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ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 
 

 งานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดรับความกรุณาเปนอยางดียิ่งรองศาสตราจารย ดร.เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารย ดร.วรรัตน อภินันทกูล อาจารยที่ปรึกษา

รวม ซึ่งไดคอยใหคําแนะนํา แกไขขอบกพรองตาง ๆ ตลอดจนเปนกําลังใจใหผูวิจัยตลอดมา จน

สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

     ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.อาชัญญา รัตนอุบล ที่ใหเกียรติเปนประธาน

กรรมการสอบวิทยานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย ดร.วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา และอาจารย ดร.จีน  

แบร่ี ที่ใหเกียรติเปนกรรมการสอบวิทยานิพนธ 

 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานที่กรุณาตรวจสอบเครื่องมือวิจัยและไดใหขอคิด

ขอเสนอแนะที่ทรงคุณคา ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงพยาบาลจุฬาเวช นายแพทยชาญชัย 

ศักดิ์สิริสัมพันธ ที่เอื้อเฟอใหใชสถานที่ อนุมัติโครงการ และอํานวยความสะดวกในการทดลองใช

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น และขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทุกทานที่สละ

เวลามาใหความรู ขอคิดเห็น ขอเสนอแนะแกผูเขารวมโครงการตลอดการอบรม 

 ขอขอบพระคุณเจาหนาที่โรงพยาบาลจุฬาเวชทุกทาน ที่อํานวยความสะดวกในดานตางๆ 

รวมถึงใหความรวมมือเขารวมในกิจกรรมการเรียนรู ที่ไดสมัครใจเขารวมการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนในครั้งนี้ 

 ขอขอบพระคุณ คณาจารยในสาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียนทุกทานและ

คณาจารยคณะครุศาสตร ที่ไดประสิทธิ์ประสาทวิชาการดานการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ

วิชาการดานตางๆ ที่เกี่ยวของ 

 สุดทายนี้ ขอขอบพระคุณครอบครัวของผูวิจัย ตลอดจนเพื่อนพองพี่นอง ผูมีอุปการคุณทุก

ทานที่ใหความชวยเหลือและใหกําลังใจดวยดีตลอดมา 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

ภาวะเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันนี้ สงผลกระทบตอชาวไทยทุกกลุมทุกชนชั้น ไมวาจะ

เปนปญหาความยากจน การกระจายรายได ปญหาการวางงาน ปญหาการขาดการศึกษา และ

ปญหาครอบครัว ทั้งหมดนี้ลวนนํามาซึ่งปญหาสุขภาวะทางจิตของพลเมืองไทย ปญหาสุขภาวะ

ทางจิตเปนสาเหตุสําคัญของปญหาสังคมที่สงผลโดยตรงตอสวัสดิภาพและความมั่นคงในชีวิตของ

ประชาชน ปญหาสังคมที่เกิดจากสุขภาวะทางจิตมีผลกระทบไปยังบริบทตางๆ ไมวาจะเปนเรื่อง

การคุณธรรม จริยธรรมของคนในสังคมที่เปลี่ยนไปอันเนื่องจากปญหาสุขภาวะทางจิต ยังสงตอไป

ถึงปญหาสุขภาวะทางจิต อาชญากรรมรายแรง การประทุษรายซึ่งกันและกัน การขมขืน ไปจนถึง

ปญหาการปลูกฝงคานิยมผิดๆ ไปสูเด็กและเยาวชน  

ดังเหน็ไดจากรายงานผลการสํารวจการปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมในครอบครัวของพอแม

ในปจจุบนัระบุวา ปริมาณครอบครัวที่ระบุวามีปญหาอยูในปจจุบนัมถีึงรอยละ 79.8 หรือประมาณ 

4 ใน 5 โดยครอบครัวที่ระบุวา ไมมีปญหามีเพียงรอยละ 20.2 หรือ 1 ใน 5 เทานั้น เมื่อการปลูกฝง

คุณธรรมในครอบครัวมีปญหาถงึ 4 ตอ 1 ในสังคมไทย ยอมนาํมาซึ่งความรุนแรงภายในครอบครัว

ในแงมุมตางๆ โดยผูใหญที่เปนผูนาํครอบครัว ไมวาจะเปนพอหรือแม เปนผูสรางความรนุแรง และ

จะเปนแบบอยางใหเยาวชนจดจําและเลยีนแบบพฤติกรรม กอเกิดสังคมที่ขาดคุณธรรมและ

จริยธรรมสืบไป (ศูนยวิจัยกรุงเทพโพล, 2548) ในป 2547 มีคดีความรุนแรงที่ปรากฏเปนขาวทาง

หนาหนังสือพมิพ 386 กรณ ีโดยสามีหรือพอเปนผูกระทํารอยละ 54 เปนการฆาตัวตาย 169 กรณี 

ฆาภรรยา 57 กรณี ฆาภรรยาและฆาตัวเอง 35 กรณี เปนภรรยากระทาํรอยละ 22  เปนภรรยาฆา

ตัวตาย  24 กรณี ฆาสาม ี23 กรณี และภรรยาหลวงกับภรรยานอยฆากันเอง 8 กรณี โดยรูปแบบ

ของการกระทาํมีทัง้การยิง เผา และสาดน้าํรอนใสหนา จะเหน็ไดวาความรนุแรงที่เกิดขึ้น นอกจาก

เปนการประทษุรายตอคนในครอบครัวแลว ยังเปนการประทุษรายตอตัวเอง อนัเนื่องมาจากความ

กดดัน ปญหาสุขภาวะทางจติ และความผดิปกติตอสุขภาวะทางจิตของบุคคลในครอบครัว ที่เปน

ผลจากปญหาที่ทับถมมาจากรอบดาน ไมวาจะเปนปญหาจากการทาํงาน เศรษฐกิจ 

สภาพแวดลอม ยาเสพติด ประชาชนเครียดจากการทาํงาน ตกงานรอยละ 26.22  เครียดจาก

ปญหาทางการเงินและหนี้สนิ รอยละ 21.18 ปญหาสขุภาวะทางจิตจากการเรียนของตัวเอง หรือ

การเรียนของลูก รอยละ 14.06 ปญหาสขุภาวะทางจิตจากปญหาสภาพแวดลอม เชน การจราจร



 

 

2 

และรถติด รอยละ 9.38 เครียดจากปญหาครอบครัว ปญหาตางๆ ในครัวเรือน เชนลูกติดยา ความ

ประพฤติของลูก รอยละ  5.21 (ดุสิตโพลล, 2548) และสิ่งทีท่าํใหเครียดถึงกับคิดจะฆาตัวตาย 

อันดับหนึ่งคือ ปญหาครอบครัว เชน ลูกตดิยา หรือความนอยใจพอแมของเด็กและเยาวชน ความ

ประพฤติของลูกหลานที่ประพฤติปฎิบัติตนในทางเสื่อมเสียตอสังคมและผิดกฎหมาย อันดนัสองที่

ทําใหเครียดถึงขั้นคิดฆาตัวตาย คือ ปญหาการเงนิ หนี้สิน อันดับสามคือ ปญหาการทาํงาน การ

ตกงาน และอนัดับส่ีคือ ปญหาความรัก เชน แฟนนอกใจ อกหัก ผิดหวงัในความรกั สามีมีภรรยา

นอย ภรรยาหนี และอนัดับหาคือ ปญหาการเรียนของตัวเอง และความวิตกกงัวลในเรื่องการเรียน

ของลูก (นิตยา พิริยะพงษพนัธ, 2548) 

ดังที่จนัทมิา องคโฆษิต ไกรฤกษ(2551) กลาววา สุขภาพจิตที่ดีคือความรูสึกปลอดโปรง 

ไรความวิตกกลัวล มีจิตใจที่สงบ ทัง้นี้ไดกลาวถงึแนวโนมสถานการณสุขภาพจิตของคนไทยในป 

2551 ยังอยูในภาวะทีน่าเปนหวงคือ สถานการณความขัดแยงทางการเมือง ภาวะเศรษฐกจิ 

ปญหาความปลอดภัยและความมัน่คงของชีวิตมีนอยลง ปญหายาเสพติดทีก่ลับมาคุกคาม

สังคมไทย ปจจัยหลักที่สงผลใหเกิดปญหาก็คือเร่ืองครอบครัว ไดแนะนําถึงทางแกไขวา ตองสราง

พื้นฐานจิตใจที่เขมแข็งใหกบัคนในครอบครัว และสังเกตพฤติกรรมของคนในครอบครัวที่บงบอก

ภาวะสุขภาพจิตที่ดีหรือกําลังประสบปญหาสุขภาวะทางจิต  

ในเรื่องของพฤติกรรมของบุคคลที่มีปญหาสุขภาวะทางจิตอันเนื่องจากความกดดันตางๆ 

ที่กลาววานั้น บุคคลเหลานี้มักขาดความยั้งคิด ขาดการไตรตรองพิจารณาในการทําสิ่งตางๆ 

นําไปสูการกระทําผิดกฎหมาย สรางปญหาสังคมรายแรง และจากปญหาวิกฤติในครอบครัว

ดังกลาว ไดกอใหเกิดปญหาสังคมอื่นๆ ตามมาหลายประการ เชน การขมขืน การลวงละเมิดทาง

เพศ ตัวเลขคดีขมขืนที่มีการแจงความดําเนินคดทีั่วประเทศในรอบ 8 ปที่ผานมา สูงขึ้นรอยละ 35 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางป  2540 มีจํานวน 3,741 คดี แตในป 2547 มีจํานวนคดีถึง 5,052 คดี 

คาดการณวาจํานวนคดีดังกลาวเปนเพียงจํานวนรอยละ 5 ของเหตุการณที่เกิดขึ้นจริงเทานั้น 

(กฤตยา อาจวนิชกุล, 2548)   

จากขอมูลขางตนเห็นไดวาปญหาอันเนื่องจากสุขภาวะทางจิต ที่สงผลตอคดีขมขืนเพียง

อยางเดียว มีอัตราการสูงขึ้นอยางนาตกใจ ในจํานวนนี้ เปนคดีที่เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชนเปน

จํานวนมาก สวนใหญเกิดจากการลวงละเมิดอันเนื่องมาจากการปลูกฝงคานิยมผิดๆ แกเด็ก วัยรุน

และเยาวชนในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ในป 2547 นักเรียนมัธยมปลายและปวช. เคยมีเพศสัมพันธ 

รอยละ 27.2 เมื่อเปรียบเทียบกับการสํารวจเมื่อป 2545 พบวาแนวโนมการมีเพศสัมพันธของ

นักเรียนมีอัตราที่สูงขึ้น กลาวไดวาจํานวนนักเรียนที่เคยมีเพศสัมพันธเพิ่มข้ึนจาก 1 ใน 5 ในป 

2545 เพิ่มเปน 1 ใน 4 ในป 2547  และนักเรียนหญิงมีเพศสัมพันธ ในป 2545 รอยละ 9.9 และใน

ป 2547 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 21.4  (สํานักวิจัยมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2547)  
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จากผลการวิจัยดังกลาว แสดงใหเห็นวา เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ

กอนวัยอันควรสูงขึ้น สิ่งนี้ชี้ใหเห็นถึงปญหาในครอบครัวที่มีความเปราะบาง ขาดความสุข และ

สงผลกระทบตอพอแมใหมีสุขภาวะทางจิตที่ลดลง นําไปสูการปลูกฝงหรือเปนตัวอยางการ

เลียนแบบพฤติกรรมของคนในครอบครัว ขณะเดียวกันสะทอนถึงการขาดความดูแล เอาใจใส ขาด

การใหความรักความอบอุนของพอแมตอบุตรหลาน 

นอกจากนี้ ปญหาสุขภาวะทางจิตในครอบครัว ไมเพียงแตนํามาซึ่งปญหาพฤติกรรมทาง

เพศของเด็ก วัยรุนและเยาวชน ยังนํามาซึ่งการปลูกฝงคานิยมผิดๆ ทั้งเรื่องเศรษฐกิจ สังคม การ

ประพฤติปฏิบัติ ทัศนคติและการวางตัวแกเด็ก วัยรุนและเยาวชน ในเร่ืองการใชจายเงิน นักเรียน

นักศึกษามีการกระทําที่กระทบเสื่อมถอยตอคุณภาพชีวิตของตนเองตางๆ ไดแกรอยละ 57.0 มีการ

หนีเรียน ขาดเรียน จํานวนรอยละ 45.3 ดื่มแอลกอฮอล จํานวนรอยละ 36 บริโภคสื่อขาวสารที่

กระตุนเรื่องเพศ จํานวนรอยละ 27.7 เลนการพนัน จํานวนรอยละ 27 มีการทะเลาะวิวาทระหวาง

กลุม จํานวนรอยละ 17.3 มีเพศสัมพันธในวัยที่ไมสมควร จํานวนรอยละ 7.3 มีการลักขโมย และ

จํานวนรอยละ 4.5 มีการใชยาเสพติด รายงานผลการวิจัยดังกลาว ยังไดกลาวเพิ่มเติมอีกวา ยังพบ

ปญหาเกี่ยวกับสภาพจิตใจของนักเรียนนักศึกษาที่นาเปนหวงคือ รอยละ 83 มีปญหาเรื่อง

ความรูสึกเครียด กลุมใจ โดยเรื่องที่ทําใหเครียดหรือกลุมใจเรียงตามลําดับไดแก ปญหาดานการ

เรียน ปญหาดานการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาเรื่องเพื่อน ปญหาดานสุขภาพสวนตัว และ

ปญหาเรื่องแฟนหรือคูรัก ปญหาเศรษฐกิจและการสรางคานิยมที่ผิดๆ ในสังคมไทยไดรุมเรา

ประชาชนใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึน ใหมีพฤติกรรมที่เรงรีบ และละเลยการอบรมสัง่สอน

ลูกหลานของตัวเองมากขึ้น ทําใหชองวางระหวางความสุข ความรัก ความเขาใจและความผูกพัน

ในครอบครัวถูกแยกใหถางออกจากกันมากขึ้น ทําใหขาดความเขาใจกันในครอบครัวเพิ่มข้ึน ความ

คิดเห็นของผูอยูในวัย 11 -17 ปตอผูใหญ พอแมผูปกครอง ทําใหเราเห็นภาพชัดเจนของ สุขภาวะ

ทางจิตอันเกิดจากปญหาครอบครัว ผลสํารวจพบวา เด็กๆ ประมาณครึ่งหนึ่งหรือรอยละ 50.5 ระบุ

วาผูใหญในทุกวันนี้ใจรอน เรงรีบ รองลงมาคือรอยละ 44.9 ระบุวาผูใหญในทุกวันนี้ชอบเอาแตใจ

ตัวเอง รอยละ 41.1 ระบุวาผูใหญชอบใชความรุนแรง ดุดัน ชอบดาวา (สํานักวิจัย

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2546)   

ปญหาสุขภาวะทางจิต มีแนวโนมสูงมากขึ้นทั้งดานปริมาณและความรุนแรง เมือ่พจิารณา

ลึกลงไปในประเด็นของสุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางจิตของคนกรุงเทพฯ มีอาการเครียดอยูใน

ระดับเครียดบางในบางเวลาถึงรอยละ 57.9 ไมคอยเครียดรอยละ 27.5 เครียดตลอดเวลารอยละ 

9.0 ไมเครียดเลยรอยละ 5.6 บุคคลที่เปนตนเหตุของปญหา ทําใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตมาก

ที่สุด สวนใหญจะเปนญาติพี่นอง โดยมีสัดสวนรอยละ 25.8 รองลงมาเปนแฟน/สามี/ ภรรยารอย

ละ 22.1 (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2541)  
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จากขอมูลการวิจัยพบวา ที่มาของปญหาสุขภาวะทางจิตสวนใหญ มาจากปญหาใน

ครอบครัวและมีผลตอปญหาสุขภาพจิต กาย การดําเนินชีวิตและการทํางาน ปญหาสุขภาวะทาง

จิตไมเพียงแตทําใหเกิดปญหาปญหาสุขภาวะทางจิต อารมณ ความวิตกเทานั้น ยังสงผลไปถึง

รางกาย ปญหาสุขภาวะทางจิตในระดับสูง เปนภาวะของจิตใจที่เผชิญกับปญหาสุขภาวะทางจิตที่

รุนแรงและยืดเยื้อ รางกายและจิตใจพายแพตอปญหาสุขภาวะทางจิต สงผลใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด เชน เบื่ออาหารหรือเจริญอาหารเกินไป ระบบ

ขับถายผิดปกต ิหงุดหงิด วิตกกังวล ทอแท ซึมเศรา นอนไมหลับ ฯลฯ สงผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิต ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง (ดุลยา จิตตะยโศธร, 2547) 

นอกจากนี้สาเหตุของปญหาสุขภาวะทางจิตของแตละบุคคลมีสาเหตุแตกตางกันไปข้ึนกับ

ระดับและสภาพของสิ่งแวดลอม คนรอบขาง ลักษณะสังคม เศรษฐกิจ  และที่สําคัญคือความเปน

ตัวตนของแตละบุคคล  ทัศนคติ  บุคลิกภาพ แนวคิด  ความเชื่อ  รูปแบบการใชชีวิต  นิสัย  ซึ่งมา

จากการหลอหลอม  การรับการเลี้ยงดู  การถูกกระทํา  หรือพรํ่าสอน ประสบการณที่ตอกย้ําซ้ําซาก 

ใหมีความคิด  ความเชื่อและพฤติกรรมที่แตกตางกันในรูปแบบตางๆ หากแตมนุษยแตละคน ไดรับ

การเรียนรู  เขาใจ และตระหนัก   ถึงความเปนตัวตนของตัวเอง ความซับซอนทางอารมณของ

ตัวเอง  และการไปสูการคลี่คลายปญหาทางความคิด  ทางอารมณของตัวเอง  นาจะเปนวิถีทางที่

จะทําใหแตละคน จัดการกับสุขภาวะทางจิตของตนไดดีข้ึนไปจนถึง เรียนรู และเขาใจการหยุดยั้ง

ปญหาสุขภาวะทางจติ ปองกันปญหา และเปลี่ยนเปนคนสุขภาพจิตดีไดโดยถาวร   เปนคนใหมทีม่ี

อารมณสดชื่นแจมใส  มีพลังความคิดมั่งคั่ง พร่ังพรู   เปนกําลังที่มีคุณภาพไดอยางแทจริงในการ

พัฒนาสังคม สุขภาวะทางจิตของมนุษยจึงมีความซับซอนไปตามปฏิสัมพันธตอสภาพแวดลอม 

มนุษยนั้นมีฐานะเปนผูกระทําการทุกสิ่งทุกอยางในชวงที่มีอายุอยู เขาจะเปนผูที่เปลี่ยนแปลง

ตัวเองและสภาพสิ่งแวดลอมในโลก (อุนตา นพคุณ, 2527) 

แมวาปญหาสุขภาวะทางจิตจะมีความรุนแรงตอสังคมไทยเปนอยางมาก แตมีนอยคนที่

เขาใจและเรียนรูวิธีปองกันปญหา ปญหาสุขภาวะทางจิตที่พบไดบอยในคนทุกกลุมอายุ เศรษฐกิจ 

และอาชีพ สุขภาวะทางจิตในระดับมากและคงอยูเปนเวลานานจะเปนปญหาทั้งดานสุขภาพทาง

กายและจิตใจ ซึ่งกอใหเกิดผลเสียทั้งดานเศรษฐกิจที่จะตองใชไปในการรักษาพยาบาล ในอดีต

หนวยงานภาครัฐที่ทําหนาที่ดังกลาวคือกรมสุขภาพจิต ซึ่งไดจัดตั้งคลินิกคลายเครียดขึ้นตาม

โรงพยาบาลของรัฐทั่วไป โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาเศรษฐกิจที่รุนแรงซึ่งมีจุดเริ่มตนในปพ.ศ. 

2541 ประชาชนไดรับผลกระทบเปนจํานวนมากและเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาในระดับตางๆ 

ตั้งแตเกิดภาวะเครียด วิตกกังวล ซึมเศรา จนกระทั่งถึงฆาตัวตาย จึงมีการตื่นตัวสูงมากในการ

แกปญหาสุขภาพจิตของประชาชน แตกลับพบวา เมื่อทําการสํารวจปริมาณผูมาใชบริการ

หนวยงานคลายเครียดในสังกัดกระทรวงสาธารณสุขกลับมีเพียงเฉลี่ย 26 คนตอเดือน เทานั้น  
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ภัทรา ถิรลาภ (2545)  ไดทําการวิจัยเรื่อง การใหบริการคลายเครียดโรงพยาบาลศูนย/

โรงพยาบาลทั่วไป/โรงพยาบาล ชุมชนในเขต 4 เกี่ยวกับการใหบริการคลายเครียด รูปแบบการ

ใหบริการคลายเครียดสวนใหญเปนการใหบริการคลายเครียดผสมผสานอยูในงานบริการ

สุขภาพจิตเปนจํานวนมากที่สุดถึงรอยละ 55.8 รองลงมาเปนการเปดคลินิกคลายเครียดเปน

จํานวนรอยละ 34.9 ถัดมาคือสถานที่ใหบริการคลายเครียดที่ใชหองรวมกับงานอื่นๆ รอยละ 62.8 

จากการวิจัยยังพบอีกวา บุคลากรดังกลาวไมเพียงพอตอการใหบริการ และมีเกินกวากึ่งหนึ่งเพียง

เล็กนอย คือรอยละ 53.5 ไมเพียงพอมีจํานวนถึงรอยละ 46.5 และบุคลากรทางดานนี้ ที่เคยไดรับ

การอบรมเรื่องการคลายเครียด โดยเฉลี่ยเพียง 1.40 คร้ังเทานั้น  บุคลากรผูใหขอมูลใหความ

คิดเห็นวา ความรูที่มีจากการอบรมเฉลี่ยเพียง 1.40 คร้ังไมเพียงพอตอการใหบริการถึงรอยละ 

79.1 และเหน็วาควรจัดใหมีบริการคลายเครียดในหนวยงานอีกตอไปรอยละ 95.3  

การวิจัยดังกลาวพบวาผูรับบริการที่มีสุขภาวะทางจิตจํานวนมาก หากไดรับบริการคลาย

เครียดจะชวยปองกันปญหาสุขภาพจิตไดมาก ปญหาและอุปสรรคในการใหบริการคลายเครียด 

ไดแก ปญหาบุคลากรไมเพียงพอ มีผูใหบริการนอย แตตองรับภาระงานหลายดานเพราะไมมี

ผูรับผิดชอบงานบริการคลายเครียดโดยเฉพาะ บุคลากรที่ใหบริการบางสวนยังขาดความรู ทักษะ

และประสบการณในการปฏิบัติ สถานที่ใหบริการสวนใหญก็ไมเปนสัดสวน เปนตน  

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตนเองยังเปนสิ่งที่ประชาชนสามารถกระทําไดเองโดยไม

ตองพึ่งพิงโรงพยาบาลหรือตองรอใหตนเองเกิดปญหาแลวจึงไปที่โรงพยาบาล ซึ่งควรจัดใหมีการ

ฝกอบรมประชาชนทั่วไป เพื่อใหมีความรูในการเขาใจถึงสาเหตุ ที่มาของปญหาสุขภาวะทางจิต 

และผลกระทบของสุขภาวะทางจิตที่จะเกิดขึ้นตอสุขภาพของตนเองทั้งรางกายและจิตใจ และที่จะ

มีผลสงไปถึงครอบครัว คนรอบขางและสังคม ไปจนถึงการเรียนรูการจัดการกับปญหาสุขภาวะทาง

จิตและสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตัวเอง การคลายเครียดไมจําเปนตองมีเครื่องมือ วัสดุอุปกรณ

ตางๆ มากมาย สิ่งสําคัญ คือทําใหประชาชนรูจักจัดการกับปญหาสุขภาวะทางจิตดวยตัวเอง การ

ใหบริการคลายเครียดควรเนนใหผูมารับบริการสามารถคลายเครียดไดดวยตัวเอง โดยไมเกิดภาวะ

พึ่งพิงวสัดุอุปกรณราคาสูง ซึ่งจะทําใหตองมารับบริการที่โรงพยาบาล  

คนสวนใหญคิดวาปญหาสุขภาวะทางจิตมักเกิดขึ้นเสมอ เมื่อพบปญหาตางๆ  และปญหา

สุขภาวะทางจิตเปนสิ่งที่อยูคูกับอารมณ และความรูสึกของมนุษย  จึงทําใหคนสวนใหญ ไมเขาใจ 

และไมตระหนักวา การเรียนรูเพื่อปองกันปญหาสุขภาวะทางจิต  การเขาใจวิธีการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตดวยตนเองอยางถูกตองเหมาะสมเปนสิ่งจําเปน  จึงมักปลอยใหตัวเองตกอยูในปญหาสุข

ภาวะทางจิตเปนเวลานาน  จนสงผลใหมีปญหาทางจิต  และสุขภาพรางกายจนยากที่จะเยียวยา

แกไข การทําใหบุคคลตระหนักและคอยสอดสองความเปลี่ยนแปลงทางอารมณของตัวเองเสมอ 

จึงเปนการใหความรูที่ถูกตอง และสําคัญมาก เพราะการที่บุคคลคนหนึ่งจะเรียนรูและยอมรับวา
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ตัวเองประสบปญหาจากสุขภาวะทางจิต  มักจะรอคอย หรือไมใสใจจนตัวเองปวยไขทางรางกาย 

และยากที่จะเยียวยา (ภัทรา ถิรลาภ, 2545)   

การรูและเขาถงึการแกปญหาสุขภาวะทางจิตอยางทันทวงทีและเขาถงึประชาชนเปน

ความจาํเปนทีส่ามารถปองกนัการเสยีชีวิตได โดยณรงค ปวีณเวชวสุ (2539) ไดกลาวถึงปจจัยการ

เสียชีวิตของผูปวยจิตเวชที่เสียชีวิตในโรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา พบวา ผูปวยสวนมากเปนโรค

ที่ปองกนัหรือหลีกเลี่ยงได ถาไดรับการวนิิจฉัยและตรวจรางกายเพิ่มเติม สามารถสงปรึกษาแพทย

เฉพาะทาง เพือ่รักษาผูปวยไดทันทวงท ีการเรียนรูและฝกฝนตนเองเพือ่ปองกันปญหาสุขภาวะทาง

จิต สงเสริมใหประชาชนมสีุขภาวะทางจติที่ดีกอนถงึขัน้ตองเขารักษาตัวในโรงพยาบาลกเ็ปนอีกวิธี

หนึง่  

ปจจุบันมวีิธีการสงเสรมิสุขภาวะทางจิตหลายวธิ ี สวนใหญเปนการใหบริการจากภาครัฐสู

ประชาชน และเปนลักษณะการใหบริการเมื่อประชาชนเขามารับบริการจากหนวยงานตางๆ การ

เขาถึงชมุชนและความตองการที่แทจริงของประชาชนยงัทําไดนอย แมมีความพยายามแสวงหา

แนวทางตางๆเพื่อเขาถงึประชาชนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เชน การนาํเทคโนโลยีสุขภาพจิต

มาใชเพื่อปองกันปญหาการฆาตัวตาย (วรางรัตน ทะมงักลาง, 2546) ไดเสนอแนะวา การนํา

เทคโนโลยีใหมๆ ทางดานสขุภาพจิตมาเพิ่มพนูความรู และทักษะใหแกพยาบาลที่ทาํหนาที่ใหการ

ปรึกษา เปนสิ่งสาํคัญและจําเปนยิง่ ที่จะชวยเสริมความมัน่ใจใหแกพยาบาลในการใหบริการ

สุขภาพ แตอุปสรรคที่พบเชน ความจํากัดในดานเวลาและบุคลากรที่จะนาํไปเผยแพรใหแก

ประชาชน และการฝกฝนพยาบาลใหเขาถึงผูปวยในดานการสื่อสารมากยิง่ขึ้น  

ขอเสนอแนะดงักลาวสอดคลองกับยพุด ี ศิริวรรณ (2544) ที่กลาวถงึปญหาการใหบริการ

ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพทของหนวยงานในสงักัด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

