง่หนงึในสหรัฐอเมริกา มีการขานชือนกัเรียนในชนัด้วยวิธีแปลกใหมไ่มเ่หมือน

ใคร ด้วยการให้นกัเรียนบอกความรู้สกึของตนเองในขณะนนั เช่น วนันีอารมณ์ดีตืนเต้น กงัวล

เลก็น้อยหรือมีความสขุ แทนการตอบวา่มาหรือไมม่า  กิจกรรมนีเรียกวา่ Self – Science เป็นวิชา

เกียวกบัความรู้สกึทงัของตนเองและผู้ อืน ครูจะให้ความสนใจกบัประสบการณ์ทางอารมณ์ของ

เดก็ มีการนําความเครียดและประสบการณ์เลวร้ายทีเคยเกิดขนึมาเป็นหวัข้อทีจะพดูคยุกนัในแต่

ละวนั 

จดุมุง่หมายในการสอนวิชานี คือ เพือพฒันาทกัษะทางอารมณ์และสงัคมหลกัสตูรนีไมไ่ด้

สอนเฉพาะเดก็ทีมีปัญหาเทา่นนั แตเ่ป็นการพฒันาทกัษะและความเข้าใจทีมีความสาํคญักบัเดก็ๆ  

ทกุคน โดยมีแนวคดิวา่ผู้ เรียนจะเข้าใจบทเรียนได้อยา่งลกึซงึเมือมีประสบการณ์โดยตรงมากกวา่

รับฟังจากการสอนเพียงอยา่งเดียว 

 
4. ความฉลาดทางอารมณ์ต่อการทาํงาน 
ในช่วง 3 ทศวรรษทีผ่านมา ตงัแต่ปี 1960 มีการศกึษาวิจยัจํานวนมากแสดงให้เห็นว่าผู้ ที

มีความฉลาดทางเชาว์ปัญญาสงู (มีไอควิสงู) ล้มเหลวในการเป็นผู้บริหารสงูสดุ เพราะขาด 

ความเข้าใจมนษุย์ ขาดการปฏิสมัพนัธ์และอารมณ์ทีดี 

            ขณะทีงานวิจยัชินหนึงทีศกึษาเกียวกบัพนกังานขายประกนัชีวิตในบริษัทประกนัชีวิตแห่ง

หนึงพบว่า พนกังานทีทํายอดขายได้ดีและสามารถอยู่กบับริษัทได้นาน คือ พนกังานทีเป็นคนมอง

โลกในแง่ดี พนกังานกลุม่นีจะไมท้่อใจเมือไปขายประกนัแล้วลกูค้าไม่ซือ ไม่สนใจ แตย่งัคงมุ่งมนัที

จะพยายามขายลกูค้า รายตอ่ไปให้ได้ ขณะทีพนกังานอีกกลุม่หนงึซงึเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย  

พวกนีมกัจะชิงลาออกไปตงัแตปี่แรก หลงัจากทีไมส่ามารถทํายอดขายได้อยา่งทีคาดหวงัไว้ 

จากตวัอยา่งงานวิจยัดงักลา่ว สะท้อนให้เห็นถึงความสําคญัของความฉลาดทางอารมณ์ที

มีผลต่อการทํางานอย่างชดัเจน นกัจิตวิทยาพบว่าคนทีมีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและ

ผู้ อืนได้ง่าย ตลอดจนมีทกัษะอารมณ์ทีดีในการติดต่อสมัพนัธ์กบับุคคลอืนทงัทีบ้านและทีทํางาน

หรือในเวลาทีต้องออกสงัคม ขณะเดียวกนัความฉลาดทางอารมณ์ก็จะช่วยให้เรามองโลกในแง่ดี  

ทําให้มีพลงัในการตอ่สู้กบัอปุสรรคตา่ง ๆ ได้อย่างไม่ท้อถอยสามารถสร้างกําลงัใจให้กบัตวัเองใน

ยามล้มเหลว หรือมีปัญหาได้ ตา่งจากคนทีมองโลกในแง่ร้ายทีมกัจะมองเห็นแตปั่ญหาและ 

ความยุง่ยาก ทําให้ขาดกําลงัใจทีจะผลกัดนัให้ฟันฝ่าอปุสรรค 
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            เชาวน์ปัญญาทีดีหรือไอควิสงู จงึไมอ่าจบง่ชีถึงความสําเร็จในการทํางานเสมอไปหากไม่มี

ความฉลาดทางอารมณ์ “ความเก่งงาน” เพียงอยา่งเดียวจงึไมพ่อ หากยงัต้องมี  “ความเก่งคน”  

ประกอบด้วย  เราลองมาดตูวัอยา่งของความฉลาดทางอารมณ์ตอ่การทํางานนะคะ 

วรุตเป็นคนตดัต่อรายการโทรทัศน์ทีมีความสามารถมากคนหนึงและวรุตเองก็รักงานนี

มาก แต่เขากลับทําได้แค่ไม่กีเดือนก็ต้องลาออก เพราะมีปัญหากับเพือนร่วมงานเข้ากับใคร

ไมไ่ด้ เพือนร่วมงานคนหนงึเลา่ถึงวรุตวา่ เขาเป็นคนทํางานดีทีน่ากลวัเพราะชอบทํางานคนเดียว  

ไมช่อบให้ใครมาออกความคดิเห็น แถมเวลาทีมีคนท้วงติงข้อผิดพลาดหรือวิพากษ์วิจารณ์งานของ

เขา วรุตจะแสดงความไม่พอใจออกมาอย่างชัดเจน เช่น หน้าหงิก กระแทกของปึงปังจนเพือน

ร่วมงานพากนัเอือมระอา ไม่มีใครอยากพดูคยุด้วย  ไม่ว่าในหรือนอกเวลางาน  บริษัทจึงสญูเสีย

คนทํางานทีมีความสามารถ ขณะทีตวัของวรุตเองก็ต้องทิงงานทีตนเองรักและพกพาความรู้สกึ 

ไมด่ีทีไมไ่ด้รับการยอมรับจากเพือนร่วมงาน 

            ปัญหาทีสร้างความยุง่ยาก ลําบากใจในการทํางานจงึมกัมาจากผู้ ร่วมงานมากกว่าตวังาน

จริง ๆ โดยเฉพาะในโลกของการทํางานปัจจบุนัทีเกียวข้องกบัคนหมูม่าก ต้องตดิตอ่ประสานงาน  

ประสานความร่วมมือเพือให้แตล่ะฝ่ายขบัเคลือนงานให้บรรลเุป้าหมาย 

            ความหงุดหงิด ขัดแย้ง ไม่พอใจเป็นเรืองทีเกิดขึนได้เสมอ และหากไม่มีวิธีจัดการที

เหมาะสม เรืองเลก็ก็อาจกลายเป็นเรืองใหญ่ เป็นปัญหา เป็นความทกุข์ใจ และยงัอาจมีผลกระทบ

ตอ่ความเจริญก้าวหน้าได้อีกด้วย 

เราคงเริมเห็นแล้วใช่ไหมคะวา่ความฉลาดทางอารมณ์ของคนเราเป็นเรืองทีสําคญัทีสดุ 

เรืองหนึงของชีวิต (ไม่ยิงหย่อนไปกว่าเรืองของไอคิวหรืออาจสําคญักว่าอีกด้วย) และความฉลาด

ทางอารมณ์ของคนเราสามารถฝึกฝนและพฒันาได้ โดยเฉพาะอย่างยิงการฝึกฝนทีถกูต้องในวยั

ต้นๆ ของชีวิต 
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นิทานเรือง…ดคีรับ”  

 ครังหนงึ  มีพระราชาองค์หนงึมีมหาดเลก็รับใช้ซงึเป็นคนทีเข้าใจธรรมะอยา่งลกึซงึและ

มองโลกในแงด่ีมาก (EQ สงู) ไมว่า่จะมีอะไรเกิดขนึ มหาดเลก็คนนีก็จะบอกแตว่า่ “ดคีรับ”   

ในทกุๆ เรือง  พระราชาโปรดปรานมหาดเลก็คนนีมากเพราะมหาดเลก็คนนีได้ทําให้พระราชามี

ความสขุอยูเ่สมอ  อยูม่าวนัหนงึพระราชาทรงทํามีดบาดมือตวัเอง เมือมหาดเลก็เห็นเข้าก็บอกวา่ 

“ดีครับ”  เหมือนเช่นเคย พระราชาเมือได้ฟังดงันนั  ทรงกริวมากเพราะคดิวา่มหาดเลก็ล้อเลียน  

จงึสงัให้จบัมหาดเลก็ไปขงัคกุ มหาดเลก็ก็บอกอีกวา่ “ดคีรับ”  หลงัจากนนัเมือพระราชามีเวลาวา่ง

จงึออกไปลา่สตัว์ในป่า ในระหวา่งการลา่สตัว์ในป่านนัเอง  ได้มีคนป่าเผา่หนงึออกมาจบัพระราชา

และผู้ตดิตามเพือนําไปทําพธีิบชูายญัเผาทงัเป็นบวงสรวงแก่เทพเจ้า ขณะทีกําลงัจะเผาพระราชา 

หวัหน้าคนป่าก็เหลือบไปเห็นแผลทีมือพระราชา คนป่าจงึปลอ่ยตวัพระราชาให้เป็นอิสระเพราะถือ

วา่เป็นคนไมบ่ริสทุธิ ใช้ประกอบพิธีไมไ่ด้  เมือพระราชารอดชีวิตออกมา จงึเข้าใจวา่ทีมหาดเลก็

บอกวา่ “ดีครับ”  เมือพระองค์ทําบีดบาดมือตวัเองนนัดอียา่งไร แตก็่ยงัไมเ่ข้าใจวา่การทีมหาดเลก็

ถกูจบัไปขงัคกุนนัดีอยา่งไร จงึทรงเข้าไปในคกุและถามมหาดเลก็วา่  “ข้าเข้าใจแล้ววา่มีดบาดนนัดี

อยา่งไร แตช่่วยบอกหน่อยสวิา่ การทีเจ้าต้องตดิคกุนนัดอียา่งไร” มหาดเลก็ตอบทนัทีวา่ “ดีสคิรับ 

ถ้าผมไมต่ดิคกุ ผมก็ต้องตามพระองค์เข้าไปในป่าด้วย เมือพระองค์ถกูปลอ่ยตวัเพราะมือมีแผล 

ผมคงต้องถกูเผาทงัเป็นแทนพระองค์แน ่เพราะตวัผมไมมี่แผล ฉะนนัการตดิคกุได้ช่วยให้ผมรอด

ชีวิตครับ”  พระราชาทรงพอพระทยัมาก และรับสงัให้ปลอ่ยตวัมหาดเลก็เป็นอิสระและแตง่ตงัให้

เป็นคูค่ดิในการบริหารราชการแผน่ดนิตอ่ไป…… 

 
 
นิทานเรืองนีสอนให้รู้ว่า…บางครังสงิทีดี อาจจะกลายเป็นสงิทีเลวร้าย ในขณะทีสงิทีเลวร้าย

อาจกลายเป็นดีได้ ถ้าพวกเราเข้าใจได้อยา่งนี พวกเราจะพบวา่ การใช้ชีวิตนนัไมใ่ช่เรืองยากเลย  

TRIP…เคล็ดลับการใช้ชีวติ 
1. สงิดีๆ อะไรก็ตาม ทีเกิดขนึกบัเรา  

จงสนกุสนานกบัมนั แตอ่ยา่ไปยดึตดิกบัมนั  

จงคดิเสียวา่มนัเป็นสงิทีมาสร้าง 

ความประหลาดใจให้กบัชีวิตของคณุ  
2. อะไรตา่งๆ ทีมนัเลวร้าย ซงึเกิดขนึกบัคณุ  

ไมจํ่าเป็นต้องไปเศร้าเสียใจ  ในตอนท้าย  

มนัอาจจะไมใ่ช่สงิทีเลวร้ายเสมอไป 
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สาระสาํคัญ 

เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิงทีเราให้ความสําคญัและปรารถนาจะให้

เกิดขนึในอนาคตและเป็นแรงจงูใจให้คนเรามีพลงัมุ่งไปสูอ่นาคต การมีเป้าหมายในชีวิตจะช่วยให้

คนเราใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวงัและมีการใช้ชีวิตอย่างมีทิศทางมุ่งสูอ่นาคตทีดี หาก

ปราศจากเป้าหมายในการดําเนินชีวิตอย่างชดัเจนแล้ว จะทําให้เกิดการเบียงเบนโดยไร้จดุหมาย 

ไม่สามารถควบคมุชีวิตของตนเองและเกิดการสญูเสียเวลาอนัมีค่าของชีวิตได้ ดงันนัจึงควรมีการ

วางเป้าหมายและมุมานะทีจะทําให้สําเร็จตามเป้าหมายทีวางไว้ โดยการกําหนดเป้าหมายทีมี

ความชดัเจนและเป็นไปได้ ขนาดของเป้าหมายและระยะต้องสมัพนัธ์กนัและท้ายทีสดุต้องลงมือ

ปฏิบตัด้ิวยการมีวินยัตอ่ตนเองและเมือสําเร็จเป้าหมายหนึงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฎิบตัิให้บรรลุ

ในเป้าหมายตอ่ไปให้สําเร็จ 

 
วิธีการกาํหนดเป้าหมายในชีวิต 
เดล คาร์เนกี (1995)  กลา่วว่า “จงกําหนดเป้าหมายทีมีความชดัเจน ท้าทายและสามารถ

ทําได้จริง” โดยถือหลกัในการตงัเป้าหมาย 7 ข้อ คือ 

2. ตงัเป้าหมาย  อีก 3 ปี  5 ปี  10 ปีข้างหน้า อนาคตจะเป็นอะไร ? คดิออกมาเป็นภาพ   

ถามตวัเองวา่คณุต้องการอะไรจริงๆ ทงัในระยะสนัและระยะยาว 

          2.  ขนาดของเป้าหมาย  ต้องไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป โดยวางลําดบัความสําคญัของ

เป้าหมายและจดัลําดบัเป้าหมาย 1-10  เป้าหมายในอนัดบัที 1 เป็นเป้าหมายทีสําคญัทีสดุทีควร

จะรีบทําให้สําเร็จเป็นอนัดบัแรก 

 3.  ขนาดของเป้าหมายและเวลาต้องสมัพนัธ์กนั เป้าหมายเล็กเวลาน้อย เป้าหมายใหญ่

เวลามาก  โดยเป้าหมายทีกําหนดต้องอยูบ่นหลกัแห่งความจริงและกําหนดเป้าหมายให้ชดัเจน 

ทีสามารถทําให้สําเร็จได้ 

 4.  หาวิธีปฏิบตัิเพือทีจะนําไปสู่เป้าหมาย  โดยกําหนดวิธีการหรือขนัตอนทีจะทําให้

เป้าหมายนนับรรลผุลสําเร็จ 

 5.  กําหนดวิธีการตรวจสอบและประเมินผลของแตล่ะเป้าหมาย 

 6.  ลงมือปฏิบตัิทนัทีเดียวนี  โดยลงมือปฏิบตัิตามขนัตอนทีวางไว้อย่างมุ่งมนั โดยทําให้

สําเร็จทีละ 1 เป้าหมาย 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านท ี3  การมีความสอดคล้อง 
ระหว่างเป้าหมายกับสิงทเีกิดขึนจริง 
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 7.  อย่าหยดุโดยเด็ดขาด  เดินหน้าไปสูเ่ป้าหมายอย่างมุ่งมนั  ตอ่เนืองไม่หยดุ  จนกว่าจะ

บรรลเุป้าหมาย...ไม่สําเร็จ  ไม่เลิก...  และเมือสําเร็จเป้าหมายหนึงก็ให้กําลงัใจตวัเองและปฏิบตัิ

ให้บรรลเุป้าหมายในลําดบัตอ่ไปให้สําเร็จ 

 
วธีิการสร้างความมุ่งมันและมีวินัยในตนเองทส่ีงผลทาํให้ประสบความสาํเร็จในชีวิต 

ผู้ ทีมีวินยั มีความอดทนพยายามและความมุ่งมนัจะประสบความสําเร็จได้มากกว่าผู้ ทีมี

แต่ความเฉลียวฉลาดเพียงอย่างเดียว  เดล คาร์เนกี กล่าวว่า “คนทีเป็นผู้ นําจะไม่มีวันสูญเสีย

สมาธิ ความมุ่งมนั พวกเขาจะจบัตาอยู่แตที่เป้าหมายสําคญั”  โดยเสนอวิธีการสร้างความมุ่งมนั

และมีวินยัในตนเองทีสง่ผลทําให้ประสบความสําเร็จในชีวิต 4 ข้อ คือ 

1.  กําหนดเป้าหมายพืนฐานและกําหนดขนัตอนการปฏิบตังิานให้ชดัเจนเพือให้ 

เป้าหมายทีตงัไว้บรรลผุล 

2.  ยดึถือและปฏิบตัติามเป้าหมายให้ได้ทกุขนัตอน ตามลําดบัขนัตอนทีกําหนดไว้ 

3.  ตงัสมาธิ จดจ่ออยูก่บัสงิทีทํา โดยไมส่นใจสงิทีมารบกวน ไมไ่ขว้เขว เอนเอียง 

จากเป้าหมายนนัๆ 

4.  หากมีเหตขุดัข้องหรือผิดพลาด จงอยา่ท้อถอย พยายามดําเนินการขนัตอนที 

กําหนดไว้อยา่งมุง่มนั ไมเ่ลกิรา 

สรุปได้ว่า  การตังเป้าหมายในชีวิตเป็นทักษะสําคัญของความสําเร็จ หากปราศจาก

เป้าหมายในชีวิตท่านจะล่องลอยไปเรือยๆ บนกระแสชีวิต แต่การมีเป้าหมายในชีวิตท่านจะลอย

เหมือนลูกธนูทีตรงดิงไปสู่เป้าหมาย ยิงท่านมีความชัดเจนในเป้าหมายมากเพียงใด ท่านก็ยิง

ปลดปลอ่ยความสามารถเพือความสําเร็จในชีวิตได้มากขนึเพียงนนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



466 

 

 

 

 
สาระสาํคัญ 

การสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวก คือ   ความรู้สกึทีเรามีต อตวัเองด านบวก โดย

เรารู้สกึกบัตวัเองอย างไรก็รู้สกึกบัคนอืนอยา่งนนั เช น รู้สกึบวกกบัตวัเองก็จะรู้สกึบวกกบัผู้ อืน  

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

ความรู้สกึนีเป นความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองโดยตรง ความรู้สกึทีเรามีต อตวัเราเองนี คือ ความเชือ

ทีฝ งใจทีหยงัลกึลงไปในจิตใต สํานกึของคนเราทีทําให เราเชือว าตวัเราเป นคนอย างไร ทกุๆ อารมณ   

ความรู้สกึ การกระทํา พฤตกิรรม ทศันคตริวมทงัความสามารถด านตา่งๆ ของคนเรามี 

ความสมัพนัธ โดยตรงกบัภาพพจน ของตวัเราเองและภาพพจน ของตวัเราเองสามารถเปลียนแปลง

ได  ซึงเราสามารถสร างภาพพจน ของตัวเองด านบวกโดยการใช้พลังคําพูดด้านบวกกับตนเอง 
(Auto - suggestion) เพราะจิตใต้สํานึกของคนเราทําหน้าทีรับข้อมลูทีผ่านเข้ามาทางประสาท

สมัผสัทงั 5 โดยทีไมส่ามารถแยกแยะได้วา่ข้อมลูนนัดีหรือไมด่ี, เทียงตรงหรือไมเ่ทียงตรง,  

สร้างสรรค์หรือทําลายอย่างไร และข้อมูลต่างๆ เหล่านีจะเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมต่างๆ ของ

คนเรา เมือเราทราบเช่นนีเราสามารถเปลียนแปลงชีวิตของเราได้โดยการเปลียนข้อมลูในจิตใต้

สํานกึของเราเองด้วยคําพดูของตวัเราเอง  จึงสรุปได ว า การเปลียนแปลงนิสยั ทศันคติ บคุลิกภาพ 

ความสามารถ รวมทังวิธีการดําเนินชีวิตของคนเราจะเป นไปได ง ายขึน ถ าการเปลียนแปลงนัน

เริมต นทีภาพพจน ของตวัเอง (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2540) 

 
ภาพพจน์ของตวัเองเกิดขนึได้อย่างไร ? 

เราทกุคนไมว่า่เดก็ ผู้ใหญ่ หรือผู้สงูอาย ุล้วนแล้วแตมี่ภาพพจน์ของตวัเอง (ความรู้สกึที 

เรามีตอ่ตวัเอง) ด้วยกนัทงันนั บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองทางด้านบวกอยา่งชดัเจน เช่น

เป็นคนทีมีความสามารถ เป็นคนทีนา่รัก ฯลฯ บางคนอาจจะมีภาพพจน์ของตวัเองด้านลบ 

อยา่งชดัเจน เช่น เป็นคนทีล้มเหลว เป็นคนไมด่ี เป็นคนทีไมเ่ชือมนัในตนเอง ฯลฯ บางคนอาจจะมี

ภาพพจน์ของตนเองทีคอ่นข้างคลมุเครือคือมีภาพพจน์ของตวัเองไมเ่ดน่ชดันกัในด้านบวกหรือ 

ด้านลบ เช่น เป็นคนทีเชือมนัในตนเองบ้างไมเ่ชือบ้าง เป็นคนทีนา่รักบ้างไมน่่ารักบ้าง แตอ่ยา่งไร 

ก็ตามทกุคนจะต้องมีภาพพจน์ของตวัเองด้วยกนัทงัสนิ เพือทีจะเข้าใจทีมาของภาพพจน์ตวัเอง

ของคนเราทีอาจจะเหมือนหรือแตกตา่งกนันนั เราควรจะเข้าใจเกียวกบัการทํางานของจิตใจของ

มนษุย์เราเสียก่อน 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านท ี4  การมีอัตมโนทศัน์ทางบวก 
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มาสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับตวัเองกันเถอะ 

ถ้ามีใครมาถามถึงความรู้สกึทีเรามีตอ่ตวัเราเองด้วยคําถามตอ่ไปนี เราจะตอบวา่อยา่งไร? 

ใช่หรือไมใ่ช่ ?  

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีมีความสามารถ 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนเก่ง 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทียอดเยียม 

- คณุคดิวา่คณุเป็นคนทีมีเสน่ห์และน่ารัก 

เราแทบจะเชือได้เลยวา่ คนทวัไปอยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ไมใ่ช่ แตถ้่าเรานํา

คําถามทํานองเดียวกนันีไปถามเดก็เลก็ๆ ทีเพงิรู้ภาษา (เดก็อนบุาลอาย ุ2 – 4 ขวบ) เดก็ๆ  

อยา่งน้อย 9 ใน 10 คนจะต้องตอบวา่ ใช่ เราคงต้องยอมรับวา่ข้อมลูด้านลบตา่งๆ ทีผา่นเข้ามา

ทางประสาทสมัผสัทงัห้าของเราและสะสมไว้ในตวัเรามากพออาจทําให้ ภาพพจน์ของตวัเราเอง 

ทีเคยดีงามเปลียนแปลงไป 

 

 
 

แผนภาพที 1  ภาพพจน์ของตวัเอง 

 

เมือคนรอบข้างสามารถเปลยีนภาพพจน์ของตวัเราเอง จากด้านบวกให้กลายเป็นด้านลบ

ได้ เราก็สามารถเปลียนภาพพจน์ของตวัเราเองจากด้านลบให้กลบัมาเป็นด้านบวกเหมือนเมือสมยั

ทีเราเป็นเดก็ๆ ได้เช่นเดียวกนั  โดยมีวิธีการเสริมสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กบัตวัเอง ได้แก่ พลงั

คําพดู พลงัจินตนาการ ภวงัค์แห่งการรับรู้ พลงัสต ิและพลงัแห่งความรัก คงจะช่วยให้เรากลบัมา 

มีภาพพจน์ด้านบวกกบัตวัเองมากขนึอีกครัง 

 

ภาพพจน์ 
ของตวัเอง 

ห ู

จมูก ลิน 

ผิวหนัง 

ตา 



468 

 
พลังคาํพูดทมีีผลต่ออัตมโนทศัน์ทางบวก 
ร่างกายและจิตใจของคนเรามีความสมัพนัธ์กนัเป็นอย่างมาก มีผู้อธิบายไว้ว่า ร่างกายที

เราแลเห็นได้นีเป็นเพียงส่วนประกอบเล็กๆส่วนหนึงของจิตใจเท่านัน ซึงร่างกายของคนเรานี

เปรียบเสมือนเป็นเรือทีประกอบด้วยอวยัวะภายนอก  อวยัวะภายในและต่อมไร้ท่อทีถกูควบคมุ

โดยจิตสํานกึและจิตใต้สํานกึ ซงึทําหน้าทีเหมือนกบัเป็นกปัตนัเรือ จิตสํานกึและจิตใต้สํานกึจงึเป็น

ตวัควบคมุการกระทําและพฤติกรรมต่างๆ ของคนเราอย่างแท้จริง สิงทีน่าสนใจไปกว่านนัก็คือ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้กล่าวไว้ว่า หางเสือหรือสิงทีควบคมุจิตสํานึกและจิตใต้สํานึกของ

คนเรา คือ คําพดูของมนษุย์ 

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

ยืนอยูใ่นครัว ถือมะนาวทีเพิงหยิบออกจากตู้ เย็น เรายงัรู้สกึได้ถึงความเย็นของมะนาวทีมือ มองดสีู

ผิวของมะนาวนี กํามะนาวไว้ทีมือ รู้สกึถึงความนุ่มของผิวมะนาว ยกมะนาวนีมาใกล้จมกูและดม

กลินของมะนาว ได้กลินของมะนาวใช่ไหม? จากนนัผ่ามะนาวออกเป็น 2 ซีก ยกขนึมาดมอีกครัง 

กลนิของมะนาวรุนแรงขนึใช่ไหม? บีบมะนาวทีผ่าแล้วเข้าปาก รู้สกึรสชาติความเปรียวของมะนาว 

แล้วใช่ไหม? เวลานีเราเริมเปรียวปากและมีนําลายในปากมากขนึแล้วใช่ไหม............... 

เราคงเริมเห็นวา่คําพดูมีพลงัทียิงใหญ่ จริงๆ เพียงคําพดูก็มีผลโดยตรงกบัตอ่มนําลายของ

เราแล้ว เมือเราได้อ่านคําว่ามะนาวหรือได้ยินคําว่ามะนาวสมองของเราคิดถึงมะนาวทนัที ทงัๆ ที

เราไม่ได้ตงัใจ สมองของเราคิดถึงมะนาวอย่างจริงจงัและมีคําสงัโดยตรงไปทีต่อมนําลายว่า 

มะนาวมีรสเปรียว หลงันําลายออกมาเหมือนทีเราเคยชิมรสมะนาว ตอ่มนําลายของเราปฏิบตัิตาม

คําสงัทนัที คนเราทวัไปทราบดีว่า คําพดูมีความหมาย ซงึอาจจะดีหรือไม่ดี จริงหรือไม่จริง มีพลงั

อํานาจน้อยหรือมีพลงัอํานาจมาก แตค่วามเป็นจริงแล้วคําพดูมีพลงัอํานาจมากกว่านีมาก คําพดู

ไม่ได้แสดงออกถึงความหมายเท่านนั แตค่ําพดูสามารถสร้างความเป็นจริงตา่งๆ ให้เกิดขนึในชีวิต

ของคนเราได้เหมือนกบัการหลงัของนําลายทีเป็นไปเองโดย อตัโนมตัิ นกัวิทยาศาสตร์ในปัจจบุนั

เริมมีความเชือว่าสมองของคนเรามีความสามารถยิงใหญ่ในการรับข้อมูล สะสมข้อมลู และ ส่ง

ข้อมลูตอ่ไปยงัร่างกาย เหมือนดงัในกรณีนึกภาพการทานมะนาวของเราทีกลา่วมาแล้ว แตย่งัค้น

ไม่พบว่าจิตใจและสมองทํางานสมัพนัธ์กนัอย่างไร? ในขณะทีนกัปราชญ์ตะวนัออกโบราณได้

ค้นพบแล้วว่า คําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ท่อ และอวยัวะตา่งๆ ของคนเรามีการทํางานทีเชือมโยง

สมัพนัธ์กนัเป็นลกูโซ ่ดงัในแผนภาพที 2 
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แผนภาพที 2  ความสมัพนัธ์เชือมโยงของคําพดู จิตใจ สมอง ตอ่มไร้ทอ่ และอวยัวะตา่งๆ 

  

จากแผนภาพที 2 จะเห็นได้ว่าสมอง คือ เครืองมือของจิตทุกคําพดูทีเราได้ยินหรือพูด

ออกไปจงึมีผลกบัตวัเราเองและผู้ อืน บางคํามีผลทางด้านบวกหรือบางคําให้ผลกลางๆ ไม่เป็นบวก

หรือลบ  เช่น เดก็ๆ หลายคนคงเคยแกล้งเพือนทีโต๊ะอาหารโดยพดูถึงอาหารทีเพือนทานอยูด้่วย 

คําพดูทีไมช่วนทานตา่งๆ เช่น ล้อเพือนทีทานเต้าสว่นวา่เหมือนทานนํามกู, ล้อเพือนทีกําลงัจะทาน

แกงเผ็ดว่าได้กลินแกงบดู ฯลฯ ความอยากทานอาหารของคนทีถกูล้อจะลดลงหรือรู้สกึอยากเลิก

ทานไปเลย และบ่อยครังทีผู้ ใหญ่เองก็ลดความสดชืนแจ่มใสของชีวิตตวัเองและผู้ อืนลงไปด้วย

คําพดูด้านลบ เช่น  เมือมีคนมาทกัทายเราเวลาเช้า ทีว่าสวสัดีครับ สบายดีหรือครับ ? เรากลบั

ตอบว่า ยุ่งวุ่นวายไม่มีจบ, อะไรกนันกัหนาเบือจริงๆ, ผมเบือกบัชีวิตเป็นทีสดุ, อย่าให้ผมต้องพดู

เลยครับ, แย่ทีสดุเลยครับ หรือ น่าเบือทีสดุเลยครับ หรือ เซ็งทีสดุเลยครับ หรือ ปวดหวัทีสดุเลย

ครับ ฯลฯ ไม่ว่าเราจะพดูด้วยความตงัใจหรือเพราะความเคยชิน ข้อมลูทีสมองได้รับก็คือ คนๆ นี

ต้องการปวดหวั สาส์นทีสมองสงัผ่านไปยงัร่างกาย คือ ความรู้สกึปวดหวัจะเกิดขนึจริงๆ แน่นอน 

ทกุครังทีเราพดูหรือได้ยินสิงทีไม่ดีต่างๆ ปฏิกิริยาด้านลบทีจะตามมาอาจจะไม่เกิดขึนทนัที แต่

ข้อมลูด้านลบต่างๆ นีจะถกูบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของเราเองและรอเวลาทีจะส่งข่าวสารทีบนัทึก

ไว้นีตอ่ไปยงัร่างกาย โดยทวัไปแล้วร่างกายและจิตใจของคนเราจะอยู่ในสภาพทีแข็งแรงสมบรูณ์

เป็นปกติ แต่ถ้าเราได้รับข้อมลูด้านลบอยู่เสมอๆ จากคําพดูของตวัเราเองหรือจากคนรอบข้าง

ร่างกายและจิตใจของเราจะต้องตอบสนองข้อมลูด้านลบทีได้รับเข้ามานนัไม่ช้าก็เร็ว และเมือ

จิตสํานกึ 7% 

จิตใต้สํานกึ 

สมอง 

ระบบประสาท 

อวยัวะ 

ภายนอก ภายใน 

ภมิูคุ้มกนั 

รับรู้ นกึคิด สงัการ 
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นนัเองความผิดปกติทงัร่างกายและจิตใจของคนเราก็จะเกิดขนึ เราคงเห็นแล้วว่าคําพดูของคนเรา

มีอนภุาพเพียงใด ถ้าเราพดูอะไรอยูเ่สมอๆ หรือเราได้ยินอะไรอยูเ่สมอๆ เราจะคดิอย่างนนัและเป็น

อย่างทีเราได้ยินนนั ถ้าเรารู้จกัใช้คําพดูไปในทางทีถกูต้อง เราและคนรอบข้างก็จะได้ประโยชน์

อย่างมหาศาล แต่ถ้าเราใช้ไปในทางตรงกนัข้าม เราและคนรอบข้างก็จะได้รับโทษอย่างมหนัต์ 

นกัปราชญ์ตะวนัออกจึงมกัจะสอนให้คนเราระมดัระวงัในการใช้คําพดูเป็นเรืองทีสําคญัทีสดุเรือง

หนึงในการพัฒนาชีวิตของคน โดยได้แนะนําเทคนิคง่ายๆ ในการพฒันาร่างกาย จิตใจและ

ความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองไว้ 2 วิธี  ได้แก่   

 

1.  การพูดด้านบวกกับตวัเอง (Auto-suggestion) เพราะถ้าเราพดูดีๆ กบัตวัเองเสมอๆ 

ทกุวนั แม้จะต้องฝืนหรืออดึอดัใจบ้างในระยะแรกๆ ของการพดูดีๆ กบัตวัเองนีจะคอ่ยๆ เปลียนไป 

ความสบายใจ สขุใจ จะคอ่ยๆ เข้ามาแทนที ในไมช้่าข้อมลูใหม ่ๆ ด้านบวกนีจะเข้าไปแทนทีข้อมลู

ด้านลบในจิตใต้สํานกึของเรา ซงึจะทําให้เรามีความคดิ ทศันคตแิละพฤตกิรรมตา่งๆ ทีเปลียนไป

ในทางบวกมากขนึ 

2.  การได้ฟังคาํพูดด้านบวกจากคนรอบข้าง (Outer-suggestion) การได้ฟังคําพดู 

ด้านบวกจากคนรอบข้างจะมีสว่นสาํคญัอยา่งยิงทีจะทําให้เกิดความรู้สกึทีดีตอ่ตวัเอง คําพดู 

ด้านบวกจากคนรอบข้าง หมายถงึ คาํพดูดีๆ จากคนในครอบครัว จากเพือนๆ, หนงัสือดีๆ, เทป, 

เพลง, คํากลอน, บทสวดมนต์, วิทย,ุ โทรทศัน์ ฯลฯ คําพดูทีดีๆ จากบคุคลหรือสงิตา่งๆ เหลา่นีจะมี

ผลอยา่งยิงตอ่จิตใต้สํานกึของคนเราข้อมลูพืนฐานในจิตใต้สํานกึของคนเรา ไมว่า่จะเป็นด้านบวก

หรือด้านลบสว่นใหญ่จะเกิดจากคําพดูของคนรอบข้าง (Outer-suggestion) ถ้าเราได้รับคําพดูดีๆ 

จากคนรอบข้างตงัแตใ่นวยัต้นๆ ของชีวิต (2 – 6 ปี) คําพดูดีๆ เหลา่นีจะถกูบนัทกึไว้ในจิตใต้สํานกึ

อยา่งลกึลํา  

คําพดูดีๆ นี อาจจะเป็นคําสนัๆ เชน่ เก่ง ดี ยอด เยียม นา่รัก สวย ฯลฯ หรือ ประโยคสนัๆ 

เช่น  ..... เป็นคนทียอดเยียม  ..... เป็นคนทีนา่รัก..... เป็นคนทีฉลาด  คําพดูดีๆ เหลา่นีจะถกูบนัทกึ

ไว้ในจิตใต้สํานกึของเราและเราจะเข้าใจเคลด็ลบัยิงใหญ่ของการสร้างความรู้สกึทีดแีก่ตวัเองทีวา่ 

เราจะเห็นคณุคา่ของตวัเองได้อยา่งแท้จริงเมือเราสามารถทําชีวิตของเราเองให้มีคณุคา่ โดยการ

ทําตวัเองให้เป็นคนมีประโยชน์สงูสดุกบัตวัเองและคนรอบข้าง 
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สาระสาํคัญ 

การเห็นด้านดีของผู้อืน หมายถึง การรู้จักคิดถึงใจคนอืน เห็นใจคนอืนและคิด

เปรียบเทียบดวูา่ถ้าเราเป็นเขา เราจะรู้สกึอยา่งไรถ้ามีคนมาปฏิบตัหิรือพดูกบัเราในแบบทีเรากําลงั

จะทําหรือพดูออกไป  ซงึการเห็นด้านดีของผู้ อืนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างและการทีจิตใจของเรา

เปิดกว้างทําให้เกิดการยอมรับ มีความรู้สกึเป็นเพือน เป็นพีเป็นน้องกนั มีความรักให้กบัทกุสงิ 

ทกุอยา่ง  การเห็นด้านดีของผู้ อืนนําไปสูก่ารเป็นคนทีมีอารมณ์ดี มองอะไรในแง่บวก จะช่วยให้เกิด

ความคิดสร้างสรรค์ ปรับตัวได้ง่ายเพราะโดยธรรมชาติทุกคนต้องการได้รับการยอมรับ

ความสามารถหรือคําชืนชม ซึงการแสดงความชืนชม การยอมรับความสามารถของผู้ อืนจะ

ตอบสนองความต้องการการนบัถือตนเองและความต้องการการยอมรับจากผู้ อืนได้เช่นกนั ดงันนั

เราจงึจะต้องฝึกปฏิบตัมิองเห็นด้านดีของผู้ อืนให้เป็นนิสยั  ดงัคําสอนของท่านพทุธทาสภิกข ุ 

ทีกลา่วไว้วา่  

 

เขามีสว่น เลวบ้าง ช่างหวัเขา  

จงเลือกเอา สว่นทีด ีเขามีอยู ่ 

เป็นประโยชน์ โลกบ้าง ยงัน่าด ู 

สว่นทีชวั อยา่ไปรู้ ของเขาเลย  

จะหาคน มีดี โดยสว่นเดยีว  

อยา่มวัเทียว ค้นหา สหายเอย๋  

เหมือนเทียวหา หนวดเตา่ ตายเปลา่เลย  

ฝึกให้เคย มองแตด่ี มีคณุจริง  

 

องค์ประกอบความพงึพอใจในชีวิตด้านท ี5  การมีอารมณ์ทดี ี
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 การเห็นแง่ดีของผู้ อืนทําให้จิตใจของเราเปิดกว้างซงึจิตใจทีเปิดกว้างทําให้เกิดการยอมรับ  

มีความรู้สกึเป็นเพือน เป็นพีเป็นน้องกนัถงึแม้จะมีอะไรหนกันิดเบาหนอ่ยก็ยงัให้อภยัและให้โอกาส

กนัเสมอ ไมด่ว่นตดัสนิใจแล้วรีบตดัรอน การใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมเราทกุคนจงึจําเป็นต้องรู้จกัเอาใจ

เขามาใสใ่จเราเพราะในโลกใบนีไมมี่สงิใดสมบรูณ์พร้อม  
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วธีิการสร้างตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีดังนี 
 

 1. รู้จักตวัเอง  การรู้จกัวา่คณุมีจดุออ่นและจดุแข็งอยูต่รงไหน ทบทวนถงึความผดิพลาด

ล้มเหลวทีผา่นมาในชีวิตของคณุและมองย้อนไปวา่จดุออ่นทีควรปรับปรุงของคณุอยูที่ไหน ถ้าสงิที

ควรจะปรับ คอื การพดูจาให้นุ่มนวลชวนฟังก็จะทําให้คณุได้รับความร่วมมือจากคนรอบข้างมาก

ขนึหรือถ้าคณุเป็นคนใจร้ายหงดุหงิดงา่ย ทํางานด้วยอารมณ์ทีไมแ่จ่มใส เพือนร่วมงานก็ไมช่อบ 

คณุก็ควรจะปรับความใจร้อน หงดุหงิดลง ดอูารมณ์ของตนอยูต่ลอดเวลา ถ้าจะเริมหงดุหงิดก็ควร

หาวิธีหยดุยงัตวัเอง อาจจะนบั 1-10 หรือใช้วิธีการเดนิออกจากเหตกุารณ์ทีทําให้คณุเริมหงดุหงิด 

ฯลฯ การมีอารมณ์ทีเยือกเยน็ขนึจะทําให้เพือนร่วมงานยอมรับคณุมากขนึ พดูคยุกนัรู้เรือง เข้าใจ

กนัด้วยดี สว่นจดุแข็งหรือสงิทีดีทีคณุมีอยูก็่ให้คงไว้และทําให้มีความเข้มแข็งมากยงิขนึ 

  

2. เลือกมองแต่แง่ทดี ี การมีชีวิตอยูใ่นโลกนีเมือคณุโชคร้ายไมส่มหวงัในสงิทีต้องการ

คดิวา่สงิทีเกิดขนึกบัตวัคณุนนัเป็นสงิทีไมด่ี เป็นสงิทีเลวร้ายเสมอ นนัจะเป็นการซําเตมิตนเองและ

ทําให้รู้สกึสงสารตวัเองและดําเนินชีวิตตอ่จากนีไปอยา่งทกุข์ระทมและขาดความสขุในชีวิต คณุจะ

รู้สกึวา่ตนเองไร้คา่ คงจะไมมี่สงิทีดีๆ เกิดขนึกบัคณุอีกตอ่ไปแล้ว อยากจะบอกคณุวา่ แม้

เหตกุารณ์ทีผา่นเข้ามาในชีวิตคณุจะร้ายแรงแคไ่หน จนคณุคดิวา่ไมมี่มนษุย์คนไหนในโลกนีทีจะ

ทําได้ คณุก็ต้องเผชิญกบัมนัตอ่ไปและตอ่ไป ในเมือคณุจะต้องพบกบัสงิเลวร้ายเหลา่นี ทําไมคณุ

จงึไมอ่ยูก่บัมนัอยา่งมีสตแิละมองหาสงิดีๆ ทีเกิดขนึกบัคณุ เลกิมองตนเองอยา่งไร้คา่และรู้สกึวา่

ตนเองเป็นคนไมด่ี ตนเองเป็นคนโชคร้าย เลกิสงสารตนเองและหนัมาเริมต้นทําสงิทีดีๆ กบัตนเอง

และคนรอบข้างแล้วคณุจะพบวา่ไมมี่สงิใดในโลกนีทีจะดีหรือเลวเพียงอยา่งเดียว ทกุอยา่งขนึอยู่

กบัคณุคนเดียวทีจะเป็นผู้บนัดาลให้สงิใดเกิดขนึกบัชีวิตคณุบ้าง 

 

3. อยู่ใกล้ชิดหรือเลือกคบคนทมีองชีวติในแง่ด ี การคบคนเช่นไร คณุก็จะเป็นเชน่นนั  

การอยูใ่กล้คนทีมีอารมณ์ดี มีมมุมองในการมองชีวิตในแง่ดีจะทําให้คณุซมึซบัสงิเหลา่นีเข้าไปใน

ใจของคณุและจดจําทีจะเลอืกมองชีวิตในแง่ดีๆเช่นทีคนใกล้ชิดหรือคนในแวดวงของคณุ แตถ้่า

คณุมีกลุม่เพือนหรือคนในแวดวงเป็นคนหงดุหงิดงา่ย ใจร้อน ขีกงัวล หวาดวิตกไปกบัเรืองตา่งๆ ใน

ชีวิตทกุเรือง มองคนและเหตกุารณ์ตา่งๆ ในชีวิตเป็นเรืองทีเลวร้ายและไมด่ีไปเสียทงัหมดจะทําให้

คณุพลอยซมึซบัสงิตา่งๆ เหลา่นีเข้าไปในจิตใจของคณุ  การอยูก่บัคนทีเคร่งเครียด จริงจงักบัชีวิต

ในทกุเรือง คณุก็จะพลอยเคร่งเครียดไปด้วย 

 



474 

 

 4. อย่าลุ่มหลง งมงาย ปักใจเชือในความเชือผิดๆ  ความเชือทีนําความรู้สกึเลวร้าย

มาสูใ่จคณุการให้ความเชือตา่งๆ มาครอบงําจิตใจคณุ เมือคณุประสบกบัเหตกุารณ์ทีได้รับการ

บอกเลา่จากผู้หลกัผู้ใหญ่ในเรืองโชคลาภตา่งๆ จนนํามาเป็นเรืองทีสําคญัในชีวิตและจะวิตกกงัวล

อยา่งมากมายเมือเกิดเหตกุารณ์ทีได้รับการถ่ายทอดมาวา่ไมด่ีนนั จนเป็นเหตใุห้คณุไมก่ล้า