โดยการสํารวจผูใหคําปรึกษาจากแบบสอบถามจาํนวน 295 ราย และผูรับบริการจํานวน 952 ราย 

พบวารอยละ 33.3 เห็นวาจดัรูปแบบบริการไมเหมาะสม  

นอกจากนีย้ังสอดคลองกับ เพ็ญประภา เกษมสวุรรณ (2546) ที่ศึกษาผลการปฏิบัติงาน

สังคมสงเคราะหจิตเวช กรมสุขภาพจิต โดยศึกษานักสงัคมสงเคราะหสังกัดกรมสขุภาพจิต พบวา 

การปฏิบัติงานของนกัสังคมสงเคราะหตามเกณฑชี้วัดการปฏิบัติงานสังคมสงเคราะหจิตเวชยงัอยู

ในระดับนอย  

 อยางไรก็ตาม หนวยงานตางๆ ไดพัฒนาแนวทางการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตที่ใหประชาชนมีสวนรวมในการสงเสริมสุขภาวะทางจติดวยตนเอง โดยกริณี สังขประคอง 

(2548) ไดพัฒนากจิกรรมกลุมบําบัด เร่ือง ทักษะการดูแลตนเอง ทักษะทางสังคม และทักษะการ

ดําเนนิชีวิตในชุมชน ของประชาชน ที่ไดศึกษาผลการพฒันากิจกรรมกลุมบําบัดเรื่องทักษะการ

ดูแลตนเอง ทกัษะทางสังคม และทกัษะการดําเนนิชีวิตในชุมชน สําหรับประชาชนทัว่ไป โดยสราง
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คูมือทักษะการดูแลตนเอง ทักษะทางสงัคม และทักษะการดําเนินชวีติในชุมชน โดยใหกลุม

ตัวอยางคือประชาชนทีม่ีปญหาทางจิตและประชาชนทัว่ไป ปฏิบัติตนเองตามคูมือที่ไดพัฒนาขึ้น 

พบวา ทักษะการดูแลตนเองของผูมีปญหาทางจิตและประชาชนทั่วไปทําไดคิดเปนรอยละ 66 ทั้งนี้

เกิดจากความไมเห็นในคุณคาของตนเอง และขาดการกระตุนสงเสริมใหเกิดกาํลังใจในการปฏิบตัิ

ตนตามคูมือ และไมมีการตดิตามผลในระยะยาวถงึความเปลี่ยนแปลง 

เทอดศักดิ์ เดชคง (2548) ไดศึกษาสมาธิเคลื่อนไหวเพื่อบําบัดกลุมอาการที่มปีญหาสุข

ภาวะทางจิต พบวา การรักษาผูปวยสวนใหญเปนการใชยาคลายกังวล (Anxiolytic drugs) 

รวมกับการบําบัดแบบอื่น การรักษาดังกลาวบางครั้งใชเวลานาน ผูปวยตองมาพบแพทยและเสีย

คาใชจายเปนจํานวนมาก ไดเสนอเทคนิคการฝกสมาธิเคลื่อนไหวซึง่ประกอบดวย สมาธ-ิลม

หายใจ-กระบวนทา เปนการฝกฝนที่ใชเวลาไมนานในการเรียนรูและปฏิบัติ ผูปวยสามารถฝกดวย

ตนเองที่บาน โดยปฏิบัติสัปดาหละครั้งติดตอกัน 4 คร้ัง โดยแตละครั้ง จะมีการบรรยายสาธิตและ

ฝก 1) ฝกหายใจ 2) ฝกบริหารรางกาย 3) ฝกสมาธเิคลื่อนไหว (ไทเกก 4 ทา) ผูฝกจะนําวิธีการฝก

ไปปฏิบัติตอที่บาน วนัละ 15 นาที ติดตอกันทุกวนั ผูทีม่ีปญหาสุขภาวะทางจิตจะมคีวามผอน

คลายและสบายขึ้น อาการมือเย็น หวัใจเตนเร็ว หายใจไมโลง แนนหนาอก จะคอยๆ หายไป ใน

รายที่มีอาการซึมเศรารวมดวย ก็มักมีอารมณที่ดีข้ึน มีความสุขสดชืน่มากขึ้น  

ดรุณี รุจกรกานตและคณะ (2546) ศึกษาความสามารถในการเรียนรูเร่ืองการเผชิญ

ปญหาชวีิตของผูปวยจิตเวชและบุคคลทั่วไป ภายหลังเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชวีิต โดย

สรางบทเรียน 6 บท ในแตละบทมีสองสวน คือ สวนของเนื้อหาและแบบฝกหัด พบวา 1) การเผชิญ

ปญหาชวีิตของผูปวยจิตเวช กอนและหลังการเรียนโปรแกรมการเผชิญปญหาชวีติ ไมมีความ

แตกตางกนั แตพบวาคะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกนักอน

และหลังการใชบทเรียน โดยไดเสนอแนะวา สาเหตุทีก่ารเผชิญปญหาชีวิตของผูปวยจิตเวช กอน

และหลังการเรยีนโปรแกรมการเผชิญชีวิต ไมมีความแตกตางกนั เปนเพราะการเผชิญปญหาเปน

ทักษะที่ตองไดรับการฝกฝน การเฝาติดตามผลและการฝกปฏิบัตสิม่ําเสมอจงึสามารถเพิ่มทักษะ

ได ขณะที่คะแนนในแบบทดสอบขอความ ฉันเปนคนเปดเผย มีความแตกตางกนักอนและหลงัการ

ใชบทเรียน เพราะแนวคิดฉันเปนคนเปดเผยเปนทัศนคติตอตนเอง การฝกอบรมสามารถ

เปลี่ยนแปลงความรูและทัศคติได แตหากตองการติดตามความเปลี่ยนแปลงดานทกัษะ ตองมกีาร

ติดตามผลและฝกฝนอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ 

 เห็นไดวาการรูและเขาถึงการแกปญหาสุขภาวะทางจิตอยางทันทวงทีและเขาถงึไดดวย

ตนเองของประชาชนเปนสิง่จําเปน วิธีการสงเสริมสุขภาวะทางจิตทีม่ีอยูในปจจุบนั แมมีความ

พยายามแสวงหาแนวทางดวยรูปแบบตางๆ เชน การสงเสริมใหบุคลากรดานสาธารณสุขมีความรู

ความสามารถและทักษะเพิม่ข้ึน แตก็ยงัมีอุปสรรคในเรื่องเวลา ความพรอมของบคุลากร การขาด
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ความรูในการทํากลุมและครอบครัวบําบัด ขาดการประสานงานทีด่ีกับเครือขายในชุมชนและไม

สามารถจัดกิจกรรมใหผูปวยนอกสถานที่ได การพฒันากจิกรรมที่ใหประชาชนมสีวนรวมในการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยตนเองจงึถูกนาํมาใชเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพขึ้น แตยังพบปญหาและ

อุปสรรค เชน การไมเหน็คุณคาของตนเอง การขาดการกระตุนสงเสริม และการไมมีการติดตามผล

ในระยะยาวถงึความเปลี่ยนแปลง รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่สามารถสรางความรูสึกเห็นคุณคา

ของตนเอง ชวยกระตุนและสงเสริมใหมีการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางตอเนื่องสม่าํเสมอจึง

จําเปนตองไดรับการพัฒนาขึ้น และมีการติดตามผลในระยะยาวเพือ่ใหเกิดทกัษะการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตได ผูวิจัยเหน็วา การนาํหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมาใช

สามารถแกปญหาที่กลาววาขางตนได  

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกประชาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคลากรใน

สถานพยาบาล  จึงตองมีความรูและความสามารถในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดเปน

อยางด ี พบวาบุคลากรในสถานพยาบาลเปนกลุมที่เผชิญกับปญหาสุขภาวะทางจิตอยางเลี่ยง

ไมได จากลักษณะงานและการใหบริการ ถือเปนประชากรสวนหนึ่งทีม่ีภาวะเสีย่งภยัตอปญหาสุข

ภาวะทางจิตดังที ่ นงคราญ ผาสุก (2549) ศึกษาภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล จาํนวน 

932 คน (หัวหนาตึก 41 คน พยาบาลประจําการ 464 คน ผูชวยพยาบาล 428 คน) พบวา ภาวะ

สุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล ตั้งแตหวัหนาตึกพยาบาลประจําการ พยาบาลวิชาชีพ และผูชวย

พยาบาลอยูในระดับไมแตกตางกนั ภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาลที่มีอายุการปฏิบัติงาน

ตางกนัมีความแตกตางกนั โดยบุคลากรพยาบาลทีม่อีายุงานสงู มีปญหาสุขภาวะทางจิตสูง สุข

ภาวะทางจิตของพยาบาลทีป่ฏิบัติงานทั้งเวรเชาและเวรดึก มีปญหาสขุภาวะทางจิตสูง 

ผลการวิจยัดังกลาวสอดคลองกับ ณัฐกิา ราชบุตร และคณะ (2549) ไดศึกษาปญหาสุข

ภาวะทางจิตและการปรับตัวของเจาหนาทีโ่รงพยาบาลจติเวชขอนแกนราชนครินทร โดยศึกษาจาก

เจาหนาทีท่ี่ปฏิบัติงานจรงิในโรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร จํานวน 245 คน พบวา

ขอมูลทั่วไปของเจาหนาที่โรงพยาบาลจิตเวช ขอนแกนราชนครินทร รอยละ 56.7 เปนหญงิ มีอายุ

เฉลี่ย 38.7 ป สถานภาพสมรสรอยละ 75.1 จบการศกึษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี รอยละ 51.4 

ระยะเวลาการปฏิบัติงาน เฉลี่ย 14.2 ป ปฏิบัติงานกลุมอํานวยการรอยละ 46.1 และรอยละ 49.0 

มีฐานะทางการเงินไมพอใชจาย มีหนี้สนิ สาเหตทุี่กอใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจติไดบอยๆ คือ 

ตนเอง เพื่อนบาน และการเงิน ปจจัยที่มคีวามสัมพันธกับสุขภาวะทางจิตคือ ความเสี่ยงในหนาที่

การงาน การสัมผัสกับผูปวย และ ฐานะทางการเงนิ วิธีการปรับตัวตอความเครียดสวนใหญใช

วิธีการปรับแกแบบมุงแกปญหา (Problem-focused coping)  

หนวยงานที่เกีย่วของกับบุคลากรในสถานพยาบาลไดแสวงหาวิธีการตอสูกับปญหาสุข

ภาวะทางจิตของบุคลากรทางการแพทย ตัวอยางเชน ศรีนวล ววิัฒนคุณูปการและคณะ (2546) 
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ไดพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเห็นคณุคาในตนเอง สําหรับ

นักศึกษาพยาบาลมหาวทิยาลัยเชียงใหม ซึ่งเปนนักศึกษาพยาบาลทีม่ีคะแนนสุขภาวะทางจิตและ

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองในระดับปานกลางและต่ํา เขารับการฝกอบรมการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตและความรูสึกเห็นคณุคาในตนเองสําหรับนักศึกษาพยาบาลเปนเวลาตอเนือ่งกัน 6 สัปดาห 

พบวา กลุมทดลองมีคะแนนสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคมุ 

ทั้งนี้ ไมไดติดตามผลหลงัสิ้นสุดการอบรมวา คะแนนสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเหน็คุณคาใน

ตนเองยงัคงอยูในระดับสูงอยางตอเนื่องหรือไม 

ผูวิจัยมีความเห็นวา การสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกบุคลากรในสถานพยาบาล ที่เปนกลุม

เผชิญกับปญหาสุขภาพจิตอยางเลีย่งไมได ใหมีสุขภาวะทางจิตที่พรอมในการปฏิบัติหนาที ่ และ

ใหบริการดานสาธารณสุข เฉพาะอยางยิง่การใหบริการดานจิตเวชแกคนไข และสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตแกประชาชนทั่วไปเปนสิ่งจาํเปนยิ่ง โดยการพฒันารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่สงเสริมสุขภาวะทางจิต ใหบุคลากรในสถานพยาบาลสามารถปองกันสาเหตทุี่เกดิ

จากตนเอง เพื่อนบานและการเงนิ ความเสี่ยงในหนาทีก่ารงาน การสัมผัสผูปวย โดยคงความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง และมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่อง โดยที่สถานพยาบาลนัน้ตั้งอยูใน

พื้นที่ทเขตอุตสาหกรรมมปีญหาสุขภาวะทางจิตสูง ซึง่สอดคลองกับเสนาะ สินอาษา (2546) ทีไ่ด

ศึกษาปญหาสุขภาพจิตของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม พบวาปญหาสุขภาพจิตของพนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญมีปญหาสุขภาพจิตอยูในระดับตํ่า โดยรอยละ 17.27 มีปญหาความ

แปรปรวนดานจิตใจและอารมณ และรอยละ 3.23 มีอาการแสดงออกของภาวะการเจ็บปวยทาง

จิต สวนปญหาสุขภาพจิตรายดานนัน้ พบวา มีปญหาดานการผอนคลาย ความวิตกกังวล 

ความรูสึกไวตอส่ิงเรา ความโกรธ ความกลัว อยูในระดับปานกลาง ดานภาวะเศราและประสาท

กังวลอยูในระดับตํ่า ทั้งนี้พบวาปญหาสุขภาพจิตรายขอ ที่สาํคัญ 10 อันดับแรก คือ ไมสบายใจ

เมื่อถูกวิพากยวิจารณ มีความเครียดในการทํางาน ขาดความมัน่ใจ ขาดการออกกําลังกาย นอน

หลับยาก มคีวามคิดสับสนเมื่อตองทํางานรีบเรง ตองควบคุมอารมณตลอดเวลา หงุดหงิดบอย 

โกรธเมื่อไมไดสิ่งที่ตองการทนัท ีมีความลําบากในการปรบัตัว 

สิทธิพงษ  ดิลกวนชิ (2540)  ไดทําการศึกษาการขยายตวัของอุตสาหกรรมที่สงผลกระทบ

ตอส่ิงแวดลอมและวิถีชวีิตของคนทองถิน่ ในอาํเภอบางพลีและบางบอ สมุทรปราการ มีพบวาคน

ในชุมชนไดรับของเสียจากการบริโภคของคนในชุมชนทาํใหเกิดผลเสยีตอส่ิงแวดลอมอีกทางหนึง่ 

มีการปนเปอนของมลพิษในปริมาณสูง น้ํา ผลของการขยายตวัดานอุตสาหกรรมและกิจกรรม

ตางๆ ไดสรางผลกระทบตอแหลงน้ํา ความเจริญในรูปการลงทนุ การกอสรางสิง่ตางๆ เพิ่มข้ึน และ

แรงงานตางถิน่เพิม่ข้ึน สรางความรูสึกขัดแยง ไมแนใจถึงการปรับตัวใหเขากับสภาพการณที่กําลงั

เกิดขึ้น มีแนวโนมในการกอเกิดปญหาสุขภาพจิตที่สงูขึน้ 
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โรงพยาบาลจฬุาเวช ตั้งอยูบนถนนเทพารักษ จงัหวัดสมุทรปราการ เปนสถานพยาบาลที่

ตั้งอยูในเขตอตุสาหกรรม มีเจาหนาปฎิบัติงาน 156 คน จากการใหสัมภาษณของผูอํานวยการ

โรงพยาบาล  พบวา บุคลากรสวนหนึง่มีประวตัิปญหาดานการผอนคลาย ความวิตกกังวล 

ความรูสึกไวตอส่ิงเรา ความโกรธ ความกลัว ดานภาวะเศราและประสาทกงัวล ไมสบายใจเมื่อถกู

วิพากยวิจารณ มีความเครยีดในการทํางาน ขาดความมั่นใจ ขาดการออกกําลังกาย นอนหลับยาก 

มีความคิดสับสนเมื่อตองทํางานรีบเรง ตองควบคุมอารมณตลอดเวลา หงุดหงิดบอย โกรธเมื่อ

ไมไดสิ่งที่ตองการทนัท ีมีความลําบากในการปรับตัว กังวลตอความเสีย่งในอาชีพ การสัมผัสผูปวย 

ฐานะทางการเงิน และไมเหน็คุณคาของตนเอง  

ดังตัวอยางที่ไดกลาววา ”เจาหนาที่บางสวนในทกุระดับ โดยเฉพาะบริการดานการแพทย

มีปญหาทางสุขภาวะทางจิตสูง มีความกดดันจากหนาที่การงานที่ตองสัมผัสผูปวย สภาพการ

ปฏิบัติงานในแหลงอุตสาหกรรม ทําใหมสุีขภาวะทางจติไมเหมาะสมในการใหบริการคนไข ซึง่เปน

ปญหาโดยรวมของบริการสาธารณสุขในประเทศ แมจะมีโครงการสงเสริมสุขภาวะในหลายๆ ดาน

แลวก็ตาม แตยังขาดกิจกรรมตอเนื่องรอบดาน และกระตุนใหเจาหนาที่ฝกฝนตัวเองอยางเปน

นิสัย”  

(ชาญชัย ศักดิศ์ิริสัมพันธ,สัมภาษณ, 13 เมษายน 2550)  

ทั้งนี้สถานพยาบาลดังกลาวมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางจิตกับเจาหนาที ่ เชน การเตน

แอโรบิคส การนั่งสมาธ ิแตผูเขารวมกิจกรรมยังมีปญหาสขุภาพจิตซึ่งสงผลตอการปฏิบัติงาน 

สรุปไดวา เจาหนาที่ในสถานพยาบาลมปีญหาสุขภาวะทางจิตสูง เนื่องจากอยูในแหลง

ชุมชนที่มีปญหาสุขภาพจิต และจากลกัษณะของงาน เจาหนาที่ในสถานพยาบาลดังกลาวจึง

ตองการกิจกรรมการเรียนรูที่สงเสริมสุขภาวะทางจิตทีท่าํใหเกิดการฝกปฏิบัติที่รอบดาน ตอเนื่อง

และปฏิบัติตามไดอยางสม่าํเสมอจนเปนนสัิย  

การศึกษาที่ชวยพฒันาบุคคลใหมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี สามารถทาํไดโดยการสงเสริมการ

เรียนรูตลอดชีวิตดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งแทจริงแลวการเรียนรูตลอดชีวิตคือ 

การศึกษาในระบบโรงเรียน การศึกษานอกระบบโรงเรยีน และการศึกษาตามอัธยาศัย มาบูรณา

การเขาดวยกนั แตเนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะเปนการเรียนรูตลอดชีวิตที่เหมาะสม

กับการพัฒนาบุคคลอยางแทจริง โดยผูที่พนัจากการศึกษาภาคบังคับหรือการศึกษาในระบบ

โรงเรียนแลวกส็ามารถที่จะเรียนรูไดโดยใชการศึกษานอกระบบโรงเรียน เนื่องจากการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุน สามารถจัดไดทุกเวลาและทุกสถานที่ ปราศจาก

เงื่อนไขในแงอายุของผูเรียน หรือความรูพื้นฐานของผูเรียน ดังนั้นการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึง

เปนการศึกษาที่เหมาะสมอยางยิง่แกผูที่มภีาระรับผิดชอบมากมายอกีทั้งมเีวลาอันจาํกัด และ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังมีปรัชญาการจัดการศึกษาทีย่ึดหลกัการเรียนรูเพื่อชีวิตจริง เปน
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การเรียนรูเพื่อการทาํงาน เนนการศึกษาที่มุงใหคนรูจกัคิด รูจักตัดสินใจ และสามารถนาํไปใช

ประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวนั (อาชัญญา รัตนอุบล, 2544)  

การศึกษานอกระบบโรงเรียนดังกลาวมีแนวคิดที่สอดคลองกับปรัชญามนษุยนิยมแนวใหม 

หรือที่เรียกวา นโีอฮิวแมนนิส หลักการนีโอฮวิแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงเนนการพัฒนาคนและ

คุณภาพคน ใหสมบูรณแบบที่สุด เนื่องจากเปนการใหการศึกษาทีม่ีความแตกตางจากการศึกษา

ทั่วๆ ไป ที่มักจะมุงพัฒนาผูเรียนใหมีความรูดานวชิาการหรือวิชาชพีตางๆ และมีการพัฒนาเฉพาะ

รางกายและจติใจระดับแรกๆ เชน จิตสาํนึกเทานั้น แตการศึกษาแบบใหมนีจ้ะมุงพัฒนาผูเรียนทั้ง

ดานวชิาชพี วชิาการ และในทกุๆ สวนประกอบชีวิตของผูเรียน จงึเรยีกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมน

นิสไดอีกอยางหนึง่วา การศกึษาเพื่อพฒันาคนใหสมบูรณในทุกๆ ดาน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 

2546) 

การพัฒนาคนตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิจะชวยใหบคุคลประสบความสาํเร็จในชีวิตได

งายขึน้ เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิจะเนนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย ซึ่งจะสงผลใหแต

ละบุคคลมีคุณลักษณะพืน้ฐานของผูมีสขุภาวะทางจิตที่ดี ซึ่งสอดคลองกับหลกัการทางจิตวิทยา

ที่วาความรูทางวิชาชีพเปนเพียงสวนที่มีคาเพียงรอยละ 15 ของความรูทัง้หมดของบุคคลเทานัน้ 

สวนที่เหลืออีกรอยละ 85 จะอยูในรูปของคุณสมบัติสวนตัวที่ถือเปนปจจัยที่กาํหนดความสาํเรจ็ 

ดังเชน การผอนคลาย อารมณ ความเชือ่มั่นในตนเอง จิตที่แนวแนเด็ดขาด ความสามารถในการ

เขากับผูอ่ืน และบุคคลที่จะดําเนนิชิวิตใหประสบความสําเร็จจะตองมีทศันคติ ดังเชน รักผูอ่ืน ให

ส่ิงที่ดทีี่สุดแกผูอ่ืนตลอดเวลา ดวยการอทุิศเวลาและทกุสิ่งทกุอยางในการทําความดีเพื่อจะไดรับ

ผลดีตอบแทน เปนเพื่อนกบัใครคนหนึง่เพื่อจะไดมีเพื่อนเปนการตอบแทน (Maxwell,1960) ซึ่ง

สอดคลองกับแนวคิดที่เสนอวาความสําเร็จเกิดมาจากสาเหตุภายใน อันไดแก ความสามารถและ

ความพยายามที่จะสงผลใหบุคคลเกิดความภูมิใจ มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง โดยบุคคลดังกลาวจะ

ใชความพยายามมากขึ้นเพื่อกาวไปสูความสําเร็จ (Winner, 1986)  

หลักการนีโอฮวิแมนนิสมีเปาหมายในการพัฒนามนุษยและสังคม ดวยการพัฒนาตนเอง

ทั้งทางรางกายและจิตใจ และถายทอดความรูสึกที่ดทีี่เต็มไปดวยความรักความเมตตาอันยิง่ใหญ

มาสูวิธกีารดําเนินชวีิตเพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดงีามสวนรวมตอไป โดยเปาหมายของการพัฒนา

มนุษยตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสเพื่อการมีรางกายสมบรูณแข็งแรง มีจิตใจที่มัน่คง มีจิตใจที่

พัฒนาขึ้นสงูสดุคือมีความรกัความเมตตาหรือความรักไรจําแนก และมีความรูทางดานวิชารชีพ

วิชาการ (ศตพร วิไลรัตน, 2532) หลักการนีโอฮวิแมนนิสเปนแนวคดิที่มุงเนนใหคนเรายอนกลับมา

ศึกษาตัวเองเพอพัฒนาและนําจิตสาํนกึ จิตใตสํานกึและจิตเหนือสํานึกมาสรางความสาํเร็จและ

ความสุขใหกบัชีวิตตนเองและผูอ่ืน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 
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ความคิด 

(Thought) 

การกระทํา 

(Action) 

อุปนิสัย 

(Habit) 

คุณลักษณะ 

(Character) 

ชะตาชีวิต 

(Destiny) 

หลักการนีโอฮวิแมนนิสส ซึ่งมีสาระสําคัญ 3 ประการ คือ การสรางเจตคติเชิงบวกและการ

เห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลืน่สมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ให

ความสาํคัญในเรื่องของการปฏิบัติตัวเปนอยางยิ่ง โดยเชื่อวาความสําเร็จของคนเราขึ้นอยูกับการ

ปฏิบัติถึงรอยละ 95 สวนที่เหลืออีกรอยละ 5 เปนเรือ่งของทฤษฎ ี ดังนัน้แมวาเราจะมีความรู

มากมายเกี่ยวกับแนวคิดนี ้ แตถาเราไมไดนําสิง่ที่เรารูไปปฏิบัติจริงในชวีิตประจําวนั ความรูตางๆ 

ที่มีก็แทบจะหาประโยชนอะไรไมไดเลย การปฏิบัติซ้ําๆ หรือการกระทาํซ้ําๆ จึงเปนหัวใจสาํคัญของ

หลักการนีโอฮวิแมนนิส ดงันัน้การที่เราจะเปนคนที่ประสบความสาํเร็จจึงขึ้นอยูกบัการปฏิบัติตัว

หรือการกระทาํที่สม่าํเสมอในชีวิตประจาํวนันัน่เอง และถาเราตองการที่จะเปลีย่นแปลงตัวเอง เรา

จะตองเริ่มทีก่ารกระทาํหรือการปฏิบัติตัวหรือการกระทาํที่กระทาํเสมอๆ จนเปนนิสยั (เกยีรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2545) ดังนัน้การนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสมาใชในการพัฒนามนษุยจึงเปนเรื่องที่

เหมาะสมเปนอยางยิ่ง เนือ่งจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิกลาววา ความคิดและการกระทําเปน

ตัวกําหนดอุปนิสัย สุขภาวะทางจิต และชะตาของคน หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเปนแนวคิดที่เนน

การสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีของมนุษย (Sarkar, 2004) ดังแผนภาพนี ้

 

 

 

 

 เมื่อนําหลักการนีโอฮิวแมนนสิมาใชในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีของมนษุยจะทาํให

เกิดการพฒันาอยางสมบูรณแบบในทุกๆ ดาน ทัง้ดานรางกายและจติใจ เนื่องจากการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสจะเปนการพัฒนาที่ผสมผสานระหวางความคิดที่ดีและ

การกระทําที่ดีไปสูการมีสุขภาวะทางจิตที่ดอียางถาวร การนําหลกัการนโีอฮิวแมนนิสมาใชใหไดผล 

จะตองมีการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ ในระยะเวลาที่เหมาะสมเพียงพอใหเปนพนัธสัญญา 

โดยการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการใชสัญญาแหงการเรียนรูกับผูเรียนเพื่อใหผูเรียนปฏิบัติอยาง

ตอเนื่องจนเปนนิสยั 

การใชสัญญาแหงการเรียนรูในการจัดการเรียนการสอน เปนการนาํการจัดการเรียนการ

สอนสําหรับผูใหญซึ่งเปนกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ควรเริ่มตนดวยการสรางบรรยากาศทีเ่ปน

กันเอง และเปดโอกาสใหผูเรียนไดแสดงความคิดเหน็และความรูสึกอยางเตม็ที่ เพือ่ใหผูเรียนไดมี

โอกาสกาํหนดวัตถุประสงค หรือเปาหมายการเรียนรูของตนเองไดอยางเหมาะสม หลงัจากนัน้จึง

ควรมีการสํารวจดูวาในปจจบุันนี ้ ความรูที่ผูเรียนมีอยูแลวนัน้ มีระดบัมากนอยเพยีงใด เมื่อได