ตดัสนิใจ ไมก่ล้าลงมือกระทําสงิใดๆ ในชีวติจนทําให้คณุสญูเสียโอกาสทีดีๆ ของชีวิตไป 

 

 5. ฝึกการใช้เทคนิคมองตนเองในด้านบวก  การฝึกให้คณุมีภาพแห่งความดี ความเก่ง  

ความเชือมนัในตวัเองไว้ในจิตใจของคณุ  ถ้าคณุมีความวิตกกงัวล มีความกลวั มีความเครียด ใน

จิตใจบอ่ยๆ คณุรู้สกึไมมี่ความสขุในจิตใจเลย หามมุเงียบๆ สงบๆ แล้วหลบัตานกึถงึภาพของตวั

คณุในเวลาทีมีความสขุทีสดุ เก่งทีสดุ และเก็บภาพนนัไว้ในทกุวนั วนัละ 5 นาที คณุจะรู้สกึมี

ความสขุและความกงัวล ความหวาดกลวัในจิตใจของคณุจะลดลง 
 
20 วิธีอารมณ์ดตีลอดกาล  

1.  ศิลปะ หางานอดิเรกเกียวกบัด้านศิลปะมาทํา เช่น การถ่ายภาพ วาดภาพ ร้องเพลง 

เต้นรํา เป็นต้น เพือให้ตวัท่านเองมีจิตใจออ่นโยน มีหวัใจศลิปิน อารมณ์ท่านก็จะดีตามไปด้วย  

2.  การอาบนํา  จะช่วยให้ท่านสดชืน มีชีวิตชีวา เพราะฉะนนัในแต่ละวนัควรให้

ความสําคญักบัการอาบนําเพราะจะเป็นช่วงเวลาส่วนตวัทีทุกคนได้ผ่อนคลายทีสดุของแต่ละวนั

หลงัจากทํางานมาเครียดๆ  

3.  มิตรสหาย ควรจะหาเพือนทีอารมณ์ดีมาเป็นคูส่นทนา เมือคยุกบัเพือนคนนีจะต้องมี

เรืองสนกุคยุกนัจะเป็นการช่วยให้ท่านได้มีโอกาสผ่อนคลาย โดยอาจจะเป็นการโทรศพัท์ไปคยุกนั

ก็ได้เพือให้มีความสนกุสนาน  

4.  เปิดเผย ท่านจะต้องไม่เป็นคนทีเก็บกดปัญหาตา่งๆ จะต้องหาคนพดูคยุ คนปรึกษา 

ถ้าปัญหาทีท่านเผชิญอยูเ่ก็บไว้คนเดียวอารมณ์ของท่านจะหงดุหงิดอยูต่ลอดเวลา  

5.  รู้จกัพอ ท่านจะต้องฝึกเป็นผู้ มีความเพียงพอในเรืองตา่งๆ แล้วไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน 

ใครจะได้จะเสียอะไร ตวัท่านจะต้องรู้จกัตวัเองว่า ความพอดีของตวัท่านเองอยู่ทีไหนแล้วอารมณ์

ของท่านจะสดใส อยา่วิงตามกระแสสงัคม 

6.  อาหาร ในแต่ละมืออาหารท่านควรจะรับประทานให้พออิม อย่าให้มากหรือน้อย

จนเกินไป และทีสําคญัควรรับประทานอาหารทีมีผกัมากๆ เนืองจากการย่อยจะง่าย ท้องไส้ไม่

ปันป่วน ควรจะทานเนือให้น้อยๆ เน้นผลไม้ให้มาก ชีวิตระหว่างมืออาหารท่านก็จะสดใสไม่

หงดุหงิด  
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7.  การให้  ท่านจะต้องรู้จกัทีจะใช้ประโยชน์จากการให้ เช่น ให้รอยยิม ให้คําชม ให้การ

ช่วยเหลือ ให้อาหาร  มีความปรารถนาดีกบัคนรอบข้าง แล้วท่านจะได้รู้วา่วนัทีท่านมีโอกาสให้ 

วนันนัจะเป็นวนัทีท่านมีความสขุอยา่งแท้จริง 

8.  บําบดัรักษา เมือเจ็บป่วยหรือรู้สกึไม่สบายใจ เช่น เป็นไข้ เป็นหวดั ก็ให้รีบรักษา

เนืองจากอาการเจ็บป่วยทางกายทําให้จิตใจไมส่ดชืนไปด้วย  

9.  ทําให้คนอืนเกิดความประทบัใจ เมือแรกพบท่านด้วยการแสดงความเป็นคนอารมณ์ดี 

แล้วคนอืนจะจดจําท่านได้ดี มีคนคดิถึง 

10. เรืองขําขนั พยายามหาเรืองทีขําขนัมาเล่าให้กนัฟัง เพือสร้างความสดชืนให้กับ        

วงสนทนา แตต้่องหลีกเลียงการนําเรืองความผิดพลาดของคนอืนมาเลา่ตลกกนั เพราะถ้าท่านโดน

ด้วยตวัเองคงจะอารมณ์ไมด่ี  

11. หวัเราะ การหาโอกาสหวัเราะให้ได้ในแตล่ะวนัจะเป็นกําไรชีวิต แถมอารมณ์ก็ดีด้วย 

ถ้าอยู่คนเดียวก็ลองนึกถึงเรืองทีท่านเคยขํา แล้วท่านจะหวัเราะ การหวัเราะแต่ละครังจะช่วยยืด

อายทุ่านได้ 12 นาที  

12. ตืนเช้า การตืนเช้าต้อนรับวนัใหม่จนเป็นนิสยัจะทําให้ท่านรู้สึกสบายใจเนืองจาก       

ไมต้่องเร่งรีบจนเกินไปในการเดนิทางไปทํางาน ตลอดวนัทํางานรับรองอารมณ์ท่านจะดี 

อยา่งแน่นอน  

13. ทางสายกลาง ท่านจะต้องพยายามทําตวัเองให้มีความพอดี มีความสมดลุ ไม่วิงตาม

โลกตามกระแสสงัคมมากเกินไป เมือสงัคมภายนอกเปลียนแปลงท่านก็จะอยูไ่ด้อยา่งไมเ่จ็บปวด  

14. มองโลกในแง่บวก ความไม่ดี ความคิดเชิงลบเป็นตวัส่งเสริมความหงดุหงิดของ

อารมณ์  จงเลือกทีจะคิดในสิงทีสร้างสรรค์ มองในมมุทีสบายใจ ใช้ความเป็นธรรมในการตดัสิน

ปัญหา  

15. จดข้อความทีน่าสนใจ มีข้อ คิด กลอน คํากลา่ว คติเตือนใจ หลายๆอนัทีน่าสนใจและ

เมือได้เห็นได้อา่นแล้วสบายใจก็ให้จดไว้ใกล้โต๊ะทํางานเมือท่านมองดแูล้วก็จะสบายใจ เช่น  

"คนอา่นน่ารัก "  

16. การอา่น หาหนงัสือทีช่วยให้อารมณ์ขนัมาอา่น เช่น การ์ตนูขําขนั นิยายตลก และอาจ

รวมไปถึงไปถึงการดภูาพยนต์ตลก ฟังเทปตลก เป็นต้น สิงเหลา่นีสามารถสร้างอารมณ์ทีสดชืนได้

ตลอด  
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17. การนอนหลบั  อยากมีอารมณ์ดีจะต้องนอนให้เพียงพอถ้าท่านนอนน้อย วนัตอ่มาไป

ทํางานท่านจะรู้สึกว่าเฉือยๆ ไม่กระฉับกระเฉง ง่วงนอน คนเราจะต้องนอนวนัละประมาณ 7-8 

ชวัโมง  

18. คดิถึงคนทีเรารัก  เรืองทีเราประทบัใจ คดิถึงอนาคตของครอบครัวทีมีความสขุ พ่อ แม ่

ลกู การคดิถึงเรืองทีมีความสขุจะทําให้ท่านอารมณ์ดีเพราะ "ความคดิเป็นตวักําหนดชีวิตของท่าน"  

19. ความปรารถนา ท่านจะต้องกําหนดให้เป็นพนัธกิจของตวัเองเลยว่า "ข้าพเจ้าจะเป็น

คนทีอารมณ์ดีตลอดกาล ไมว่า่ปัญหาใดๆ จะเข้ามาในชีวิตก็ตาม"  

20. งดเว้น การดืมสรุาหรือเครืองดืมทีมีแอลกอฮอล์ เพราะเป็นบอ่เกิดแห่งปัญหาอืนๆ อีก

มากมาย เช่น อบุตัเิหต ุรายได้ของครอบครัว ทะเลาะวิวาท แถมบนัทอนสขุภาพ ควรอยูใ่ห้ห่างของ

มนึเมา 

ท้ายสดุทกุท่านถ้าทําได้ตามข้อแนะนําเบืองต้นแล้ว อารมณ์ของท่านก็จะดีตลอดกาล  

เริมต้นเป็นคนอารมณ์ดีตงัแตว่นันีกนันะคะ  
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คุณธรรม 10 ประการตามแนวคดินีโอฮวิแมนนิส 
ยามะ – นิยามะ 

 

 
 

 คณุธรรมทีดีงามของมนษุย์ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเรียกเป็นภาษาสนัสกฤตวา่ ยามะ 

(yama) และ นิยามะ (niyama) ซงึเราอาจเรียกยามะและนิยามะนีวา่เป็นแนวทางความประพฤต ิ

ทีจะทําให้ตวัเองและคนในสงัคมมีความสขุและสามารถใช้เป็นหลกัในการดําเนินชีวติทีถกูต้อง  

เราลองมาพิจารณาหลกัธรรมเหลา่นีกนัดดูีกวา่วา่จะสามารถเป็นเข็มทิศนําเราไปสูค่วามพงึพอใจ

ในชีวิตทีเป็นความสขุทีแท้จริงของชีวิตได้หรือไม ่? อยา่งไร ? 

 

 
 

 หลกัคณุธรรมตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสแบง่ออกเป็น 2 สว่น คือสว่นแรก เรียกวา่ ยามะ 

(yama) เป็นหลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสงิทงัหลาย มี  5 ข้อ คือ อหิงสา สตัยา อสัเตยา 

นีโอฮวิแมนนิส 
(Neo-Humanist) 

ยามะ (Yama) 
หลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสงิ

ทงัหลาย 

นิยามะ (Niyama) 
หลกัในการพฒันาร่างกายและ

จิตใจ 
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พรหมจรรย์ ปริคคหะ และสว่นทีสองเรียกวา่ นิยามะ (niyama) เป็นหลกัในการพฒันาร่างกายและ

จิตใจของตนเอง มี  5 ข้อ คือ เศาจะ สนัโดษ ตบะ สวาธยายะ อิศวรประนิธาน 

ยามะ : หลักในการปฏิบตัติวักับสรรพสิงทงัหลาย 
 

 
 

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

และการกระทํา ตลอดเวลาทีผา่นมาหลายพนัปี ความหมายทีแท้จริงของอหิงสา ได้ถกูเบียงเบนไป

ในหลายรูปแบบ เช่น  

 - มีผู้ นําศาสนาและนกับวชจํานวนมาก แปลความหมายของคณุธรรมข้อนีว่า ห้ามฆ่าสตัว์ 

ผู้ ทีฆา่สตัว์ไมว่า่กรณีใดๆ ก็ตาม ถือวา่เป็นผู้ไมมี่คณุธรรมข้ออหิงสานี  ซงึการแปลความหมายแบบ

นีถือว่าผิดไปจากความหมายทีแท้จริงของคําว่าอหิงสา ลองนึกดวู่า เมือเราพรวนดินปลกูพืชเพือ

ทําอาหาร เราต้องทําลายแมลง สตัว์ในดินไปมากมายโดยทีเราไม่ได้คิดร้ายหรือต้องการให้สตัว์

เหล่านันเจ็บปวดแต่อย่างใด หรือบ่อยครังทีมนุษย์จําเป็นทีต้องทําร้ายสตัว์ทีเป็นพาหะของโรค

ร้ายแรงต่างๆ เช่น หน ูแมลงสาป เพือความอยู่รอดปลอดภยัของชีวิตมนุษย์เอง เพราะฉะนนัหาก

เราต้องทําร้ายสตัว์ทีเป็นพาหะของโรคตา่งๆ เพือความปลอดภยัของชีวิตเราก็ไม่ถือว่าผิดคณุธรรม

ในข้ออหิงสานี 

 - มีคนอีกเป็นจํานวนมากแปลความหมายคล้ายกนักบัความหมายแรก คือ ห้ามฆ่าสตัว์

ยกเว้นแตก่ารฆา่สตัว์เพือนํามาทําเป็นอาหารของมนษุย์ ซงึการแปลความหมายแบบนีถือว่าผิดไป

จากความหมายของคําว่าอหิงสา เพราะการลงมือทําร้ายและฆ่าววั หม ูไก่ เป็ด ซึงเป็นสตัว์ทีมี

จิตสํานกึสงูเพือนํามาทําเป็นอาหารก็ยงัเป็นการสร้างความเจ็บปวดรวดร้าวแก่สตัว์เหลา่นี  เราต้อง

อย่าลืมว่าสตัว์ต่างๆ เหล่านีไม่ได้อทิุศชีวิตของตวัเพือเป็นอาหารของมนุษย์ด้วยความเต็มใจเลย 
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สตัว์ทีมีจิตสํานึกสงูๆ หลายชนิดร้องไห้ครําครวญอย่างน่าเวทนาก่อนทีจะถกูมนษุย์ทําร้ายเพือจะ

นํามาทําเป็นอาหาร ดงันนัผู้ ทีฆา่สตัว์เพือนํามาทําเป็นอาหารให้มนษุย์หรือผู้ ทีรับประทานเนือสตัว์

โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ถือว่าเป็นกลุ่มคนทีมีการกระทําทีขัดกับหลักของคุณธรรมในข้ออหิงสานี

เพราะกลุม่คนทงัสองกลุ่มนีมีสว่น (ทงัทางตรงและทางอ้อม) ในการทําให้สตัว์ซงึมีชีวิตจิตใจเกิด

ความเจ็บปวดและถกูฆา่โดยไมจํ่าเป็น 

 - มีคนอีกมากทีเข้าใจวา่อหิงสา แปลวา่ การไมใ่ช้กําลงัหรือการไมใ่ช้ความรุนแรง การแปล

ความหมายเช่นนีเบียงเบนไปจากความหมายทีแท้จริงของอหิงสาไปมากมาย ในความเป็นจริงของ

ชีวิตแล้ว ทุกการกระทําของชีวิตจะต้องใช้แรง ต้องใช้กําลงั การกระทําทุกอย่างของชีวิตจะต้อง

ตอ่สู้กบัแรงตอ่ต้าน ยิงการกระทํานนัยิงใหญ่และสําคญัก็ยิงจะมีแรงตอ่ต้านมาก  การใช้กําลงัหรือ

การใช้ความรุนแรงอย่างเหมาะสมจึงเป็นสิงจําเป็นอย่างยิงของชีวิต การใช้กําลงัหรือการใช้ความ

รุนแรงเพือปกป้องทรัพย์สินของตนเอง หรือการตอ่สู้ ป้องกนัตวัเอง ป้องกนัทีดินจากการถกูรุกราน

ของผู้ อืน ไม่ถือว่าเป็นการละเมิดคณุธรรมข้อนีแม้แต่น้อย ในทางตรงกนัข้ามผู้ ทีไม่ปกป้องตวัเอง 

ไม่ปกป้อง ขดัขวาง การทําร้ายสิงทีมีชีวิตอืนๆ ทงัๆ ทีมีโอกาสและความสามารถทีจะทําได้ เช่น   

ถ้ามีบคุคลหนึงทีมีความสามารถเพียงพอทีจะปกป้องชีวิตของตวัเองหรือปกป้องอีกบคุคลหนึงซงึ

กําลงัถูกประทุษร้ายแต่ไม่ได้ลงมือช่วยเหลือซึงอาจเป็นเพราะความกลวั ความไม่ยินดียินร้ายก็

แสดงวา่บคุคลทีไมย่อมช่วยเหลือตวัเองและช่วยเหลือผู้ อืนนีลว่งละเมิดคณุธรรมข้ออหิงสานี 

 อย่างไรก็ตาม การดํารงอยู่ของชีวิตมนุษย์จําเป็นทีจะต้องทําลายชีวิตของสิงมีชีวิตทีมี

จิตสํานึกตํากว่าอยู่ตลอดเวลา การหายใจเข้าออกของมนุษย์แต่ละครังทําลายชีวิตแบคทีเรียทีมี

ชีวิตเป็นล้านๆ ตวั  การปลูกพืชผักผลไม้ต้องทําลายแมลง ไส้เดือน มด สตัว์ในดินไปมากมาย    

การทํานําดืมทีบริสทุธิต้องทําลายจุลินทรีย์ไปจํานวนมาก แต่การทําลายเหล่านีเป็นความจําเป็น

เพือการดํารงชีวิตตามธรรมชาติของชีวิตทีมีวิวัฒนาการสูงกว่า และไม่ได้มีเจตนาเพือทํา        

ความเจ็บปวดแก่สิงมีชีวิตใด การทําลายชีวิตอืนเพือการดํารงอยู่ของชีวิตมนษุย์ทีกล่าวมานีจึงไม่

ขดัตอ่หลกัคณุธรรมข้อแรกนีแตอ่ยา่งใด อยา่งไรก็ตาม ก่อนทีเราจะบริโภคอาหารทีทําจากเนือสตัว์

เพือดํารงชีวิต เราควรคดิถึงหลกัของอหิงสา 2 ประการ ดงันี 
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 1. เราควรเลือกสงิมีชีวิตทีมีจิตสํานกึตาํทีสดุมาทําเป็นอาหารก่อน เชน่ เราไมจํ่าเป็นต้อง

ฆา่สตัว์ถ้ามีพืชผกัให้บริโภค ถ้าจําเป็นจริงๆ ทีจะต้องทําลายชีวิตหมหูรือปลาเพือนํามาทําเป็น

อาหาร เราควรทําลายชีวิตปลาก่อน 

 2. ก่อนทีจะฆา่สตัว์เพือนํามาทําเป็นอาหาร  ไมว่า่สตัว์นนัจะมีจิตสาํนกึตําเพียงใด เรา

ต้องคดิแล้วคดิอีกวา่เราสามารถทีจะมีชีวติอยูอ่ยา่งแข็งแรงสมบรูณ์โดยการไมทํ่าลายชีวิตนนัได้

หรือไม ่ ถ้าเราสามารถทีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งแข็งแรงสมบรูณ์ได้เราจะไมทํ่าลายชีวิตสตัว์นนัอยา่ง

แน่นอน  

 การบริโภคเนือสตัว์ตา่งๆ โดยเฉพาะสตัว์ทีมีเผา่พนัธุ์ใกล้กบัมนษุย์มีอนัตรายตอ่ร่างกาย

และจิตใจของมนษุย์เป็นอยา่งยงิ การบริโภคเนือสตัว์เป็นสาเหตขุองโรคทีไมไ่ด้เกิดจากเชือโรค

มากมาย เชน่ โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคไต โรคความดนั โรคเก๊าต์ โรงมะเร็ง ฯลฯ ร่างกายของ

มนษุย์ประกอบขนึด้วยเซลล์ตา่งๆ ทีมีชีวิตมากมาย เซลล์ตา่งๆ เหลา่นีเกิดจากอาหารชนิดตา่งๆ  

ทีเรารับประทานเข้าไป  อาหารทีเรารับประทานเข้าไปมีผลตอ่ร่างกายและจิตใจของคนเราเป็น

อยา่งยิง เชน่ การดืมเบียร์และเหล้าทําให้เราควบคมุจิตสํานกึเราได้ยากขนึ  อาหารรสหวานจดัมี

สว่นทําให้ผู้บริโภคมีอารมณ์รุนแรงก้าวร้าว อาหารทีทําจากเนือสตัว์โดยเฉพาะสตัว์ใหญ่ๆ ทําให้

ผู้บริโภคมีคลืนสมองสงูได้งา่ยและเป็นโรคตา่งๆ ได้มากมาย 



481 

 

 
 2. สัตยา (Satya : Honesty)  

สัตยา  หมายถึง การคิดและการใช้คําพูดทีเจตนาจะทําให้ผู้ อืนได้รับประโยชน์และมี

ความสขุ หรือวาจาไพเราะ (ปิยวาจา) ทีเป็นประโยชน์และให้ความสขุแก่ทงัผู้ ฟังและผู้พดู เมือไร 

ก็ตามทีเรามีความคดิ คําพดู และการกระทําทีมีเจตนาจะให้ผู้ อืนได้รับประโยชน์ มีความสขุ เราจะ

พบวา่จิตใจของเราก็จะพลอยมีความสงบและมีความสขุไปด้วย ดงันนัการมีคณุธรรมในข้อนี 

จึงไม่ได้หมายถึงการพดูความจริงเสมอไป ในบางสถานการณ์ของชีวิตการมีคณุธรรมในข้อนีอาจ

หมายถึง การเงียบ การไม่พูด หรือการใช้คําพูดทีบิดเบือนความจริงไปบ้างเพือสวัสดิภาพและ

ความสขุของผู้ อืนเป็นสําคญั เช่น มีคนวิงหนีกลุม่คนอนัธพาลมาขอความช่วยเหลือจากเรา ซงึเรารู้

วา่ถ้าพวกอนัธพาลพบคนผู้ นี คนๆ นีจะต้องถกูทําร้ายอยา่งแน่นอน เราทราบดีอยู่แล้วว่าผู้หลบหนี

มานีหลบซ่อนอยู่ทีใด ถ้ากลุ่มคนอนัธพาลถามเราว่า  เห็นคนทีหลบหนีมาบ้างไหม ? เราควรจะ

ตอบอยา่งไร ? ถ้าเราตอบไปตามความจริงวา่คนผู้นนัซอ่นตวัอยูที่ไหน เขาอาจจะถกูทําร้ายหรือถกู

ฆา่ตาย การพดูความจริงในกรณีนีจงึไม่อาจเรียกได้ว่าปฏิบตัิตวัอยู่ในคณุธรรมข้อสตัยา เพราะเรา

เป็นสาเหตทีุทําให้คนบริสทุธิถกูทําร้ายหรือถกูฆา่ตาย ในกรณีนีถ้าเราปฏิบตัติวัตามหลกัของสตัยา

เราควรไมบ่อกทีซอ่นหรือหลอกให้ผู้ประสงค์ร้ายตดิตามไปทิศทางอืน  

 เรามาพิจารณาคําพดูอปิยวาจา (คําพูดทีทําให้เกิดผลร้ายต่อตวัเอง หรือผู้ อืน) ประเภท

ตา่งๆ ทีเราไมค่วรพดู (แม้วา่จะเป็นความจริงก็ตาม) กนัดดูีกวา่  

 - คําพดูแสลงใจ คือ คําพดูทีพดูถึงจุดอ่อน ข้อเสีย หรือปมด้อยของผู้ อืน เช่น ยายแว่น 

อ้วน เดอ๋ หวัล้าน ผอมกะหร่อง แก่จงั หน้าแก่จงั หน้าโทรมจงั เตีย ตวัดํา โง่ เซอ่ เปิน ฯลฯ 

 - คําพดูแง่ลบ คือ คําพดูทีมกัจะเกิดจากการมองอะไร ๆ ในด้านลบ เช่น แย่ เลว เซ็ง เบือ 

ยาก เป็นไปไมไ่ด้ ไมมี่ทาง ฯลฯ 
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 - คําพดูหยาบคาย คือ คาํพดูทีขาดความนุ่มนวล ไพเราะ ทีเหมาะสมกบัยคุสมยันนั ๆ  

เช่น มงึ ก ูฯลฯ 

 - คําพดูซาํเตมิ คือ คําพดูทีทําให้ผู้ ทําอะไรผิดพลาดไปแล้วรู้สกึแยย่งิขนึกวา่เดมิ เชน่  

สมนําหน้า ฉนับอกแล้ววา่อยา่ทําเห็นไหมละ่ ฯลฯ 

 - คําพดูดถูกูหรือสบประมาณ คือ คําพดูทีคาดการณ์ด้านลบเกียวกบัผู้ อืน เชน่ นําหน้า

อยา่งคณุไมมี่วนัทีจะทําสาํเร็จหรอก  แพ้แน่คนอยา่งคณุไมมี่

วนัทีจะทําอะไรได้สําเร็จ ฯลฯ 

 - คําพดูเสียดสีแดกดนั คือ คําพดูทีเสยีดแทงจิตใจผู้ ฟัง 

เช่น ทําไมไมก่ลบัมาให้มนัสวา่งเลยละ่ ซือมนัให้หมดตลาดเลย

เป็นไง ฯลฯ 

 เราคงเห็นแล้ววา่ ความคดิและคําพดูของคนเรานนัมี

อํานาจยงิใหญ่ทีสามารถจะเปลียนแปลงชีวิตของตวัเราและ 

คนรอบข้างให้เป็นอะไรก็ได้ ฉะนนัเราควรฝึกตวัเองให้อยูใ่น

กรอบของคณุธรรมสตัยาหรือการฝึกตวัเองให้พดูปิยวาจาอยูเ่สมอ อยา่งไรก็ตาม การพดูบดิเบือน

ความจริงเพือผลประโยชน์ของตวัเองหรือคนรอบข้างเป็นการขดักบัคณุธรรมข้อนี  

 

***ดงันนัในสถานการณ์ใดของชีวิตทีคาํพดูของเราไมส่ร้างความเดอืดร้อนหรือเสียหายให้แก่ใคร

เราต้องพดูความจริงเสมอ*** 
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3. อัสเตยะ (Asteya : Responsibility)  
อสัเตยะ  หมายถึง การทีไม่นําสิงของของผู้ อืนมาเป็นของของตวัเรา  ชีวิตของเราคงจะ    

ไม่มีความสขุถ้าบคุคลอืนมาก้าวก่ายในสมบตัิทีเป็นสิทธิของเราโดยชอบธรรม ดงันนัเราจึงไม่ควร

ทําให้ผู้ อืนไม่มีความสุขด้วยการไปก้าวก่ายสมบตัิส่วนตวัทีเป็นสิทธิโดยชอบธรรมของผู้ อืนด้วย

เช่นกนั  การนําของผู้ อืนมาเป็นของของเรา สามารถแบง่ออกได้เป็น 4 ประเภทใหญ่ ๆ คือ  

1. การลกัขโมยทรัพย์สินผู้ อืนทางกาย  ความหมายของการลกัขโมยทรัพย์สินของผู้ อืนใน

คณุธรรมข้อนีไมไ่ด้หมายถึงแตเ่พียงการลกัทรัพย์ ปล้นทรัพย์ การแยง่ชิงสิงของโดยใช้กําลงัเท่านนั 

แต่รวมไปถึงการใช้สติปัญญา การใช้คําพดูหลอกล่อหรือหลอกลวงในการทีเอาทรัพย์สินของผู้ อืน

มาเป็นของตน การกระทําต่างๆ ทีมีเจตนาเอาของของคนอืนมาเป็นของตวัเองนีล้วนแล้วแต่ผิด

คณุธรรมข้อนีทงัสนิ เช่น ผู้ ทีขนึรถเมล์แตพ่ยายามหลีกเลียงกระเป๋ารถเมล์ ผู้ ทีจอดรถในทีจอดรถที

ต้องเสียคา่จอดรถแตพ่ยายามหลีกเลียงการเสียคา่จอดรถ ผู้ ทีตีตวัรถไฟชนัสามแตแ่อบไปนงั 

ชันสอง เป็นต้น  อย่างไรก็ตาม การแลกเปลียน

อาหาร สิงของ วตัถุ แรงงาน ฯลฯ กับเงินทองหรือ

ทรัพย์สินของผู้ อืนอย่างยตุิธรรมไม่ถือว่าเป็นการผิด

คณุธรรมข้อนี 

 

2. การลกัขโมยทรัพย์สนิผู้ อืนทางใจ เพียงแตเ่กิดความคดิทีจะลกัขโมยทรัพย์สนิ 

ของผู้ อืนโดยทีเรายงัไมไ่ด้ลงมือกระทําจริงๆ อาจจะเพราะไมมี่โอกาส เกรงกลวัตอ่กฏหมาย      

กลวัคําวิพากวจิารณ์ของสงัคม ฯลฯ ก็ถือวา่เป็นการผิดคณุธรรมข้อนีแล้ว ซงึเปรียบได้กบัเป็น 

การลกัขโมยทางใจนนัเอง เช่น การคดิทีจะปล้นร้านทองแตย่งัไมไ่ด้ปล้นเพราะกลวัวา่ตํารวจ 

จะจบัได้ 
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3. การทําให้ผู้ อืนสญูเสียโอกาสทีตวัเองควรจะได้รับ  แม้วา่เราจะไมไ่ปยดึครองหรือ 

ลกัขโมยสิงของของผู้ อืนโดยตรงก็ตาม แต่ถ้าเราไปทําให้ผู้ อืนสญูเสียโอกาสดีๆ ทีเขาควรจะได้รับ

เราจะต้องเป็นผู้ รับผิดชอบในการทีทําให้ผู้ อืนสูญเสียโอกาสนันๆ เช่น  การจอดรถคร่อมเลนใน

บริเวณลานจอดรถเพียงเพราะว่าเรารีบทีจะไปซือของในห้างสรรพสินค้าแตก่ารกระทําเช่นนีทําให้  

ผู้ขบัขีคนอืนไมมี่ทีจอดรถ  พอ่ค้าทีชอบขายของปลอมให้ชาวตา่งประเทศหรือลกูค้าทีไม่คุ้นเคยกนั

แตจ่ะลดราคาหรือขายของแท้ให้เพือน ญาตพีิน้อง หรือผู้คุ้นเคยของตนเอง 

4. คิดทีจะทําให้ผู้ อืนสญูเสียโอกาสทีตวัเองควรจะได้  แม้ว่าเราจะยงัไม่ได้ทําให้ผู้ อืนเสีย

โอกาสทีตวัเองควรจะได้ไป เพียงแต่คิดทีจะทําเช่นนนัก็ถือว่าผิดคณุธรรมในข้อนีทางจิตใจไปแล้ว

เช่น คดิทีจะหลีกเลียงการเสียคา่จอดรถ  คดิทีจะแซงแถว  คดิทีจะคอรัปชนั 

วิธีการทีดีทีสดุวิธีหนึงทีจะมีคณุธรรมข้อ อสัเตยะ คือ การบอกตวัเอง (auto suggestion) 

หรือการเตือนตวัเองถึงความสําคญัของการมีคณุธรรมข้อนีอยู่เสมอว่า “เราเป็นคนทีซือสตัย์สจุริต 

ดีงาม มีความเทียงธรรม แม้ว่าสิงเล็กๆ น้อยๆ เราก็จะไม่เอาเปรียบผู้ อืนทงัต่อหน้าและลบัหลงั” 

การทีเราเตือนตวัเองถึงสงิทีดีงามเหลา่นีอยูเ่สมอจะเป็นเสมือนมีพลงัทียิงใหญ่ในจิตใจของเราทีจะ

ทําให้เราปฏิบตัิตวัอยู่ในกรอบของคุณธรรม แม้ว่าจะมีสิงเร้าภายนอกมายัวยุให้เราหันเหจาก

คณุธรรมมากสกัเพียงใดก็ตาม 
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4. พรหมจรรย์ (Brahmacarya : Unity)  
พรหมจรรย์  หมายถึง การระลกึถึงสงิทีดีงาม ยิงใหญ่ บริสทุธิ (ในภาษาสนัสกฤต เรียก 

คํานีว่า Brahma หรือพรหม) ทีมีอยู่ในทกุสรรพสิงทีเราไปเกียวข้องด้วยอยู่ตลอดเวลา คนเราเมือ

ทําสิงใดหรือคิดทีจะทําอะไรในชีวิตประจําวนั เรามกัจะรู้สึกว่าสิงทีเราต้องไปเกียวข้องด้วยเป็น

เพียงวัตถุทีปรากฏให้เราเห็นได้ด้วยตาเปล่าเท่านัน เหตุผลก็คือ เรากําลงัอยู่ในโลกของวัตถุที

ความสําเร็จหรือความสุขต่างๆ ของเรามักจะวัดกันในรูปของวัตถุทีปรากฏออกมาให้เห็นด้วย

ประสาทสมัผสัทงั 5 ของคนเราเท่านนั โดยลืมคดิไปวา่ในทกุสรรพสงินนัมีความงาม (พรหม)  

อยู่ในตวัด้วยกนัทงัสิน การคิดแบบนีเองทําให้จิตใจของคนเราหยาบกระด้างและมีความแบ่งแยก 

พวกเขา พวกเรา สงูขนึเรือยๆ  เป้าหมายของการฝึกคณุธรรมข้อพรหมจรรย์ ซงึละเอียดออ่นและ 

มีความสําคญัทีสดุในคณุธรรม 5 ข้อแรกตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส คือให้ปฏิบตัติอ่ทกุสรรพสงิ 

ทีเราไปเกียวข้องด้วยเสมือนกับทุกสรรพสิงเป็นความดีงามทีปรากฏออกมาในรูปของวัตถุที

แตกตา่งกนั เช่น ถ้าเราเป็นพอ่ค้าและเห็นสภาวะของความเป็นพรหม (ความดีงาม) ทีมีอยูใ่น 

ตวัลกูค้าของเรา เราก็จะไม่พดูหยาบคาย พดูเท็จ หลอกลวง โกง หรือเอาเปรียบลกูค้าของเราได้  

ถ้าเราเป็นหวัหน้าทีมองสภาวะของความเป็นพรหมทีมีอยู่ในตวัลกูน้อง เราก็จะให้เกียรติและให้

ความยตุิธรรมแก่ลกูน้องเป็นอย่างดี ถ้าเราเห็นสภาวะของความเป็นพรหมทีมีอยู่ในสตัว์ทงัหลาย 

เราก็จะมีความรัก ความเมตตาสงสารและไม่ทําร้ายหรือทารุณสัตว์ต่าง ๆ ได้  ผู้ ทีปฏิบตัิตาม

คุณธรรมข้อนีจะกลายเป็นคนทีอ่อนน้อมถ่อมตน น่ารัก ลดตัวตนของตัวเองลง ลดความรู้สึก

แบง่แยกพวกเขาพวกเรา และเห็นความสําคญัของสรรพสิงตา่งๆ มากขนึ (มี self-esteem สงูขนึ) 

จะมีความรัก ความเมตตาทียิงใหญ่ (Universal love) ให้กับมวลมนุษย์ สตัว์ และสรรพสิง

ทงัหลายมากขนึ 
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5. ปริคคหะ (Aparigraha : Simplicity)  
ปริคคหะ  หมายถึง การดําเนินชีวิตในรูปแบบทีเรียบง่าย ไม่ฟุ่ มเฟือย ลุ่มหลงกับ        

ความสบายทางวตัถมุากเกินไป หลกัสําคญัของคณุธรรมข้อนีก็คือการเน้นให้คนเราเคารพสิทธิใน

การใช้ทรัพยากรธรรมชาติของเพือนมนษุย์อืนๆ เท่าๆ กบัของตวัเรา ทรัพยากรธรรมชาติทงัหลาย

ควรเป็นสทิธิของมนษุย์ชาตทิกุคนเท่าเทียมกนั ทรัพยากรธรรมชาติเหลา่นีมีจํานวนจํากดั ถ้ามีผู้ ใด

สะสม  กักตุน และใช้ทรัพยากรเหล่านีอย่างฟุ่ มเฟือยแล้วก็จะเป็นการละเมิดสิทธิการใช้

ทรัพยากรธรรมชาติของเพือนมนุษย์อืนๆ อันจะเป็นผลโดยตรงให้เพือนมนุษย์อืนๆ ขาดแคลน

ปัจจยัเบืองต้นตา่งๆ ในการดํารงชีวิต เช่น  

 - แทนจะมีบ้านเพียงหนึงหรือสองหลงั แตก่ลบัมีห้าสิบหรือร้อยหลงัซงึเป็นผลทําให้เพือน

มนษุย์อืนๆ ขาดแคลนทีอยูอ่าศยั 

 - แทนทีจะมีเงินเก็บจํานวนหนึงมากพอจะให้ความมนัคงของชีวิตแก่ตวัเองและครอบครัว 

กลบัมีเงินมากมายมหาศาลทีใช้เท่าไหร่ก็ไม่หมดซึงเป็นสาเหตทีุทําให้คนอีกจํานวนมากยากจน

คน่แค้น 

 อย่างไรก็ตามหลักคุณธรรมในข้อนีไม่ได้ปฏิเสธความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีสมยัใหม่แตอ่ย่างไร แตเ่น้นถึงการนําเทคโนโลยีต่างๆ เหล่านีไปใช้ตามความเหมาะสม

ของสถานที กาลเวลา และบคุคล เช่น  
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 - การมีรถยนต์ใช้อาจเป็นเรืองของความโก้หรูเกินความจําเป็นในอดีต แตเ่ป็นความจําเป็น

ของคนในปัจจบุนั 

 - การโดยสารเครืองบนิอาจจะเป็นเรืองความฟุ่ มเฟือยในบางสถานการณ์ แตอ่าจเป็น

ความจําเป็นในอีกหลายๆ สถานการณ์ของชีวิต 

 - การแตง่ชดุสากลไปทํางานอาจเหมาะในบางประเทศแตไ่มเ่หมาะในบางประเทศ 

 ดงันนัแก่นแท้ของคณุธรรมข้อนี คือความพยายามทีจะดําเนินชีวิตในรูปแบบทีเรียบง่าย 

และการรู้จกัแบง่ปันสว่นเกินของชีวิตตา่งๆ ให้กบัผู้ อืนตามสมควร ซงึจะทําให้คนทกุคนอยูร่วมกนั

ได้ในสงัคมอยา่งมีความสขุ 

 เราได้กล่าวถึงหลกัคุณธรรมทีดีงามของมนุษย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในส่วนแรกที

เรียกวา่ ยามะ (yama) ซงึเป็นหลกัในการปฏิบตัติวักบัสรรพสงิทงัหลายรอบตวัเรา ประกอบด้วย  

5 ข้อ คือ อหิงสา  สตัยา  อศัเตยะ  พรหมจรรย์  และปริคคหะ ซงึในข้อของพรหมจรรย์จดัได้ว่าเป็น

คุณธรรมข้อทีสําคญัทีสุดของยามะ  เช่นเดียวกันในส่วนของนิยามะ (niyama) หรือหลกัในการ

พฒันาร่างกายและจิตใจของตนเอง ซงึประกอบด้วย หลกัคณุธรรม 5 ข้อ คือ เศาจะ  สนัโดษ  ตบะ  

สวาธยายะ  และอิศวรประนิธาน  ซงึคณุธรรมในข้อของอิศวรประนิธานจดัได้ว่าเป็นคณุธรรมข้อที

สําคญัทีสดุของนิยามะ 



488 

 

นิยามะ : หลักในการพัฒนาร่างกายและจติใจของคนเรา  
 

 
 
6. เศาจะ (Shaoca : Cleanliness)  
เศาจะ  หมายถึง การรักษาความสะอาดหรือความบริสทุธิ ซงึการรักษาความสะอาดหรือ

ความบริสทุธินีสามารถแบง่ออกได้เป็นสองด้าน คือ การรักษาความสะอาดภายนอกและการรักษา

ความสะอาดภายใน คือ 

1. การรักษาความสะอาดภายนอก  โดยการใช้นํา สบูห่รือเครืองช่วยทําความสะอาด 

ตา่งๆ ทีจะทําให้ร่างกาย เสือผ้า หรือสิงแวดล้อมรอบตวัเราสะอาด ปราศจากเชือโรค เป็นระเบียบ 

พร้อมทีจะนํามาใช้เป็นประโยชน์ เช่น การทําความสะอาดบ้าน การซกัผ้า การจดัเข้าของให้เป็น

ระเบียบ  เป็นต้น  

2. การรักษาความสะอาดภายใน การรักษาความสะอาดบริสทุธิของจิตใจเป็นเรืองที 

ทําได้ยากกว่าการรักษาความสะอาดทางวตัถเุป็นอย่างมาก  ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงเปรียบ 

การทําสมาธิ (Meditation) เหมือนการอาบนําทําความสะอาดให้กับจิตใจหรือเป็นการรักษา   

ความสะอาดภายในของเรานนัเอง  ซึงการรักษาความสะอาดจากภายในเราจะเป็นเรืองที

ละเอียดอ่อนกว่าเพราะเป็นเรืองทีไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่าได้ ความสกปรก หรือความไม่

บริสทุธิของจิตใจของคนเราสามารถมีด้วยกันได้ในหลายๆ เรือง เช่น ความต้องการทีจะทําอะไร

เพือตนเอง (Selfishness) มากจนเกินไปได้เกิดขึนในจิตใจของเรา ทําให้ชีวิตเกิดความยุ่งยาก 

หมกมุ่นอยู่กบัเรืองของตวัเองจะทําอะไรก็เพียงเพือตนเอง โดยลืมนึกถึงคนอืนๆ ความรู้สกึเห็นแก่

ตวัเช่นนีควรจะถกูขจดัออกไปจากจิตใจอย่างรีบด่วน มิฉะนนัแล้วความไม่บริสทุธิทางจิตใจนีจะ

ขยายตวัมากขึนจนกลายเป็นคนทีน่ารังเกียจเป็นคนทีสงัคมไม่ต้องการ ฉะนันเราแต่ละคนควร
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ระมัดระวังจิตใจของตวัเองไม่ให้เกิดความเห็นแก่ตวัหรือความต้องการทางวัตถุมากเกินไปเรา

จะต้องไม่ยอมให้ความรู้สึกนีมีอํานาจเหนือจิตใจของเราด้วยการทําสมาธิให้มีจิตใจทีสะอาด

บริสทุธิเตม็เปียมไปด้วยความรักความเมตตาทียิงใหญ่เพือเปิดจิตใจให้กว้างขนึจนรู้สกึได้ว่าทกุสิง

ทกุอย่างในโลกในจกัรวาลนีจะคงอยู่ได้ด้วยการเกือกูลกนั เราจะต้องให้ความสําคญัต่อสิงมีชีวิต

อืนๆ และสรรพสิงอืนๆ  ไม่ยิงหย่อนไปกว่าตวัเราเองนกั ยิงความรักความเมตตาทีเราแผ่ออกไป

กว้างเท่าใด ความเห็นแก่ตวัของเราก็ลดน้อยลงเท่านนั เช่น ฝึกเป็นผู้ ให้หรือช่วยเหลือผู้ อืนโดย    

ไมห่วงัสงิใดเป็นการตอบแทน  สําหรับผู้ ทีหลงใหลอยู่กบัวตัถ ุเงินทอง ก็ควรฝึกลดความไม่บริสทุธิ

ของจิตใจในเรืองนีด้วยการฝึกเป็นผู้ ให้ให้มากขนึ เป็นผู้บริจาคช่วยเหลือสงัคมด้านเงินทองให้มาก

ขึน สําหรับผู้ ทีมีอตัตาสงูหรืออารมณ์รุนแรง โกรธง่าย ก็ควรฝึกความสภุาพ อ่อนน้อมกบัทกุๆ คน

ในสังคม ดังนันโดยสรุปว่าการรับใช้ช่วยเหลือผู้ อืนโดยไม่หวังสิงตอบแทนด้วยความรู้สึกทีให้   

ความเคารพและความรักแก่คนทกุคน จะเป็นการรักษาความบริสทุธิของจิตใจตามหลกัคณุธรรม

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

ความสงบของจิตใจ  ความสบายหรือความสงบทางจิตใจ ไม่สามารถเกิดขึนได้ถ้าเราปล่อยจิตใจ

ให้ตกเป็นทาสของวตัถแุละการไขวค่ว้าหาวตัถตุา่งๆ และถ้าเราไมค่วบคมุจิตใจของเราให้ดี 

ความต้องการทางวตัถจุะมีเพิมมากขึนในทกุด้าน (จํานวนและปริมาณ) อย่างไม่มีทีสินสดุ นีเอง

คือสาเหตสํุาคญัของความไม่สงบทางจิตใจของคนทีปลอ่ยจิตใจให้ตกเป็นทาสของวตัถ ุการได้สิง 

(วตัถ)ุ ทีเราต้องการเป็นความสขุทีเกิดขึนเพียงชวัคราว ในไม่ช้าเราก็ต้องการสิงใหม่โดยลืมสิงที