ทราบระดับความรูที่มีอยูแลวในปจจุบนั หลังจากนัน้ก็ควรมกีารเปรียบเทียบดวูาความรูที่ผูเรียน
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ตองการมีกบัความรูทีม่ีอยูแลวนั้น แตกตางกนัมากนอยเพียงใด และประการสุดทายควรหาวิธทีี่จะ

ไดรับความรูตามที่ตองการ (อาชัญญา รัตนอุบล, 2545) 

 

ในการใชสัญญาแหงการเรยีนรู Knowles (1975) ไดเสนอไวเพื่อใชในการจัดการเรยีนการ 

สอนของผูใหญ ซึ่งหมายความถึงขอตกลงที่ไดรางขึ้นระหวางผูเรียนและผูสอนเพื่อสนับสนุนให

ผูเรียนสามารถพัฒนาตนเองไปสูการเปนผูนําตนเอง โดยที่สัญญาแหงการเรียนรูจะชวยใหผูเรียน

สามารถกําหนดเปาหมาย วัตถุประสงคการเรียนรูตามความตองการของตนเอง สามารถเลือก

วิถีทางที่จะบรรลุวัตถุประสงคนั้น และสามารถทราบความกาวหนาของตนเองที่จะบรรลุ

วัตถุประสงคไปสูความสาํเร็จตอไป โดยกาํหนดเปนหัวขอยอยในสัญญาแหงการเรยีนรู ดงันี ้

1. วัตถุประสงค 
2. แหลงวทิยาการและวิธีการเพื่อนาํไปสูการเรียนรู 
3. หลักฐานที่แสดงวาวัตถุประสงคนัน้ไดบรรลุตามตองการ 
4. เกณฑและวธิกีารเพื่อพิจารณาวาหลักฐานนัน้เปนไปตามวัตถุประสงคที่ไดกําหนดไว 
5. วันเดือนปที่คาดวาจะสําเร็จ 

นอกจากนี ้อาชัญญา รัตนอบุล (2545) ไดกลาววาการใชสัญญาแหงการเรียนรูในการ 

เรียนการสอน นาจะทาํใหผูเรียนสามารถเกิดการเรียนรูดวยการนําตนเองได ภายใตการวางแผน

และการเสนอแนะจากผูสอน ซึง่จะนําไปสูการพัฒนาตนเองของผูเรียนอยางเต็มศักยภาพตอไป 

สัญญาแหงการเรียนรูไดชวยใหผูเรียนสามารถกําหนดวัตถุประสงคของการเรยีนรูไดดวยตนเอง 

สามารถแสวงหาวิธีการ ทรัพยากร แหลงการเรียนรูตางๆ ไดตามตองการ นอกจากนี้แลวผูเรียนยงั

สามารถนําเสนอผลการเรียนรูของตนเองไดอยางสอดคลองกับวัตถุประสงคของการเรียนรูของ

ตนเอง ตลอดจนสามารถกําหนดวธิีการและเกณฑการประเมินผลของตนเองไดอีกดวย การใช

สัญญาแหงการเรียนรู จะสนับสนนุใหผูเรียนมีแรงจงูใจในการเรียนรู เนื่องจากผูเรียนไดมีโอกาส

แสวงหาขอมูลความรูในเรื่องที่ตนตองการ สัญญาแหงการเรียนรูยังชวยใหผูเรียนไดกําหนด

วัตถุประสงคอยางเฉพาะเจาะจง ซึง่สามารถนําไปสูพฤติกรรมที่พงึประสงค และการประเมินผลที่

พึงประสงคตอไป นอกจากนี้แลว สญัญาแหงการเรียนรูยังชวยใหผูเรียนเกิดความรูสึกวาตน

ประสบความสําเร็จ และมคีวามพึงพอใจในผลงานตามที่ตนตองการ ซึ่งนับวาเปนแรงเสริมใหแก

ผูเรียนไดอยางแทจริง นอกจากนี้แลว สญัญาแหงการเรียนรู ยงัชวยจูงใจผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 

กลาวคือสัญญาแหงการเรยีนรูจะชวยผูเรียนในการพฒันาความรูความสามารถใหมๆ ที่จะใชใน

การจัดการความคิดในกระบวนการเรียนรูของตนเอง และสัญญาแหงการเรียนรูยงัชวยสรางความ

เขาใจในเนื้อหาวิชาและขอมลูตางๆ โดยเฉพาะสวนทีน่อกเหนือจากการใหขอมูลของผูสอน ผูเรียน

จะสามารถเชือ่มโยงความรูเดิมและความรูใหมไดอยางตอเนื่องตลอดเวลา 
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จากเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจยัจึงไดนํารูปแบบกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู

แกเจาหนาทีท่ีป่ฏิบัติในโรงพยาบาลจุฬาเวช ดวยหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสญัญาแหงการ

เรียนรู เนื่องจากหลักการนีโอฮิวแมนนสิทําใหผูเขารวมกิจกรรมมคีวามรูสึกที่ดตีอตัวเอง และมี

ความรูสึกที่ดตีอผูอ่ืนและมแีนวทางปฏิบัติในชีวิตประจาํวนั ขณะเดยีวกันสัญญาแหงการเรียนรูทํา

ใหผูเขารับการอบรม มีกระบวนการทีก่ระตุนใหเกิดการฝกฝนปฏิบัติดวยตัวเองอยางตอเนื่องและ

สม่ําเสมอ ผูวิจัยจงึเลือกใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
 
วัตถุประสงคของการวิจยั 

 

1.เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

2. เพื่อศึกษาผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้น 

3.  เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช  
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

จากหลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

ผูวิจัยจึงมีกรอบแนวคิดวา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตองสงเสริมใหบุคลากรในสถานพยาบาลที่อยูในเขตอุตสาหกรรมซึ่งคือโรงพยาบาลจุฬาเวช มี

ความสามารถในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเอง ซึ่งจะแสดงออกมา 3 ดานคือ ความรูสึก

ตอตัวเอง ความรูสึกตอคนอื่น และการดําเนินชีวิต ดวยการพัฒนาคลื่นสมอง การเห็นคุณคาของ

ตัวเอง ดังที่ Sarkar (2004) กลาววา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนหลักการพัฒนาตนเอง โดยเริ่มตน

จากการการเปลี่ยนแปลงตนเอง ใหความรักแกผูอ่ืน และดําเนินชีวิตอยางสงบสุข ซึ่งแนวทาง

ดังกลาวเปนการสงเสริมสุขภาวะทางจิตได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของวีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา

(2538) เร่ืองการฝกอาสนะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเอง  

และ วิมลลักษณะ ตีระมาศวนิช (2539) เร่ืองการใชการสอนตามแนวคิแบบนีโอฮิวแมนนิสเพื่อ

พัฒนาจริยธรรม  ในเรื่องสัญญาแหงการเรียนรู ตามที่ Knowles (1975) ไดกลาววา เปน
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กระบวนการที่บุคคลมีความคิดริเร่ิมในการวินิจฉัย ความตองการเรียนรู การวางเปาหมายและ

แผนการเรียนอยางมีระบบ การแสวงหาแหลงทรัพยากร เลือกและนํามาประยุกตเปนกลวิธีในการ

เรียนรู และการประเมินผลการเรียน ซึ่งโดยรวมแลว สงเสริมใหบุคคลมีสุขภาวะทางจิตดีขึ้น ดวย

ทําใหผูเรียนเห็นคุณคาแหงตนในการเรียนรูดวยการนําตนเอง ดังนั้นสัญญาแหงการเรียนรูจึง

สงเสริมใหมีการฝกฝนปฏิบัติดวยตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ทั้งนี้ผูวิจัยจึงไดตั้งสมมุติฐานของ

การวิจัยครั้งนี้วา 

เจาหนาที่ ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวชที่ เขารวมกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู มีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในโรงพยาบาลจุฬาเวชที่ไมไดเขา

รวมกิจกรรม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  

ในการศึกษาวจิัยครั้งนี ้ไดกําหนดขอบเขตที่จะทําการศึกษาออกเปน 2 สวนคือ ขอบเขต

ดานประชากร ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษาและขอบเขตดานเนื้อหาสาระ ซึง่มีรายละเอียดดังนี ้

 
1. ขอบเขตดานประชากร 

 

ประชากรที่ศกึษา เจาหนาทีผู่ปฏิบัติหนาทีใ่นโรงพยาบาลจุฬาเวช ถนนเทพารักษ สําโรง 

จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 156 คน 

 
2. ขอบเขตดานตัวแปรทีศ่ึกษา 

 

ตัวแปรที่ศึกษาในครั้งนี้ ไดแก กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยใช

หลักการนโีอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และสุขภาวะทางจิตที่ดี 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 การวิจยันี้มุงเนนศึกษาผลจากการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยไมสามารถควบคุมกิจกรรมและรูปแบบการดําเนินชวีิตเดิมที่มีผลตอสุขภาวะทางจิตของ

ประชากรที่ศกึษาได 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย  
 

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีน หมายถงึ รูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทีผู่วิจัยไดพัฒนาข้ึน ประกอบดวย หลักการ วัตถุประสงค 

กิจกรรม และการประเมนิผล 
 
สุขภาวะทางจิต หมายถงึ ความรูความเขาใจและการปฏิบัติที่สอดคลองกับ

ความสามารถดานบวก 3 ดาน ไดแก 1) ความรูสึกทีด่ีตอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆ มากนกั 

ควบคุมความผิดหวังได เขาใจตนเองอยางถูกตอง นับถอืตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่ง

ตางๆ  2) ความรูสึกที่ดีตอผูอ่ืน รักและยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง 

ยอมรับความแตกตาง เปนตัวของตัวเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทัว่ไป  

3) ความสามารถในการการดําเนนิชีวิต แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที ่ ทาํ

สภาพแวดลอมใหดีและปรับตัวได วางแผนและเปาหมายชีวิตได ยอมรับความคดิใหมๆ และใช

ความสามารถในการทําสิง่ตางๆ อยางเต็มที ่
 
หลักการนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง การพัฒนาตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส คือ 

การมีเจตคติเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฎิบัติตนอยาง

ตอเนื่องสม่ําเสมอ  

 

สัญญาแหงการเรียนรู (Learning Contracts) หมายถึง กระบวนการและวิธีการเรียนรู

ดวยการนําตนเอง โดยผูเรียนตกลงรวมกับผูสอน หรือผูอํานวยการเรียนรู เพื่อปรึกษาและจัดทํา

ขอกําหนดรวมกัน เพื่อการบรรลุเปาหมายของบุคคลในการเรียนรู  และใหผูเรียนรูเปนผูกําหนด

วัตถุประสงค เนื้อหา วิธีการ ระยะเวลา ทรัพยากรที่ใชในการเรียนรู และวิธีการประเมินผลการ

เรียนรู ภายใตความเห็นชอบของผูสอน และดําเนินการเรียนรูตามที่กําหนดในสัญญาแหงการ

เรียนรู 

 

 ปจจัย หมายถึงสิ่งที่เกี่ยวของกับผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ปรากฎการณตางๆ ที่เกิดขึ้นทั้งทางกายภาพ ส่ิงแวดลอมในขณะระหวางการทดลองใชรูปแบบ
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กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้น ซึ่งอาจจะเปนผลในเชิง

สนับสนุนหรือผลในเชิงอุปสรรคคอการดําเนินการ 

  
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

 

การวิจยัครั้งนีก้อใหเกิดประโยชนดงันี ้

1.การวิจัยนี้ทําใหเกิดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ซึ่ง

สงผลตอบุคลากรในสถานพยาบาลในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเองไดอยางตอเนื่อง 

2. การวิจัยครั้งนี้ทําใหเกิดการนําผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช

กับหนวยงานตางๆ ทําใหเกิดความรูความเขาใจในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตอยางกวางขวาง

มากขึ้น 

3.  การวิจัยครั้งนี้ เปนพื้นฐานในการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช เพื่อปรับปรุงพัฒนาและประยุกตใชใน

บริบทอื่นๆ ขยายผลเพื่อใชในกลุมเปาหมายอื่นๆ  
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

การศึกษาวิจัย เร่ืองการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูคร้ังนี้ 

ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ นํามาใชเปนแบบในการศึกษาวิจยั โดย

นําเสนอสาระสําคัญ ดังนี ้

 ตอนที่  1   แนวคิดทฤษฎีในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
1.1 รูปแบบการจัดการศึกษา 

1.2 ความหมายของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.3 ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.4 หลักการสําคญัในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.5 รูปแบบการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรยีนสําหรับผูใหญ 

 ตอนที่ 2    แนวคิดการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส 
   2.1 ความหมายของทฤษฎีโอฮิวแมนนิส 

   2.2 หลักการของทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 

   2.3 วิธีการพฒันาทรัพยากรมนุษยตามทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 

 ตอนที่ 3    แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู 
   3.1 ความหมายของการเรียนรูดวยการนาํตนเอง 

   3.2 ความหมายและหลกัการของสัญญาแหงการเรียนรู 

   3.3 ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรู 

   3.4 ขั้นตอนการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 ตอนที่ 4    แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
   4.1 ความหมายของสุขภาวะทางจิต 

   4.2 การสงเสริมและปองกนัปญหาสุขภาพจิต 

   4.3 หลักในการพิจารณาผูมสีุขภาพจิตดี 

 ตอนที่ 5    งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   5.1 งานวจิัยในประเทศ 
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   5.2 งานวจิัยตางประเทศ 

ตอนที่ 6    กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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ตอนที่ 1    แนวคิดทฤษฎีในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 
 1.1 รูปแบบการจัดการศึกษา 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 และที่แกไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2545 มาตรา 4 

ไดใหความหมายเรื่องการศึกษา ซึ่งหมายความวา กระบวนการเรียนรูเพื่อความเจริญงอกงามของ

บุคคลและสังคม โดยการถายทอดความรู การฝก การอบรม การสืบสานทางวัฒนธรรม การ

สรางสรรคจรรโลงความกาวหนาทางวิชาการ  การสรางองคความรู อันเกิดจากการจัด

สภาพแวดลอม สังคม การเรียนรูและปจจัยเกื้อหนุนใหบุคคลเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต และ

กลาวไวในมาตรา 15 วา การจัดการศึกษามี 3 รูปแบบ คือ การศึกษาในระบบ การศึกษานอก

ระบบ และการศึกษาตามอัธยาศยั (กระทรวงศึกษาธิการ, 2546) 

1. การศึกษาในระบบ เปนการศึกษาที่กําหนดจุดมุงหมายวิธีการศึกษา หลักสูตร

ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขของการสําเร็จการศึกษาที่แนนอน 

2. การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ

วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดผลและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสาํคัญของ

การสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา

และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

3. การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการศึกษาที่ใหผูเรียนไดเรียนรูดวยตนเองตามความสนใจ 

ศักยภาพ ความพรอม และโอกาส โดยศึกษาจากบุคคล ประสบการณ สังคม สภาพแวดลอม ส่ือ

หรือแหลงความรูอ่ืนๆ  

 

พระราชบัญญตัิสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยา ศัยพ.ศ. 2551 (ราช

กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถงึความหมายของการศกึษานอกระบบวา กิจกรรม

การศึกษาที่มกีลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบ 

หลักสูตร วิธกีารจดัและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมทีย่ืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนัน้ และมวีิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มมีาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู  

 

วิศนี ศิลตระกูล และชัยยศ อ่ิมสุวรรณ (2547)ไดนําเสนอความแตกตางของรูปแบบของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาในระบบโรงเรียน ดังนี ้

1. ผูเรียน ผูเรียนในการศึกษานอกระบบโรงเรียนไมมีการกาํหนดเกณฑอายุเหมือนกับ

การศึกษาในระบบโรงเรียน การเรียนขึน้อยูกับความสมคัรใจของผูเรียนเปนสาํคัญ ไมมีการบังคับ 
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ผูเรียนทกุเพศ ทุกวยั และทุกคุณวุฒิ สามารถสมัครเรียนไดตามความตองการและความสนใจที่

ตนเองมีตอวิชานัน้ๆ 

2. ผูเรียน ผูสอนและบุคลากรการศึกษานอกระบบโรงเรยีนอาจจะเปนครูผูสอนที่มีความรู

ความชาํนาญ และความเชี่ยวชาญในวชิาที่เรียนโดยตรง หรือเปนผูที่มปีระสบการณจากการ

ประกอบอาชพีของตนมาเปนวทิยากร และอาสาสมัคร 

3. หลักสูตรและเนื้อหาวิชา หลักสูตรและเนื้อหาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียนยืดหยุน

ไดมาก เนือ้หาสามารถปรับตามทองถิ่นและความสนใจของผูเรียน เรียนแลวมุงใหนาํไปใช

ประโยชนไดทนัท ี

4. รูปแบบการจัด ไมมีรูปแบบแนนอน รูปแบบการจัดจะแตกตางกันไป เพื่อใหบรรลุ

จุดมุงหมายตามวัตถุประสงคของผูจัดและผูรับบริการ 

5. การเรียนการสอน วิธกีารเรียนการสอนของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะมีรูปแบบ

แตกตางกนัไปตามความเหมาะสม ความจําเปน บางครั้งจะจัดการเรียนการสอนเปนชั้น และ

บางครั้งจะไมเปนชั้นเรียน แตจัดในรูปกลุมพบปะสนทนา การสาธติ การฝกอบรม การใช

โสตทัศนูปกรณ และสื่อมวลชนการศึกษาทางไกล ฯลฯ 

6. สถานที่ สถานที่จัดใหบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะกระจายเปลี่ยนแปลง และ

โยกยายไปตามสถานทีท่ี่อํานวยให และเหมาะสมกับสภาพของทองถิ่น โดยอาจจะจัดขึ้นที่ศาลา

วัด ชั้นเรียนของโรงเรียนภาคปกติ ศูนยอนามัย หองสมุดประชาชนอําเภอหรือจังหวัด ที่อาน

หนงัสือประจําหมูบาน ศูนยการเรียน สถานประกอบการ สนามกฬีา ศาลาประชาคม ใตรมไม ฯลฯ 

7. ระยะเวลา ระยะเวลาเรยีนของการศึกษานอกระบบโรงเรียนขึน้อยูกับชนิดและลกัษณะ

ของวิชา รวมทั้งความสนใจของผูเรียนดวย เชน การเรยีนวชิาตัดเย็บเสื้อผาในที่แหงหนึ่งอาจจะใช

เวลามากกวาการเรียนการสอนวิชาเดียวกนัในอีกที่แหงหนึง่ก็ได 

8. การรับรองความสามารถและคุณวุฒ ิ การประเมนิผลการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

มักจะประเมินในระยะสัน้ๆ ประกาศนยีบัตร หรือวุฒบิัตรที่ไดมีความหมายเพียงวา ไดผานการ

เรียนหรือการฝกอบรมในเรือ่งใดมาเทานัน้ มิไดถือเปนเรื่องที่สําคญัมากนัก เพราะมิไดกําหนดให

เห็นวามีความรูความสามารถอยูในระดับใดของมาตรฐานการเรียนในระบบภาคปกต ิ (ยกเวนการ

เรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ ซึ่งมีศักดิ์และสิทธิ์เทากับผูเรียนตามหลักสูตร

ของโรงเรียนภาคปกติทุกประการ) 

9. การยืดหยุนของการจัด กิจกรรมและโครงการตางๆ ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความยืดหยุนมาก เพื่อใหการจัดสนองตอบความตองการของผูเรียนเปนสาํคัญ สวนหลักสตูร 

เนื้อหา ระยะเวลา สถานที ่ วิธีสอน และวทิยากรผูสอนนั้น จะปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสมกบั

สภาพที่เปนอยู  
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สรุปไดวา รูปแบบการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการเรียนรู เพื่อสราง

องคความรูแกบุคคลอยางตอเนื่องตลอดชีวิต ที่มีความยืดหยุนในการกํานหดจุดมุงหมาย รูปแบบ 

วิธีการจัดการศึกษา ระยะวเลา และการวัดประเมินผล เปนรูปแบบการศึกษาที่มีความหลากหลาย

ตามสภาพความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมาย โดยผูเรียนทุกเพศ ทุกวัย

และทุกคุณวุฒิสามารถเรียนรูไดตามความตองการของตนเอง โดยผูสอนอาจเปนผูชํานาญมีความ

เชี่ยวชาญเฉพาะดาน หรือมีประสบการณในเร่ืองนั้นๆ โดยมีหลักสูตรและเนื้อหาที่นําไปใช

ประโยชนไดทันที  

 
1.2 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของคําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน 

หมายถงึ กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดขึ้น เพือ่ประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการ

เรียนตามปกตใินโรงเรียน กิจกรรมดงักลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะ หรือเปนสวนหนึง่ของ

กิจกรรมอื่นใด ทัง้นี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรยีนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

 

สุวัฒน  วัฒนวงศ  )  2529   ( ไดใหความหมายของ  การศึกษานอกระบบ วาเปนกิจกรรมทาง

การศึกษาใดๆ  ที่จัดขึ้นอยางมีระบบ  แตจัดขึ้นนอกเหนือจากระบบโรงเรียนภาคปกติ  ทั้งนี้ไมวาจะ

แยกออกเปนกิจกรรมหนึ่งตางหาก  หรือเปนสวนสําคัญของกิจกรรมหลักก็ตาม  โดยมีความมุง

หมายที่จะใหบริการตอประชากรใหไดรับการเรียนรู ทั้งเยาวชนและผูใหญ 

 

รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา เปน

การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนปกติ เปนการศึกษาที่จัดให

ประชาชนเพื่อเขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

 

อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา

หมายถึง การศึกษาและประมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดขึ้นโดยบุคคล หนวยงาน และ

สถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดขึ้น นอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของบุคคลตางๆ ใน

สังคม โดยยึดหลักการที่วา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นๆ จะสนองตอบตอความ

ตองการ ความสนใจและประยุกตใชแกปญหาใหแกบุคคลนั้นไดดวย 
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พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนวา เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา 

ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา 

โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ

บุคคลแตละกลุม 

  

 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

การศึกษาที่มคีวามยืดหยุนในการกาํหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธกีารจัดการศึกษา ระยะเวลาของ

การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ

หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละ

กลุม 

 

 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรยีนวา กจิกรรมหรือ

โครงการใดๆ ที่สถาบนัตางๆ ในสังคมจัดขึ้น โดยมเีจตนาและวัตถุประสงคทีจ่ะใหการเรียนรูแก

ประชาชนที่สามารถกาํหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองกม็ีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะ

รับการเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทกุเพศ ทุกวยั ทกุชุมชน และทกุระดับการศึกษา 

เพื่อใหบุคคลดังกลาวมีความรู ทกัษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปน

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองจุดขึน้ในระยะเวลาอันสัน้ หลกัสูตรยืดหยุน ประหยัด และ

ตอบสนองความตองการความสนใจของผูเรียนและปญหาของชมุชน 

 

 พระราชบัญญตัิสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศกึษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 (ราช

กิจจานุเบกษา, 2551) มาตรา 4 กลาวถงึความหมายของการศกึษานอกระบบวา กิจกรรม

การศึกษาที่มกีลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบ 

หลักสูตร วิธกีารจดัและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมทีย่ืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนัน้ และมวีิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มมีาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 

  

Brembeck (1973) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนหากจะใหคําจํากัดความที่ดี

ที่สุด ก็เห็นจะเปนวาเปนการศึกษาที่กอใหเกิดทักษะและความรูตางๆ ที่เกิดขึ้นนอกระบบโรงเรียน

ตามปกติ เปนการผสมผสานของกิจกรรมตางๆ ที่ไมมีมาตรฐานแนนอนและดูเหมือนวาไมสัมพันธ

กันเลย โดยมีจุดมุงหมายไปสูเปาหมายนานัปการ บางทีการศึกษานอกระบบโรงเรียนอาจถือไดวา
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เปนระบบที่ไมมีระบบที่สุดของระบบตางๆ แตในประเทศกําลังพัฒนาสวนใหญแลวบทบาทของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนในการกอใหเกิดทักษะตางๆ ในการสรางอิทธิพลตอทัศนคติของ

ประชากร และในการหลอหลอมคานิยมทั้งหลายทั้งปวงนั้น มีความสําคัญเทาเทียมกับระบบ

โรงเรียนปกติ 

  

Russell (1974) ไดกลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน คือ กิจกรรมทางการศึกษาทีจ่ัด

ข้ึนอยางมีเจตนาและมีระบบ โดยปกติจดัขึ้นนอกระบบการศึกษาแบบประเพณีนยิม กิจกรรมซึ่ง

เนื้อหา สื่อการเรียนการสอน ระยะเวลา หลกัเกณฑรับผูเรียน คณะเจาหนาที ่ และองคประกอบ

อ่ืนๆ ไดถูกคดัเลือกหรือมีการดัดแปลงสําหรับผูเรียนแตละคน แตละกลุมประชากร หรือตามแต

สภาพแวดลอมเพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูมากที่สุด และลดขอจํากัดของระบบที่ปรากฏอยู 

 

 Knowles (1984) นกัการศึกษาผูใหญไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน

วา เปนกระบวนการที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกตไิปแลวและเปน

กิจกรรมที่จัดขึน้ไวสําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลวุัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่ง

โดยเฉพาะ 

 

 Dumitrescu (1999) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรยีน วาการศกึษาที่มี

กระบวนการตลอดชีวิต ทีท่ําใหเกิดการพัฒนาศักยภาพของบุคคลอยางตอเนื่องในฐานะสวนหนึ่ง

ของสังคม เปนกิจกรรมทางการศกึษาที่ไมมีโครงสรางและอยูนอกเหนือจากระบบการศึกษาใน

โรงเรียน ไดใหคําจํากัดความของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนโปรแกรมที่ไดรับการวางแผน

ทางการศึกษา เพื่อปรับปรุงทักษะและความสามารถทางการศึกษาของบุคคลและสังคมนอกระบบ

การศึกษาแตเปนการเสริมการศึกษาในระบบโรงเรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนวิธกีารหนึ่ง

ในการสงเสริมประชาธิปไตยและการเหน็คณุคาในสิทธิมนุษยชน  

 

 สรุปความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่เสริมการศึกษาใน

ระบบและสนองผูที่ไมสามารถเขาถึงการศกึษาในระบบ มีกลุมเปาหมายและวัตถปุระสงคการเรียน

ที่ชัดเจน ตอบสนองความตองการในการแกปญหาของผูเรียน มีความยืดหยุนในจุดมุงหมาย 

รูปแบบ วิธีการ ระยะเวลาและการวัดประเมินผล ซีง่มคีวามเหมาะสมในการใชในการเรียนรูทาง

ผูเรียนทีเ่ปนผูใหญ 
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 1.3 ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดแบงประเภทของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดย

พิจารณาจากจุดประสงคและเนื้อหาของกจิกรรม ออกเปน 6 ประเภท ดังนี ้

1. การศึกษาดานสามัญ หรือความรูพืน้ฐาน (General or Basic Education) ไดแก 

ความรูดานหนังสือ การอานออกเขียนได คิดเลขเปน ตลอดจนความสามารถดาํรงชีวิตอยูในสงัคม

การศึกษาประเภทนี้ ไดแก 

 -      การศึกษากอนประถมศึกษา 

 -      การศึกษาผูใหญสายสามัญ 

 -      การศึกษาแบบเบ็ดเสร็จ 

 -      มหาวิทยาลัยเปด 

2. การศึกษาดานอาชพี (Occupational Education) มุงพัฒนาความรู ทักษะที่เกี่ยวกับ

กิจกรรมทางเศรษฐกิจ และทักษะที่เปนประโยชนในการประกอบอาชพี 

3. การศึกษาสําหรับการพัฒนาชุมชน (Community Improvement Education) ไดแก 

การใหการศึกษาเกีย่วกบักิจการของทองถิน่ และสถาบนัชาติ ตลอดจนกระบวนการตางๆ ในสังคม 

เชน การปกครองในภูมิภาค การปกครองชาติ การรวมมือสหกรณโครงการของชุมชนตางๆ และ

กิจกรรมอื่น ทีเ่อ้ือตอการพฒันาชมุชน 

4. การศึกษาสําหรับปรับปรุงความเปนอยูในครอบครัว (Family Improvement 

Education) ไดแก การปลูกฝงความรู ทักษะ ทัศนคติทีม่ีตอการพัฒนาคุณภาพของชีวิตของบุคคล