ได้มาแล้วจนหมดสิน ความลุ่มหลงทางวตัถมุากจนเกินไปเช่นนีจะทําให้เงินทองและทรัพย์สมบตัิ

ตา่งๆ เป็นเหมือนทกุสงิทกุอยา่งของชีวิต จิตใจจะหมกมุน่และครุ่นคดิแตก่ารแสวงหาทรัพย์สนิให้มี

มากขนึๆ อยู่รําไป ผลทีตามมาก็คือการไม่มีเวลาดแูลสขุภาพกายสขุภาพใจ จนทําให้ร่างกายและ

จิตใจของตนเองออ่นแอลงๆ ดงันนัหลกัสําคญัของคณุธรรมข้อสนัโดษนีก็คือ การไม่ปลอ่ยจิตใจให้

ลุม่หลงกบัความต้องการทางวตัถมุากจนเกินไป โดยรู้จกัพึงพอใจในวตัถทีุหาได้จากการประกอบ

อาชีพทีสจุริต มีการแบง่เวลาในแตล่ะวนัให้กบัการดแูลร่างกายและจิตใจของเราให้เพียงพอ 
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การทีเราจะไมย่อมให้ความต้องการทางวตัถทีุมากจนเกินไปนีมีอํานาจเหนือจิตใจเรา เรา

จะต้องมีวธีิการทีจะควบคมุจิตใจของตนเองเป็นอยา่งดี ซงึเราสามารถทําได้ด้วยสองวิธีการตอ่ไปนี 

  

วิธีการแรก คือ การบอกตวัเองอยู่เสมอ (Autosuggestion) ถึงความสาํคญัของ

ร่างกายและจิตใจของตวัเองวา่มีคา่เหนือกวา่ทรัพย์สมบตันิอกตวัมากมาย อวยัวะแตล่ะชินใน

ร่างกายของเรามีคา่เกินกวา่ทีเราจะประเมนิออกมาเป็นราคาได้ เราควรระลกึและเตือนตวัเองถึง

คํากลา่วทียิงใหญ่ของโยคีโบราณนีอยูเ่สมอ  

 

 If you lose wealth,    ถ้าเราสญูเสยีทรัพย์สมบตันิอกตวั 

you lose a little,        เราสญูเสียบางสงิบางอยา่งไปเพียงเลก็น้อย 

 If you lose health,     ถ้าเราสญูเสยีสขุภาพอนามยั 

 you lose something,   เราสญูเสียบางสงิบางอยา่งของชีวิตไป 

 If you lose you peace of mind, ถ้าเราสญูเสียความสงบของจิตใจ 

 you lose everything,   เราจะสญูเสียทกุสงิทกุอยา่งของชีวิต 

 



492 

 

 

 การบอกตวัเองเตือนตวัเองอยูเ่สมอถงึความสําคญัของร่างกายและจิตใจของตวัเราเอง 

จะทําให้เราเห็นคณุคา่ของร่างกายและจิตใจของตวัเรามากขนึ  มีเวลาให้กบัการดแูลร่างกายและ

จิตใจของตวัเรามากขนึ ทรัพย์สมบตันิอกตวัซงึเป็นเครืองประดบัชีวิตของคนเราก็จะลด

ความสาํคญัลง เราจะเกิดความสงบภายในจิตใจมากยงิขนึ 

 

วิธีทสีอง คือ การได้ยินได้ฟังจากคนรอบข้าง (Autosuggestion) ถึงความสําคญัของ

ร่างกายและจิตใจของคนเรา คําพดูของคนรอบข้างมีผลต่อจิตใจของคนเราเป็นอย่างมาก ถ้าเรา

คบหาสมาคมอยู่แต่กบัผู้ ทีตกเป็นทาสของความต้องการทางวตัถอุยู่เสมอ คําพดูต่างๆ ของบคุคล

เหลา่นีจะมีอิทธิพลตอ่จิตใจของคนเราให้หนัเหไปสนใจกบัวตัถนุอกตวัมากขนึ เช่น ทําให้เราอยาก

มีเสือผ้ามียีห้อราคาแพงๆ ใช้ , ทําให้เราอยากมีรถคนัใหม่ราคาแพง, ทําให้เราอยากใช้ชีวิตที

ฟุ่ มเฟือยหรูหราเกินความจําเป็น ฯลฯ เราจึงควรคบกับกัลยาณมิตรทีให้ความสําคัญแก่ชีวิต 

(ร่างกายและจิตใจ) ของตนเองมากขนึ ซงึผลทีจะตามมาก็คือเราจะให้ความสําคญัแก่ร่างกายและ

จิตใจของเรามากขึนไปด้วย การบอกตวัเองอยู่เสมอๆ ถึงความสําคญัของร่างกายและจิตใจของ 

ตวัเราเอง รวมทงัการคบหาสมาคมกบักลุม่คนทีให้ความสําคญักบัชีวิต (ร่างกายและจิตใจ) ตวัเอง

จะทําให้เรามีชีวิตทีเรียบง่ายขึน มีความสขุกับชีวิตมากขึน ลดความต้องการส่วนเกินต่างๆ ของ

ชีวิตได้ดีขึนและมีความสขุกบัการรักษาคณุธรรมข้อสนัโดษนีมากขึน แต่อย่างไรก็ตามการทีเรามี

คุณธรรมข้อสันโดษนีไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องมีชีวิตอยู่อย่างซอมซ่อ ดูเป็นคนย้อนยุค 

ล้าสมยั และยอมให้คนอืนมาเอาเปรียบเรา เราควรมีชีวิตทีดดูี เรียบง่าย ทนัสมยั แต่ไม่ฟุ่ มเฟือย    

มีความเคารพในสิทธิของตวัเราและผู้ อืน พร้อมทีจะตอ่สู้  ปกป้อง ทรัพย์สินของเราทีผู้ อืนพยายาม

จะเอาเปรียบและให้ความไม่เป็นธรรมแก่เราแต่เราจะยึดหลกัของคณุธรรมข้อนีอย่างมนัคงโดย  

ไม่ยอมเสียกําลงักายและกําลงัสมองในการไขว่คว้าหาวตัถทีุเป็นของฟุ่ มเฟือยและไม่เป็นสิงของที

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

รับใช้ช่วยเหลือผู้ อืน หรือในความหมายง่ายๆ ก็คือ การเอาตวัเราเข้าช่วยรับปัญหาและความทกุข์

ระทมของผู้ อืน (โดยทีตวัเราเองต้องลําบากหรือเหนือยยากไปด้วย) พร้อมๆ กบัช่วยทําให้ผู้ อืนมี

ความสขุในชีวิตมากขึน เช่น การขบัรถนําผู้ ป่วยไปส่งโรงพยาบาลด้วยความบริสทุธิใจ  การเป็น

อาสาสมัครช่วยดูแลคนพิการ  การลงมือสร้างทีอยู่อาศัยแก่คนยากไร้  อย่างไรก็ตาม การมี

คณุธรรมในข้อตบะนี ผู้ปฏิบตัจิะต้องลงมือทําด้วยจิตใจทีบริสทุธิ มีความประสงค์เพียงให้ผู้ ทีได้รับ

ความช่วยเหลือมีชีวิตทีมีความสขุขนึโดยไมไ่ด้หวงัสงิใดเป็นการตอบแทน  การรับใช้ช่วยเหลือผู้ อืน

ทางด้านร่างกายในแทบทุกกรณีจะเป็นการปฏิบตัิคุณธรรมในข้อตบะ  ดงันันผู้ ทีรังเกียจการใช้

แรงงานของตนเองเพือช่วยเหลือผู้ อืนจึงแทบจะไม่สามารถมีคณุธรรมข้อนีได้เลย เช่น ถ้าเราช่วย

ดแูลคนเจ็บป่วยทีทุกข์ทรมานด้วยจิตใจทีบริสทุธิ ไม่หวงัสิงใดเป็นการตอบแทนถือได้ว่าเป็นการ

ปฏิบตัิตามคุณธรรมในข้อตบะนี แต่การช่วยเหลือผู้ อืนนีจะไม่สามารถเรียกว่าตบะได้เลยถ้าเรา

หวงัผลตอบแทนจากผู้ เจ็บป่วยทีเราช่วยเหลือนีในวนัข้างหน้า  ดงันนัการมีคณุธรรมในข้อตบะจึง

อยู่เหนือความเห็นแก่ตวัทงัหลาย ซึงการมีคณุธรรมในข้อตบะนีจะทําให้เราเกิดการพฒันาจิตใจ

ตนเอง มีอตัตาน้อยลง มีความเป็นพวกเขาพวกเราน้อยลง ไม่มีการแบ่งชนชัน วรรณะ ศาสนา      

มีจิตใจทีเปิดกว้างมากขนึและมีความรักความเมตตาทียิงใหญ่อยา่งแท้จริงได้ง่ายขนึ 

 การช่วยเหลือผู้ อืนอยา่งชาญฉลาดก็มีความสําคญัอย่างยิงในการปฏิบตัิธรรมในข้อตบะนี

เช่นกนั เราจะต้องใช้ความคิด ต้องใช้ความชาญฉลาด พิจารณาเป็นอย่างดีเสียก่อนว่าเราควรจะ

ช่วยเหลือใคร ?  ช่วยทําไม ?  ผู้ใดทีสมควรทีจะได้รับการช่วยเหลือจากเรา ?  ใครควรได้รับการ

ช่วยเหลือก่อนหรือหลงั ?  เพราะถ้าเราไมค่ดิพิจารณาให้ดีก่อนการช่วยเหลือแล้ว การช่วยเหลือนนั

อาจไม่เกิดประโยชน์อะไรเลยก็ได้ พลงัต่างๆ ทีเราใช้ไปก็อาจจะสูญเปล่าและผู้ ทีสมควรได้รับ
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ความช่วยเหลือจริงๆ ก็อาจจะสญูเสียโอกาสไป เช่น มีมหาเศรษฐีขีเหนียวผู้ เห็นแก่ตวัทีมีทุกสิง  

ทุกอย่างพร้อมมูลอยู่แล้วมาขอความช่วยเหลือจากเรา ถ้าเราไม่พิจารณาให้ดีเสียก่อนการให้  

ความช่วยเหลือและช่วยเหลือไปด้วยความสงสาร ในกรณีเช่นนีจะถือว่าเป็นการปฏิบตัิธรรมในข้อ

ตบะไมไ่ด้เลย การช่วยเหลือนนัแทนทีจะให้ประโยชน์กลบัอาจสง่ผลร้ายตา่งๆ ตามมา เช่น  

 
 

 -  เศรษฐีผู้นนัอาจจะกลายเป็นคนขีเหนียวมากขนึ เห็นแก่ตวัมากขนึ ในโอกาสตอ่ไปก็จะ

หาโอกาสเอาเปรียบผู้ ทีมีอดุมการณ์ทีจะรับใช้ผู้ อืนมากขนึ 

 -  ผู้ ทีสมควรได้รับความช่วยเหลือจริงๆ อาจจะต้องสญูเสียโอกาสไป 

 -  เมือเราทราบความจริงเราอาจจะเกิดความรู้สกึทีไมด่กีบัผู้ ทีเราเพิงให้ความชว่ยเหลอืไป 

และตอ่ไปข้างหน้าเราอาจจะไมอ่ยากทีจะช่วยเหลือผู้ อืนอีก 

  

ดงันนัก่อนทีเราจะปฏิบตัิคณุธรรมในข้อตบะ เราควรศกึษาให้แน่ใจเสียก่อนว่าคนทีเราจะ

ช่วยเหลือต้องการความช่วยเหลือจริงๆ และเหมาะสมทีเราจะช่วยเหลือจริงๆ การมีคณุธรรมในข้อ

ตบะนีจึงมีหลกัในการพิจารณาก่อนการช่วยเหลือผู้ อืนว่า เราควรช่วยเหลือคนทีด้อยกว่าเรา

ก่อน แทนทีจะช่วยเหลือคนทีเหนือกว่าเรา เราควรจะต้องมีความรับผิดชอบและช่วยเหลือผู้ ที

ออ่นแอ จน มีการศกึษาน้อย ฯลฯ ก่อน สว่นความรับผิดชอบทีเราจะต้องช่วยเหลือผู้ ทีเหนือกว่าเรา

ทงัการเงิน การศกึษา อํานาจ ฯลฯ ควรจะมาทีหลงั ดงันนัการเลือกผู้ ทีเราจะช่วยเหลือจึงเป็นเรือง

สําคัญมากของตบะ มิฉะนันแล้วพลังงานและเวลาต่างๆ ทีเราใช้ไปจะสูญเสียไปโดยไม่เกิด

ประโยชน์อยา่งเตม็ที ดงัคําสอนทีวา่  

 -  เอาอาหารไปให้ผู้อดอยากดีกวา่จดังานเลียงหรูหราให้กบัคนทีรํารวย 

 -  ให้อาหารและยารักษาโรคแก่ผู้ เจ็บป่วยดีกวา่เอาของขวญัไปให้ผู้ มีอํานาจ 

 -  ให้ความเห็นอกเห็นใจและการยอมรับผู้ ทีตําต้อยดีกวา่เสียเวลาไปกบัการยกยอปอปัน 

ผู้ ทีมีเงินมีอํานาจ 
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9. สวาธยายะ (Savadhyaya : Understanding)  
สวาธยายะ  หมายถึง ความเข้าใจทีชดัเจนเกียวกบัเรืองทีจะช่วยพฒันาจิตใจของคนเรา 

(Spiritual Subject) ให้มีความรักความเมตตาทียิงใหญ่ (Universal love) หรือพดูง่ายๆ ก็คือ 

ความเข้าใจอย่างลึกซึงในเรืองทีจะทําให้คนเรามีสปิริต (Spirit) สงูขึน  ซึงคําว่า สปิริต (Spirit)       

มีความหมายถึงจิตใจทีเปิดกว้าง(Broadmind)  มีความเมตตากรุณา (Generous) ให้กบัทุก    

สรรพสิงโดยไม่มีการแบ่งแยกว่าเป็นพวกเขา พวกเรา วรรณะเขา วรรณะเรา เชือชาติเขา เชือชาติ

เรา  ฉะนนัสปิริต (Spirit) ในทีนีจึงไม่ได้หมายความถึงลทัธิศาสนาใดศาสนาหนึง หรือภูตผี หรือ   

จิตวิญญาณ แต่หมายถึงจิตใจทีได้รับการพฒันาแล้วจนอ่อนโยน เปิดกว้าง มีนําใจให้กบัคนรอบ

ข้างในวงทีกว้างขึน มีความรักความเมตตาให้กบัคนและทุกสรรพสิงในวงทีกว้างขึน  ดงัแสดงใน

ภาพประกอบที  20 
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ความรักความเมตตาทยีงิใหญ่ (Universal love) 

ความรักและความเคารพในทกุสรรพสงิซงึมีชีวิตและไมมี่ชีวิตในจกัรวาล 

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

 

 
 

  

ยิงรัศมีของวงกลมแผก่ว้างออกไปเท่าใด คนๆนนัก็จะมีการพฒันาทางจิตหรือมีสปิริตสงูขนึไปด้วย  

ความมีนําใจความสงบสขุทางจิตใจก็จะมีมากขนึตามไปด้วย ตวัอยา่งจิตใจของคนตอ่ไปนีอาจจะ

ทําให้เห็นภาพคนทีมีสปิริตสงูได้ดียิงขนึ 

 

คนทไีม่ค่อยมีสปิริต คนทมีีสปิริตสูงกว่า 

- สนใจ เอาใจใสแ่ตเ่รืองของตนเอง 

- สนใจแตค่นในครอบครัวและวงศาคณาญาต ิ

 

- เอาใจใสช่่วยเหลือแตเ่ฉพาะคนทีจบมาจาก

สถาบนัเดียวกนั 

- คดิวา่ศาสนาของตวัเองและคนในศาสนาของ

ตวัเองวเิศษทีสดุ 

- สนใจ เอาใจใสต่นเองและคนรอบข้าง 

- สนใจเอาใจใสต่นเอง คนในครอบครัวและ 

คนอืนๆ  

- เอาใจใสช่่วยเหลือคนในสถาบนัเดียวกนัและ

สถาบนัอืน 

- คดิวา่ศาสนาของตวัเองก็มีข้อดี ศาสนาอืนก็มี

ข้อดี  
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 คนทีมีสปิริตสูงจะมีคลืนสมองตําสามารถมองอะไรได้กว้างไกล มีจิตใจทีละเอียดอ่อน 

เปิดกว้าง ไม่ติดอยู่กับกฏเกณฑ์หรือกรอบของสังคม หรือความเชือใดๆ ทีจะทําให้มนุษย์มี

ความรู้สึกแบ่งแยก เกลียดชัง เล่นพรรคเล่นพวก ต้องการแต่จะช่วยพวกเดียวกัน พร้อมๆ กับที

รังเกียจ รังแก ข่มเหง ดถููกผู้ ทีอยู่กลุ่มอืน ผู้ ทีไม่ค่อยจะมีสปิริตจะมีความรู้สึกของการแบ่งพรรค

แบ่งพวกสงู ขอบเขตความรักความเมตตาของคนทีได้รับการพฒันาจิตใจอย่างสงูจะไม่มีขอบเขต

จํากัด มีจุดศูนย์กลางของความรักอยู่ทุกหนทุกแห่งและมีเส้นรอบวงกลมไกลสุดขอบฟ้า 

สิงแวดล้อมรอบตวัเราซึงได้แก่ เพือน คนในครอบครัว รายการภาพยนต์ทีด ูทีวีทีด ูหนงัสือทีอ่าน 

เพลงทีฟัง ฯลฯ ล้วนแล้วแตมี่ผลตอ่จิตใจของคนเราทงัสิน ถ้าเราอยู่ในสิงแวดล้อมทีดี โดยเฉพาะมี

คนรอบข้างทีมีจิตใจทีดีงาม บุคคลเหล่านีก็จะชักนําจิตใจของเราให้มีสปิริตสูงขึน ถ้าเราอยู่ใน

สิงแวดล้อมทีไม่ดีก็จะส่งผลในทางตรงกันข้ามคือ  ทําให้เราเป็นคนทีมีสปิริตน้อยลง การอยู่ใน

สิงแวดล้อมทีดีจึงเป็นส่วนประกอบทีสําคญัยิงของการพฒันาทางจิต  การอยู่ในสิงแวดล้อมทีดี 

(โดยเฉพาะคนรอบข้าง) ในสภาวะปัจจบุนัเป็นสงิทีทําได้ยากมาก ดงันนัการทําสวาธยายะด้วย 

การอ่านหนงัสือทีดี (หนงัสือทีจะโน้มนําจิตใจเราให้มีสปิริตสงูขึน) โดยการอ่านควรอ่านเสียงดงั 

เนือหาทีอ่านจะซึมซบัผ่านจิตสํานึกและบนัทึกไว้ในจิตใต้สํานึกของผู้อ่านได้ดียิงขึน ผู้อ่านจะมี

จิตใจทีเปิดกว้างขึนๆ เราควรจะทําสวาธยายะด้วยการอ่านหนงัสือทีจะทําให้มีสปิริตสงูขึนทกุวนั

ในเวลาทีกําหนดแน่นอน 

 

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

คลืนสมองตําลงจนเข้าสู่คลืนจกัรวาล  หรือพดูง่ายๆ ได้ว่า เป้าหมายสงูสดุของชีวิตของคนเราคือ

การปรับคลืนสมอง (คลืนสมองของคนเราปกติมีความถีประมาณ 19 - 21 รอบตอ่วินาที) ของเรา

ให้ตําลงจนเป็นคลืนจกัรวาล (มีความถีประมาณ 1 รอบตอ่วินาที)  ดงันนั อิศวรประนิธานจึงเป็น

เรืองของการควบคมุจิตใจของคนเราโดยตรง เป็นการทําจิตใจของเราให้สงบนิงจากสิงเร้าของวตัถุ

รอบตวัเราทงัมวล  และให้จิตใจทงัหมดไปจดจ่ออยู่กบัความหมายของอิศวร (คลืนจกัรวาลทีเป็น

เส้นตรงหรือความสงบสขุทีลําลกึหรือความรักความเมตตาทียิงใหญ่) 

 การทําสมาธิให้คลืนสมองตําด้วยการภาวนา (อิศวรประนิธาน) หรืออาจจะเรียกว่าสมาธิ

ภาวนา  ในปัจจบุนัมีการทําสมาธิภาวนา 3 แบบใหญ่ๆ คือ  

 1. ภาวนาด้วยการส่งเสียงดงั  ซึงอาจจะเป็นการท่องบทสวดมนต์ออกมาดงัๆ ซึงการ

ภาวนาด้วยการออกเสียงดงัๆ  ซงึการภาวนาด้วยการออกเสียงดงัๆ ออกมานีอาจจะทําให้ผู้ภาวนา

มีจิตใจทีมีสมาธิขนึ สงบขนึ แตก่ารภาวนาแบบนีไม่สามารถโน้มนําจิตใจของผู้ภาวนาไปสูส่ภาวะ

ทีสงบและปิตสิขุสงูสดุได้เลยเพราะจิตสํานกึของผู้ภาวนายงัทํางานอยูต่ลอดเวลา 

 2. ภาวนาเบาๆ หรือ พึมพําเบาๆ อยู่ในลําคอ การภาวนาแบบนียงัดีกว่าประเภทแรก

เพราะจิตสํานกึของผู้ภาวนาทํางานน้อยกวา่ซงึสามารถทําให้ผู้ ฝึกมีจิตใจสงบได้ง่ายกวา่ 

 3. ภาวนาในใจ โดยผู้ภาวนาท่องคํามนัตราและนกึถึงความหมายของมนัตรา (ซงึหมายถึง 

อิศวร หรือ ความรัก ความเมตตาทียิงใหญ่) อยู่ในใจ วิธีนีเป็นการทําสมาธิภาวนาทีดีทีสดุ ผู้ ฝึก

สามารถหยดุการทํางานของจิตสํานึกของตวัเองได้ง่ายทีสดุ ซึงจะทําให้จิตใจของผู้ ฝึกสงบและมี

คลืนสมองตําได้เร็วทีสุด  ดังนันการทําสมาธิภาวนาวิธีนีจึงเป็นวิธีทีดีทีสุดในการปฎิบัติอิศวร

ประนิธานโดยผู้ ทําสมาธิภาวนาควรมีความรู้สกึในใจลกึๆ วา่ตวัเองกําลงัถกูสงิหนงึ (อิศวร)  
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เฝ้ามองอยู่ตลอดเวลา (กระบวนการนีจึงเรียกว่าอิศวรปณิธาน) ใครก็ตามทีได้ทําสมาธิภาวนา

อยา่งสมําเสมอ จิตใจของคนผู้นนัก็จะคอ่ยๆ เปลียนไปในทิศทางทีดีขนึ สงบขนึ มีความสขุมากขนึ 

อารมณ์ดีขนึ มีคลืนสมองตําลง มีจิตใจทีเปิดกว้างขึน มีความรักความเมตตาทียิงใหญ่ในวงกว้าง

ขึน การเปลียนแปลงคลืนสมองในขณะทีทําสมาธิภาวนานีมีผลต่อต่อมไร้ท่อและระบบประสาท

ตา่งๆ ของคนเรา ซงึจะสง่ผลออกมาทางร่างกายได้หลายๆ แบบ เช่น ตวัสนั, เหงือไหล, เกิดอาการ

ปลืมปิติจนนําตาไหล, หน้ามืดไปชวัขณะ, หาวบอ่ยๆ , รู้สกึผ่อนคลายอย่างลําลกึ, ลมหายใจลกึ

สงบ ฯลฯ อาการเหล่านีเป็นเรืองปกติทีสามารถเกิดขึนได้ในขณะทีทําสมาธิภาวนา ผู้ ทีทําสมาธิ

อย่างถูกต้องจึงไม่จําเป็นต้องวิตกกังวลถ้าหากมีอาการเหล่านีเกิดขึน ควรปล่อยให้เป็นไปและ

หายไปเอง ผู้ ทีทําสมาธิควรจดจ่ออยู่กับคําทีภาวนาและความหมายของคําทีภาวนาอยู่ในใจ

เท่านนั  การทําอิศวรปณิธานหรือการทําสมาธิภาวนานีสามารถทําตามลําพงัหรือทําร่วมกนัเป็น

กลุ่ม การทําสมาธิภาวนาร่วมกันเป็นกลุ่มจะเกิดปรากฏการณ์ทีเรียกว่า อภิจิต ขึนคือพลงัแห่ง

ความรักทีเกิดจากการทําสมาธิภาวนาของแตล่ะคนจะเกิดการรวมตวักนัขนึเป็นพลงัแห่ง 

ความสงบ  พลงัแห่งความบริสทุธิทียิงใหญ่ ผู้ ทีมีจิตใจทีวุ่นวายคลืนสมองสงูก็จะได้รับพลงัอภิจิต

ด้านบวกนีเสริมแรงทําให้จิตใจสงบได้อย่างรวดเร็ว และพลงัด้านบวกจากการทําสมาธิภาวนา

ร่วมกนั (collective meditation) นีจะช่วยให้เราเกิดความคิดสร้างสรรค์ทียิงใหญ่ (ปัญญา) ในการ

แก้ปัญหาต่างๆ ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ทีเกิดขึนในโลกได้ง่ายขึน ดงันนัการทําสมาธิภาวนาร่วมกนัจึง

เป็นสิงจําเป็นอย่างยิงสําหรับคนเรา (ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เราทุกคนควรทําสมาธิภาวนา

ตามลําพงัวนัละ 2 ครัง และทําสมาธิร่วมกนัเป็นกลุม่อาทิตย์ละ 1 ครัง) คํากลอนภาษาองักฤษ  

I am…… ตอ่ไปนีอาจทําให้เราเห็นความหมายของอิศวรปณิธานได้ชดัเจนยิงขนึ เราควรท่องและ

คดิถึงความหมายของคํากลอน I am……นีก่อนการทําสมาธิเสมอ ๆ 

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

ฉนัไมเ่คยมีชีวติทีอ้างว้างเดยีวดาย  เพราะฉนัมีความรักทียงิใหญ่ (อิศวร หรือ God) อยูภ่ายใน 

I am very strong, and soft as can be. 

ฉนัมีทงัความเข้มแข็งและความออ่นโยน 

For the whole universe is there, inside me. 

ทกุสงิทกุอยา่งในโลกจกัรวาลนี คือ ตวัฉนั 

I am not this body with hands and feet. 

ฉนัไมไ่ด้เป็นแคร่่างกายทีมีแตมื่อและเท้าทีปรากฏให้เห็นเท่านนั 
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I am the light of my heart. 

ฉนัคือพลงัแหง่ความรักทีออกมาจากใจ 

 

I am bright, I am smart.    ฉนัสดใสและฉลาด 

I am the wonderful love    ฉนัคือความรักความเมตตาทียงิใหญ่ 

I am pure as the lord        ฉนัคือความบริสทุธิผดุผอ่งทียงิใหญ่ 

I am  the Lord himself       ฉนัเองคือทกุสงิทกุอยา่ง (อิศวร)  

I am the universe              ฉนัคือโลก ฉนัคือจกัรวาล 

 

I never do bad things ;      

I keep away from things 

Which far away bind me 

From this love inside me 

ฉนัไมทํ่าสงิทีชวัร้ายตา่งๆ    ฉนัหลกีเลียงสงิทีชวัร้ายตา่งๆ  

ทีจะทําให้ความรักความเมตตาทียงิใหญ่ในจิตใจฉนัลดน้อยลง 

 

This world is a dream. 

ชีวิตในโลกนีเหมือนกบัเป็นความฝัน 

It’s the play of a whim. 

เป็นเหมือนบทละครในเวทีโรงใหญ่ 

But love is real in my heart 

แตค่วามรักความเมตตาทียงิใหญ่ในจิตใจของฉนันนัเป็นของจริง 

Very deep, very bright 

ทีแสนจะสดใส และอยูล่กึๆ ในจิตใจของฉนั 

I am love, I am kindness 

ฉนัมีทงัความรักและความเมตตากรุณา 

I am joy, I am happiness 

ฉนัมีแตค่วามร่าเริงและความสขุ 

I close my eyes and see myself 

ฉนัหลบัตาลงและเห็นตวัฉนัเอง 
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Go very high, deep in myself 

สงบและดืมดํากบัความสขุจากภายใน 

Now, I become the lord himself   และบดันีเองความดีงาม ความเป็นประภสัสรตา่งๆ ก็กลบัมา

สูต่วัฉนัเองอีกครังหนงึ. 
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การทาํอาสนะ 
อาสนะ คืออะไร ? 

อาสนะ (Asana) มาจากรากศพัท์ภาษาสนัสกฤตว่า อาส ซงึหมายถึง มีอยู่  อาศยัอยู่ใน 

นงัเงียบๆ  พํานกั ตามศพัท์ อาสนะ หมายถึงการนงัหรือนงัในท่าใดท่าหนึง  เป็นท่าทางออกกําลงั

กายหรือท่าการดดัคนของโยคีและเป็นท่าทีทําแล้วจะรู้สึกสบาย  เป็นการสร้างความสมดลุและ  

การรวมของร่างกาย-จิตใจ และจิตวิญญาณ ให้เป็นหนึงเดียว  การฝึกอาสนะไม่จําเป็นต้องทําให้

ได้ทกุท่าหรือทําครบทกุท่าจึงจะถือว่าสําเร็จ  ไม่ใช่การแข่งขนัแตเ่ป็นการเลือกเอาบางท่าทีเหมาะ

กับตนเองมาปฏิบัติเพือสุขภาพส่วนตัวทีดี  และเพือเป็นกําลังใจให้อดทนฝึกจนสําเร็จ                

ไม่จําเป็นต้องทําท่ายาก ๆ และควรทําเท่าทีทําได้ก่อน เช่น การก้มตวัลงได้ตําเพียงใดก็แล้วแต่

ความสามารถของแตล่ะคน  ไม่มีกฏบงัคบั ผู้ เริมฝึกใหม่ไม่ควรค้างท่าไว้นานๆ เมือฝึกไปสกัระยะ

หนึงคอ่ยเพิมเวลาให้ยาวขึนและระวงัอย่าเกร็งร่างกายขณะฝึก ควรผ่อนคลายความรู้สกึตวัเองไป

เรือย ๆ จะทําให้เส้นเอ็นตา่งๆ ยืดตวัได้ดี  อยา่ฝืนตวัเองมากไป  
 
เทคนิคสาํหรับผู้ต้องการพัฒนา 

สําหรับผู้ ทีฝึกอาสนะขึนสูงขึน โดยมากจะต้องมีการเจ็บปวดแต่ก็ส่งผลให้ผู้ ฝึกเกิด

ความสขุมากขึน ร่างกายแข็งแรง รวมทงัมีจิตใจทีมุ่งมนั สงบ และเข้าใจสภาพของตวัเองอย่าง

ลกึซงึ ผู้ ทีต้องการจะพฒันาตนเองไปขนัสงูจะต้องมีความอดทน ความพยายาม หมนัสงัเกตแก้ไข

ในจดุบกพร่องต่าง ๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไป เมือฝึกได้ในระยะหนึงก็ใช้ความพยายามมากขึนอีก 

ยอมทนเจ็บมากขนึอีกหน่อย  การทีจะยืดเส้นออกไปให้ได้มากกกว่าเดิมก็ต้องเกิดความเจ็บปวด

มากขึนเป็นธรรมดา ซงึเราจําเป็นต้องอดทนเหมือนกบัเวลาทีเราไปหาหมอนวดคลายเส้น เราจะ

ถกูหมอดงึหรือกดอยา่งหนกั ซงึทําให้เจ็บปวดอยา่งมาก แตพ่อรักษาเสร็จอาการเจ็บปวดก็จะทเุลา

ลงมาก เช่นเดียวกบัการฝึกอาสนะถ้าฝึกบอ่ย ๆ ก็จะคลายเจ็บได้มากขนึ  

 
หลักสาํคัญในการฝึก 

1.  หายใจให้ถกูต้อง คือ หายใจเข้า - ท้องพอง, หายใจออก - ท้องแฟบ  

2.  สดูอากาศเข้าให้พอดกีบัท่าฝึก เพือให้ได้ออกซเิจนมากพอ  

3.  ปลอ่ยลมหายใจออกให้สดุ เพือขบัอากาศเสียออกจากร่างกาย และลดความตงึเครียด

ของกล้ามเนือ  

4.  หายใจเข้า - ออก ให้สอดคล้องเป็นจงัหวะกบัทา่ฝึกแตล่ะท่า  
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5.  ฝึกท่าแต่ละท่า ช้าๆ เป็นจงัหวะทีลงตวั  ควบคมุการเคลือนไหวของร่างกายตาม

ข้อจํากดัธรรมชาตร่ิางกายของแตล่ะบคุคล อยา่ฝืนเกินไป เช่น ยืดตวัมากเกินไป เกร็งเกินไป  

ตงึมากไป บดิมากเกินไป  

6.  การกําหนดจิต (Concentration) ให้เป็นหนึงเดียวกบัการฝึกโดยไม่วอกแวก จะทําให้

จิตสงบเข้าถึงสมาธิได้ดีขึน ห้ามแข่งขนั หรือคยุกันระหว่างการฝึก ควรอดทน และขยนัฝึกเป็น

ประจํา ควรฝึกอยา่งน้อย อาทิตย์ละ 3 - 4 ครัง  

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

ลกึ ๆ 6-8 รอบ เพือคลายความตงึเครียดของกล้ามเนือ และทําให้การเต้นของหวัใจปรับเข้าสู่

สภาวะปกต ิ 
 

ข้อควรปฏบิตัสิาํหรับการทาํอาสนะ 
1.  อาบนําครึงตวัหรืออาบนําก่อนทําอาสนะเพือลดอณุหภมูิร่างกาย 

2.  สถานทีทําอาสนะควรจดัให้สะอาดและอากาศถ่ายเทสะดวก ไมมี่ฝุ่ นหรือควนัในห้อง 

ทีทําอาสนะ 

3. ไมค่วรทําอาสนะในทีโลง่แจ้ง ซงึมีลมพดัผา่นแรงหรือโดนแสงแดด 

4. ควรทําอาสนะบนเสือหรือผ้าห่ม 

5. ควรทําอาสนะหลงัจากรับประทานอาหารอยา่งน้อย 2 ½ หรือ 3 ชวัโมง 

6. ควรสวมเสือผ้าหลวมๆ สบายๆ ขณะทําอาสนะ หรือถ้าฝึกในทีสว่นตวัมิดชิดควร 

สวมใสเ่สือผ้าน้อยชิน 

7. สําหรับสภุาพสตรี ห้ามทําอาสนะขณะมีรอบเดือน, หลงัจากตงัท้อง 5 เดือน และ 

หลงัคลอด 1 เดือน 

8. การทําอาสนะควรทําอยา่งช้าๆ ไมค่วรเร่งรีบ 

9. นวดตวัเองทกุครังหลงัจากทําอาสนะ โดยเฉพาะบริเวณข้อตอ่ 

10. หลงัจากนวดตวัเสร็จแล้ว ควรพกัด้วยทา่พกักายวางใจ (Corpse Posture)  

อยา่งน้อย 3 นาที 

11. หากเป็นไปได้ให้เดนิเลน่ในสถานทีสงบ อากาศดีสกัครู่ 

12. ควรรับประทานอาหารทีให้ผลตอ่การพฒันาทงักาย ใจ และจิต ซงึได้แก่  

อาหารธญัพืช ข้าวกล้อง ถวั งา ผลไม้ ผกั โปรตีนเกษตร เพราะอาหารเหลา่นีจะสง่ผลตอ่ตอ่มไร้ท่อ

ทีหลงัฮอร์โมนให้แก่อวยัวะและเซลล์ตา่งๆ ของร่างกาย 
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ข้อควรปฎิบตัใินระหว่างปฎิบัตอิาสนะ 

1.  ปฏิบตัอิยา่งนุ่มนวล หายใจเข้า-ออก อยา่งผอ่นคลายให้สมัพนัธ์กนั  

2.  ในระหวา่งการเคลือนไหว ไมค่วรหลบัตา เพราะอาจหายใจผิดและเสียการทรงตวั  

3.  ระหวา่งแตล่ะอาสนะจําเป็นต้องพกัสกัครู่ทกุครังเพือให้กล้ามเนือทียืดตงึได้ผอ่นคลาย

และเตรียมพร้อมเพืออาสนะตอ่ไป  

4.  หายใจทางช่องจมกูอยา่งเดียว ห้ามหายใจทางปากเดด็ขาด  

5.  มีความตงัใจจริงเพือให้เกิดสมาธิ และความสงบควรตดัความกงัวลตา่ง ๆ ออกไป

ในขณะปฏิบตั ิ 

6.  อยา่หกัโหม คอ่ยเป็นคอ่ยไป  ไมป่ฏิบตัเิกินจดุทีสบายของร่างกาย เพราะจะทําให้ 

เจ็บตวัได้  

7.  คดิในสงิทีดีขณะปฏิบตัิอาสนะ อารมณ์ผอ่งใสจะได้ประโยชน์โดยสมบรูณ์  

 
ท่าอาสนะทคีวรปฏิบัตเิป็นประจาํทกุวัน 

การทําอาสนะอยา่งง่าย ๆ ทีเหมาะสําหรับการฝึกทกุ ๆวนัตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

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

การพกัผอ่น การปฎิบตัทิ่าศพ เราจะปฎิบตัหิลงัจากทีเราฝึกอาสนะเสร็จ เพือให้ระบบตา่ง ๆ 

ในร่างกายกลบัเข้าสูส่ภาวะปกต ิ 

ท่าศพอาสนะไมใ่ช่ท่าสําหรับการนอนหลบั เเตเ่ป็นท่าทีเราต้องพงึระลกึอยู่เสมอว่าเป็นท่า

สําหรับการผ่อนคลายหรือพกัผ่อน ฉะนนัในขณะทีเราฝึกปฎิบตัิท่าศพเราต้องกําหนดจิตหรือ

ความรู้สกึอยู่ในอวยัวะ ร่างกาย กล้ามเนือเเละข้อตอ่ต่างๆ พร้อม ๆ กบัการกําหนดรับรู้ลมหายใจ 

เข้า-ออกอยูต่ลอดเวลา  
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ลาํดบัท ี ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นอนหงาย กางขาประมาณ 1 ฟตุ 

กางแขนประมาณ 1 ฟตุ  

หงายฝ่ามือทงัสองข้าง 

หายใจปกต ิ หลบัตา 

 
วิธีปฏิบัตท่ิาศพอาสนะ  
1. ผอ่นคลายร่างกาย  

เริมต้นด้วยการปลอ่ยวางกล้ามเนือข้อตอ่ตา่งๆ ให้รู้สกึสบายผ่อนคลาย ให้ตวัเรารู้สกึนอน

อยู่ในท่าทีสบาย ให้เรารู้สึกผ่อนคลายสบาย โดยเริมจากการกําหนดความรู้สึกไปทีแขนซ้าย 

แขนขวา ลําตวั ขาซ้ายและขาขวา ให้รู้สกึเบาสบาย ให้ร่างกายกล้ามเนือทกุส่วนรู้สกึผ่อนคลาย

สบาย  

2. ควบคมุจิต  

หลงัจากทีร่างกายเราเริมรู้สกึผ่อนคลายสบายแล้ว ให้เรากลบัมากําหนดความรู้สกึอยู่ที

ลมหายใจ โดยการสูดลมหายใจเข้าช้าๆ ให้รู้สึกมีลมผ่านรูจมูกทังสองข้างเข้าไปช้าๆ                  

ในขณะเดียวกนัหน้าท้องค่อย ๆ เริมปล่อยลมหายใจออกช้าๆ โดยรู้สกึให้มีลมหายใจผ่านรูจมกู   

ทงั 2 ข้างออกมาช้าๆ ตลอดเวลาในขณะเดียวกนั หน้าท้องก็ค่อยๆ แฟบลงช้าๆ อย่างต่อเนือง     

จนสดุ จากนนัให้ฝึกปฏิบตัเิช่นเดมิ โดยกําหนดความรู้สกึอยูที่ลมหายใจเข้า-ออกตลอดเวลา  

3. การฝึกควบคมุกายกบัจิตไปพร้อมๆ กนั  

หลงัจากทีร่างกายเริมนิง ลมหายใจเริมนิง เราจะฝึกควบคมุกายและจิตไปพร้อมๆ กนั 

ด้วยการสร้างจินตนาการภาพในอากาศ ให้จินตนาภาพตวัเราเบาเหมือนปยุนุ่น แล้วเห็นตวัเราเบา

เหมือนปยุนุ่นกําลงัลอ่งลอยอยูก่ลางอากาศ เราจะรู้สกึผ่อนคลายสบาย ในขณะทีจินตนาภาพเห็น

ตวัเราเบาเหมือนเหมือนปยุนุ่นกําลงัลอ่งลอยอยู่กลางอากาศ  อีกความรู้สกึหนึงให้อยู่ทีลมหายใจ 

หายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ ด้วยหน้าท้อง หายใจออกช้าๆ ยาวๆ ด้วยหน้าท้อง โดยตลอดเวลาทีเรา      

ผอ่นคลายด้วยท่าศพอาสนะให้เรากําหนดความรู้สกึอยูใ่นตวัลกัษณะแบบนีตลอดเวลา  
 
ผลในทางบาํบัดท่าศพอาสนะ 

ผู้ ฝึกปฎิบตัทิ่าศพอาสนะอยา่งถกูต้อง จะทําให้ร่างกาย กล้ามเนือเเละข้อตอ่ตา่งๆ ภายใน

ร่างกายจะกลบัเข้าสู่สภาวะปกติ ความเหน็ดเหนือย เมือยล้าจะหายไป จิตใจจะรู้สกึผ่อนคลาย

สบาย ร่างกายจะผอ่นคลายสบาย  
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2.  ท่าโยคะมุทรา  (Yoga Mudra) 
มทุรา แปลว่า เครืองหมาย ท่าโยคะมทุรา ตามความหมายแล้วจึงหมายถึงเครืองหมาย

แห่งโยคะ เป็นท่าทีเมือปฏิบตัิแล้ว สามารถบริหารร่างกายได้อย่างสมบูรณ์ครบทุกส่วน ไม่ว่า      

จะเป็น สมอง หวัใจ หน้าท้อง และหลงั 

 
 

ลาํดบัท ี ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นงัขดัสมาธิ หลงัตรง เหยียดแขนไป

ด้านหลงั ใช้มือขวาจบัมือซ้าย 

หายใจเข้าให้เตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

2. ก้มตวัลงไปจนหน้าผากและจมกู

จรดพืน 

หายใจออกอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลนั

หายใจ 8 วินาที 

 

3. ยกตวัขนึช้าๆ กลบัไปสูท่่าเริมต้น หายใจเข้าให้เตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

 
**ทาํทงัหมด 8 ครังตดิต่อกัน** 

 
ผลในทางบาํบัดท่าโยคะมุทรา  

1. ช่วยทําให้กล้ามเนือในช่องท้องทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพยิงขนึ ช่วยบําบดัอาการ

ตบัโต ม้ามโต ธาตพุิการ โรคท้องผกู เยือบลํุาไส้อกัเสบ ปวดประจําเดือน  

2. ช่วยฟอกเลือดให้บริสทุธิ ใบหน้าดอูอ่นเยาว์ อีกทงัยงัรักษาโรคปอดตา่งๆ ได้อีกด้วย  

3. ช่วยขจดัความเย่อหยิงออกไปจากจิตใจและร่างกายของเราสง่ผลให้เป็นคนทีอ่อนน้อม

ถ่อมตน  
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 3.  ท่างเูห่า (Bhujangasana) 
 

 
 

ลาํดบัท ี ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นอนควําราบกบัพืน ขาทงัสองข้าง

ชิดกนัตลอดถงึเท้า หลงัเท้าราบกบั

พืน หน้าผากจรดพืน มือทงัสองข้าง

อยูใ่ต้ไหล ่ปลายนิวทงัสองข้าง 

อยูเ่สมอห ู

หายใจปกต ิ หลบัตา 

2. ยกหน้าอกให้สงูขนึ  โดยใช้แรงจาก

แผน่หลงัช่วย  ศีรษะหงายไป

ด้านหลงั 

หายใจเข้าอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลนั

หายใจ 8 วินาที 

ตามองเพดาน 

3. กลบัสูท่า่เริมต้น หายใจออก หลบัตา 

 
**ทาํทงัหมด 8 ครังตดิต่อกัน** 

 
ผลในทางบาํบัดท่างเูห่า  

1.   ร่างกายจะรู้สกึกระปรีกระเปร่า เนืองจากโลหิตจะสามารถไหลไปหลอ่เลียงบริเวณ       

หน้าท้อง  กระดกูสนัหลงั และเส้นประสาท  การฝึกอาสนะท่างเูห่าอยู่เป็นประจําจะส่งผลดีต่อ