ในครอบครัว เชน ความรู ความสามารถในเรื่องสุขภาพอนามยั เปนตน 

5. การศึกษาประเภทที่มุงเสริมสรางความสมบูรณแหงชาต ิ เชน การดนตรี ศิลปะ 

สันทนาการ การศึกษาปรัชญาศาสนา เปนตน 

6. การศึกษาเพื่อพัฒนาการจัดการและเพิม่ผลผลิต 

 

 สุนทร สนุันทชัย (2530) ไดกลาวถงึการศึกษานอกระบบโรงเรียนไทยพบวามขีอบขาย

ครอบคลุมเนื้อหาตางๆ 6 ประเภท ดังนี ้

1. สามัญศึกษาทั่วไป เปนการศึกษาเทยีบเทาระบบโรงเรยีน ตั้งแตขั้นอานออกเขียนได 

จนถงึระดับอุดมศึกษา โดยผูเรียนไดรับคุณวุฒิตามระดับที่ศึกษา 

2. การฝกอาชพี ไดแก การฝกทักษะอาชพีตามตองการของผูเรียนในสาขาตางๆ 

3. การศึกษาดานสุขภาพ สวสัดิภาพ และชีวิตในครอบครัว ไดแก การปองกนัรักษา

โรคภัยไขเจ็บ โภชนาการ สวสัดิศึกษา การจัดสิ่งแวดลอม ฯลฯ 
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4. การศึกษาดานการเมืองการปกครอง ไดแก การปกครองประเทศ การปกครองทองถิ่น  

การออดเสียงเลือกตั้ง กจิการสาธารณะ การเสียภาษีอากร สิทธหินาทีข่องประชาชน องคกรตางๆ 

5. การศึกษาเพื่อพัฒนาบุคคล ไดแก การศึกษาเสรี การดนตรี ศิลปะ นนัทนาการ 

ศาสนา ฯลฯ 

6. การศึกษาเพื่อพัฒนาชุมชน ไดแก การศึกษาเพื่อมุงใหเกิดความสามารถในการมีสวน

รวมในชุมชน  

 

 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดแบงประเภทการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว 5 ประเภท 

โดยคํานงึถงึกลุมเปาหมายประชากร ดงันี ้

1. การศึกษาแมและเด็ก หรือการศึกษาครอบครัว (Mother and Child Education or 

Family Education) เปนกิจกรรมมุงเนนแมและเด็ก 

2. กิจกรรมองคการเยาวชน (Youth Organization Activity) เปนการจัดการศึกษาใหแก

เยาวชนอนัเปนกําลงัของการพัฒนาประเทศ 

3. การศึกษาผูใหญ (Adult Education) เปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญที่มีอายุ 15 ป

ข้ึนไป เพื่อใหโอกาสเสริมความรู ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน และสามารถนาํความรูมาใช

ประโยชนในชวีิตประจําวนั 

4. การศึกษาชุมชน (Community Education) เปนการจดัการศึกษาใหแกชุมชนเพื่อเปน

กิจกรรมทีก่อใหเกิดการพัฒนาในทกุๆ ดาน 

5. การศึกษาพิเศษ (Special Education Program and Continuing Education) เปน

การจัดการศึกษาใหกลุมชุมชนในสภาพแวดลอมแตกตางกนัในสงัคม เชน กลุมชนในพืน้ทีห่างไกล 

  

 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

โดยแบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1. การศึกษาข้ันพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย

สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศกึษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศึกษา

เพื่อชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2. การศึกษาดานทกัษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชพีเพือ่มุงพฒันาความรู ทักษะที่เปน

ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวชิาตางๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม 

พานิชยกรรม อุตสาหกรรม คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม  

3. การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตางๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุด

ประชาชนจังหวัด หองสมุดประชาชนอาํเภอ หองสมุดประชาชนตาํบล ที่อานหนังสือและแหลง
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ความรูประจําหมูบาน หองสมุดเคลื่อนที ่หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยศุึกษา โทรทัศน เพื่อการศึกษา 

ตลอดจนหนังสือ วารสาร และสิ่งพมิพเพือ่เผยแพรความรูตางๆ เปนตน 

4. การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ

สิ่งแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพฒันาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกนัรักษา

รักษาโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามยั โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการ

วางแผนครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบ

เรียบรอย การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทาง

สังคม เชน กจิกรรมเพื่อชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมสีวนรวมของประชาชนในการ

ปกครองประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพื่อพฒันาบคุคล ไดแก กิจกรรมดาน

ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นนัทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน 

ดนตรี การละคร กีฬา พกัผอน เปนตน 

 

สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย (2550) ได

แบงการใหบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท ดงันี ้

1.การจัดการศึกษานอกโรงเรียนสายอาชพี เปนการศึกษาที่มุงใหผูเรียนมีอาชีพหรือเหน็

ชองทางการทาํมาหากิน คดิเปน แกปญหาเปน มีความรูทักษะและเจตคติที่ดีในการทํางานเพื่อ

การประกอบอาชีพอิสระ อาชีพในตลาดแรงงาน หรือเพือ่ปรับปรุงชีวิตความเปนอยูของตนเองและ

ชุมชน รวมทัง้เพื่อเพิม่วุฒทิางการศึกษาและการพฒันาตนเองเกี่ยวกบัหนาทีก่ารงาน โดยมีการจัด

กิจกรรมการเรยีนการสอนดังนี ้

  1.  หลักสูตรวชิาชีพระยะสัน้  

     2   กลุมสนใจวิชาชพี  

     3.  หลักสูตรประกาศนยีบัตรอาชีพ พทุธศักราช 2533 (ปอ.)  

     4.  หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียน ระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ พุทธศักราช 

2539 (กศน.ปวช.) 

 2. การจัดการศึกษาพืน้ฐาน เปนการจัดการศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ เพือ่ขยาย

โอกาสทางการศึกษาและสงเสริมใหประชาชนที่พลาดโอกาสทางการศึกษาหาความรูดวยตนเอง

อยางกวางขวางและตอเนื่อง เพื่อนาํความรูไปปรับปรุงคุณภาพชีวิต และความเปนอยูใหดีขึ้น หรือ

เพื่อเปนพืน้ฐานในการศึกษาตอในระดับสูงตอไป โดยกําหนดหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนสาย

สามัญ ไวดงันี ้ 
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1. หลักสูตรการศึกษาเบ็ดเสร็จพื้นฐาน 

   2. หลักสูตรการศึกษาเพื่อชุมชนในเขตภูเขา 

   3. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับประถมศึกษา 

   4. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนตน 

   5. หลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย 

3. การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการเสนอโอกาสและทางเลือกเพื่อการศึกษาหาความรูดวย

ตนเองใหแกประชาชนทั่วไปใหไดรับการศึกษาและเพิ่มเติมความรูใหทนัตอการเปลี่ยนแปลงของ

โลก กอใหเกดิโลกทัศนที่กวางขวาง สามารถใชเปนขอมูลในการปรับปรุงชีวิตใหกาวหนาและดํารง

ตนอยูในสงัคมไดอยางเปนสุข การศึกษาตามอัธยาศัยเกิดขึน้ตามวถิีชีวิตที่เปนการเรียนรูจาก

ประสบการณ จากการทาํงาน จากบุคคล จากครอบครัว จากสื่อ จากชุมชน และจากแหลงความรู 

ซึ่งสามารถเรียนไดตลอดเวลา และเกิดขึน้ในทกุชวงวยัตลอดชีวิต 

 4.การจัดการศึกษาในตางประเทศการจดัการเรียนการสอนเปนการจัดการศึกษาขั้น

พื้นฐาน ม ี2 วิธีเรียน คือ  

1. วิธีเรียนแบบพบกลุม หมายถงึ การเรียนที่ผูเรียนตองมารวมกลุม เพื่อทาํ 

กิจกรรมการเรยีนรู โดยมีครูผูสอนเปนผูจดักิจกรรมการเรียนรูตามหลกัสูตร โดยใชเวลาเรียนภาค

เรียนละไมนอยกวา 150 ชั่วโมง (เหมาะสาํหรับกลุมเด็ก/เยาวชนไทยทีเ่กิดและเติบโตใน

ตางประเทศ    และผูใหญทีส่ามารถไปเรยีน/พบกลุมทีศู่นยการเรียนได)  

2. วิธีเรียนแบบทางไกล หมายถงึ การเรียนรูดวยตนเองจากชุดการเรียนทางไกล  

และหรือจากกจิกรรมเสริมการเรียน (เหมาะสําหรับผูเรียนทีม่ีความสะดวก และสามารถใช 

Internet ดวยตนเองแตไมสามารถหรอืไมสะดวกในการไปเรียนทีศู่นยการเรียนในตางประเทศ/

ทองถิน่นั้นได)  

 

Dumitrescu (1999) กลาวถึงประเภทการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดในประเทศยุโรป

วา ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรยีนแบงออกตามสภาพแวดลอมและความตองการในแต

ละทองถิ่น ดังนี้  

1. Community work เปนลกัษณะชุมชนการเรียนรูในสกอ็ตแลนด โดยที ่

ประชากรในแตละชุมชนสงเสริมและรวมมอืกันในการมีสวนรวมและพฒันาทองถิ่น พัฒนา

องคการในรูปแบบประชาธปิไตย เพื่อปรับปรุงคุณภาพชขีวิตของคนในชุมชน 

2. Youth work เปนลักษณะงานที่เนนการสงเสริมกิจกรรมของเยาวชนในชมุชน  

เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตของตนเองใหดีกวาที่เปนอยู 
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3. Social work เปนการสงเสริมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ 

การศึกษาตามอัธยาศัยในประเทศเยอรมัน มุงเนนการชวยเหลือเยาวชนในทองถิ่นในการพัฒนา

ตนเองในการเผชิญกับภาวะวิกฤติตางๆ สงเสริมความสัมพันธระหวางเยาวชนกับพอแมผูปกครอง 

การรวมกลุมเพื่ออาชพีการงาน 

4. Animation เปนรูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนในฝรั่งเศสและอิตาลี โดย 

ใชละครและการแสดงเพื่อสงเสริมการแสดงออกของเดก็และเยาวชน โดยกําหนดเรื่องและเนื้อหาที่

สนองความตองการของชมุชน รูปแบบการจัดการศึกษาดังกลาวทาํใหเกิดการมีสวนรวมและ

สามารถสอนผูเขารวมกิจกรรมในการจัดการชุมชนไดเปนอยางด ี Animation ชวยทาํสราง

สภาพแวดลอมและความสมัพันธของคนในชุมชนที่เติบโตและใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกนั 

5. Youth organization  เปนรูปแบบองคกรดานการศึกษานอกระบบโรงเรียนที ่

มีผลกระทบตอเยาวชนมากที่สุด ดวยรปูแบบองคกรดังกลาว เยาวชนไดโอกาสในการคนพบ 

วิเคราะห และเขาใจคุณคาและความเกีย่วของสัมพันธกับส่ิงตางๆ ในการดําเนนิและกําหนดวิถี

ชีวิต เปนรูปแบบในการสรางคายงาน การประชุม การสรรหาอาสาสมัคร หาเงนิทนุ จัดทําบัญช ี

จัดการทรัพยากรมนุษย ใหคําปรึกษาซึง่กนัและกนั ไปจนถงึการจัดองคการดานกฬีา วฒันธรรม 

และขาไปมีสวนรวมในความเปลี่ยนแปลงของชุมชนใหญ 

 

 สรุปไดวา ประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนแบงไดหลายประเภทไมจํากัด โดยมี

ความยืดหยุน ปรับเปลี่ยนไปตามความตองการของบุคคลและทองถิน่ คํานึงถึงความตองการและ

ประโยชนสูงสดุของผูเรียนและการพฒันาสังคมเปนสาํคญั หากองคกรหรือชุมชน มคีวามตองการ

การศึกษาดานสุขภาพ กส็ามารถจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่วัตถุประสงคในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติได 

 
1.4 หลักการสําคัญในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
สุมาลี สังขศรี (2545) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีหลักการสําคัญที่

นํามาใชเปนหลักในการจัดการเรียนรู ดังนี้ 

1. หลักความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา ประชาชนทุกคนควรมีโอกาสที่จะรับ

บริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนอยางเทาเทียมกัน โดยเฉพาะผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษาใน

ระบบโรงเรียน 

2. หลักการกระจายโอกาสทางการศึกษา ควรตองหาวิธีการตางๆ ที่กระจายการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนใหไปสูกลุมเปาหมายอยางทั่วถึง แมจะอยูในชนบทหางไกล 
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3. หลักความตอเนื่อง เพื่อสงเสริมการศึกษาตลอดชีวิต ควรจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนอยางตอเนื่อง เมื่อกลุมเปาหมายตองการจะเรียนรูหรือมีความพรอมเมื่อใด ควรจะ

เรียนไดเสมอ 

4. หลักความยืดหยุน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะมีความยืดหยุนในเรื่องกฎเกณฑ

ตางๆ เชน หลักสูตรสามารถปรับใหเหมาะสมกับสภาพของทองถิ่นได ระยะเวลาเรียน สถานที่เรียน 

กิจกรรมการเรียนการสอนสามารถปรับใหเอื้อตอสภาพของกลุมเปาหมาย และอํานวยความ

สะดวกตอกลุมเปาหมายมากที่สุด 

5. หลักการสนองความตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เนนการสนองความตองการของกลุมเปาหมายเปนสําคัญ โดยจะมีการสํารวจความตองการของ

กลุมเปาหมายกอนจึงจะกําหนดกิจกรรม กิจกรรมที่จัดใหกลุมเปาหมายแตละพื้นที่อาจแตกตาง

กัน 

6. หลักความสัมพันธกับการดําเนินชีวิต เนื้อหาหลักสูตรของกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนควรมีความสัมพันธสอดคลองกับสภาพและปญหาในชีวิตจริง เพื่อที่กลุมเปาหมายจะ

สามารถนําสิ่งที่เรียนรูไปปรับใชไดในการดําเนินชีวิต 

7. หลักความหลากหลาย กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรมีความหลากหลายทั้ง

ประเภทของกิจกรรมและวิธีการจัดการเรียนการสอน ทั้งนี้เพื่อใหสอดคลองกับธรรมชาติของ

กลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งมีความแตกตางหลากหลายในเรื่องอายุ พื้น

ฐานความรู ความสนใจ เพื่อการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกลุมเปาหมายเลือกไดตามความ

ตองการ 

8. หลักความเปนประชาธิปไตย ในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น กลุมเปาหมายควรมีอิสระในการเลือกกิจกรรมไดตามความสนใจ 

เลือกเวลาเรียน เลือกวิธีเรียนได ตามความพรอมและความสะดวก สามารถหยุดพักจากกิจกรรม

ไดเมื่อมีความจําเปน และสามารถกลับเขารวมกิจกรรมไดเมื่อมีความพรอม 

9. หลักการมีสวนรวม การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น ผูจัดมิไดจํากัดอยู

เฉพาะโรงเรียนหรือสถานศึกษาเทานั้น และจะมีทั้งหนวยงานรัฐ หนวยงานเอกชน สมาคม มูลนิธิ 

องคกรตางๆ ในชุมชน รวมทั้งประชาชนในชุมชนดวย 

10. หลักการพึ่งพาตนเอง เปาหมายของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น

มุงใหผูเรียนพึ่งพาตนเองได สามารถนําความรูไปใชในการดําเนินชีวิต การปรับปรุงอาชีพ การ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสม 
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สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ 

คือ  

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ให

ความสําคัญในตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวม

กิจกรรมการเรียนการสอน และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึง 

ความตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมา

นั้นเกิดประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลว

สามารถนําสิ่งที่ไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ใน

ชีวิตจริงได หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียน

มีความสนใจ และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึง

ตองมีการสํารวจความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีที่จะเลือกเขามารวม

เรียน การพัฒนาหลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียน 

ไดเลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอ

ตัวเอง และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียน

การสอนวา ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควร

มีสวนชวยในเรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน สิ่งใดกอนหลัง 

สวนการตัดสินใจควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่

ผูสอนจะเปนผูกําหนดแผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปน 

ศูนยกลางนั้น กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากทีสุ่ด 

สวนตัวผูสอนนั้นเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียนการ

สอนที่นํามาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนได

ศึกษาหาความรูดวยตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และสื่อประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรม

กลุมซึ่งอาจจะเปนการอภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง  การแสดงบทบาทสมมติ  การ

ประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน สิ่งหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการ 

สอน คือ การตองสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมี

ประสบการณในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แต

เมื่อมาศึกษาเลาเรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการ
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สอนจึงตองการใหผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงให

ผูเรียนไดเห็นถึงความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะ

การศึกษานั้น หมายถึง ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญ

งอกงาม จึงนาจะบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปด

โอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดี

มากกวาที่ผูสอนจะประเมินการเรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ

โรงเรียนแลว ซ่ึงอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผู

ที่ยังอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหา

ทางภาวะสวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศกึษานอก

ระบบโรงเรียนจึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

หรือการมารวมศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้น

หลักสูตรหรือส่ิงที่จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะตองมีมากพอที่จะใหเลือกได 

ดังนั้น หลักสูตรการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่นหรือตาม

สภาพของกลุมเปาหมาย นั่นคือ ตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความสนใจ 

และสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของแตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปน

หลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตามความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้น 

หลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอการเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยู

ตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่น 

แปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรไปตามกาลเวลา 

3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตอง

มีครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมี

นักเรียน นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวดิ่ง แตการศึกษา

นอกระบบนั้นความสมัพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คอื ผูสอนจะ

มีบทบาทในการชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาใน

ตัวเอง บทบาทของผูสอนมิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวย

ความสะดวกในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ซึ่งบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวก

ในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการจัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวย

การเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของสภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบาน

จนบาดเจ็บถึงตาย ซึ่งจะเปนประเด็นใหผูเรียนอภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียน

เอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรมเชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มี
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บรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูที่ดี นอกจากผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับ

ผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผู เ รียนกับผู เ รียนก็จะเกิดขึ้นในทางที่ดี อีกดวย  และเปน

ความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบกอใหเกิดผลดีตอการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน คือ  

3.1 สรางเสริมความสัมพันธที่ดีตอผูสอนและผูเรียน 

3.2 สรางเสริมบรรยากาศที่ดีในการเรียนรู 

3.3 สรางเสริมใหเกิดแนวการศึกษาแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 

3.4 สรางเสริมใหผูเรียนรูจักคิดอยางมีเหตุผล 

3.5 สรางเสริมความสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกัน 

4. การพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการศึกษาที่มุง

บริการแกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียน

นักศึกษาในระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวาง 

มากมาย กระจัดกระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การทีจ่ะ

นําทรัพยากรจากรัฐแตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและ

ทรัพยากร คงจะลงทุนไดแตเพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของ

การศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการการศึกษาใหกับทุกคนทุกพื้นที่ การจะกระทําไดดังความมุง

หมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากรจากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิง

อํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการสอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากร

ทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่น 

ควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการใหความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่น

ดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการนําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมให

เกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพื่อใหเกิดความรูสึกตื่นตัวที่จะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปน

การสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามาพัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําให

เกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษานอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยาง

ตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะ

เปนผูที่ไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซึ่งอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพื่อเพิ่มเติมใน

ความรู ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูที่เขามารวมกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งใน

ระหวางที่รวมกิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนที่กําหนดขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อใหสอดคลองกับความตองการ
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หรือความสนใจของกลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจึงตองพัฒนาขึ้นมาอยาง

หลากหลายพอเพียงที่กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรม

การศึกษาไดตามที่ตองการ นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบที่จัดจะตองเปดโอกาสใหผู

รวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้งเนื้อหาและการปฏิบัติที่สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต

ของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน

โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการ

บริหาร โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่

จะเขารวมกิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จ 

โครงสรางหลักสูตรควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมาย

หรือผูรวมกิจกรรม และมีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมี

ความหลากหลายสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลา

เรียนอยางมีความสุข และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง สื่ออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปน

ส่ิงที่สอดคลองกับวัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะ

อํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสราง

การบริหารก็เชนเดียวกันควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใด 

เวลาเทาใด นานเทาใด แตควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกัน 

และสุดทายคือเร่ืองโครงสรางการประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน 

การประเมินผลสัมฤทธิ์ของกลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพื่อการอานออกเขียนได อาจดู

ระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรูเปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

 

 พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา 

การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ

ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซึ่งเปนกระบวนการ

ที่มีความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละ

บุคคล และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยาง

ตอเนื่อง ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3.หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ 

การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน  
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4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของ

สังคมซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอื่นของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการ

จัดการเรียนรู 

5.หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพิ่มขีดความสามารถในการผลิตและ

การแขงขันของประเทศ 

 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามา

กําหนดเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจน

และตองชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซึ่ง

ประกอบไปดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดงันี้  

1. เพื่อสงเสริมความเจริญและการพัฒนาอยางตอเนื่องของปจเจกบุคคล 

2. เพื่อชวยประชาชนใหสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตได 

3. เพื่อเตรียมตัวสําหรับโอกาสในการทํางานในปจจุบันและอนาคต 

4. เพื่อชวยองคกรใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวและปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงสังคม 

 

สรุปไดวา หลักการสําคัญของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการเรียนการสอนที่

เนนผูเรียนเปนจุดศูนยกลาง ที่ใหความเสมอภาคของบุคคลใหมีโอกาสในการศึกษาเทาเทียมกัน มี

ความตอเนื่องและยืดหยุน และมุงตอบสนองความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ หลักการ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงสงเสริมการเรียนรูของผูใหญไดอยางชัดเจน 
 
1.5 รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผูใหญ 

 เชียรศิรี  ววิิธสิริ (2530) กลาวถงึความตองการของผูใหญในการเขารวมกจิกรรม

การศึกษาผูใหญ โดยประกอบดวย 3 ประการ ไดแก 

1. ความตองการที่จะรูจักตนเองและพัฒนาตนเองเพื่อการปรับตัวใหทันตอการ

เปลี่ยนแปลง  

2. ความตองการที่จะประสบความสาํเร็จในทุกดานอยางตอเนื่อง 
3. ความตองการที่จะสรางความสัมพนัธกับผูอ่ืนและรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

 

อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญ วา 
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1. เพื่อความเจริญและพัฒนาการสวนบุคคลใหมีศักยภาพในตนเอง 

2. เพื่อพัฒนาสวนบุคคลและความกาวหนาของสังคม 

3. เพื่อประสิทธิภาพขององคกร ออกแบบสรางโครงการเพื่อสนับสนุนใหองคกรบรรลุ

ความสําเร็จ ผานกิจกรรมพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

4. เพื่อการปลูกสรางสติปญญา มีวัตถุประสงควา การเรียนรูมีคุณคาในตัวของตัวเอง เมื่อ

มีการถายทอดความรูก็ยิ่งมีคุณคา 

5. เพื่อการเปลี่ยนแปลงสังคม มีการเปลี่ยนแปลงสังคมที่รุนแรงโดยใชการศึกษาผูใหญ

เพื่อนําไปสูการปลดปลอยจากการถูกกดขี่ 

 

Knowles (1975) กลาวถึงรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไวดังนี้ 

1. สรางบรรยากาศความเปนกันเอง เปนการแสดงการยอมรับในเอกลักษณของผูเรียนแต

ละคน แสดงความยินดีที่ไดรูจักและยอมรับในความแตกตางและความเปนตัวเองของแตละคน ซึ่ง

เปนการเคารพในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของแตละบุคคล ความรูสึกนี้จะพัฒนาตอไปเปน

ความรูสึกเคารพซึ่งกันและกัน เปนวามรูสึกไววางใจซึ่งกันและกัน 

2. จัดโครงสรางทางกายภาพ หองเรียนมีบรรยากาศที่ไมเปนทางการ ขนาดของโตะและ

เกาอี้เหมาะกับผูใหญ นั่งสบาย การจัดโตะและเกาอี้หลีกเลี่ยงการจัดแบบหองบรรยาย ตองจัดให

อยูในลักษณะลอมวงคุยกัน เพื่อเอื้อตอการสื่อสารแบบสองทางของสมาชิกทุกคน ขณะพูดทุกคน

ไดมองเห็นผูพูด ทั้งนี้เพื่อมุงกระตุนใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณที่ผูเรียนรูสะสมติดตัวมา 

3. ผูสอนใหผูเรียนวิเคราะหความตองการของตัวเอง และหากติดขัดสิ่งใด ผูสอนตองชวย

แนะนําวิธีการหรือเครื่องมือในการวิเคราะหความตองการของผูเรียน การที่ผูเรียนระบุความ

ตองการของตนเอง มีขอดีขอแรกคือ ศักดิ์ศรีความเปนมนุษยที่ไดระบุความตองการของตนเอง 

ขอดีตอมาคือ เกิดความมุงมั่นผูกพันตอเปาหมายที่ตนเองเปนผูกําหนด 

4. ผูสอนชวยใหผูเรียนกําหนดวัตถุประสงคที่เปนจริงไดในการเรียนรู ในการเขียนความ

ตองการใหอยูในรูปของวัตถุประสงคทางการศึกษาที่เหมาะสม ผูเรียนผูใหญบางคนสามารถเขียน

ไดเอง หากติดขัดผูสอนตองชวยแนะนําและใหความสะดวก ขอดีของการวิเคราะหความตองการ

ของตนเอง คือ ภูมิใจในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของตนเอง และความผูกพันมุงมั่นและการยอมรับ

ในสิ่งที่ตนเองระบุเอง 

5. การเปดโอกาสใหผูเรียนเลือกวิธีการเรียนรู เลือกกิจกรรมการเรียนรูที่ผูเรียนชอบและ

มั่นใจที่จะกระทํา หากติดขัดผูสอนตองแนะทางเลือก ชวยบอกขอดี ขอจํากัดของแตละวิธีการ

เรียนรู มอบการตัดสินใจใหอยูในความรับผิดชอบของผูเรียน สอดคลองกับการรับรูของตนเอง ที่จะ

ชี้นําตนเองของผูใหญและเปดโอกาสใหไดใชประสบการณเดิมมาใชในการเรียนรูอยางเต็มที่  
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6. ผูเรียนจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนเปนพี่เลี้ยงเพื่อใหเกิดความมั่นใจเมื่อ

ติดขัดหรือตองการความชวยเหลือ ผูเรียนกับผูสอนมีโอกาสเรียนรูจากกันและกัน 

7. ประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ เพื่อใหผูเรียนตัดสินใจในการ

กระทําของตนเองตามกิจกรรมการเรียนรูได ถาจําเปนตองดัดแปลงหรือยืดหยุน สําหรับการ

ประเมินในขั้นสุดทายเปนขั้นตอนที่สําคัญมาก ผูเรียนจะทราบวาตนเองถึงจุดมุงหมายทีต่นกาํหนด

ไวแลวหรือยัง ยังขาดอีกเทาไหร การประเมินตนเองขั้นนี้ มีขอดีที่กลายเปนการวิเคราะหความ