ระบบการทํางานของปราะสาทอยา่งมหาศาล อีกทงัยงัแก้อาการปวดหลงั ปวดเอวได้เป็นอยา่งดี  

2.   ช่วยชําระล้างไตให้สะอาด  

3.   ช่วยกระตุ้นการทํางานของตอ่มไธรอยด์แกลนด์  (Thyroid gland)  ซงึเป็นตอ่มไร้ท่อ 

ทีอยู่ด้านหน้าของลําคอ ทําหน้าทีสร้างฮอร์โมนซึงทําหน้าทีควบคมุการเผาผลาญพลงังานของ
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ร่างกาย  อุณหภูมิของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ  ระดบัไขมนัในเลือด รวมทงัอารมณ์

และความรู้สกึ 

4. ทําให้เจริญอาหาร ระบบยอ่ยมีพลงัดีขนึ  

 
 4.  ท่ากราบยาว   

 
ลาํดบัท ี ท่วงท่า การหายใจ การเพ่งสายตา 

1. นงัคกุเขา่ หลงัตรง แขนวางแนบ

ลําตวั 

หายใจปกต ิ มองตรงไปข้างหน้า 

2. ยกแขนชขูนึ พร้อมกบัประกบฝ่ามือ

เหนือศีรษะ และให้แขนชิดกบัใบหู

ทงัสองข้าง  หลงัตรง 

หายใจเข้าเตม็ปอด มองตรงไปข้างหน้า 

3. คอ่ยๆ โค้งตวัไปข้างหน้า โดยให้

แขนทงัสองข้างชิดกบัใบห ู  

หมอบลงจนปลายจมกูและ

หน้าผากจรดพืน   

ก้นยงัคงแตะอยูที่ส้นเท้า 

หายใจออกอยา่ง

สมบรูณ์ แล้วกลนั 

ลมหายใจไว้ 8 วนิาที 

 

4. ยกแขนและศรีษะขนึ 

ฝ่ามือประกบกนัเหนือศีรษะ 

แขนทงัสองข้างชิดกบัใบห ู  

หลงัตรง 

หายใจเข้า มองตรงไปข้างหน้า 

5. คอ่ย ๆ ลดแขนลงด้านข้างวางแนบ

ตดิกบัลําตวั หลงัตรง 

หายใจออกปกต ิ มองตรงไปข้างหน้า 

**ทาํทงัหมด 8 ครังตดิต่อกัน** 
 



509 

 
ผลในทางบาํบัดท่ากราบยาว 

1. ช่วยลดไขมนัหน้าท้องกบัสะโพก ช่วยทําให้ระบบยอ่ยดีขนึ สมองและหวัใจผอ่นคลาย  

2. ใบหน้าแลดอูอ่นเยาว์  

3. ผอ่นคลายกล้ามเนือ ข้อตอ่บริเวณหลงั  
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การบริหารร่างกายท่าเกาชิก ิ (Kaoshiki) 
 

การฝึกเต้นรําแบบเกาชิกิ เป็นท่าฝึกสติทีสามารถทําได้ทกุเพศทกุวยั  ท่าเต้นรํานีประดิษฐ์

ขนึโดย พีอาร์ ซาร์การ์ (P.R. SARKAR) นกัปราชญ์ นกัจิตวิทยาและนกัการศกึษาทียิงใหญ่ชาว

ตะวนัออกซงึเป็นผู้ ก่อตงัแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสขึน  ขณะทีเต้นรํานีผู้ เต้นต้องมีสติอย่างสงูเพราะ

จะต้องควบคุมการเคลือนไหวทีสัมพันธ์กันของมือ และเท้า พร้อมๆ กับการฟังเสียงเพลงและ     

ร้องเพลงภาษาสนัสกฤษว่า  “บาบานมั  เควาลมั”  (BABA NAM  KEVALAM) แปลเป็น

ภาษาองักฤษได้ว่า “Love is everywhere”  หรือเป็นภาษาไทยได้ว่า  “ความรักมีอยู่ในสรรพสิง 

และทกุหนทกุแห่ง”  หรือ  “มีความรักให้กบัตวัเอง และมีความรักให้กบัทกุสงิทกุอยา่ง” 

เกาชิกินีจะช่วยให้เกิดผลดีตงัแตศ่ีรษะจรดปลายเท้า ช่วยให้สว่นกระดกูสนัหลงัและไขสนั

หลงัได้รับความยืดหยุ่น ผ่อนคลาย ช่วยลดไขมนัทีเป็นส่วนเกินทวัร่างกาย ช่วยกระตุ้นหวัใจและ

ระบบการหมนุเวียนโลหิต ช่วยให้ข้อตอ่เคลือนตวัได้ดี (ข้อเท้า หวัเข่า สะโพก หลงั และไหล)่ ช่วย

เพิมพนูความเข้มแข็ง ความยืดหยุน่ ความอดทน และเป็นการบํารุงสขุภาพกายและจิตใจ และการ

ใช้จมูกเท้ากระแทกพืนเบาๆ ก็เป็นการนวดเท้าเพือกระตุ้นเส้นประสาท บริหารอวัยวะภายใน 

กระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและพลงังานในร่างกายให้ทํางานประสานกนัได้ดีขนึ 

 

การเต้นเกาชิกินีจะประกอบด้วย 18 จงัหวะ  ไปทางขวา 5 จงัหวะ  ไปทางซ้าย  5 จงัหวะ

ไปด้านหน้า  3 จงัหวะ  และไปด้านหลงั  5 จงัหวะ  ดงัภาพประกอบ  
 
ท่าเตรียมพร้อม ด้วยการยืนตรง แขนเหยียดตรงชขูนึเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกนั  

ดงัภาพ 
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ท่าท ี1 โน้มลาํตวัไปทางขวา 
 

จังหวะที 1  เริมด้วยการโน้มตวัไปทางขวาเล็กน้อย ขณะเดียวกนัไขว้เท้าขวาไปเคาะพืน

ด้านหลงั 1 ครัง โดยขณะทีโน้มตวัและไขว้ขาให้เป็นจงัหวะเดียวกนัดงัภาพ 1.1 

จังหวะที 2  โน้มลําตวัไปทางขวาอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพืน

ด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.2 

จังหวะท ี3  โน้มลําตวัไปทางขวาเพิมขนึอีกจนสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืน

ด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.3 

จังหวะที 4  ดงึลําตวักลบัขนึมาให้อยู่ในท่าเดียวกบัจงัหวะที 2 พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไป

เคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.4 

จังหวะที 5  ดึงลําตวักลบัขึนมาในท่าลําตวัตรง พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืน

ด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 1.5 
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ท่าท ี2 โน้มลาํตวัไปทางซ้าย 
 

จังหวะที 1   เริมด้วยการโน้มตวัไปทางซ้ายเล็กน้อย พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไป

เคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.1 

จังหวะที 2   โน้มลําตวัไปทางซ้ายอีกเล็กน้อย พร้อมกับก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืน

ด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.2 

จังหวะท ี3   โน้มลําตวัไปทางซ้ายเพิมขนึอีกจนสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไป 

เคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.3 

จังหวะท ี4   ดงึลําตวักลบัขนึมาให้อยูใ่นท่าเดียว กบัจงัหวะที 2 พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้

ไปเคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.4 

จังหวะท ี5   ดงึลําตวักลบัขนึมาในท่าลําตวัตรง พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพืน 

ด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 2.5 
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ท่าท ี3 โน้มลาํตวัไปด้านหน้า 
 

จังหวะท ี1   โน้มตวัไปด้านหน้า พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง  

เป็นจงัหวะเดยีวกนั ดงัภาพ 3.1 

จังหวะท ี2   โน้มลําตวัไปทางด้านหน้าจนสดุตวั ปลายนิวแตะพืน พร้อมกบัก้าวเท้าซ้าย 

ไขว้ไปเคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 3.2 

จังหวะท ี3    ดงึลําตวักลบัขนึมาในทา่ตรง พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืนด้านหลงั  

1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 3.3 
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ท่าท ี4 เอนลาํตวัไปด้านหลัง 
 

จังหวะท ี1   เอนลําตวัไปด้านหลงั พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพืนด้านหลงั 1 ครัง 

เป็นจงัหวะเดยีวกนั ดงัภาพ 4.1 

จังหวะท ี2   เอนลําตวัไปด้านหลงัสดุตวั พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไขว้ไปเคาะพืนด้านหลงั  

1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ดงัภาพ 4.2 

จังหวะท ี3   ดงึลําตวักลบัขนึมาในทา่ตรง พร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไขว้ไปเคาะพืนหลงั  

1 ครัง เป็นจงัหวะเดียวกนั ด้านหลงั ดงัภาพ 4.3 

จังหวะท ี4   ลําตวัอยูใ่นทา่ตรงพร้อมกบัยกเท้าขวาขนึ-ลง (เป็นการกระทืบพืน)  

ดงัภาพ 4.4 

จังหวะท ี5    ลําตวัยงัอยูใ่นท่าเดมิเหมือนจงัหวะที 4 พร้อมกบัยกเท้าซ้ายขนึ-ลง  

(เป็นการกระทืบพืน) ดงัภาพ 4.5   จบลงด้วยทา่เตรียมพร้อม 
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Tip : ผู้ ทีฝึกทําควรเริมต้นทําช้าๆ เมือจดจําทา่ได้แล้วจงึเพมิเวลาและความเร็วขนึ  

การเต้นรําแบบเกาชิกิจะมีผลดีกควรจะเต้นประมาณ 8-10 รอบตอ่ครัง 
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ภาคผนวก  ฉ 
 
 

เครืองมือทใีช้ในการวจิัย 
 

1. แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน    

ในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2. แบบวัดความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชน 

3. แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม
เดก็และเยาวชน 

4. แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

      5.  แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองเพือเสริมสร้าง          

ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

6.   แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและ

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็ก

และเยาวชน 

     7.   แบบสมัภาษณ์ปัจจยัและเงือนไขทีเกียวข้องกบัการนํารูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนทีใช้การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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1.  แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 
ส่วนท ี1  ข้อมูลทวัไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 คาํชีแจง  โปรดทําเครืองหมาย  ลงในช่องวา่งทีกําหนดให้ตามความเป็นจริง 

 1. เพศ 

   ชาย      หญิง 

 

2. อาย ุ

   15-16 ปี      17-18 ปี  

   19-20 ปี      21-22 ปี  

 

3. วฒุิทางการศกึษา 

   ประถมศกึษา     มธัยมศกึษาตอนต้น  

   มธัยมศกึษาตอนปลาย    อืน ๆ ……………………. 

 
ส่วนท ี2  ข้อมูลความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต 

คาํชีแจง  กรุณาทําเครืองหมาย X ในช่องระดบัความต้องการเรียนรู้ทีตรงกบัความรู้สกึ

ของตวัท่านเอง 

 

ประเดน็ 

ระดบัความต้องการ 
มาก
ทสุีด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 

 
(1) 

ไม่ต้อง 
การ 

 
(0) 

1. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นคนทีมี

ความสขุในการดําเนินชีวิต 

      

2. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นคนที

อดทนและไมท้่อถอยตอ่ปัญหาหรืออปุสรรคที

ผา่นเข้ามาในชีวิต 
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ประเดน็ 

ระดบัความต้องการ 
มาก
ทสุีด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 

 
(1) 

ไม่ต้อง 
การ 

 
(0) 

3. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นคนที

ประสบความสําเร็จในชีวิตตามเป้าหมายที

ตนเองตงัไว้ 

      

4. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นคนทีมอง

ตนเองในด้านดี 

      

5. ข้าพเจ้าต้องการเรียนรู้วธีิทีจะเป็นคนทีมี

อารมณ์ดี 

      

 
ส่วนท ี3  ข้อมูลความต้องการเกียวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทใีช้
การคดิไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจ 
ในชีวิตสาํหรับเยาวชนในสถานพนิิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 
 

คาํชีแจง    โปรดอ่านข้อคําถามแล้วทําเครืองหมาย  ลงในช่องว่างทีกําหนดให้พร้อม

กบัเตมิข้อความตามความคดิเห็นของท่านตามความเป็นจริง 

1. ถ้ามีการจัดกิจกรรมทีใช้การคิดไตร่ตรองและการพฒันาตนเองให้มีร่างกายสมบูรณ์

แข็งแรง  มีจิตใจทีมันคง  ควบคุมความคิดและการกระทําของตนเองได้ทังด้านคุณธรรมและ

จริยธรรม  มีระเบียบวินยั  มีจินตนาการ  มีความคิดสร้างสรรค์  มีความรักความเมตตาให้กบั

ตนเอง ผู้ อืน และทุกสรรพสิงเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต  ท่านคิดว่าต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมการเรียนรู้หรือไม ่

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4. ทา่นต้องการให้มีกิจกรรมใดๆ เพือเสริมสร้างความเข้าใจในแตล่ะเนือหาวิชา (สามารถ

ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

  การฟังบรรยาย   

  การระดมสมอง   

   การอภิปราย แลกเปลยีนความคดิเห็น 

  การฝึกปฏิบตัจิริง      

  การชมคลปิวิดีโอ 

  การสาธิต           

  การใช้สถานการณ์จําลอง 

  การศกึษาด้วยตนเอง   

  อืนๆ  …………………………………………………………………………………... 

5. ข้อเสนอแนะเพิมเตมิ 

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………….. 
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2.  แบบวัดความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเดก็และเยาวชน 

 
คาํชีแจง  ทําเครืองหมาย X กากบาทในข้อทีถกูต้องทีสดุเพียงข้อเดียว  

 

1. ข้อใดไม่ใช่องค์ประกอบของการมีความสขุในชีวิต 

ก. การปราศจากความเศร้าโศก 

ข. ความพอใจในชีวิตทีตนเองเป็นอยู ่

ค. ความเชือมนัในตวัเองมากเกินไป 

ง. การมีอารมณ์ดี ยิมแย้มแจ่มใส 

 
2. เมือมีเหตกุารณ์เลวร้ายเกิดขึนกับเรา  ข้อใดเป็นวิธีคิดทีดีทีสดุ ทีควรใช้เพือเตรียมรับมือกับ

เหตกุารณ์นนั 

ก. คดิกลา่วโทษบคุคลอืน 

ข. คดิโทษตวัเอง 

ค. คดิเตรียมความพร้อม เพือรับมือกบัสงิทีจะเกิดขนึ 

ง. ยําคดิยําทําถึงสาเหตขุองปัญหา 

 
3. วิธีการคดิแบบใดทีสง่ผลให้ไมมี่ความสขุในชีวิต 

ก. มองโลกในแง่ร้าย 

ข. คดิในแง่บวก  

ค. มีสตใิห้มาก 

ง. ทําจิตใจให้สดใส 

 

4. อารมณ์ของบคุคลทีไมพ่อใจในสภาพทีตนเองเป็นอยูมี่ลกัษณะแบบใด 

ก. เฉยเมย 

ข. หิว 

ค. รัก 

ง. คดิไมต่ก 
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5. เมือมีปัญหาหรืออปุสรรคเราควรทําอยา่งไรเป็นลําดบัแรก 

ก. เฉยๆไมทํ่าอะไร 

ข. เสียใจและร้องออกมาดงัๆ 

ค. รู้เท่าทนัอารมณ์ และ ใช้สตพิิจารณาปัญหา 

ง. พยายามโกรธเพือให้ลืมปัญหา 

 

6. พฤตกิรรมใดของนายปลาเก๋าทีแสดงออกมาวา่มีความตงัใจและอดทนในการดํารงชีวิต 

ก. ยําคดิยําทํา 

ข. หงดุหงิดทกุครังเมือทํางานผิดพลาด 

ค. มองวา่ปัญหาทีเกิดขนึเป็นประสบการณ์ทีดีในชีวิต 

ง. กลา่วตําหนิตวัเองทกุครังเมือมีปัญหาเกิดขนึ 

 

7. ข้อใดไมใ่ช่สว่นประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

ก. ความสามารถในการรู้จกัและสร้างแรงจงูใจให้ตนเอง 

ข. ความสามารถในการสอบได้ที 1 ในชนัเรียน 

ค. ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง 

ง. ความสามารถในการตดัสนิใจและแก้ปัญหา 

 

8. ท่านเรียนรู้วา่มีวิธีการอยา่งไรทีจะช่วยเสริมสร้างให้ทา่นเป็นบคุคลทียอมรับในชีวิตของตนเอง

และไมท้่อถอยตอ่ปัญหาและอปุสรรค  

ก. ยอมรับผลของการกระทําของตนเองโดยเฉพาะด้านทีเป็นผลดี 

ข. เสนอตวัเพือทํางานทกุอยา่งก่อนผู้ อืน 

ค. ตงัใจปฏิบตัหิน้าทีของตนเองให้สําเร็จลลุว่ง 

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

ก. ความอดทนกบัสงิตา่งๆ ทีเกิดขนึในชีวิต 

ข. แรงจงูใจทีทําให้คนเรามีพลงัมุง่ไปสูอ่นาคต 

ค. ความต้องการทรัพย์สนิเงินทองในการดําเนินชีวิต 

ง. การจินตนาการถึงเรืองตา่งๆ ในอนาคต 

 

10. วิธีการกําหนดเป้าหมายในชีวิตข้อใดถกูต้องทีสดุ 

ก. ทําในสงิทีตนเองต้องการโดยไมมี่การวางแผนไว้ 

ข. ทําทกุวิถีทางเพือเป้าหมายในชีวิตของตนเองโดยไมค่ํานงึถึงผลกระทบทีจะเกิดขนึกบัผู้ อืน 

ค. กําหนดขนาดและวางลําดบัความสําคญัของเป้าหมาย 

ง. เปลียนเป้าหมายในชีวิตไปเรือยๆ 

 

11. ข้อใดตอ่ไปนีไมใ่ช่องค์ประกอบของการประสบความสําเร็จในชีวิต 

ก. การมีความอดทน 

ข. การมีทศันคตทีิเป็นบวก 

ค. การมีความคาดหวงัในชีวิตมากเกินไป 

ง.  การมีวินยัในตนเอง 

 

12. ท่านเรียนรู้วา่คณุลกัษณะทีสําคญัทีสดุทีจะสร้างความแตกตา่งระหว่างผู้ ทีประสบความสําเร็จ

ในชีวิตกบัผู้ ทีล้มเหลวคืออะไร 

ก. มีตําแหน่งหน้าทีการงานใหญ่โต 

ข. มีเงินทองมากมายมหาศาล 

ค. มีลกูน้องบริวาร 

ง. มีเป้าหมายในชีวิตทีถกูต้อง 
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13. ท่านเรียนรู้วา่ภาพพจน์ของตวัเองด้านบวกนนัหมายถึงอะไร 

ก. การมีความรักให้แก่ตนเองเพียงฝ่ายเดียว 

ข. การยกยอ่งตวัเองวา่เป็นผู้ ทีมีความสามารถเหนือกวา่ผู้ อืน 

ค. การมองเห็นวา่ตนเองเป็นบคุคลทีควรคา่แก่การถกูยกยอ่ง 

ง. การมีความรู้สกึทีดีตอ่ตนเองและพงึพอใจถึงคณุคา่ในตวัเอง 

 

14. ข้อใดเป็นลกัษณะของเยาวชนทีมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 

ก. ควบคมุอารมณ์ตนเองไมไ่ด้ 

ข. มีความเคารพและภาคภมูิใจในตนเอง 

ค. สนใจและเอาใจใสแ่ตเ่ฉพาะเรืองของตนเอง 

ง. แสดงความคดิเห็นของตนเองให้ผู้ อืนรับรู้ทกุครัง 

 

15. อาการใดทีแสดงออกทางร่างกายทีสงัเกตได้ง่าย เมือเกิดความวิตกกงัวล 

ก. ปวดท้องบริเวณกระเพาะอาหาร 

ข. ปวดขา 

ค. ปวดแขน 

ง. ปวดหลงั 

 

16. พฤตกิรรมในข้อใดทีสง่ผลให้คนเราเกิดการเปลียนแปลงภาพพจน์ของตนเองในทางทีดีขนึ 

ก. การตําหนิเมือผู้ อืนกระทําความผิด 

ข. การแสดงความเคารพแตเ่ฉพาะบคุคลทีมีตําแหน่งทางสงัคมสงูกวา่ตนเอง 

ค. การได้ฟังคําพดูด้านบวกจากคนรอบข้าง 

ง. การนกึถึงความผิดพลาดของตนเองในอดีต 

 

17. ข้อใดไมใ่ช่ลกัษณะของการมีอารมณ์ทีดี 

ก. มีความรืนรมณ์ในการทํางาน 

ข. มองโลกในแง่ดี 

ค. พดูหรืออธิบายถึงบคุคลและสงิรอบตวัโดยใช้คําพดูด้านบวก 

ง. คดิไมต่กเมือประสบกบัปัญหาหรืออปุสรรค 
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18. ทา่นเรียนรู้วา่ การเห็นด้านดีของผู้ อืนจะสร้างการเปลียนแปลงอยา่งไรกบัการดําเนินชีวิตของ

ท่าน 

ก. ทําให้เป็นคนออ่นแอ 

ข. ทําให้เป็นคนปรับตวัได้ง่าย 

ค. ทําให้เป็นคนมีโลกสว่นตวัสงู 

ง. ทําให้เป็นคนไมมี่เหตผุล 

 

19. บคุคลในข้อใดทีอาจเกิดอารมณ์เครียดได้มากทีสดุ 

ก. นทั แบง่ขนมให้น้อง 

ข. นิด ทะเลาะกบัเพือน 

ค. แนน นอนแตห่วัคํา 

ง.  นุ่น อา่นหนงัสือการ์ตนู 

 

20. ข้อใดทีจะช่วยป้องกนัความเครียดได้ดีทีสดุ 

ก. ไมพ่ดูกบัคนทีไมช่อบ 

ข. ยอมทําตามผู้ อืนเสมอ 

ค. ซือขนมมาเลียงเพือนบอ่ยๆ 

ง. ยอมรับฟังความคดิเห็นของผู้ อืน 

 

 

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

ข้อ 2 ค ข้อ 7 ข ข้อ 12 ง ข้อ 17 ง 

ข้อ 3 ก ข้อ 8 ค ข้อ 13 ง ข้อ 18 ข 

ข้อ 4 ง ข้อ 9 ข ข้อ 14 ข ข้อ 19 ข 

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

 
คาํชีแจง โปรดพิจารณาข้อความตอ่ไปนี แล้วทําเครืองหมาย X ลงในช่องระดบัความคดิเห็นของ

ท่าน  โดยตอบให้ตรงกบัความเป็นจริงวา่ท่านมีความคดิเห็นเกียวกบัประเดน็ตา่งๆ ทีให้อยูใ่น

ระดบัใด 

ประเดน็ มาก 
ทสุีด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน 
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 
(1) 

1. คณุเห็นด้วยวา่ “การไมเ่ปรียบเทียบ

ตวัเองกบัคนอืน  ภมูิใจในสงิทีคณุเป็นสงิ

ทีคณุมีจะทําให้คณุมีความสขุในชีวิต” 

     

2. คณุเห็นด้วยวา่ “ถ้าคณุฝันอยากทํา

อะไรก็ลงมือทําตามฝัน มนัจะทําให้คณุ

เห็นมมุมองของชีวิตเพิมมากขนึและชีวิต

ของคณุก็จะเป็นสขุ” 

     

3. คณุเห็นด้วยวา่  “การทีคณุเรียนรู้   

ความจริงและยอมรับกบัปัญหาได้เร็ว

เท่าไรนนัจะทําให้คณุเกิดความสขุและ

ประสบความสําเร็จได้เร็วขนึเทา่นนั” 

     

4. คณุเห็นด้วยวา่  “ความคดิริเริม

สร้างสรรค์และพอใจในสภาพทีตนเป็นอยู่

จะช่วยให้คณุมีความสขุในการทํากิจกรรม

ตา่งๆ” 

     

5. คณุรู้สกึวา่ชีวิตของคณุมีแตค่วามสขุ 

 

     

6. คณุมีความสขุกบัการริเริมงานใหม่ๆ  

และมุง่มนัทีจะทําให้สําเร็จ 

     

7. คณุต้องการทําบางสงิทีใหมใ่นทางทีดี

ขนึกวา่ทีเป็นอยูเ่ดมิ 
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ประเดน็ มาก 
ทสุีด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 
(1) 

8. คณุมีความกระตือรือร้นทีจะเรียนรู้สงิ

ใหม่ๆ  ในทางทีดี 

     

9. คณุเห็นด้วยวา่  “ปัญหาสว่นใหญ่เป็น

สงิทีแก้ไขได้” 

     

10. คณุรู้สกึพงึพอใจกบัความสามารถ

ของตนเอง 

     

11. คณุมีความพอใจกบัฐานะ 

ความเป็นอยูข่องตนเอง 

     

12. คณุจะรู้สกึหงดุหงิดถ้าสงิตา่งๆ          

ไมเ่ป็นไปตามทีคณุคาดหวงัไว้ 

     

13. คณุมนัใจวา่จะสามารถเผชิญกบั

เหตกุารณ์ร้ายแรงทีเกิดขนึในชีวิต 

     

14. คณุเห็นด้วยวา่  “การมีจิตใจทีพร้อม

จะยอมรับความผิดพลาดทีเกิดขนึเป็นวิธีที

ดีทีสดุทีจะนํามาใช้เพือปรับเปลียน     

ความตงึเครียดของสถานการณ์” 

     

15. คณุเห็นด้วยวา่  “การกําหนด

เป้าหมายให้อยูบ่นหลกัแหง่ความจริงทีมี

ความชดัเจนจะสามารถทําให้บรรลุ

เป้าหมายได้งา่ยขนึ” 

     

16. คณุเห็นด้วยวา่  “หากคณุคดิวา่คณุมี

ความสขุ คณุก็จะมีความสขุหรือคดิวา่คณุ

ประสบความสําเร็จ คณุก็จะประสบ

ความสาํเร็จ พลงัความคดิในด้านบวกจะ

สง่ผลทีดีตอ่คณุได้” 

     

17. คณุให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ อืนเมือมี

โอกาส 
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ประเดน็ มาก 
ทสุีด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 
(1) 

18. หากเกิดสถานการณ์ทีคบัขนั เสียงภยั

คณุพร้อมทีจะช่วยเหลือร่วมกบัผู้ อืน 

     

19. คณุมีเพือนหรือคนอืนๆ ในสงัคมคอย

ช่วยเหลือคณุในยามทีคณุต้องการ 

     

20. คณุรู้สกึมนัคง ปลอดภยั เมืออยูใ่น

ครอบครัวของคณุ 

     

21. คณุเห็นด้วยวา่ “การมองโลกในแง่ดี

ไมเ่พียงแตช่่วยให้เกิดความสขุในชีวิตแล้ว 

ยงัทําให้มีคนอยากคบกบัคณุเพราะทกุ ๆ

คนต้องการจะอยูใ่กล้กบัผู้ ทีมองโลกใน     

แง่ดีและมีความสขุ” 

     

22. คณุรู้สกึเป็นสขุในการชว่ยเหลือผู้ อืนที

กําลงัประสบกบัปัญหา 

     

23. คณุรู้สกึยนิดีกบัความสาํเร็จของผู้ อืน      

24. คณุเห็นด้วยวา่  “ความผิดพลาดเป็น

สงิปกต ิ คณุจงึต้องคดิไตร่ตรองให้

รอบคอบก่อนทีจะวิจารณ์หรือตําหนิใคร

โดยไมใ่ช้อารมณ์สว่นตวั” 

     

25. คณุเห็นด้วยวา่ “การให้อภยั” เป็นสงิ

สําคญัในการใช้ชีวิตร่วมกนัในสงัคม 
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4. แบบสังเกตพฤตกิรรมทสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
คาํชีแจง  โปรดพิจารณาข้อความตอ่ไปนี แล้วทําเครืองหมายX ลงในช่องทีตรงกบัความคดิเห็น

ของท่านเกียวกบัพฤตกิรรมทีแสดงออกของเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชนใน    

ความดแูลของท่าน 

 

พฤตกิรรมทแีสดงออก มาก 
ทสุีด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 
(1) 

1. มีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วม

กิจกรรม 

     

2. มีสว่นร่วมในการทํากิจกรรม      

3. มีการเอาใจใสแ่ละเข้าใจมมุมอง

ความคดิของผู้ อืน 

     

4. ปฏิบตัติอ่เพือนสมาชิกอยา่งเทา่เทียม

กนัทกุคน 

     

5. การตรงตอ่เวลา      

6. มีความเพียรพยายามทํากิจกรรมจน

สําเร็จ 

     

7. ทํากิจกรรมด้วยความขยนัขนัแข็ง      

8. เคารพความคดิเห็นของสมาชิกภายใน

กลุม่ 

     

9. มีการวางแผนในการทํากิจกรรม      

10. มีการกําหนดเป้าหมายในการทํา

กิจกรรม  

     

11. เมือมีความคดิเห็นทีไมต่รงกบัเพือน

สมาชิกคนอืนสามารถรอทีจะแสดง

ความคดิดงักลา่วออกมาเมือเพือนสมาชิก

พดูจบแล้ว 
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พฤตกิรรมทแีสดงออก มาก 
ทสุีด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทสุีด 
(1) 

12. มีความสนใจและแสดงความคดิเห็น

ในกลุม่ 

     

13. ชืนชมกบัผลงานทีตนเองทํา      

14. ชืนชมกบัผลงานทีเพือน ๆ ทํา      

15. ไมแ่สดงออกถึงความกงัวลในขณะ

ร่วมกิจกรรม 

     

16. ยอมรับในคณุคา่ความสามารถของ

เพือนสมาชิก 

     

17. พดูคยุกบัเพือนสมาชิกอยา่งเป็น

กนัเอง  

     

18. ยกยอ่งและชมเชยเพือนสมาชิกใน

ระหวา่งทํากิจกรรม  

     

19. มีอารมณ์ขนัในขณะทํากิจกรรม      

20. มีความตงัใจฟังเมือสมาชิกเสนอ

ความคดิเห็น 
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5. แบบประเมินตนเองเพือใช้ประกอบคู่ มือการฝึกปฎิบัติ ด้วยตนเอง            
เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชน 
 

ประเดน็ 
การปฏิบัต ิ

ทกุครัง บอ่ยครัง ทําบ้าง น้อยครัง ไมไ่ด้ทํา 

1. การฝึกอาสนะและการบริหาร

ร่างกายท่าเกาชิกิ 

     

2. การฝึกสมาธิ      

3. การจินตนาการและผอ่นคลาย      

4. การเขียนบนัทกึประจําวนั      
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6. แบบประเมินรูปแบบกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทใีช้การคดิ
ไตร่ตรองและแนวคดินีโอฮวิแมนนิสเพอืเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวติ
สาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

คาํชีแจง  จงทําเครืองหมาย X ในช่องความเหมาะสมของรายการประเมินตาม         

ความคดิเห็นของทา่น 

รายการประเมิน 

ความเหมาะสม 
ของรายการ 

มาก 
ทสุีด 

มาก 
 

ปาน 
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ทสุีด 

1. ความชดัเจนของวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม      
2. ความเหมาะสมของหวัข้อทีใช้ในการจดั
กิจกรรม 

     

3. ความเหมาะสมของคณุสมบตัผิู้ เข้าร่วม
กิจกรรม 

     

4. ความเหมาะสมของเนือหาสาระ      
5. ความเหมาะสมของวทิยากรในการจดักิจกรรม      

6. ความสามารถของวิทยากรใน การถ่ายทอด
ความรู้ 

     

7. การอํานวยความสะดวกและให้                
ความชว่ยเหลอืผู้ เรียนในการเรียนรู้ 

     

8. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ทีผอ่นคลาย      

9. ความเหมาะสมของเวลาในแตล่ะกิจกรรม      
10. เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบรูณ์

และเหมาะสมสามารถนําไปปฏิบตัไิด้จริง 
     

11. การใช้สือมีความสอดคล้องและเหมาะสมกบั
เนือหา 

     

12. ความยาก-ง่ายของเนือหาขององค์ประกอบ

ของความพงึพอใจในชีวิตมีความเหมาะสม

หรือไม ่
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รายการประเมิน 

ความเหมาะสม 
ของรายการ 

มาก 
ทสุีด 

มาก 
 

ปาน 
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ทสุีด 

13. กิจกรรมทีจดัสามารถพฒันาให้ผู้ ร่วมกิจกรรม

เกิดความพงึพอใจในชีวิต 
     

14. การจดักิจกรรมดําเนินไปอยา่งเป็นลาํดบั

ขนัตอน 
     

15. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึก

ปฏิบตัด้ิวยตนเองตามคูมื่อเพือการปรับเปลียน

พฤตกิรรม 

     

16. ความเหมาะสมของสถานทีและสงิแวดล้อม
ในการจดักิจกรรม 

     

17. ความเหมาะสมของอาหารกลางวนัและ
อาหารวา่ง 

     

18. ความเหมาะสมของอปุกรณ์ทีใช้ในการจดั

กิจกรรม 
     

19. ความเหมาะสมของวิธีการประเมินผล 
 

     

20. การได้รับประสบการณ์ทีช่วยให้มี          

ความพงึพอใจในชีวิตมากขนึ 
     

 

 

 

 

 

 
 
 
 



536 

 

 
7.  แบบสัมภาษณ์ปัจจัยและเงือนไขทีเกียวข้องกับการนํารูปแบบกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส
เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชน 

 
1.  ด้านวัตถุประสงค์ของรูปแบบกิจกรรม 

ท่านคิดว่าวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมนีมีความเหมาะสมและชัดเจนหรือไม ่       

เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
2.  ด้านผู้เรียน 

ท่านคิดว่าจํานวนของผู้ เรียนมีความเหมาะสมต่อการจัดกิจกรรมหรือไม่ เพราะเหตุใด   

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
3.  ด้านวิทยากร 

ท่านคดิวา่วิทยากรมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  ความพร้อมของการสอน  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การปฏิบตัิตวัตอ่ผู้ เรียน เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  การอํานวยความสะดวกและกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีสว่นร่วมในกิจกรรมและใช้กระบวนการ

คิดไตร่ตรองและสร้างความรู้ใหม่ด้วยตนเอง เพราะเหตใุด  และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด    

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การสร้างบรรยากาศทีดีระหวา่งดําเนินกิจกรรม เพราะเหตใุด  และควรมีวิธีการปรับปรุง

ให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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4.  ด้านเนือหาสาระ 

ท่านคิดว่าเนือหาสาระของความพึงพอใจในชีวิตทัง 5 ด้านมีความเหมาะสมหรือไม ่       

ในประเดน็ 

-  ความยากง่ายในการเข้าใจ  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด            

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  การนําไปประยกุต์ใช้ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  ความน่าสนใจและมีความทนัสมยั  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด     

ความเหมาะสมอยา่งไร 

 
5.  ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ 

ท่านคดิวา่กิจกรรมการเรียนรู้มีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

- ความสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด        

ความเหมาะสมอยา่งไร 

- ความสอดคล้องกบัเนือหา เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

- ความน่าสนใจ เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
 
6.  ด้านระยะเวลา 

ท่านคดิวา่ระยะเวลาของกิจกรรมมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  ในด้านการเรียนรู้แตล่ะเนือหาขององค์ประกอบของความพงึพอใจในชีวิต เพราะเหตใุด 

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

-  ช่วงเวลาในการจดักิจกรรม เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด              

ความเหมาะสมอยา่งไร 

-  ระยะเวลาในการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อเพือปรับเปลียนพฤติกรรม เพราะเหตใุด 

และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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7.  ด้านสภาพแวดล้อม 

ท่านคดิวา่สภาพแวดล้อมมีความเหมาะสมหรือไมใ่นด้าน 

-  สงิอํานวยความสะดวก  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสม

อยา่งไร 

-  สภาพบรรยากาศในการจดักิจกรรม  เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิด

ความเหมาะสมอยา่งไร      
                                                                                    

8.  ด้านสือการสอน 
ท่านคิดว่าสือการสอนในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมและเพียงพอหรือไม ่            

เพราะเหตใุด และควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 

 
9.  ด้านการประเมินผล 

ท่านคดิวา่การประเมินผลในด้านการทดสอบความรู้  การวดัความพงึพอใจในชีวิต          

แบบวดัทศันคต ิ แบบสงัเกตพฤตกิรรมและแบบประเมินการจดักิจกรรมมีความเหมาะสมหรือไม ่

เพราะเหตใุด ควรมีวิธีการปรับปรุงให้เกิดความเหมาะสมอยา่งไร 
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ภาคผนวก ช 

 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนก และค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเครืองมือวิจัย 
 

1. คา่ความยากง่าย คา่อํานาจจําแนกแบบวดัความรู้ในการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิต

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

2. ค่า IOC แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับ

เยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

3. คา่ IOC เนือหาการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

4. คา่ IOC รูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรองและแนวคิด     

นีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

5. คา่ IOC แบบทดสอบวดัความรู้ความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรม

เดก็และเยาวชน 

6. คา่ IOC แบบวดัทศันคติทีสอดคล้องกบัความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

7. ค่า IOC แบบสงัเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกบัความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน

ศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

8. คา่ IOC แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง

และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึก

และอบรมเดก็และเยาวชน 

9. ค่า IOC ประเด็นการอภิปรายกลุ่มเพือศึกษาปัจจัยและเงือนไขในการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียน  

10. คา่ IOC แบบประเมินการฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองตามคูมื่อการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพือ

เสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
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1. ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนกแบบทดสอบวัดความรู้ในการเสริมสร้าง          
ความพงึพอใจในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ลําดบัข้อ ระดบัความยากง่าย อํานาจจําแนก การคดัเลือก 

1. .75 .33 การคดัเลือก 

2. .69 .46 การคดัเลือก 

3. .62 .49 การคดัเลือก 

4. .69 .46 การคดัเลือก 

5. .80 .38 การคดัเลือก 

6. .75 .33 การคดัเลือก 

7. .79 .40 การคดัเลือก 

8. .76 .35 การคดัเลือก 

9. .77 .42 การคดัเลือก 

10. .73 .45 การคดัเลือก 

11. .75 .35 การคดัเลือก 

12. .69 .46 การคดัเลือก 

13. .69 .46 การคดัเลือก 

14. .31 .46 การคดัเลือก 

15. .80 .38 การคดัเลือก 

16. .44 .50 การคดัเลือก 

17. .73 .45 การคดัเลือก 

18. .77 .42 การคดัเลือก 

19. .69 .46 การคดัเลือก 

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

ง่าย ถ้า p ตํากว่า .20 แสดงว่าข้อสอบยาก ถ้าค่า p สงูหรือตํากว่าเกณฑ์ถือว่าข้อสอบใช้ไม่ได้ ( วรรณี แกมเกตุ

,2549 ) สําหรับการหาค่าความเทียงจากข้อสอบ จํานวน 20 ข้อ โดยการคํานวณหาค่าความเทียงของแบบวดั

ความรู้เรืองการเสริมสร้างความพงึพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน  โดยใช้สตูร

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

โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป เกณฑ์ความเชือมนัต้องมีค่าไม่ตํากว่า.60 หรือ 60 %ขนึไป (บญุเรียง ขจรศิลป์, 

2543) แบบวดัความรู้ชดุนีได้คา่ KR-20 = .892 
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2. ค่า IOC แบบสอบถามความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจ     
ในชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1. ข้อมลูทวัไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมลูสว่นบคุคล  ได้แก่  เพศ  อาย ุ ระดบัการศกึษ 

 

1.0 

2. ข้อมลูความต้องการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิต 5 องค์ประกอบ

สําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 

1.0 

3. ข้อมลูความต้องการเกียวกบัการจดักิจกรรมการเรียนรู้เพือเสริมสร้างความพงึพอใจ

ในชีวิตสําหรับเยาวชนในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม  

ระยะเวลาในการจดั 

เดือนทีเหมาะสมในการจดักิจกรรม 

ประเภทของกิจกรรมเพือสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนือหา 

 

 

1.0 

1.0 

1.0 

1.0 
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3. ค่า IOC เนือหาการเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน     
ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1. การมีความสขุในการดําเนินชีวิต 1.0 

2. การมีความตงัใจและอดทนตอ่ชีวิต 1.0 

3. การมีความสอดคล้องระหว่าง เ ป้าหมายกับ  

สงิทีเกิดขนึจริง 

1.0 

4. การมีอตัมโนทศัน์ทางบวก 1.0 

5. การมีอารมณ์ทีดี    1.0 
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4. ค่า IOC รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้การคิดไตร่ตรอง
และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเดน็ ค่า IOC 

1.หลกัการและเหตผุล 0.8 

2. แนวคดิในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 0.8 

3. องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรม 0.8 

4. แผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 0.8 



544 

 

5. ค่า IOC แบบทดสอบวัดความรู้เรืองความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชน   
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อท ี ค่า IOC ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 0.8 12 0.6 

3 1.0 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 0.6 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 1.0 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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6. ค่า IOC แบบวัดทศันคตทิสีอดคล้องกับความพงึพอใจในชีวิตสาํหรับเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อท ี ค่า IOC ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 16 1.0 

2 1.0 17 1.0 

3 1.0 18 1.0 

4 1.0 19 1.0 

5 1.0 20 1.0 

6 1.0 21 1.0 

7 1.0 22 1.0 

8 1.0 23 1.0 

9 1.0 24 1.0 

10 1.0 25 1.0 

11 1.0   

12 1.0   

13 1.0   

14 1.0   

15 1.0   
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7. ค่า IOC แบบสังเกตพฤติกรรมทีสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตสาํหรับ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

ข้อท ี ค่า IOC ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 1.0 12 1.0 

3 1.0 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 1.0 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 1.0 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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8. ค่า IOC แบบประเมินรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีใช้    
การคิดไตร่ตรองและแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพือเสริมสร้างความพึงพอใจใน
ชีวติสาํหรับเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อท ี ค่า IOC ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 11 1.0 

2 1.0 12 1.0 

3 0.8 13 1.0 

4 1.0 14 1.0 

5 1.0 15 1.0 

6 1.0 16 1.0 

7 1.0 17 1.0 

8 1.0 18 0.8 

9 1.0 19 1.0 

10 1.0 20 1.0 
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9. ค่า IOC ประเด็นการอภิปรายกลุ่มเพือศึกษาปัจจัยและเงือนไขในการจัด
กจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน  
 

ข้อท ี ค่า IOC ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 6 1.0 

2 1.0 7 1.0 

3 1.0 8 1.0 

4 1.0 9 1.0 

5 1.0   
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10. ค่า IOC แบบประเมินการฝึกปฎิบัติด้วยตนเองตามคู่ มือการศึกษา         
นอกระบบโรงเรียนเพือเสริมสร้างความพึงพอใจในชีวิตสําหรับเยาวชนใน
ศูนย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน 

 
ข้อท ี ค่า IOC 

1 1.0 

2 1.0 

3 10 

4 1.0 

5 1.0 
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ประวัตผู้ิเขียนวทิยานิพนธ์ 
 

 นางสาวจุฑารัตน์  คชรัตน์ เกิดเมือวนัที 29 ตลุาคม พ.ศ. 2523 ทีจงัหวดัสงขลา  สําเร็จ

การศึกษาระดับมหาบัณฑิต สาขาวิชาการประถมศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัย          

ศรีนครินทรวิโรฒ  และเข้าศึกษาต่อในหลกัสตูรครุศาสตรดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษา        

นอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ปัจจบุนัปฏิบตังิานตําแหน่งผู้ช่วยนกัวิจยัโครงการศกึษาวิจยัเพือการพฒันาแนวทางการฟืนฟจิูตใจ

และพฤตินิสยัของเด็กและเยาวชน โดยใช้ศิลปะการละครสขุ-สนุก-กล้วย  กรมพินิจและคุ้มครอง

เดก็และเยาวชน  กระทรวงยตุธิรรม 
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