ตองการหรือส่ิงที่ขาดของผูเรียนดวยตนเองอีกครั้งถายังไปไมถึงจุดหมายที่ตองการ ผูเรียนทราบวา

ขาดอีกเทาไหร ผูเรียนเปนผูระบุความขาดหรือความตองการเอง ทําใหเกิดความตองการที่จะ

เรียนรูตอไป ทําใหวงจรกระบวนการเรียนรูจากขั้นตอนที่ 7 ยอนไปบรรจบเปนขั้นตอนที่ 3 

กระบวนการเรียนรูของผูเรียนผูใหญจึงเกิดอยางตอเนื่องดวยการชี้นําตนเอง สมศักดิ์ศรีความเปน

มนุษย  

 

Knowles  (1978) อธิบายปจจัยดานคุณลักษณะของวัยผูใหญวา    มีความตองการขั้น

พื้นฐานอยู  6  ดานคือ   

1. ความตองการดานกายภาพ   

2. ความตองการในการเจริญงอกงาม   

3. ความตองการไดรับความมั่นคงและปลอดภัย   

4. ความตองการไดรับประสบการณใหมๆ   

5. ความตองการดานจิตใจและอารมณ 
6. ความตองการไดรับการยอมรับ   

 กลาวเนนเฉพาะเรื่องการเรียนรูนั้น  ผูใหญจะมีรูปแบบการศึกษาและการเรียนรูที่เกิดขึ้น

จากความตองการและความสนใจของตนเอง    มีการวิเคราะหประสบการณและสถานการณที่

เกี่ยวของกับชีวิตมาใชประกอบการศึกษา    ตลอดจนเกิดความรูสึกที่ตองการนําตนเองและเรียนรู

เพื่อสนองตอบความแตกตางของภาวะปจเจกในตน 

 

สรุปไดวา รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับผูใหญ ตองมี

บรรยากาศที่เปนมิตร ใหผูเรียนมีสวนรวมในการกําหนดความตองการ วัตถุประสงค เนื้อหา 

กระบวนการ และวิธีการในการประเมินผลการเรียนรู ทั้งนี้มุงตอบสนองความตองการของผูเรียน

เปนสําคัญ เนื่องจากวัยผูใหญจะกําหนดความตองการและความสนใจในการเรียนรูเปนของตนเอง 

และนําความรูกับประสบการณเดิมที่มีอยูมาประยุกตเพื่อใชแกปญหาในชีวิต รูปแบบการจัด
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กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงสามารถนํามาใชในการสงเสริมการดําเนินชีวิตของผูใหญ

ได 
 
ตอนที่ 2 แนวคิดการศึกษาตามทฤษฏีโอฮิวแมนนิส 
  

2.1 ความหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2542)  กลาวถึงความหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิสวา นีโอ

ฮิวแมนนิสคือมนุษยนิยมแนวใหมที่มุงสงเสริมความสุขของมนษุยอยางลึกซึ้งดวยการสรางเวตคติ

เชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ   

นอกจากนี้ยังไดกลาววาจิตใตสํานึกของคนเรามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคนเรามากมาย 

นอกจากตาและหูของคนเราที่ทําหนาที่บันทึกขอมูลในจิตใตสํานึกของคนเราไดสูงที่สุดแลว 

สภาวะของจิตใจก็มีผลตอการรับรูของของจิตใตสํานึกของคนเราเชนเดียวกัน ในสภาวะจิตใจของ

คนที่ผอนคลาย มีความสงบเยือกเย็น สมดุล หรือในสภาวะที่นักจิตวิทยาปจจุบันเรียกวาสภาวะ

คลื่นสมองตํ่า จะเปนสภาวะที่จิตใตสํานึกของคนเราบันทึกขอมูลไดสูงที่สุด ในสภาวะนี้ของคนเรา

จะเปรียบเหมือนสภาวะของจิตใตสํานึกของเด็กเล็กๆ ที่เปดกวางพรอมที่จะรับขอมูลใหมๆเขามา 

ไมวาขอมูลนั้นจะเปนขอมูลดานบวกหรือลบ  

 

Acarya (1982) กลาววาดวยแนวคิดที่สืบทอดมาจากโบราณเกี่ยวกับโยคะกับทฤษฎีฟ

สิกซของโลกสมัยใหม การดํารงอยูของสรรพสิ่งมิไดเปนความจริงเพียงหนึ่งเดียว แตเปนการอยู

รวมกันในหลายระดับของสิ่งมีชีวิตตางๆ ส่ิงที่เรียกวาจิตวิญญาณมีอยูในสรรพสิ่งตางๆ อาจ

จัดแบงเปนระดับได จิตวิญญาณที่มีระดับสูงขึ้นก็มีความละเอียดและบริสุทธิ์มากขึ้น โยคีซึ่งเปน

ตนกําเนิดหลักการนีโอฮิวแมนนิส ไดแบงระดับของจิต 5 ระดับ คือจิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิต

เหนือสํานึก 3 ระดับ ระดับจิตของแตละบุคคลเกี่ยวของกับการรับรูของตัวตนในระดับจิตวิญญาณ 

ในระดับชั้นของจิตวิญญาณเหลานี้เกี่ยวของกับความสงบภายใน ความบริสุทธิ์ภายใน การ

ส่ันสะเทือนของคลื่นภายใน เมื่ออยูในระดับช้ันที่สูงขึ้น ความขัดแยงภายในใจก็จะถูกลบเลือนไป 

แมวาจะเขาสูภาวะจิตระดับสูงไดเพียงชั่วครู บุคคลผูนั้นก็จะรูสึกปติอ่ิมใจ นี่คอืเปาหมายของโยคะ

และเปาหมายของชีวิต เปนเปาหมายเพื่อการยกระดับจิตใจชั้นแลวชั้นเลา กระทั่งบุคคลนั้น

ตระหนักถึงความสุขสงบอันไรขีดจํากัดที่อยูภายใน แตมนุษยโดยทั่วไปไมตระหนักถึงระดับช้ันทาง

จิตของตนเอง สวนใหญรับรูถึงระดับจิตที่ต่ําสุด 2 ระดับ คอื จิตสํานึกและจิตใตสํานึก  การเขาถึง

จิตเหนือสํานึกได ตองผานชั้นของจิตสํานึกและจิตใตสํานึกกอน การปฏิบัติตนเพื่อไปสูการกาว
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ผานจิตใตสํานึจึงเปนสิ่งที่หลักการนีโอฮิวแมนนิสนํามาปฏิบัติ จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) 

คือความทรงจําและความคิดที่ลึกซึ้งของมนุษย ซึ่งมีอํานาจเหนือกวาจิตสํานึก ความรู ความคิด

ของคนมนุษยเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกง จิตใตสํานึกนี้จะทําหนาที่ประมวลผลและวิเคราะหขอมูลตางๆ 

ที่ผานเขามาในชีวิต ความรูที่ลึกซึ้ง ปรัชญาและศาสนา 

 

Sarkar (2004) ไดใหความหมายของการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสวานีโอฮิวแมน

นิส คือปรัชญามนุษยนิยมที่อธิบายความกาวหนาของมนุษยชาติในมุมมองที่กวางขึ้น เปน

ความหวังใหมในการตีความเกี่ยวกับการดํารงอยูของมนุษย ชวยใหมนุษยเขาใจการดาํรงอยูอยาง

ใครครวญและฉลาดมากขึ้น ทําใหมนุษยยอมรับความรับผิดชอบอันยิ่งใหญที่มีตอจักรวาลทั้งหมด  

Sarker ไดอธิบายธรรมชาติของมนุษยตามหลักพุทธศาสนาไวดวยภาษาของนักจิตวิทยาใน

ปจจุบันวา มนุษยประกอบดวยสวนตางๆ หลายสวนที่ไมสามารถแยกจากกันไดอยางเด็ดขาด 

สวนประกอบชั้นนอกสุดของคนเราเรียกวา รางกาย ที่ประกอบดวยอวัยวะภายนอกที่สามารถ

มองเห็นได อวัยวะภายใน และตอมไรทอตางๆ สวนประกอบที่ลึกเขาไปเรียกวา จิตใจ ซึ่งมี 3 

ระดับใหญๆ คือ จิตสํานึก จิตใตสํานึก และจิตเหนือสํานึก ซึ่งเปนสวนที่ลึกที่สุดและละเอียดออน

ที่สุดของชีวิต เปนแหลงของพลังงาน ความรอบรู ความคิดสรางสรรคและความปติสุขที่ยิ่งใหญ

ที่สุดของมนุษย ซึ่งจะกลาวถึงรายละเอียดแตละดานดังนี้ 

 1. ดานรางกาย ในระบบการศึกษาทั่วไปมักเนนใหผูเรียนมีรางกายที่สมบูรณแข็งแรง 

สวยงาม ดวยการออกกําลังกายแบบตางๆ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนี้มีผลตอการ

เจริญเติบโตทั้งดานรางกายและจิตใจเปนอยางมาก แตการออกกําลังกายที่มุงแตการพัฒนากําลัง 

การบริหารกลามเนื้อ ความแข็งแกรงของรางกาย ยังไมเพียงพอที่จะชวยพัฒนาใหมนุษยมีความ

สมบูรณในทุกๆ ดาน การบริหารรางกายที่สมบูรณแบบจะตองมีการบริหารทั้งอวัยวะภายในและ

ภายนอกซึ่งรวมถึงตอม (Glands) ตางๆ  ที่เราเรียกวา ตอมไรทอ (Endrocline Gland) ซึ่งมีหนาที่

ขับฮอรโมนมีอิทธิพลอยางมากในการควบคุมการทํางานตางๆ ของรางกายและยังมีผลตอจิตใจ

ดวย 

 การบริหารรางกายที่เปนการบริหารอวัยวะทั้งภายนอกและภายใน เปนการบริหารที่

เรียกวาโยคะอาสนะ (Yoga Asana) ผูปฏิบัติจะตองมีการเคลื่อนไหวดวยลีลาที่นุมนวลชาๆ ควบคู

ไปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่งสลับกันเปนชวงๆ ซึ่งอาสนะเหลานี้นอกจากจะชวยบริหาร

ตอมไรทอตางๆ ใหขับฮอรโมนออกมาเปนปกติแลว ยังชวยกลามเนื้อและประสาทผอนคลายอยาง

ดียิ่งอีก และชวยรักษาความยืดหยุน คลองตัว และความสมดุลยตามธรรมชาติของรางกาย 

จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับมนุษยพบวา มนุษยมีความสามารถในการสรางระบบ

ภูมิคุมกันโรคตางๆ ไดดวยตัวเองสูง ถาเรามีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดใส มีความรัก 
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ความปรารถนาดีใหแกตัวเองและผูอ่ืน ซึ่งการเรียนรูถึงความสามารถตามธรรมชาติของมนุษยนี้ 

ทุกคนควรไดเรียนรูและรูจักตนเองมาตั้งแตเล็ก โดยจะเรียนรูเกี่ยวกับรางกายและจิตใจของตนเอง

โดยการทําโยคะ การผอนคลายอยางล้ําลึก รวมทั้งการเรียนรูถึงการควบคุมอารมณที่รุนแรงตางๆ 

การผอนคลายความตึงเครียด ซึ่งจะทําใหรูจักการใชชีวิตอยางมีความสุขในสังคมมากยิ่งขึ้น 

2. จิตสํานึก (Conscious Mind) จิตใจระดับแรกสุดของคนเราคือจิตสํานึก ทําหนาที่

เกี่ยวกับการรับความรูสึกจากสิ่งเรารอบๆ ตัวโดยผานทางประสาทสัมผัสและอวัยวะตางๆ ของ

รางกายเปนประการแรก ประการที่สองคือ การแสดงความตองการหรือรังเกียจหมายถึง การแสดง

ความตองการที่จะไดส่ิงเรานั้น หรือความไมตองการที่จะไดสิ่งเรานั้น ประการที่สามคือ การลงมือ

กระทําหมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อนตางๆ ของเราใหทํางาน ซึ่งไดแก มือ เทา หลอดเสียง 

อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย เพื่อที่จะไดในสิ่งที่ตองการ ถาพิจารณาใหดีแลวจะพบวา จิตสํานึกนั้น

จะมีหนาที่กระตุนใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การ

นอน การปองกันตัวเอง การสืบพันธุ กลาวงายๆ ก็คือ จิตสํานึกนั้นมีหนาที่หลักที่จะชวยใหคนเรามี

ชีวิตรอดอยูอยางปลอดภัยนั่นเอง 

การพัฒนาจิตสํานึกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้น จะตองพยายามบังคับระงับหักหาม

ตนเองใหเลิกกระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณเหลานี้ โดยไมควรปฏิเสธความตองการตาม

ธรรมชาติเหลานี้ แตควรหาทางควบคุมการกระทําดังกลาว กลาวคือ แบงจริยธรรมเปนสองสวนคือ 

สวนแรกเปนหลักในการปฏิบัติตัวกับสรรพสิ่งทั้งหลาย (สิ่งมีชีวิตและไมมีชีวิต) และสวนที่สองเปน

หลักในการพัฒนารางกายและจิตใจของตัวเอง จิตสํานึกเปนจิตใจระดับแรกสุดของมนุษย มีหนาที่

กระตุนใหเรากระทําสิ่งตางๆ ตามสัญชาตญาณของสัตวชั้นสูงทั่วๆ ไปไดแก การกิน การนอน การ

ปองกันตัวเอง การสืบพันธุ หรือพูดงายๆ ไดวา จิตสํานึกของเรามีหนาที่หลักที่จะชวยใหเรามีชีวิต

รอดอยูอยางปลอดภัยและรักษาชาติพันธุของมนุษย จึงกลาวไดวาจิตสํานึกของคนเรามีหนาที่ 3 

ประการคือ 

2.1 การรับความรูสึก (Sensing) หมายถึง การที่ประสาทสัมผัสทั้ง 5 (Five 

Sense Organ) ของเราที่รับความรูสึกจากสิ่งเราภายนอกตางๆ ไดแก ตา ประมาณ 75 – 90% หู 

ประมาณ 10 – 15 % จมูก ลิ้น และผิวหนัง ประมาณ 2 – 5 %  

2.2 ความตองการ (Desire) หรือความรังเกียจ (Aversion) หมายถึง ความ

ตองการที่จะไดสิ่งเรานั้นหรือความไมตองการที่จะไดสิ่งเรานั้น 

2.3 การลงมือกระทํา (Acting) หมายถึง การใชอวัยวะขับเคลื่อน (Five Motor 

Organ) ของเรา ซึ่งไดแก มือ เทา หลอดเสียง อวัยวะเพศ อวัยวะขับถาย ใหทํางานเพื่อที่จะไดใน

ส่ิงที่เราตองการ 
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จิตสํานึกมีลักษณะที่สําคัญคือ ความอยากตางๆ ของคนเรา อยากไดโนนไดนีอ่ยางไมมวีนั

จบส้ิน ดังนั้นถาเราลองยอนกลับมาดูการกระทําของตัวเราเองที่ผานมาตลอดชีวิตของเรา ก็มี

รูปแบบที่สอดคลองกับจิตสํานึก ดังนี้ มีความรูสึกตอสิ่งเราจากโลกภายนอก (Sensing) เกิดความ

ตองการหรือไมตองการสิ่งเรานั้น (Desire or Aversion) และลงมือกระทําเพื่อที่จะบรรลุความ

ตองการหรือไมตองการนั้น (Acting) 

3. จิตใตสํานึก (Subconscious Mind) เปนจิตใจระดับที่มีระบบการทํางานที่ละเอียดออน

ซับซอนยิ่งกวาจิตสํานึก จิตใตสํานึกมีองคประกอบ 2 ประการคือ เร่ืองความคิดที่ลึกซ้ึง และความ

ทรงจําของมนุษย ความรู ความคิด ความฝนของคนเราสวนใหญเกิดขึ้นที่จิตใตสํานึกนี้เอง จิตจะ

อยูกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสังคม จิตจะพยายามรวบรวมขอมูลตางๆ และนาํขอมลู

มาไตรตรองอยางลึกซึ้ง หนาที่ที่สําคัญของจิตใตสํานึกคือ ทําหนาที่บันทึกและสะสมขอมูลตางๆ ที่

ประสบมาในชีวิตและควบคุมระบบการทํางานของรางกาย 

 

สรุปไดวา หลักการนีโอฮิวแมนนิสหมายถึงหลักการที่มีเปาหมายในการพัฒนามนุษยให

สมบูรณในทุกๆดาน คือ ใหมีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่มั่นคง ควบคุมความคิดและการ

กระทําของตนเองได ทั้งดานคุณธรรมและจริยธรรม มีระเบียบวินัย มีความรักความเมตตาใหกับ

ตนเอง ผูอ่ืนและทุกสรรพสิ่ง โดยการพัฒนาตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสตองเร่ิมจากการ

สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การทําคลื่นสมองใหต่ําการพัฒนาจิตสํานึกและจิตใตสํานึก การ

เรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกตนองสมํ่าเสมอจนเปนนิสัย ซึ่งสามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของ

ผูนําหลักการดังกลาวไปใชได 

 
 2.2 หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2547) เสนอวา หลักการนีโอฮิวแมนนิส หรือมนุษยนิยมใหม เปน

แนวคิดที่มุงพัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด พัฒนา

ทั้งรางกาย จิตใจ รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยใหมีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ คลื่นอัลฟา คือชวงที่

คลื่นสมองของเราสงคลื่นที่มีพลังสูง กวาง ลึก ชา สงบ ออกมา เราจะเกิดการผอนคลายอยางลึก

ล้ํา สมองซีกซายและขวาจะทํางานอยางสมดุล ทุกภารกิจที่เราทําจะไหลลื่น งายดาย อยาง

ตอเนื่อง ซึ่งก็คือการพัฒนาคลื่นสมองจากคลื่นสมองสูงไปสูคลื่นสมองต่ํา การดําเนินกิจกรรมตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสเพื่อทําใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ เชน เปดเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา หายใจ

ลึกๆ เขาออกชาๆ ใหเต็มปอด ส่ังใหทุกสวนของรางกายผอนคลายตั้งแตใบหนาจนถึงปลายเทา 

จินตนาการถึงธรรมชาติอันสวยงาม การทําสมาธิและการฝกโยคะ และอยากจะทานอาหารที่เปน

ธรรมชาติมากขึ้น พูดนอยลง รับฟงมากขึ้น เลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ทําอะไรซ้ําๆ ที่เดิม
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และเวลาเดิมการมีระเบียบวินัยในเรื่องอื่นๆ จะมีมากขึ้นตามลําดับ จัดตารางชีวิตใหชัดเจนจนเปน

นิสัย และมีความรัก ใหพลังดานบวกดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา ยิ้มกับทุกคนและ

บอยๆ ใชการชมบุคคลอ่ืนเสมอ สบตามองดวยความรูสึกที่ดี อบอุน เชื่อม่ัน สัมผัสเพื่อการมีชีวิต

อยูอยางปกติและมีความสุข  การฝกฏิบัติอยางสม่ําเสมอ จึงเปนสิ่งที่สําคัญอยางมากในการ

ปฏิบัติตามหลักการของหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

 

Acarya (1982) กลาววารางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน

ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ซึ่งมีผล

ตอรางกายในทุกๆเรื่อง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับของพลังงาน การสราง

ความรอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้มีผล

ตอสภาวะจิตใจทั้งสิ้น  ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ตื่นเตน ซึ่งถือวาสภาวะเหลานี้ลวนทํา

รายสุขภาพและความสงบสุขภายในใจ ตอมไรทอที่นาพิศวงที่สุดที่ตั้งอยูสวนกลางสุดของสมอง 

ซึ่งแมแตปราชญโบราณก็ตระหนักดีถึงตอมที่สําคัญนี้ เพราะเปนตอมที่ควบคุมความคิดทั้งหมด

ของมนุษยและถือวาเปนที่ตั้งของจิตวิญญาณ เรียกวาตอมไพนีล (Pineal) ตอมดังกลาวนี้

นักวิทยาศาสตรกลาววา เปนตอมที่ควบคุมการทํางานของตอมอ่ืนๆ และฮอรโมนในรางากาย

ทั้งหมด โยคีโบราณจึงแสวงหาวิธีควบคุมการทํางานของฮอรโมนและตอมไรทอของรางกาย ซึ่ง

ชวยทําใหมีสุขภาพจิตและกายสมบูรณ ดวยการควบคุมการทํางานของตอมไพนีล หลักการนีโอฮิว

แมนนิสจึงใชการฝกโยคะในการควบคุมการทํางานของตอมไพนีล ซึ่งสามารถวัดผลทาง

วิทยาศาสตรไดดวยสภาวะจิตที่สงบ การที่หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองมีความถี่ต่ํา มีความผอน

คลายสูง ขณะเดียวกันใหความสําคัญกับอาหาร ดวยแนวคิดที่วา ส่ิงมีชีวิตที่ดํารงอยูนั้นมาจาก

อาหารที่กินเขาไป ซึ่งถือวารางกายเปนจักรกลของจิตใจที่ใชในการดําเนินกิจกรรมทางกายภาพ 

เมื่อรางกายเปนเพียงเครื่องจักรของจิตใจ ส่ิงที่ควบคุมการทํางานของรางกายคือจิตสํานึก 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงเนนการพัฒนาระดับชั้นของจิตดวยสมาธิและการฝกโยคะและการ

ควบคุมอาหาร ผูที่ตองการสรางสภาวะคลื่นสมองต่ําใหแกตนเองวา หากมีการฝกโยคะ ทําสมาธิ

ตอเนื่องเปนประจําสม่ําเสมอ ชีวิตจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  

 

Anandamurti (2005) กลาววา การประพฤติปฎิบัติตนตามแนวทางนีโอฮิวแมนนิสอยาง

สม่ําเสมอทําใหมีความสุข ซึ่งความสุขนี้เปนความสุขที่รูสึกปติอ่ิมอยูภายใน หากเมื่อบุคคลมี

ความรูสึกปติอยูภายในตลอดเวลา สามารถเผื่อแผความสุขไปยังบุคคลอื่นและคนรอบขางได ทํา

ใหเกิดความรักตอกัน ไมหวาดระแวงกัน รูสึกมีสวนรวมในสังคม มีความปรารถนาที่ดีตอกัน 

ขณะเดียวกันความสุขจากการปฏิบัติสม่ําเสมอนี้ ทําใหบุคคลปฏิบัติตนและดําเนินชีวิตอยางสงบ 
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ไมทําใหตัวเองเดือนรอน และไมเปนปญหาของบุคคลอื่น การดําเนินชีวิตรวมกันในสังคมมีความ

ราบร่ืน 

 สรุปไดวา หลักการนีโอฮิวแมนนิสเนนการทําใหผูเรียนมีคลื่นสมองตํ่าอยูเสมอ ดวยการฝก

โยคะ ทําสมาธิ มีความคิดดานบวก และฝกฝนตัวเองอยางสม่ําเสมอ การทํางานตางๆ ของรางกาย

มีความสมบูรณ ทําใหสุขภาพจิตและกายมีความเข็มแข็ง และมีอุปนิสัยในเชิงสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตของตัวเอง 

 
 2.3 วิธีการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  ไดกลาวถึงวิธีพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส ดวยการทําใหคลื่นสมองต่ําอยูในภาวะแอลฟา ซึ่งมี 3 ข้ันตอน คือ 

 1. เปดเพลงท่ีจะทําใหคลื่นสมองต่ํา เพลงที่นาใชคือ Awakening เพื่อสรางบรรยากาศ 

ปลอยใหจิตใจลองลอยไปกับเสียงเพลง 2 – 3 นาที (แคเราฟงเพลงที่ทําใหคลื่นสมองต่ํา คลื่น

สมองเราก็ต่ําลงแลวโดยไมตองใชเทคนิคอ่ืนใดเลย ในทํานองเดียวกันแคเราฟงเพลงที่ทําใหคลื่น

สมองสูงขึ้น เชน เพลงที่มีจังหวะรุนแรงทั้งหลาย เราก็มีคลื่นสมองสูงขึ้นโดยอัตโนมัติ)   

 2. นั่งสบาย ๆ บนเกาอี้ไมกอดอก ไมไขวหาง 

 3. หายใจลึก ๆ เขาออกชา ๆ ใหเต็มปอด เวลาหายใจเขาใหหายใจเขาลึกจนนับถึงแปด 

เวลาหายใจออกจนสุดนับถึงแปด หายใจเขาออกเชนนี้ประมาณ 10 – 12 รอบ 

 4. สั่งใหทุกสวนในรางกายผอนคลาย เร่ิมตั้งแตใบหนา ส่ังใหหนาผากของเราผอนคลาย 

ลูกตา อวัยวะภายใน แกม ปาก คาง คอ ไหล หนาอก แขน มือ  นิ้ว และไปเรื่อยๆ จนถึงปลายเทา 

ระหวางที่สั่งจิตของเรา เราจะหายใจลึก ชา สม่ําเสมอ ขั้นตอนนี้เราอาจใชเวลา 5 – 10 นาที เรา

ควรทําอยางชาๆ และผอนคลาย 

 5.  จินตนาการวาเรานั่งในที่ที่เปนธรรมชาติที่สวยงาม เชน ในทองทุงที่สวยงาม ชายทะเล 

บนภูเขา ลอมรอบดวยตนไมและลําธาร 

 6.  ปลอยใหจิตใจของเราอยูในสภาวะอัลฟา 5 – 10 นาที 

 7. เมื่อตองการกลับสูสภาวะปกติ บอกกบัตัวเองวาจะนับหนึ่งถึงสิบ เมื่อนับหนึง่ถงึสิบเรา

จะตื่นขึ้นมาอกีครั้ง รูสึกผอนคลายเหมือนกับไดรับการพักผอนมานานๆ จะกลายเปนคนที่อารมณ

ดี เยือกเย็น เมื่อนับถงึสิบเราก็จะลมืตาขึน้และทาํภารกจิตางๆ ของชีวติดวยคลื่นสมองที่ต่ําลง 

 เมื่อเรามีคลื่นสมองต่ําลงเราจะรูสึกไดเลยวาเราอยากจะทําสิ่งดีๆ ใหแกชีวิตมากขึ้น เชน 

อยากชวยเหลือผูอ่ืนใหมีความสุขมากขึ้น พูดจาไพเราะขึ้น มีสติยั้งคิดสูงขึ้น ฯลฯ และทําสิ่งไมดี

ใหแกชีวิตยากขึ้น เชน โกรธคนอื่นยากขึ้น พูดดานลบใหแกผูอ่ืนไดยากขึ้น ลดความอยากบุหร่ี 

เหลา รวมทั้งอาหารที่มีไขมันสูงและอาหารรสจัดตางๆ ฯลฯ 
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 ผูที่สนใจจะนําแนวคิด นีโอฮิวแมนนิส ไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวันจึงควรใหเวลากับ

ตัวเองทุกวันในการฝกลดคลื่นสมองใหต่ําลงและคํานึงถึงปจจัยอื่นๆ ที่มีผลโดยตรงกับคลื่นสมอง

ของตนเองดังนี้ 

 1. การทําสมาธิ (Meditation)  :  การทําสมาธิแบบนีโอ อยางสม่ําเสมอวันละ 2 คร้ัง คร้ัง

ละ 10 – 15 นาที จะทําใหเราเกิดความมุงมั่น (Willpower) ความมีระเบียบวินัย มีจิตใจออนโยน มี

สมาธิสูง และมีคลื่นสมองที่ต่ําลงอยางรวดเร็ว 

 2. การทําโยคะ : การทําโยคะทุกวันอยางสม่ําเสมออยางนอยวันละครั้ง จะทําใหเรามี

รางกายแข็งแรง สวยงาม มีความยืดหยุนของกลามเนื้อสูง ฮอรโมนตางๆ ในรางกายจะถูกปรับให

สมดุล ซึ่งทําใหอารมณของผูฝกเปลี่ยนไปในทิศทางดีขึ้น มีผูฝกโยคะหลายๆ คนเห็นถึงการ

เปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจของตัวเองอยางชัดเจนเพียงฝกดวยทาเตนรําเกาชิกิเพียงวันละ 

 10 นาที เชา  5 นาที และเย็นอีก 5 นาที และตามดวยทานอนตาย (Dead posture) อีก 2 – 3 

นาที 

 3. อาหาร : ผูที่ฝกผอนคลายอยางล้ําลึก โยคะและสมาธิแบบนีโอ มักจะรูสึกวานิสัยการ

รับประทานอาหารของตัวเองจะคอยๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นทีละนอย เชน อยาก

รับประทานอาหารที่เปนธรรมชาติมากขึ้น ความอยากที่จะทานเนื้อสัตวใหญๆ ลดนอยลง ความ

อยากบุหร่ีและเหลาจะลดนอยลงไปเปนอยางมาก ดังนั้น ดรรชนีที่เห็นชัดเจนของผูที่คลื่นสมอง

ต่ําลงก็คือ การเปลี่ยนแปลงนิสัยการรับประทานอาหาร 

 4. คําพูด : ผูที่มีคลื่นสมองต่ํา จะตระหนักดีถึงความสําคัญของคําพูด จะพูดนอยลง รับฟง

มากขึ้น จะเลือกพูดเฉพาะคําพูดที่สรางสรรค ที่เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนเทานั้น 

 5. คนรอบขาง : คลื่นสมองของคนรอบขางมีผลตอคลื่นสมองของตัวเราเองเปนอยางมาก 

ถาเราไดอยูใกลคนที่คลื่นสมองสูง คลื่นสมองของเราก็จะสูงตามไปดวย ถาเราไดอยูใกลชิดกับคน

ที่คลื่นสมองต่ํา คลื่นสมองเราก็จะต่ําไปดวย  

 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2550) เสนอวา กิจกรรมการพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมน

นิส หมายถึง กระบวนการหรือแนวทางที่ทําใหคนเราเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) 

จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อวาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดาน

ควบคูกันไปอยางเหมาะสม กิจกรรมการพัฒนาคนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสประกอบไปดวย

กิจกรรมเพื่อพัฒนาในทุกดานของชีวิตของคนเรา โดยเริ่มจากการพัฒนา EQ หรือความฉลาดทาง

อารมณของคนเรา ซึ่งหมายถึงความสามารถทางจิตใจ (อารมณ) ที่ทําใหคนเรามีความสุขในชีวิต

ไดงาย สามารถอดทน รอคอย มุงมั่นในการกระทําจนบรรลุเปาหมายที่ตัวเองตั้งไวไดอยางมี
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ความสุข และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข ดังนั้นกิจกรรมที่ใชจะเนนการมีความคิด

ดานบวก ดวยการพัฒนาความคิด คําพูด และการกระทําทางดานบวก 

ความฉลาดทางอารมณเปนหัวใจหลักของการประสบความสําเร็จและความสุขของชีวิต 

จากการศึกษาอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของมนุษย นักจิตวิทยาพบวาความ

ฉลาดทางอารมณของคนเราเปนเร่ืองของทักษะไมใชเปนเรื่องของกรรมพันธุหรือยีน ดังนั้นความ

ฉลาดทางอารมณจึงเปนเรื่องของการเรียนรูที่สามารถเพิ่มพูนทักษะความฉลาดทางอารมณได คน

ที่มีความฉลาดทางอารมณสูงจึงเปนคนที่หาความสุขในชีวิตไดงาย สามารถปรับอารมณและ

ความรูสึกใหพอใจกับหลายๆ สถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณจะ

กลายเปนคนที่มีอารมณมั่นคง มองโลกมองชีวิตดานบวก ปรับตัวเองไดงายในทุกสถานการณของ

ชีวิต มีน้ําใจ มีมนุษยสัมพันธที่ดี และเชื่อมั่นในตนเอง 

มนุษยสามารถพัฒนาตนใหมีความฉลาดทางอารมณสูงไดดวยการคิดดานบวก โดย

ความคิดดานบวกมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณมากจนเกือบจะเรียกไดวาเปนสิ่ง

เดียวกัน คุณสมบัติขอแรกและเปนขอที่สําคัญที่สุดของคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงคือ การมี

ความคิดดานบวก ดังนั้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณจะตองเริ่มจากการพัฒนาความคิด 

คําพูด และการกระทําทางดานบวกกอนคุณสมบัติขอใดๆ ทั้งสิ้น เนื่องจากความคิดเปนจุดเริ่มตน

ของการกระทํา และการกระทําใด ถาทําเสมอๆ การกระทํานั้นจะกลายเปนนิสัยของคนเรา และ

พฤติกรรมตางๆ จึงเริ่มตนจากความคิดของคนเรา ความคิดดานบวกจึงเปนจุดเริ่มตนของการมี

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยถามีคุณสมบัติขอนี้แลวคุณสมบัติขออ่ืนๆ ของคนที่มีความฉลาด

ทางอารมณสูงก็จะสามารถพัฒนาขึ้นไดงายเชน ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุงมั่น ความอดทน 

ความเคารพตัวเอง  ความเคารพผู อ่ืน  มนุษยสัมพันธ และจะสงผลใหบุคคลผูนั้นประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดงาย (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2544) 

 

Sarkar (1998) กลาววา การพัฒนาทรัพยากรมนุษยก็เหมือนการใหการศึกษา การศึกษา

ที่ดีตองเริ่มตนทีครู การมีครูที่มีความรูสูงไมจําเปนเทาการมีคนที่เหมาะแกการเปนครูมาทําหนาที่

ครู ผูเปนครูตองมีคุณสมบัติ 3 ประการคือ มีคุณธรรม  มีบุคลิกภาพที่เขมแข็ง  เปนผูตระหนักถึง

ความดีอยางสม่ําเสมอทั้งตอสังคม การไมเห็นแกตัว และมีความเปนผูนํา ขณะเดียวกัน การสราง

ทรัพยากรมนุษยไมควรเกิดจากการบังคับควบคุม ความกลัวไมสามารถสรางทรัพยากรมนุษยที่ดี

ได การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามทฤษฎีนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนวิธีการในการสรางแบบอยางที่ดี 

และเห็นคุณคาและความเปนตัวตนของบุคคลอื่นเปนสําคัญ 
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เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) กลาววา Asanas เปนทากายบริหารที่งายๆ ทาทางตางๆ 

มีรูปแบบที่แนนอนถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ซึ่งโยคีไดคนควาวิจัยทดลองดวยตัวเองหลายพัน

ปแลว อาสนะจึงเปนกายบริหารที่คนทุกเพศทุกวัยสามารถฝกฝนได ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษา

สุขภาพกายดวยการกระตุนการหมุนเวียนของกระแสโลหิต เพิ่มความคลองตัวของขอตอตางๆ 

ปรับกลามเนื้อ นวดอวัยวะภายใน และบริหารตอมไรทอตางๆ เทานั้น แตอาสนะยังชวยใหจิตใจ

ของคนเราสงบเบิกบานและสดใสขึ้นอีกดวย และแนนอนเมื่อคนเรามีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ไม

เปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนาจิตใจก็เปนไปไดงายขึ้น และการทําโยคะยังมีอิทธิพลอยางมากตอ

ตอมไรทอ (Endocrine Glands) ตอมไรทอมีอิทธิพลอยางลึกซึ้งตออารมณและสภาพจิตสํานึก 

การทําโยคะจึงมีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิดการหลั่งของฮอรโมนซึ่งทําใหเกิดความ

สมดุลยทางอารมณและความสงบทางใจ การบริหารดวยทาอาสนะเหลานี้แตกตางจากการออก

กําลังกายที่ตองใชกําลังและความรุนแรงอยางสิ้นเชิง อาสนะเปนทาออกกําลังกายที่คอนขางชา มี

การเคลื่อนไหวอยางออนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึกๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกาย 

เพื่อทําใหกลามเนื้อและประสาทไดรับการผอนคลายขึ้น การทําอาสนะที่ถูกตองเราแทบไมตองใช

พลังงานในรางกายเลย แตเราจะรูสึกกระปรี้กระเปราและมีพลังงานเพิ่มข้ึน ผูที่ทําอาสนะเปน

ประจําจึงมีรางกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่ราเริงเบิกบาน และที่สําคัญการฝกฝนอาสนะอยาง

สม่ําเสมอเปนเสมือนกับการสะสมพลังภายในสําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูจิตสํานึก

ระดับสูงอันเปนเปาหมายในการพัฒนาจิตใจ นอกจากนั้นการเรียนรูวิธีทําจิตใจใหสงบและการทํา

รางกายใหหยุดนิ่งไดเปนเวลานานจากการฝกฝนโยคะ ทําใหเราสามารถควบคุมระบบกลามเนื้อ

ประสาทและความสมดุลยของรางกาย ซึ่งจําเปนอยางยิ่งตอการทําสมาธิเปนเวลานานๆ 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มุงเนนการพัฒนา EQ ดังนี้ 

 1. การสรางความรูสึกที่ดี ดวยการ EMPOWERMENT หรือการใหความรัก การใหพลัง

ดานบวก โดย EMPOWERMENT (การใหความรัก การใหพลังดานบวก) คือความคิด คําพูด การ

กระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งขึ้น ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะ

กลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมาก ในทางตรงกันขาม คนที่ไดรับความรักหรือไดรับพลัง

ดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดานบวกนอย ความสัมพันธที่ไมดีนี้เรา

อาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ (SAP) หรือการดูดพลัง คือการใชความคิด คําพูด และการ

กระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดยกิจกรรมการใหความรัก การ

ใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง ดังนี้ 

2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก  คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรา

รูสึกกับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอื่นอยางนั้นเชน รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดย

ภาพพจนของตัวเราเอง (SELF IMAGE หรือ SELF CONCEPT) เปนความรูสกึที่เรามีตอตัวเราเอง 
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ความรูสึกนี้เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองนี้ คือความเชื่อ

ที่ฝงใจที่หยั่งลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร โดยทุกๆ 

อารมณ ความรูสึก การกระทํา พฤติกรรม ทัศนคติรวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มี

ความสัมพันธโดยตรงกับภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปลี่ยนแปลง

ได จึงสรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนิน

ชีวิตของคนเรา จะเปนไปไดงายขึ้น ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดย

กจิกรรมที่ใชจะชวยสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน 

3. การทําใหคลื่นสมองต่ํา คือการทําใหคลื่นสมองเปนคลื่นอัลฟา มีความถี่ 8 – 13 รอบ

ตอวินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และชวยยังใหมี

อารมณดี ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสงู มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี 

มีการผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคลื่น

สมองต่ํามีกิจกรรมดังเชน 

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนี้มีพื้นฐานอยูบน

หลักของโยคะศาสตร  ที่มีมาแตโบราณ กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและ

จิตใจของเราที่เกิดจากการศึกษาคนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลัก

วิทยาศาสตร ตอเนื่องกันมาเปนเวลาหลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝกโยคะก็คือ การชําระ

ลางจิตใจที่หยาบกระดางของคนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบเชน ความเกลียด 

ความกลัว ความอิจฉาริษยา ความโกรธ ความหยิ่งทะนงในตนเอง ความยึดมัน่ถอืมัน่ในวตัถตุางๆ) 

ที่เกิดจากการอบรมสั่งสอนที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักความ

เมตตาที่ยิ่งใหญใหแกทุกสรรพสิ่งประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคน เปนศูนยกลางของทกุสรรพสิง่

ในจักรวาล  

 3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน

ของทุกสรรพส่ิงในจักรวาลนี้เรียกวา Proto-Psycho-Spiritual ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของ

นักบวชโบราณที่วาเราเปนอยางที่เราคิดหรือจิตใจของเราจะเปลี่ยนไปตามที่เราคิด ซึ่งแนวคิดนี้

กําลังเปนที่ยอมรับกันอยางกวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการ

บริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ (Meditation หรือ วิปสนา) ดวยการสรางภาพและภาวนาคําบางคํา

ที่มีความหมายเกี่ยวกับจุดศูนยกลางของจักรวาล การฝกฝนบริหารจิตใจดวยวิธีนี้เองจะทําใหแต

ละบุคคลสามารถที่จะคนพบตัวเองวาตัวเองคือศูนยกลางแหงจักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะ

เกิดความเมตตากรุณาที่แผกวางตอทุกสรรพสิ่ง ประหนึ่งเปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริงๆ 

เทคนิคทางวิทยาศาสตรที่เปนพื้นฐานการพัฒนาคนของนีโอฮิวแมนนิส เร่ิมตนดวยการปรับปรุง

เซลลทุกเซลลของรายกายโดยการออกกําลังกายดวยทาโยคะอาสนะ ซึ่งจะสงผลโดยตรงไปยัง
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ตอมไรทอที่ควบคุมอารมณตางๆ ของคนเรา การทําสมาธิซึ่งเปนการบริหารจิตใจใหเกิดความรัก

ความเมตตาที่ยิ่งใหญดวยการประสานจุดศูนยกลางของแตละบุคคลเขากับจุดศูนยกลางของ

จักรวาล ที่กลาวมานี้เปนแนวทางในการพัฒนารางกายและจิตใจของคนเราตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส บุคคลใดที่ไดรับการพัฒนาทั้งดานรางกายและจิตใจตามวิธีที่ไดกลาวมาแลวนี้ยอมไม

สามารถจะคิดถึงเรื่องที่จะกออันตรายตอผูอ่ืนไดเลยแมแตนอย ความคิดความรูสึกของบุคคล

เหลานี้จะมีเพียงแตการอยูดีมีสุขของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลเทานั้น 

การพัฒนาในทุกสวนของชีวิตตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส จึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง

สําหรับคนทุกคน โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการพัฒนาจิตใจดวยการทําสมาธิ ดังที่นักจิตวิทยาที่

ทันสมัยในปจจุบันเปนจํานวนมากไดใหความเห็นวา การทําสมาธิเปนการทําใหเกิดพลังสูงสุด

(พลังแหงความรัก) ในการชําระลางความรูสึกดานลบ (ความเกลียด ความกลัว ความโลภ ความ

หยิ่ง ฯลฯ) ใหออกไปจากจิตใจของคนเรา ดังนั้นบุคคลที่ทําสมาธิอยูเสมอจะพบวาความรูสึกนึกคิด 

การมองโลกมองชีวิตของเขาจะเปลี่ยนแปลงไปอยางมากมาย ความรูสึกในทางลบที่ถูก  อบรมส่ัง

สอนจนฝงแนนอยูในจิตใจจะคอยๆ จางหายไป ความสงบสุขอยางลึกซึ้งจะเริ่มเกิดที่จิตใจของ

ตัวเองกอน ความรูสึกนี้จะแผกระจายไปสูคนรอบขางในวงที่กวางออกไปเรื่อยๆ เมื่อความวิตก

กังวลและความรูสึกทางดานลบตางๆ ไดสูญหายไปจากจิตใจ ปญญาที่ละเอียดออนจะบังเกิดขึ้น

ในบุคคลนั้นมากขึ้นเขาสามารถจะทําความเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน และอานสิ่งที่แฝงเรนไวในใจ

ของผูอ่ืนไดงายขึ้น  

การพัฒนาจิตใจดวยวิธีการทําสมาธิที่กลาวมานี้ นอกจากจะทําใหเรามีความสุขความ

สงบทางจิตใจอยางลึกซึ้งแลว ยังสามารถทําหนาที่เปนเกราะปองกันความรูสึกในทางลบ หรือ

ความชั่วรายที่จะเกิดขึ้นในจิตใจของเราไดเปนอยางดีอีกดวย นอกจากนี้ผลของการฝกตั้งจิตใจให

มั่นคง และการรวมพลังจากการทําสมาธิ เพื่อความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับจุดศูนยกลางของ

จักรวาลนี้จะทําใหเรามีจิตใจที่เขมแข็ง แนวแน มั่นคง และไมหวาดกลัวตออุปสรรคตางๆ ที่ผานเขา

มาในชีวิต การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกแตละคนมีจิตใจละเอียดออนขึ้น มองเห็นถึง

ความบริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในจิตใจของตัวเองและทุกสรรพสิ่งมากขึ้น การเขารวมกลุมกันของผูที่มี

จิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้ จะทําใหเกิดการรวมพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญมหาศาลที่

สามารถมีอิทธิพลตอความรูสึกของมวลมนุษยชาตแิละสรรพสิ่งตางๆ ซึ่งหมายความวาพลังคลื่น

ทางจิตแหงความรักความเมตตาไดเร่ิมกอตัวขึ้นแลวในมวลหมูมนุษยชาติ พลังจิตอันงดงามที่

เกิดขึ้นจะเปนเครื่องผลักดันใหมวลมนุษยชาติกาวไปสูความสงบสุขและสันติภาพไดในเวลา

อันรวดเร็ว 

การทําสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการในการพัฒนาจิตใจของเราโดยตรง 

เพื่อใหคนเราสามารถนําศักยภาพแฝงเรนในจิตใจออกมาใชใหเปนประโยชนแกตัวเองและเพื่อน
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มนุษยไดสูงสุด เปนกระบวนการผสมผสานระหวางความทันสมัยและศาสตรการฝกจิตของโยคะ

โบราณที่ไดพัฒนาใหเหมาะสมกับคนในยุคปจจุบัน โดยพีอาร สักการ นักบุญผูยิ่งใหญชาวอินเดีย 

ซึ่งหลายๆ คนเรียกการทําสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนี้วาเปนแบบ Eastern Spirit and 

Western Technology หรือเปนการพัฒนาจิตใจอยางลึกซึ้งแบบชาวตะวันออกและมีความ

ทันสมัยแบบชาวตะวันตก เพราะเปนการฝกจิตที่ทําไดอยางสะดวกเปนขั้นตอน มีหลักเกณฑทาง

วิทยาศาสตรที่แนนอน สามารถนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันได โดยควรจะทําสมาธิอยางนอยวัน

ละ 2 คร้ัง และเวลาที่เหมาะสมที่สุดคือ เวลาที่ดวงอาทิตยกําลังขึ้นและดวงอาทิตยกําลังจะตก 

เร่ิมแรกอาจจะทําแควันละ 3 – 5 นาทีกอนแลวจึงเพิ่มเวลาขึ้นไปเรื่อยๆ ตามความตองการ 

ผูทําสมาธิควรนั่งในทาที่ทําใหรางกายผอนคลายมากที่สุดและมีพลังสงไปเลี้ยงสมอง

สูงสุด ทาที่เหมาะสมที่สุดคือ การนั่งสมาธิทาดอกบัว (Lotus Posture) ซึ่งโยคีไดทดลองใชทานี้มา

หลายพันปแลว ผูฝกจะนั่งอยูในลักษณะคลายดอกบัวซึ่งเปนสัญลักษณของดอกไมที่สะอาด 

บริสุทธิ์ สวยงาม แมวาดอกบัวจะตองขึ้นอยูในที่โคลนตมที่สกปรกแตดอกบัวจะรักษาความสะอาด

บริสุทธิ์ของตัวเองไวได เชนเดียวกับคนที่ฝกสมาธิใหคลื่นสมองต่ําอยูเสมอจะสามารถรักษาความ

สะอาดบริสุทธิ์ของจิตใจไวได แมวาจะตองอยูในสังคมที่วุนวายสับสนมากเพียงไรก็ตาม ลักษณะ

ของการนั่งทาดอกบัวคือ นั่งหลังตรงเหยียดขาทั้งสองขางออกไปขางหนาแลวงอขาขวาเขาหาตัว 

ยกเทาขวาขึ้นทับตนขาซายแลวงอขาซายเขาหาตัวเชนเดียวกัน ยกเทาซายขึ้นทับตนขาขวา 

จากนั้นหลับตา หุบปาก ขบขากรรไกรเขาดวยกัน พรอมกับมวนลิ้นขึ้นไปแตะเพดานบนของปาก 

มือประสานกันไวและหงายฝามือข้ึน โดยคนที่นั่งในทานี้แมจะไมทราบวิธีการทําสมาธิเลยก็เกิด

การเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองคือ คลื่นสมองเบตา (Beta Wave) ซึ่งคอนขางจะวุนวายและ

รวดเร็ว จะเปลี่ยนเปนคลื่นสมองอัลฟา (Alpha Wave) ซึ่งราบเรียบและชา แสดงใหเห็นถึงสภาวะ

รับรูที่สูงสุดและผอนคลาย  การนั่งทาดอกบัวจึงเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกสมาธิเพื่อพัฒนา

คลื่นสมองของคนเรา ถาหากยังไมสามารถนั่งในทานี้ไดก็ควรฝกทาผีเสื้อกอน เพราะทาผีเส้ือจะทํา

ใหสามารถนั่งในทาดอกบวัไดในที่สุด 

การนั่งทาผีเสื้อเร่ิมจากการนั่งหลังตรง ดึงเทาทั้งสองขางเขาหาลําตัว ใหฝาเทาสัมผัสกัน 

พยายามใหสนเทาทั้งคูชิดกันมากที่สุด ใชมือซายจับเขาซาย มือขวาจับเขาขวา ขยับข้ึนลงเหมือน

ผีเสื้อกระพือปกหลายๆ คร้ัง หลังจากนั้นเหยียดขาทั้งสองขางออกไป งอขาขวาเขาหาตัวยกเทา

ขวาขึ้นทับตนเทาซาย แลวใชมือขวาขยับเขาขึ้นลงเหมือนผีเสื้อกระพือปกขางเดียว หลังจากนั้น

สลับมาทํากับเขาขางซายแบบเดียวกัน เมื่อกลามเนื้อที่ขาและเสนเอ็นตางๆ หยอนคลายลงบาง

แลว ใหกลับมานั่งหลังตรงทาเดิมคือ ดึงเทาทั้งสองเขาหาลําตัว ใหฝาเทาสัมผัสกัน ใชมือซายจับ

ปลายเทาซาย มือขวาจับปลายเทาขวาแลวกมศรีษะลงใหใกลกับหัวแมเทาที่สุดเทาที่จะทําได ทํา 

3 – 5 คร้ัง บริหารเชนนี้ไปทุกวัน ในที่สุดก็จะทําทาดอกบัวไดอยางงาย 
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 ในการฝกสมาธิ ผูฝกจะนั่งนิ่งในทาดอกบัว ขาไขวขัดกันไมเคลื่อนไหว มือประสานกันบน

ตัก หลับตา มวนลิ้น ผูฝกจะหยุดความคิดที่วุนวายโดยการใชมันตราควบคุมใหความคิดมุงไปสู

ความสงบและบริสุทธิ์เทานั้น นอกจากนั้นการใชจินตนาการชวยก็สามารถทําใหผูฝกแยกจิตของ

ตนเองออกจากการรบกวนของสิ่งแวดลอมภายนอกไดดวย ผูฝกสมาธิจึงตองจดจอกับลมหายใจ

ของตัวเอง โดยเวลาหายใจเขาทองขยาย เวลาหายใจออกทองแฟบ และภาวนามันตราที่เปนภาษา

สันสกฤตในใจวา Baba Nam Kavalam (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปนภาษาอังกฤษวา Love is 

everywhere หรือความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง เวลาหายใจเขาจดจอกับคําวา บาบานัม เวลา

หายใจออกจดจอกับคําวา เควาลัม การใชมันตราเปนการชวยควบคุมจิตใหจดจออยูกับคํามันตรา

และความหมายของมันตรา การบริกรรมมันตราอยูในใจจะชวยทําใหผูฝกจิตใจสงบไดรวดเร็วขึ้น 

 สําหรับผูที่เร่ิมตนฝกทําสมาธิควรเปดเทปเพลง บาบานัม เควาลัม และรองเพลงคลอตาม

ไป เพราะเสียงเพลงจะชวยใหเกิดการผอนคลายอยางลกึล้ําในการทําสมาธิ สวนในเวลาอื่นๆ ถามี

โอกาสก็ควรภาวนา บาบานัม เควาลัม และคิดถึงความหมายของคําๆ นี้ (ความรักมีอยูในทุกหน

ทุกแหง) อยูในใจเสมอๆ จิตใจของเราจะคอยๆ เปลี่ยนไปตามสิ่งที่เราคิดกลายเปนคนที่จิตใจที่เต็ม

เปยมไปดวยความรัก ความเมตตากรุณา และจะเกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญข้ึนในจิตใจ

แทน 

  3.3 การเตนเกาชิกิ เกาชิกิ (Kaoshiki) มาจากคําในภาษาสันสกฤต  หมายถึง 

การออกกําลังที่สามารถชวยพัฒนาจิตใจระดับตางๆ ของมนุษยได ประกอบไปดวยการเคลื่อนไหว 

ลําตัว การกาวเทา จังหวะ และสิ่งสําคัญที่สุดก็คือการคิดถึงและตั้งอุดมคติในใจวา ขาพเจาพรอม

ที่จะแสวงหาและกระทําในสิ่งที่ถูกตอง ไมวาสิ่งนั้นจะมีความยากเย็นเพียงใด เพื่อที่จะสามารถ

ดํารงความดีงามอันเปนอุดมคติไวใหได 

 การเตนเกาชิกิจะกอใหเกิดประโยชนตอระบบรางกายของมนุษยเปนอยางมากโดยเฉพาะ

ในสุภาพสตรีเพราะเกาชิกิจะชวยใหกระดูกสันหลังมีความยืดหยุน ทําใหไขมันสวนเกนิลดลง ทาํให

ประจําเดือนเปนปกติ การฝกเกาชิกินี้สามารถฝกไดแมในชวงที่มีประจําเดือนหรือแมแตชวงมีครรภ 

โดยการฝกเกาชิกิเปนประจําจะชวยใหคลองตัวไดจนผูฝกมีอายุ 80 ป เกาชิกิจะชวยกระตุนให

ระบบการไหลเวียนของโลหิตและการเตนของหัวใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทําให

ขอตอตางๆ มีความคลองตัว ชวยใหรางกายเกิดความแข็งแกรง มีความยืดหยุนและความอดทน

มากข้ึน เมื่อฝกเปนประจําจะสามารถชวยปองกันโรคตางๆ ไดและโรคที่เกี่ยวกับการทํางานที่

ผิดปกติของตับดวย 

 การฝกเกาชิกิสามารถฝกไดดังนี้ เร่ิมโดยการชูมือประกบกันขึ้นเหนือศรีษะ แขนเหยียด

ตรงใหลําแขนแนบกับใบหูตลอดเวลา ย่ําเทาเปนจังหวะและกายจะบิดไปทางขวาเล็กนอยเปน

จังหวะที่ 1 บิดลงมาใหมากขึ้นอีกเปนจังหวะที่ 2 และบิดลงใหมากที่สุดเปนจังหวะที่ 3 จากนั้นให
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ผอนกลับข้ึนเล็กนอยเปนจังหวะที่ 4 และคืนสูทาประกบมือเหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 5 บิดกาย

เชนเดียวกัน 5 จังหวะไปทางดานซาย จากนั้นใหลดมือลงมา ประกบกันที่ดานหนาใหแขนขนาน

กับพื้นเปนจังหวะที่ 1 จากนั้นใหกาวเทาวาดออกไปดานหลัง เพื่อใหการกมโนมตัวทําไดอยาง

สะดวกขึ้น พรอมๆ กับกมลงเอามือที่ประกบนั้นแตะพื้นเปนจังหวะที่ 2 กลับคืนสูทาประกบแขน

เหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 3 เอนไปดานหลังเล็กนอยเปนจังหวะที่ 1 เอนไปดานหลังใหมากที่สุดเปน

จังหวะที่ 2 และกลับมาสูในทาชูแขนประกบกันเหนือศรีษะเปนจังหวะที่ 3 จากนั้นใหพักเทาที่

สลับกันไปมาลง แลวย่ําเทาเปนจังหวะสองครั้ง โดยเริ่มจากเทาขวาเปนจังหวะที่ 4 เทาซายเปน

จังหวะที่ 5 โดยในการเตนแตละจังหวะจะมีคําภาวนาประกอบดวยเพื่อไมใหจิตใจฟุงซาน 

สรุปไดวาการเตนเกาชิกิ เปนการเตนรําและรองเพลงแหงความรักประกอบทาทาง โดยจะ

ประกอบไปดวย 18 จังหวะ ไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปขางหนา 3 จังหวะ และ

ไปดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมๆ กับภาวนา

คําที่เปนภาษาสันสกฤตวา บาบานัม เควาลัม ซึ่งแปลวาความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง หรือมีความ

รักใหกับตัวเองและมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ในขณะที่เตนรําไปนี้ผูฝกจะสงความรักใหกับ

ตัวเองและทุกสรรพสิ่งในจักรวาล 

  

สรุปไดวา รูปแบบวิธีการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส เปนการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษยที่สอดลองกับความหมายของสุขภาวะทางจิตที่ใหบุคคลมีความสามารถ 3 

ดานคือ ความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอผูอ่ืน และความสามารถในการดํารงชีวิต โดยมีหลักการ

ปฏิบัต ิดังนี้ 1) การพัฒนาคลื่นสมอง 2) การสรางเจตคติเชิงบวกและเห็นภาพพจนของตัวเอง 3) 

การปฏิบัติตอเนื่องสม่ําเสมอ ซึ่งสอดคลองกับ วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) ที่กลาววา 

เปาหมายของหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนามนุษยและสังคม คือ การพัฒนาตนเองทั้งดาน

รางกายและจิตใจ และการถายทดอดความรูสึกที่ดี เต็มไปดวยความรัก ความเมตตาอันยิ่งใหญมา

สูวิธีการดําเนินชีวิต เพื่อการสรางสรรคสังคมที่ดีงามสวนรวมตอไป และสอดคลองกับ Sarkar 

(2004) ที่กลาวถึงหลักการพัฒนารางกายและจิตใจของตนเอง คือ 1) การรักษาความสะอาด

บริสุทธิ์ของจิตใจ รางกายและสิ่งแวดลอม  2) การพยายามรักษาสภาวะความไรกังวล ความสบาย 

และความสงบในใจ 3) การเสียสละความสะดวกสบายสวนตัวเพื่อชวยลดความทุกขของผูอ่ืน โดย

ไมไดหวังสิ่งใดเปนการตอบแทน  4) การระดมสติปญญาทั้งมวลของเราเพื่อศึกษาอยางจริงจังให

ถึงแกนคําสอนของผูรูลัมภีรทั้งหลายที่จะนําเราไปสูความสุขที่แทจริงของชีวิต  5) การมีเปาหมายที่

ถูกตองของชีวิต นั่นก็คือ ความสุขที่แทจริงของชีวิต ซึ่งไมสามารถไปไขวควาจากวัตถุนอกตัวใดๆ 

ได ความสุขที่แทจริงของชีวิตจะตองอยูภายในรางกายและจิตใจของเรานี่เอง รูปแบบการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจึงมีแนวทางสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยเชนกัน 



 

 

52 

ตอนที่ 3 แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรยีนรู 
 
 3.1 ความหมายของการเรยีนรูดวยการนําตนเอง 

สรรรัชต หอไพศาล (2544) ไดใหนิยามความหมายและลักษณะของการเรียนรูแบบนํา

ตนเองไว 3 ประการ ดังนี้         

1. การเรียนรูแบบนําตนเอง (Self –Directed Learning) เปนวิธี การหนึ่งที่ใชสอนโดยมี

จุดมุงหมายหลัก คือ ใหผูเรียน ไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยางตอเนื่อง ซึ่งถือวาเปนการเอื้อตอการ

พัฒนาการเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

2. การเรียนรูแบบนําตนเอง (Self-directed learning) เปนการเรียนรูซึ่งผูเรียนรับผิดชอบ

ในการวางแผน การปฏิบัติ และการประเมินผล ความกาวหนาของการเรียนของตนเอง เปน

ลักษณะซึ่งผูเรียนทุกคนมีอยูในขณะที่อยูในสถานการณการเรียนรู ผูเรียนสามารถถายโอนการ

เรียนรูและทักษะที่เกิดจากการเรียนจากสถานการณหนึ่งไปยังอีกสถานการณหนึ่งได การเรียนรู

แบบนําตนเอง เปนกระบวนการที่ผูเรียนวิเคราะหความตองการในการเรียนรูของตนเอง 

ตั้งเปาหมายในการเรียน แสวงหาผูสนับสนุน แหลงความรู สื่อการศึกษาที่ใชในการเรียนรู และ

ประเมินผลการเรียนรูของตนเอง ทั้งนี้ผูเรียนอาจไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืน หรืออาจจะไมไดรับ

ความชวยเหลือจากผูอ่ืนก็ได ในการกําหนดพฤติกรรมตามกระบวนการดังกลาว 

3. การเรียนรูแบบนําตนเอง เปนแนวคิดที่มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีกลุมมนุษยนิยม ซึ่งมี

ความเชื่อเร่ืองความเปนอิสระ และความเปนตัวของตัวเองของมนุษย ดังที่มีผูกลาวไววามนุษยทุก

คนเกิดมาพรอมกับความดี มีความเปนอิสระ เปนตัวของตัวเอง สามารถหาทางเลือกของตนเอง มี

ศักยภาพและพัฒนาศักยภาพของตนเองอยางไมมีขีดจํากัด มีความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน  

 

เชาวลิต ตนานนทชัย (2547) กลาวถึงการเรียนรูดวยตนเองวาการเรียนรูในลักษณะนี้จะมี

คุณลักษณะพิเศษ คือ 

1. เปนการเรียนรูที่เกิดจากแรงจูงใจของแตละบุคคล  อาจดวยความจําเปนความ ตองการ

หรือความสนใจก็แลวแต คุณลักษณะเชนนี้จะนํามาซึ่งการขวนขวาย มุงมั่นและตั้งใจ อันจะ

นําไปสูความสําเร็จของการเรียนรู 

2. เปนความรูที่ถาวร  เนื่องจากเปนการเรียนรูที่เกิดจากการขวนขวาย และศึกษาคนควา

ของผูเรียน ถึงแมจะมีหรือตองอาศัยผูคอยแนะแนวหรือแนะนําบาง แตโดยหลักการ แลวจะตอง

พึ่งพาหรืออาศัยตนเองเปนหลักดวยลักษณะดังกลาวนี้จะชวยใหการเรียนรูดังกลาว ติดตัว ผูเรียน

ไปอยางถาวร 
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3. สามารถตอบสนองความแตกตางระหวางบุคคล  เนื่องจากผูเรียนมีอิสระที่เลือก และ

กําหนดหรือแผนการเรียนรูของตนเองตามความสนใจ ความถนัด รวมถึงความพรอม 

อยางไรก็ตาม ความสําเร็จของการเรียนรูดวยตนเองนั้น มีเงื่อนไขและปจจัยหลักอยูที่ตัว

ผูเรียนที่ตองมีวินัย ความมุงมั่นและนิสัยใฝเรียน ใฝรู ดังนั้น การเรียนรูดวยตนเองและการเรียนรู

ตลอดชีวิตจะเกิดขึ้นไดตองอาศัยสถาบันทางสังคมทุกภาคสวน โดยเฉพาะอยางยิ่ง สถาบัน

ครอบครัว และสถานศึกษาที่มีหนาที่บมเพาะและขัดเกลาในวัยเยาวตองปลูกฝงนิสัยแหงการ

เรียนรู รวมถึงสถาบันอื่นๆ ที่จะชวยกันสรางสรรคบรรยากาศที่จะสงเสริมหรือจูงใจใหเกิดการ

เรียนรู 

 

Knowles (1975) ไดกลาวถึงการเรียนรูแบบนําตนเองวา เปนกระบวนการที่บุคคลมี

ความคิดริเร่ิมในการวินิจฉัย ความตองการเรียนรู การวางเปาหมายและแผนการเรียนอยางมีระบบ 

การแสวงหาแหลงทรัพยากร เลือกและนํามาประยุกตเปนกลวิธีในการเรียนรู และการประเมินผล

การเรียน โดยจะไดรับหรือไมไดรับความชวยเหลือจากผูอ่ืนก็ตาม 

 

จากความหมายของการเรียนรูแบบนําตนเองที่นักการศึกษาไดกลาวไวขางตน สรุปไดวา 

การเรียนรูแบบนําตนเอง เปนกระบวนการศึกษาของบุคคล โดยเริ่มจากความตองการการเรียนรู

จุดมุงหมาย มีการวางแผนการเรียนรู สามารถระบุแหลงทรัพยากรการเรียนรูได มีการวัดและ

ประเมินผลตนเองอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง  
 
3.2 ความหมายและหลักการของสัญญาแหงการเรียนรู 
อาชัญญา รัตนอุบล (2546) ไดใหความหมายของสัญญาแหงการเรียนรูวา สัญญาแหง

การเรียนรูคือขอตกลงรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียนในการเรียนรู ในการประเมินความตองการ

และจัดการกับเครื่องมือเพื่อชวยในการวางแผนการเรียนรู สัญญาแหงการเรียนรูมีนัยของระบบ

การเปนหุนสวนที่มีบทบาทรวมในการเรียนรูของผูเรียน หมายถึงการมีความเปนเจาของใน

กระบวนการเรียนรูของผูเรียนเปนสําคัญ สัญญาแหงการเรียนรูอาจกระทําไดโดยผูเรียนเปนผู

กําหนดวัตถุประสงค บทบาท เนื้อหา ระยะเวลาและผลการเรียนรูดวยตัวเอง หรืออาจใหผูสอนมี

สวนรวมดวยในบางสวน ทั้งหมดนี้ขึ้นกับการกําหนดในสัญญา ที่อาจกําหนดภาระหนาที่ของทั้ง

ผูเรียนและผูสอนไดโดยการปรึกษาหารือและมีขอตกลงระหวางกันของผูเรียนและผูสอน เมื่อ

สามารถกําหนดสัญญาแหงการเรียนรูไดแลว ผูเรียนมาหนาที่ผลิตผลงานใหเปนไปตามสัญญานั้น 

และผูสอนเปนผูใหคะแนน หรือชี้แนะ หรือใหขอแนะนําวาผูเรียนควรปรับปรุงหรือพัฒนาผลงาน

ใหมอยางไร 
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ซึ่งการกําหนดสัญญาแหงการเรียนรูขณะที่เราตองคํานึงถึงความตองการของผูเรียนเปน

สําคัญ ก็ยังตองคํานึงถึงภูมิหลังและความคุนเคยกับรูปแบบการเรียน เดิมผูเรียนรูอาจเคยชินกับ

การเรียนการสอนที่ผูสอนเปนผูกําหนดทุกอยางในการเรียนรูและผูเรียนมีหนาที่ดําเนินตามขั้นตอน

ตางๆเทานั้น ผูสอนอาจตองยืดหยุนโดยการกําหนดรวมกันวาผูเรียนมีความพรอมในการใหอิสระ

หรือกําหนดบทบาทตนเองในเรื่องใด เชน เร่ืองของเวลา สถานที่ สภาพแวดลอม เนื้อหาการเรียนรู 

การกําหนดวัตถุประสงคและการวัดผลการเรียนรู  

 

Gross (1977) กลาววา สัญญาแหงการเรียนรูคือ การพัฒนาสวนบุคคลในการวางแผน

และดําเนินการเรียนรูดวยตนเองอยางสมบูรณ สัญญาแหงการเรียนรูมีวัตถุประสงคเพื่อปรับปรุง

ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติหนาที่การงานที่มีผลตอความคาดหวังของหนวยงาน องคกร 

และสังคม สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเกิดการตอรองและประนีประนอมระหวางความตองการ

ภายนอกและความคาดหวัง ความสนใจและความตองการที่แทจริงของผูเรียน  

 

Hiemstra & sisco(1990) กลาวถึงสัญญาแหงการเรียนรูวา เปนบรรทัดฐานทางจิตวิทยา

การเรียนรูในการเรียนรูดวยการนําตนเอง ที่ทําใหเกิกการรวมมือ กระตือรือรน และไมถอนตัวจาก

การเรียนรู  สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเกิดการวางแผนประสบการณเรียนรู ซึ่งสัมพันธกับ

ภาระหนาที่ระหวางผูเรียนกับผูชวยในการเรียนรู โดยการรวมกันในกระบวนการหาความตองการ

เรียนรูของบุคคล การไดมาซึ่งวัตถุประสงค การระบุทรัพยากร การสรรหาวิธีการ การวัดและ

ประเมินผล โดยผูเรียนรูสามารถพัฒนาความตระหนักในความเปนเจาของและความรับผิดชอบตอ

แผนที่วางไว สัญญาแหงการเรียนรูยังหมายถึงการสรางวัตถุประสงคของการเรียนรูในวงการตางๆ

หรือประสบการณการปฏิบัติอ่ืนๆ ที่แจมแจงและชัดเจนทั้งของผูเรียนและผูอํานวยการเรียนรู 

 

Brockett & Hiemstra (1991) กลาววา สัญญาแหงการเรียนรูหมายถึง การเรียนรูดวย

ตนเอง ผูเรียนมีการนําตนเอง มีการรวบรวมขอมูล เกิดจากความริเร่ิมจากตัวของผูเรียน ซึ่งเปน

ความรูที่ลึกซึ้งและถาวรมากกวาการเรียนรูในแบบที่ถูกสอน 

 

 สรุปจากความหมายและหลักการขางตนไดวา ความหมายของสัญญาแหงการเรียนรูคือ

ขอตกลงรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียนในการเรียนรู ในการประเมินความตองการและจัดการกับ

เครื่องมือเพื่อชวยในการวางแผนการเรียนรูหลักการในการใชสัญญาแหงการเรียนรูควรยึดหลัก

ความแตกตางระหวางบุคคลในการเรียนแบบนี้ ควรมีการตกลงรวมกันระหวางผูเรียนและผูสอนวา

จะเลือกเรียนอะไรกอน-หลังและใชวิธีการเรียนอยางไรนั้นขึ้นอยูกับความสมัครใจของผูเรียน 
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เพื่อใหผูเรียนมีอิสระในการเรียนและชวยลดความคับของใจ ความวิตกกังวลของผูเรียน ผูสอนควร

จัดการสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางในการเรียน 

 
3.3 ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรู 
กาญจนา  เกียรติประวัติ (2524) ไดกลาววา สัญญาแหงการเรียนรูนี้อาจตกลงเปนกลุม

หรือรายบุคคล ขอควรปฏิบัติในการทําสัญญาแหงการเรียนรู คือ 

            1. สงเสริมความเปนประชาธิปไตย คือใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นมี

สวนรวมทุกขั้นตอน 

    2. ใชคําพูดเชิงบวกในขอความตางๆ ของสัญญา 

     3. ใหการเสริมแรงทันทีที่งานเสร็จ 

      4. ถาหนวยการเรียนนั้นตองใชเวลานาน ผูสอนควรใหการเสริมแรงเปนขั้นตอน เชน การ

ใหคะแนน การใหบัตรผาน 

            5. จัดทําสัญญาเปนชวงๆ ใหเปนระบบ เพื่อใหผูเรียนรูสึกประสบความสําเร็จเปนขั้น เปน

ตอนและการบันทึกความกาวหนา (Progress Chart) ควรระบุไวในสัญญาแหงการเรียนรูดวย 

 

Knowles (1975) กลาวถึงประเภทของสัญญาแหงการเรียนรูวาแบงตามวัตถุประสงคของ 

การเรียนรู 5 ประเภท คือ 

1.  เพื่อใหเกิดความรู วิธีวัดความสําเร็จโดยการเขียนรายงาน ทําแบบทดสอบ การ

นําเสนอดวยปากเปลา การนําเสนอดวยสื่อภาพและเสียง และการเขียนหมายเหตุเชิงชีวประวัติ 

2. เพื่อใหเกิดความเขาใจ วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงการแกปญหาได การแสดง

โครงงาน การแสดงผลการวิจัย การสรุปและแนะนําแผนในการเปลี่ยนแปลงได 

3. เพื่อใหเกิดทักษะ วิธีวัดความสําเร็จโดย การแสดงใหดู การฉายภาพหรือวีดีโอถึงผลการ

กระทํา โดยมีผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน 

4. เพื่อความเปลี่ยนแปลงดานทัศนคติ วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงผลคะแนนทัศนคติ 

การแสดงผลจากสถานการณจริง การใชบทบาทสมมุติ การละเลนเสมือนจริง การใชกรณีศึกษา

ภาวะวิกฤติ โดยผูเขารวมอื่นๆ หรือผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน 

5. เพื่อการแสดงใหเห็นคุณคา วิธีวัดความสําเร็จโดยการแสดงผลคะแนนดานการเห็น

คุณคา การแสดงผลงานจากการทํากิจกรรมกลุม การใชกรณีศึกษาภาวะวิกฤติ การทําแบบฝกหัด

เสมือนจริง โดยผูเขารวมอื่นๆ หรือผูสังเกตการณเปนผูใหคะแนน  
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Bone (1979) ไดแบงสัญญาแหงการเรียนรูออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. สัญญาแบบเจาะจง (The Fixed Contract) ผูสอนเปนผูตั้งเกณฑและพื้นฐานแหง

ความรับผิดชอบเปนของผูสอน ในการเรียนโดยวิธีนี้คร้ังแรกๆ ของผูเรียนควรจะใชสัญญาแบบ

เจาะจงนี้ 

2. สัญญาแบบเปด (The Open Contract) ผูเรียนเปนผูตั้งเกณฑและเจรจาตอรองกับ

ผูสอน ดังนั้นความรับผิดชอบพื้นฐานจึงเปนของผูเรียน 

 

สรุปไดวา ประเภทของสัญญาแหงการเรียนรูอาจแบงตามลักษณะความรับผิดชอบตอการ

เรียนรูของผูสอนหรือผูเรียน หรือแบงตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ข้ึนกับการตกลงรวมกันของ

ผูสอนกับผูเรียน ทั้งนี้เห็นไดวา สัญญาแหงการเรียนรูใหความสําคัญกับการมีสวนรวม การใช

คําพูดเชิงบวกในขอความตางๆ ของสัญญา การเสริมแรงและกระตุนใหดําเนินตามสัญญาแหงการ

เรียนรูไดโดยตลอดหากเปนระยะเวลายาวนาน จึงกลาวไดวา การเลือกประเภทของสัญญาแหง

การเรียนรูใหเหมาะสมกับผูเรียน สามารถสงเสริมการเห็นคุณคาในตัวเองและการมีความคิดเชิง

บวกของผูเรียนรูได 

 
 3.4 ขั้นตอนการใชสญัญาแหงการเรียนรู 

บุญชม  ศรีสะอาด (2528) ไดศึกษาขั้นตอนของการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรู โดย

แบงเปน 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

        1.  ขั้นเตรียม 

        ขั้นแรกสุดของการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูก็คือ การใชขอสนเทศ (Information) 

เกี่ยวกับวิชา และการสรางความคุนเคยกันระหวางผูสอนและผูเรียน สําหรับการใหขอสนเทศ

เกี่ยวกับวิชานั้นอาจใชวิธีการบรรยายและอภิปราย หรือวิธีอ่ืนใหผูเรียนทราบ และเขาใจเกี่ยวกับ

ลักษณะของวิชา หัวขอเนื้อหาตางๆ ที่จะศึกษา เปาประสงคและหรือจุดประสงค สวนที่เปนแกน

สําคัญสวนที่สามารถเลือกเรียนได ผูสอนควรทราบทักษะและความสามารถของผูเรียนทั้งนี้อาจ

โดยใชการทดสอบกอนเรียน ศึกษาผลการสอบที่ผานมา ศึกษาระเบียบสะสม หรืออาจใชวิธีสังเกต 

สอบถาม หรือวิธีอ่ืน เพื่อประกอบพิจารณาในการทําสัญญาแหงการเรียนรู 

 

2. ขั้นรางสัญญา 

หลังจากที่ผูเรียนและผูสอนมีความคุนเคยกัน ผูเรียนมีความเขาใจอยางชัดเจนเกี่ยวกับ 

จุดประสงคลักษณะของวิชาแลว ข้ันตอมาผูเรียนจะรางขอความท่ีเปนจุดประสงคของการเรียน

ของตน กิจกรรมการเรียนที่วางแผนไววาจะปฏิบัติ แหลงเรียนที่ตั้งใจจะใช และประเภทของ
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หลักฐานการเรียนและการประเมินการเรียน ในการรางสัญญา ผูเรียนอาจปรึกษาผูสอนไดถา

ตองการ 

 3.  ขั้นตกลงสัญญา 

 ในขั้นนี้ควรพิจารณาและดําเนินการไปตามลําดับดังนี้ 

  3.1 จุดประสงคการเรียน ผูสอนอาจถามผูเรียนวาในการที่จะศึกษาแตละหัวขอที่

เลือกมานั้นตองการใหไดอะไร ผูสอนและผูเรียนทําการอภิปรายและปรบัปรุงจุดประสงคการเรียน

เพื่อใหครอบคลุมเนื้อหาวิชาและตรงกับความตองการของผูเรียน ในขั้นนี้ทั้งสองฝายจะตอง

ตระหนักถึงจุดเดนและจุดดอยของผู เ รียน  เพื่อที่จะกําหนดจุดประสงคได เหมาะสมกับ

ความสามารถของผูเรียน เนื่องจากจุดประสงคการเรียนนี้จะเปนมาตรฐานสําคัญของขั้นตอนอื่นๆ 

ตอไป ดังนั้นจึงควรคิดใหรอบคอบและระบุอยางชัดเจน 

  3.2 กิจกรรมการเรียน ในขั้นนี้ผูสอนและผูเรียนจะอภิปรายถึงกิจกรรมการเรียนที่

ผูเรียนไดรางมา ผูเรียนบางคนอาจมีปญหาเกี่ยวกับการกําหนดกิจกรรมการเรียน ผูสอนจึงควร

เตรียมรายการกิจกรรมประเภทตางๆ เพื่อใหผูเรียนไดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับความสามารถ

และความสนใจ 

  3.3 แหลงเรียน (Resources) ผูเรียนและผูสอนรวมกันพิจารณา อภิปรายถึง

แหลงเรียนที่ผูเรียนไดเสนอมานั้นวามีความเหมาะสมหรือไมที่จะชวยใหสามารถเรียนรูไดตาม

จุดประสงค ผูสอนอาจชี้แนะแหลงเรียนเพิ่มเติม เชน ชี้แนะตําราหรือวารสารที่เนนในเรื่องนั้นหรือ

บุคลากรที่เชี่ยวชาญในดานนั้น เปนตน 

  3.4 หลักฐานการเรียนรูและการประเมินการเรียน เมื่อผูเรียนแตละคนจัดทํา

สัญญาแหงการเรียนรูของตนเองซึ่งตางก็มีการออกแบบการประเมินการเรียนแตกตางกันไป ผูสอน

และผูเรียนจะรวมกันพิจารณาและปรับปรุงสัญญาแหงการเรียนรูในสวนนี้ โดยคํานึงถึงมาตรฐาน

ทางวิชาการ การมีพื้นฐานสําคัญในการเรียนวิชาหลักๆ อยางเพียงพอ การระบุไวอยางชัดเจน

เกี่ยวกับหลักฐานที่จะประเมินผลและวิธีการประเมิน เชน จะประเมินอะไร เมื่อใด โดยใคร และ

ประเมินอยางไร หลักฐานการเรียนรูหรือผลการเรียนโดยวิธีนี้อาจอยูในรูใดรูปหนึ่งหรือหลายรูป

ประกอบกันก็ได 

  ถามกีารทดสอบกอนเรียนและการทดสอบหลังเรียน ก็จะเปนทางหนึ่งที่จะชวยให

ทราบถึงความกาวหนาในการเรียน ในการประเมินการเรียน อาจใชรูปแบบการประเมินผลเพื่อ

ปรับปรุงการวัด หรือการใชการประเมินครึ่งภาคเรียน  

  3.5 การเซ็นสัญญา หลังจากที่ดําเนินการจากขั้นตอนที่ 1 ถึงขั้นตอนที่ 4 เปนที่

พอใจของผูสอนและผูเรียน ผูเรียนนําผลดังกลาวไปเขียนในแผนฟอรมสัญญาแหงการเรียนรูและ

ทั้งสองฝายลงชื่อในสัญญาดังกลาว และเก็บไวคนละแผน 
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 4.  ข้ันทํากิจกรรมการเรียน 

 หลังจากทําสัญญาแหงการเรียนรูแลว ผูเรียนจะใชสัญญาแหงการเรียนรูนั้นเปนแนวใน

กระบวนการเรียน โดยปฏิบัติตามกิจกรรมที่ไดกําหนดไว อยางไรก็ตามในการพบกันแตละครั้ง เมื่อ

พบปญหาหรือแบบที่เหมาะสมกวาก็อาจตกลงทําสัญญาใหมได 

 5.  ข้ันประเมินผลการเรียน 

 หลังจากที่ไดทํากิจกรรมการเรียนตามสัญญาแหงการเรียนรูเสร็จแลวขั้นตอไปเปนการ

ประเมินผลการเรียนตามที่ไดกําหนดไวในสัญญานั้น เพื่อเปนการรับรองวาไดเกิดการเรียนรูตามที่

ตองการจริง 

 

Christen (1976) ไดกลาวถึงประเด็นที่ตองพิจารณาของสัญญาแหงการเรียนรูก็คือ 

ระยะเวลาของสัญญา ซึ่งกําหนดไววาควรจะใชเวลาเทาใดโดยพิจารณามาจากระดับความเปน

อิสระของงานที่กําหนดไว และระดับชั้นของผูเรียนในแตละโปรแกรม โดยเสนอชวงเวลาของการทํา

สัญญา 2 แบบ คือ 

1. สัญญาที่เปนชวงเวลานาน (Long term contracts) 

2. สัญญาที่เปนชวงเวลาสั้น (Short term contracts) 

 

Knowles (1975) กลาวถึงขั้นตอนการใชสัญญาแหงการเรียนรู  5 ข้ันตอน คือ  

1. ข้ันเตรียม ผูสอนกํานหดวัตถุประสงค รูปแบบ เนื้อหา และกระบวนการเรียนรูที่

สอดคลองกับเนื้อหาการเรียนรู  

2. ข้ันการรางสัญญาแหงการเรียนรู ส่ิงสําคัญของสัญญาแหงการเรียนรูคือ การกําหนดผล

แหงความสําเร็จที่สอดคลองกับวัตถุประสงคของการเรียนรู ทั้งนี้วัตถุประสงคในการเรียนรูสามารถ

เปนตัวกําหนดผลแหงความสําเร็จได ข้ึนกับวาเปนวัตถุประสงคประเภทใด จากนั้นจึงกําหนด

วิธีการวัดผลแหงความสําเร็จซึ่งตองสอดคลองกับประเภทของวัตถุประสงคในการเรียนรู 

3. ขั้นการพิจารณาสัญญาแหงการเรียนรู ผูเรียนอาจจัดหาที่ปรึกษาหรือใหผูสอนเปน

ผูอานและใหคําแนะนําปรึกษาสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเองรางขึ้น ที่แสดงความเห็นในเนื้อหา

สาระตางๆ ของสัญญาแหงการเรียนรูที่รางขึ้นวามีความถูกตองเหมาะสมอยางไร 

4. ขั้นการทํากิจกรรมการเรียน การทํากิจกรรมการเรียนรูตามสัญญาแหงการเรียนรูการทํา

เปนรายบุคคลหรือเปนกลุมก็ได และหากพบวาวัตถุประสงค ทรัพยากรหรือวิธีที่กําหนดในสัญญา

แหงการเรียนรูไดเปลี่ยนไป ก็อาจตกลงแกไขสัญญากับผูสอนได 

5. ขั้นประเมินผลการเรียน ในขั้นนี้ ผูเรียนรูนําเสนอผลการดําเนินการตามสัญญาแหงการ

เรียนรูใหแกที่ปรึกษาหรือผูสอนเพื่อการประเมินและใหขอเสนอแนะ 
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 Tough (1979) กลาววาสัญญาแหงการเรียนรูมี 9 ข้ันตอน คือ  

1. ขั้นการวินิจฉัยความตองการในการเรียนรู ความตองการในการเรียนรูเปนชองวาง 
ระหวางจุดที่อยูในปจจุบันกับจุดที่ตองการไปถึงในการเพิ่มพูนศักยภาพเฉพาะของตัวเอง โดย

ตระหนักถึงความตองการเรียนรูที่แทจริงในฐานะผลของการประเมินสวนบุคคลหรือการพิสูจน

ความสําเร็จดวยการเก็บรวบรวมขอมูลเปนเวลานานเพื่อตนเอง โดยแสวงหาแบบจําลองของ

ความสามารถที่ตองการจะเปน เชน ผูปกครอง ผูสอน ผูนําชุมชน ผูจัดการ ผูบริโภค เพื่อนเรียน 

เพื่อนรวมงาน และคนในสายอาชีพตางๆ ที่เราสนใจ หรือที่เรามีรูปแบบอยูแลวในใจที่สามารถ

นํามาใชเปนจุดเริ่มตนในการเรียนรู ความสามารถเหลานั้นสามารถแสดงออกไดดวยการ

ปฎิบัติงานหรือกระทําสิ่งนั้นๆ ไดดวยความช่ําชอง หรือสามารถรวบรวมและนํามาใชประโยชนได

ซึ่งความรู ความเขาใจ ทักษะ ทัศนคติ และการเห็นคุณคา 

2. ขั้นกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู การวินิจฉัยความตองการในการเรียนรูใน 

ขั้นตอนที ่ 1 นาํมาซึ่งวัตถุประสงคในการเรียนรู ตองมั่นใจวาวัตถปุระสงคในการเรียนรูสามารถ

บรรยายสิ่งที่ตองเรียนรู และประกอบดวยเนื้อหาในการพฒันาทักษะ พฤติกรรมที่ตองการวัด หรือ

ทิศทางในความเปลี่ยนแปลง 

3. กําหนดทรพัยากรในการเรียนรูและวิธีการ โดยบรรยายแผนในการบรรลุวัตถุประสงค  
ระบุทรัพยากรที่วางแผนในการดานมาซึง่ประสบการณเรียนรู และวิธีการที่จะไดมาซึ่ง

ประสบการณเรียนรู 

4. ขั้นกําหนดวันที่แลวเสร็จ โดยกําหนดวันทีส่ามารถสาํเรจ็กระบวนการเรียนรูไดอยาง 

แทจริง  

5. ขั้นกําหนดหลกัฐานในความสําเร็จ ดวยการบรรยายหลักฐานที่จะเก็บรวบรวมเพี่อ 

นํามาบงชี้ระดับของความสาํเร็จในแตละวตัถุประสงค  

6. ขั้นกาํหนดความตรงของการพิสูจนความสําเร็จ เมือ่ไดระบุหลักฐานแหงความสําเร็จ

แลว ใหรวบรวมหลกัฐานของแตละวัตถุประสงคในการเรียนรู ดวยการกําหนดขอบเขตในการ

ตัดสินความสาํเร็จ ขอบเขตนี้ข้ึนกับประเภทของวัตถปุระสงค เชน  

6.1 วัตถุประสงคในการเรียนรูประกอบดวยความรูที่ครอบคลุมรอบดาน  

ความลึก ความแมนยาํ ความชัดเจน ความนาเชื่อถือ การนําไปใชประโยชนได และเปนวิชาการ 

6.2 วัตถุประสงคดานทักษะ ประกอบดวยการปรับตัวเขากับสถานการณ ความ 

แมนยํา ความมั่นคง ความเรว็ ความสวยงาม ความเต็มไปดวยจินตนาการ 

7. ข้ันทบทวนสัญญาแหงการเรียนรูกับที่ปรึกษา เมื่อดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู

เสร็จแลว ใหทบทวนเนื้อหาของสัญญากับเพื่อน ผูดูแล หรือผูทรงคุณวุฒิอ่ืนๆ ในการไดรับ
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ความเห็นและคําแนะนํา เชน ความชัดเจนในวัตถุประสงคการเรียนรู วัตถุประสงคตั้งอยูบน

พื้นฐานความเปนไปไดหรือไม ความสอดคลองกับความตองการการเรียนรู หรือความไมรอบดาน

ของวัตถุประสงคในการเรียนรู ความเหมาะสม ความรอบดาน และพอเหมาะของทรัพยากรและ

วิธีการเรียนรู หลักฐานแหงความสําเร็จมีความเหมาะสมกับวัตถุประสงคแหงการเรียนรู ขอบเขต

และความหมายของการพิสูจนหลักฐานมีความชัดเจน และสอดคลอง  

8. ขั้นการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู เปนขั้นตอนการดําเนินการตามที่กําหนด

ในสัญญาแหงการเรียนรู ในขั้นตอนนี้สามารถเปลี่ยนแปลงวัตถุประสงคและวิธีการเรียนรูไดให

เหมาะสมกับสถานการณและสภาพแวดลอม 

9. ขั้นวดัผลการเรียนรู เมื่อดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูจนเสร็จแลว ควรมี 

กระบวนการในการประกันถึงความสําเร็จตามที่กําหนด สามารถดําเนินการดวยการสอดถามที่

ปรึกษาที่กําหนดขึ้น 

 

 สรุปไดวาสัญญาแหงการเรียนรูมีขั้นตอนใหญ 5 ข้ันตอนแตสามารถปรับและยืดหยุนได 

ทั้งนี้เนนผูเรียนรูเปนศูนยกลาง โดยมีผูสอนหรือที่ปรึกษาเปนผูชี้แนะแนวทาง ในขั้นนี้สัญญาแหง

การเรียนรูแบบเจาะจง เหมาะสมกับการนําไปใชในการวิจัยสําหรับผูเรียนรูที่ยังไมรูจักสัญญาแหง

การเรียนรู โดยที่สัญญาแบบเจาะจงนั้น ผูสอนเปนผูตั้งกฎเกณฑเพื่อความเหมาะสมในการดําเนิน

กิจกรรมการเรียนรู  
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รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู มีลักษณะเปนการทําสัญญาระหวางบุคคล 2 ฝาย คือ ผู

เรียนรูและผูอํานวยการเรียนรู โดยกําหนดเนื้อหาตามขั้นตอนของสัญญาแหงการเรียนรู ตาม

แผนภาพที่ 1 ดานลางนี้ 
 

แผนภาพที่  1 รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู (บุญชม  ศรีสะอาด, 2528) 

ชื่อ นามสกุลผูเรียนรู  

ชื่อวิชา  

ผลที่คาดวาจะไดรับ  

ผลงานที่จะออกมาเปน
รูปธรรม 

เชน รายงาน โครงการ รวมรูปภาพ วีดีโอเทปกิจกรรม ชิ้นงานที่ผู

เรียนรูไดมาจากกิจกรรม โปรแกรมหรือเนื้อหาในคอมพิวเตอร   

กระบวนการที่จะไดมา
ซ่ึงผลของการเรียนรู
(หรือผลงาน) 

เปนการตอบคําถามวา ผูเรียนรูจะไดผลงานของตนมาดวยวิธีการ

ใดบาง 

แหลงทรัพยากร และ 
การชวยเหลือ 

เปนสวนที่เกี่ยวของกับการกําหนดบทบาทรวมกันระหวางผูเรียน

และผูสอน เชน ในบางสวนที่ผูเรียนตองการคําปรึกษา หรือใหมี

การส ง โครงการงานใหตรวจกอนครั้ งหนึ่ ง  หรือในกรณีที่

กําหนดการเรียนรูเปนทีม เพื่อใหเกิดการสื่อสารและการทํางาน

สอดคลองประสานกัน เพื่อการประเมินและวิเคราะหผลการเรียนรู

เบื้องตน 

ลายเซ็น สัญญาแหงการเรียนรูใหความสําคัญกับการลงนามมาก เพื่อสราง

ความตระหนักในภาระหนาที่และความเชื่อถือไววางใจระหวาง

ผูเรียนและผูสอน วาผูเรียนจะปฏิบัติตามสิ่งที่ใหสัญญานี้ไวตาม

วัตถุประสงคและกําหนดระยะเวลา ขณะที่ผูสอนจะเปนผูตรวจ

ผลงานและใหคะแนน 

 

รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปนลักษณะของการเขียนขอกําหนดวาผูเรียนตองการ

เรียนรูอะไร มีวัตถุประสงคอยางไร วิธีการเรียนรูและผลที่คาดวาจะไดรับเปนอยางไร โดยที่รูปแบบ

ดังกลาว มีความชัดเจน เหมาะสมในการเรียนรูที่ผูเรียนรูยังรูจักสัญญาแหงการเรียนรูดวย

ระยะเวลาสั้นๆ เพราะมีความรัดกุม ชัดเจน เปนการเจาะจง และมีการลงนามเปนพันธสัญญา

รวมกันระหวางผูสอนกับผูเรียนรู  
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สัญญาแหงการเรียนรูอีกแบบหนึ่งซึ่งพัฒนาโดย Knowles (1975) มีเนื้อหาสาระที่ตาง

ออกไป ตามแผนภาพที่ 2 ดานลางนี้ 

 

แผนภาพที่ 2 รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู (Knowles, 1975) 

ชื่อนามสกุลผูเรียนรู…………………………. โครงการเรียนรู............................................ 

วัตถุประสงคในการ
เรียนรู 

ทรัพยากรทีใ่ชและ
วิธีการเรยีนรู 

ผลแหงความสําเร็จ
ที่เปนรูปธรรม 

วิธีการวัดผลของ
ความสาํเร็จ 

เพื่อทราบ

วัตถุประสงคในการ

เรียนรู วาผูเรียน

ตองการเรียนรูอะไร 

เพื่ออะไร เชน เพื่อการ 

เพื่อทราบวิธกีารหรือ

แหลงในการเรยีนรู 

เชน จากการอาน การ

ทําโครงงานหรือใช

ทรัพยากรจากที่ใด 

ผูเรียนรูสามารถ

แสดงผลแหง

ความสาํเร็จไดดวย

การเขียนบทความ 

หรือ การนําเสนอปาก 

ผูเรียนรูสามารถ

นําเสนอผู

สังเกตการณและใหผู

สังเกตการณเปนผูให

คะแนนแบบ Rating  

ชื่อนามสกุลผูเรียนรู…………………………. โครงการเรียนรู............................................ 

วัตถุประสงคในการ
เรียนรู 

ทรัพยากรทีใ่ชและ
วิธีการเรยีนรู 

ผลแหงความสําเร็จ
ที่เปนรูปธรรม 

วิธีการวัดผลของ
ความสาํเร็จ 

พัฒนาความเขาใจ

ทฤษฎหีรือการปฏิบัติ 

หรือเพื่อสงเสริมการ

เห็นคุณคา หรือเพื่อ

การเพิม่ทักษะ 

ความสามารถ 

 หรือการแสดงผลดวย

สถิติ การใหคําจํากัด

ความ การสันนษิฐาน 

หรือการแสดงทักษะ 

และอื่นๆ 

โดยคํานงึถงึ ความ

ชัดเจน ความเขาใจได

โดยงาย และ

ประโยชนที่ผู

สังเกตการณไดรับ 

หรือดวยวธิีการให

คะแนนโดยผูสอนหรือ

ผูเรียนรูบุคคลอื่น 

 
รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูนี้ เปนการเขียนขอกําหนดเปดกวางมีอิสระสูง เหมาะกับ

ผูเรียนที่รูจักสัญญาแหงการเรียนรูดีแลว ทั้งนี้ รูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูของบุญชม ศรี

สะอาด (2528) มีความชัดเจนและเหมาะสมในการนํามาใชกับผูเรียนรู ในการเรียนรูที่ผูเรียนรูยัง

รูจักสัญญาแหงการเรียนรูดวยระยะเวลาสั้นๆ เพราะมีความรัดกุม ชัดเจน เปนการเจาะจง และมี
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การลงนามเปนพันธสัญญารวมกันระหวางผูสอนกับผูเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับ Boone (1979) ที่

กลาววา สัญญาแบบเจาะจง (The Fixed Contract) ผูสอนเปนผูตั้งเกณฑและพื้นฐานแหงความ

รับผิดชอบเปนของผูสอน ในการเรียนโดยวิธีนี้คร้ังแรกๆ ของผูเรียนควรจะใชสัญญาแบบเจาะจงนี้ 
 
ตอนที่ 4 แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

 
 4.1 ความหมายของสุขภาวะจิต 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2525 (ราชบัณฑิตสถาน, 2539) ไดให

ความหมายสุขภาพหมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ จิตหมายถึง ใจ สิ่งที่มีหนาที่รู คิดและ

นึก สุขภาพจิตจึงหมายถึง จิตใจที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 

 

ผองพรรณ เกิดพิทักษ (2530) ใหความหมายสุขภาพจิตวา เปนความสมบูรณทางจิตใจ

ของมนุษย ซึ่งชวยใหมนุษยสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ปราศจากโรคจิต โรค

ประสาท มีความสามารถในการปรบตัวตอสังคมไดอยางเหมาะสม มีความมั่นคงทางจิตใจ มี

สมรรถภาพในการทํางาน มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น และสามารถทําประโยชนใหแกตนเองและ

สังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว (2530) กลาววา สุขภาพจิตคือ ภาวะของจิตใจที่สงบและมีความสุข 

ซึ่งจะแสดงออกใหเห็นไดทางพฤติกรรมบางอยาง เชน ความสุข การปรับตัวใหเขากับสังคม การมี

สวนรวมในกิจกรรมทางสังคม การมีชีวิตและใชชีวิตอยางสรางสรรค สุขภาพจิตแบงระดับต้ังแต

สุขภาพจิตดีจนถึงดีนอยที่สุด และระดับสุขภาพจิตนี้แปรเปลี่ยนไดตามสภาวการณ 

 

บุญวดี เพชรรัตน (2539) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตวา หมายถึง สภาวะทางบวก ซึ่ง

บุคคลตองการใหเกิดขึ้น โดยตนเองเปนผูกระทําหรือชี้นํา (Self-directive) และตระหนักในคุณคา

ของสุขภาพจติของตนเอง 

 

กันยา สุวรรณแสง (2540) ใหความหมายของสุขภาพจิตวา หมายถึง ความสมบูรณใน

ดานจิตใจ จิตใจปกติ เขมแข็ง อารมณมั่นคง สามารถปรับกายและใจใหดุลยภาพกับส่ิงแวดลอม

สังคมดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข 
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อัมพร โอตระกูล(2540) กลาวถึงความหมายของสุขภาพจิต คือสภาพชีวิตที่เปนสุข มี

ความสมบูรณทั้งทางกายและทางใจ  สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนใหเขากับ

สภาพแวดลอม เขากับบุคคลที่อยูรวม และกับสังคมที่เกี่ยวของดวยดี โดยไมกอความเดือดรอน

ใหแกตนเองและผูอ่ืน ทั้งยังกอใหเกิดผลดีและประโยชนสุขแกตนเองอีกดวย 

ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดใหความหมายของสุขภาพจิต (Mental Health) วาหมายถึง

การที่มีจิตใจเขมแข็งมั่นคงและมีความสมบูรณ มีความสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมและ

สิ่งแวดลอมได อีกทั้งยังดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข ไมมีอาการโรคจิตหรือโรคประสาท หรือมี

พฤติกรรมที่ผิดปกติ มีการปรับตัวที่ดีและเปนไปโดยงาย เขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดีและ

เหมาะสม 

 

 Jahoda (1958) ไดชี้ประเด็นในการมองสุขภาพจิตไว 3 ทาง คือ 

1. เปนลักษณะการทํางานของบุลิกภาพที่คอนขางจะคงที่และยาวนาน ถึงแมจะมีข้ึนๆ 

ลงๆ แตสุขภาพจติโดยทั่วไปคอนขางคงที่และพยากรณได เปนลักษณะเฉพาะของบุคลิกภาพ 

2. เปนการเปลี่ยนแปลงชั่วครั้งชั่วคราวในลักษณะของบุคลิกภาพและตามสถานการณ  
ซึ่งสุขภาพจิตอาจแปรเปลี่ยนไดข้ึนอยูกับเหตุการณภายนอกและปจจัยภายในจิตใจ สุขภาพจิตใน

ลักษณะนี้จะไมคอยคงที่คาดเดาไมไดในระยะยาว ซึ่งก็คือความรูสึกและการแสดงออกในปจจุบัน 

3. เปนสุขภาพจิตคามลักษณะของกลุมหรือวัฒนธรรม โดยไมคํานึงถึงความแตกตางใน 

แตละบุคคล 

 

American Psychiatric Association (1980)  ใหความหมายของสุขภาพจิตในอภิธาน

ศัพททางจิตเวชวาสุขภาพจิต อาการประสบความสําเร็จในการทํางาน ความรัก และมีศักยภาพใน

การสรางสรรคเพื่อความสมบูรณ และยืดหยุนตอความขัดแยงที่เกิดขึ้นระหวางความตองการ

ภายในกับมโนธรรม สามารถยกยองบุคคลอื่นและมีชีวิตอยูในโลกของความเปนจริง 

 

Burgess (1990) ไดอธิบายถึงสุขภาพจิตในแงของพยาบาลวา สุขภาพจิต คือ ความ

สมดุลระหวางปจจัยดานชีวะและจิต สังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และการศึกษาในสังคมนั้น นั่น

คือความสามารถรักษาสมดุลระหวางชีว จิต สังคม ซึ่งสภาพจิตสมดุลมีลักษณะดังนี้ 

1. มีพฤติกรรมตามสภาพที่เปนจริง และรับผิดชอบตอส่ิงแวดลอม 

2. สามารถแสดงความรูสึกได 
3. สามารถสรางและรักษาสัมพันธภาพใหสืบตอไปได 
4. สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพและสรางสรรค 
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นอกจากนี้ จะตองสามารถปรับสมดุลระหวางอารมณและการกระทําเพื่อใหบรรลุ

เปาหมายไดอยางยืดหยุน ไมมีอารมณแปรปรวน หรือมีพฤติกรรม ความคิด อารมณ และ

ความรูสึกที่แปลกไปจากสังคมสวนใหญ 

 

Shives (1990) ไดสรุปความหมายของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิตนั้นคือ 

1. มีความสามารถในการแกปญหา 

2. มีศักยภาพในการทํางานและในดานความรักไดเต็มที่ 
3. จัดการกับภาวะวิกฤติ โดยปราศจากการชวยเหลือจากครอบครัวหรือเพื่อนๆ 

4. ดํารงไวซึ่งสุขภาพดี โดยสามารถมีชีวิตที่มีความสุข มีเปาหมายและประเมินตนเองได 

ตามความเปนจริง สามารถชวยตนเองหรือพึ่งพาผูอ่ืนไดโดยไมทําใหผูอ่ืนยุงยากใจ 

 

Bohlander (1993) เชื่อวา สุขภาพจิตเปนเรื่องของความสามารถในการทําหนาที่ของ

บุคคลโดยใหความหมายของสุขภาพจิตวา เปนความสามารถของบุคคลในการที่จะจัดการกับ

เหตุการณในชีวิตประจําวัน การทําหนาที่ความรับผิดชอบในสังคมและประสบการณของความพึง

พอใจและความสุขสบายที่ไดรับ ซึ่งเปนความรูสึกในทางบวกเกี่ยวกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

ความรูสึกพอใจและความเปนสุข ซึ่งสุขภาพจิตไมใชความรูสึกที่คงที่ แตเปนกระบวนการที่เกิดขึ้น

อยางตอเนื่องกับการเปลี่ยนแปลงของบุคลกับปญหาที่เกิดขึ้นในทุกๆ วัน และเปนความสามารถที่

จะไปสูความสําเร็จในชีวิตตามเปาหมาย ตลอดจนความสามารถในการที่จะเขาใจตนเอง 

 

Word Health Organization (2001) ไดใหคํานิยามของสุขภาพจิตวา เปนสภาวะที่ผาสุก

ของบุคคล และตระหนักรูในความสามารถของตนเอง มีความสามารถในการจัดการความเครียด

ในชีวิต สามารถสรางสรรคผลงานที่ดีและสามารถเสียสละเพื่อสังคมของตนเอง 

 

จากการทบทวนความหมายของสุขภาพจติพบวา สุขภาวะทางจิต หมายถงึ ความรูความ

เขาใจและการปฏิบัติตอความรูสึกที่ดีตอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆมากนัก ควบคุมความผิดหวัง

ได เขาใจตนเองอยางถูกตอง นับถือตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่งตางๆ  ความรูสึกที่ดี

ตอผูอ่ืน รักและยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง ยอมรับความแตกตาง 

เปนตัวของตวัเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทั่วไป ความสามารถในการ

การดําเนินชวีติ แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ ทาํสภาพแวดลอมใหดีและปรับตัว

ได วางแผนและเปาหมายชวีิตได ยอมรับความคิดใหมๆ และใชความสามารถในการทาํสิ่งตางๆ

อยางเตม็ที ่
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4.2 พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลที่มีผลตอสุขภาวะทางจิต 
Adler (1956) กลาววาพฤติกรรมและบุคลิกภาพของมนุษยไดรับการเราจากลักษณะ

สัมพันธภาพกับเพื่อนมนุษยดวยกันหรือพฤติกรรมทางสังคม เชน ความปรารถนามีปมเดน มนุษย

ทุกคนมีแรงจูงใจสําคัญอยูอยางหนึ่ง ซึ่งครอบงํากิจกรรมสวนใหญและลักษณะบุคลิกภาพของตน 

ทุกคนอยากมีความเดนสักอยางหนึ่งหรือหลายอยางตางกันไปในแตละคน ความปรารถนาแบบนี้

ในคนเดียวกันยังอาจตางกันไดตามระยะอายุและพัฒนาการของชีวิต คนทุกคนไมวาเปนคนปกติ

หรือคนเปนโรคจิต โรคประสาท ยอมมีความปรารถนาประเภทนี้เปนแนวในการดําเนินชีวิต แต

ตางกันไปตามความเขมขนของความปรารถนา ความปรารถนามีปมเดนสัมพันธกับความรูสึกต่ํา

ตอยและการแสวงหาสิ่งชดเชย ความสนใจในสังคมเปนสัญชาติญาณ ความพึงพอใจหรือไมพึง

พอใจที่ไดรับจากสัมพันธภาพกับผูอ่ืนในสังคมเปนสิ่งกําหนดสุขทุกข ความสําเร็จ ความลมเหลว

ในชีวิตของบุคคล รวมทั้งเปนองคประกอบสวนหนึ่งที่ปรุงปนบุคลิกภาพของบุคคลดวย วิถีชวีติและ

แบบแผนในการดําเนินชีวิตของบุคคลซึ่งไมมีใครเหมือนคนอื่นเลย เปนบุคลิกภาพเฉพาะตัว 

 

 Trubowitz (1994) ไดจําแนกพฤติกรรมที่บงบอกถึงการมีสุขภาพจิตดีของบุคคลเปน 5 

ลักษณะ คือ 

1. ความสุข รูจักหาความสุขสนุกสนานใหแกชีวิตตนเอง สามารถมีกิจกรรมรวมกับคนอ่ืน

ตามท่ีตองการ 

2. การควบคุมพฤติกรรม สามารถยอมรับและเขาใจการแสดงออกอยางมีขอบเขต 

สามารถตอบสนองตามกฎระเบียบ ประเพณีของกลุมได 

3. การประเมินความเปนจริง รับรูสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวไดอยางถูกตอง มีความรูสึกที่ดีตอผล

ที่จะเกิดขึ้น ไมวาผลลัพธจะออกมาในแงดีหรือไมดี และจะติดตามการกระทํานั้น สามารถแยกแยะ

ความแตกตางของสถานการณที่เกิดขึ้นไดวาสิ่งใดเปนจริงหรือไมเปนจริง 

4. ประสิทธิภาพในการทํางาน มีความพยายามทํางานอยางเต็มความสามารถที่มีอยูเมื่อ

ประสบกับความลมเหลว ยังคงยืนหยัดสามารถทํางานตอไปได 

5. มีแนวคิดของตนเองในดานสุขภาพ มีความเปนตัวตนและเขาถึงอุดมคติตามความ

เหมาะสม  มีเหตุผลและมีความเชื่อมั่น สามารถแสวงหาแหลงประโยชนชวยเหลือเมื่อมี

ความเครียด 

 

สรุปไดวาพฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลมีสวนเกี่ยวของสัมพันธและเปนขอบงชี้ถึง

สุขภาวะทางจิตของแตละคนได ซี่งเกิดจากสิ่งเราที่มาจากสังคมและสภาพแวดลอมรวมถึงความ
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ปรารถนาของแตละบุคคลที่เกิดจากการหลอหลอมเลี้ยงดูและรูปแบบการใชชีวิตที่ผานมา การรูจัก

แสวงหาความสุข รักจักควบคุมตัวเอง ยอมรับความเปนจริงทีเกิดขึ้น มีประสิทธิภาพแสดงถึงการมี

สุขภาวะทางจิตที่ดีของแตละบุคคล 
 
4.3 อิทธิพลของจิตใตสํานึกกับพฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคล 
เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2542) ไดเสนอวา จิตใตสํานึกของคนเรามีอิทธิพลตอพฤติกรรม

ของคนเรามากมาย นอกจากตาและหูของคนเราที่ทําหนาที่บันทึกขอมูลในจิตใตสํานึกของคนเรา

ไดสูงที่สุดแลว สภาวะของจิตใจก็มีผลตอการรับรูของของจิตใตสํานึกของคนเราเชนเดียวกัน ใน

สภาวะจิตใจของคนที่ผอนคลาย มีความสงบเยือกเย็น สมดุล หรือในสภาวะที่นักจิตวิทยาปจจุบัน

เรียกวาสภาวะคลื่นสมองต่ํา จะเปนสภาวะที่จิตใตสํานึกของคนเราบันทึกขอมูลไดสูงที่สุด ใน

สภาวะนี้ของคนเราจะเปรียบเหมือนสภาวะของจิตใตสํานึกของเด็กเล็กๆ ที่เปดกวางพรอมที่จะรับ

ขอมูลใหมๆ เขามา ไมวาขอมลูนั้นจะเปนขอมูลดานบวกหรือลบ  

 

Freud (1989) กลาววา พลังจิตใตสํานึกที่ไมมีโอกาสแสดงพฤติกรรมออกมานั้น มักแปร

รูปเปนพฤติกรรมผิดปกติ รูปใดรูปหนึ่งก็ได เชน รูสึกกลัวตลอดเวลา กามวิปริต ซึมเศราตลอดเวลา 

ฯลฯ การชวยเหลือบุคคลที่มีพฤติกรรมผิดปกติประเภทนี้ จําเปนจะตองเขาใจหยั่งรูถึงพลังจิตใต

สํานึกที่เปนตนเหตุ จิตแพทยสกุลฟรอยดอาจใชวิธีการสะกดจิต หรือทําการบําบัดแบบ Free 

Association เพื่อใหคนไขเปดเผยพลังจิตใตสํานึก ซึ่งเขาไมเคยเลา ไมเคยเปดเผย ไมเคย

แสดงออก หรือซ่ึงเจาตัวเองอาจไมตระหนักรูมากอน อนึ่ง พลังจิตใตสํานึกมีหลายระดับ บางอยาง

อยูในระดับต้ืน บางอยางอยูในระดับลึก และยังแตกตางกันในแงพลังแรงเขมหรือออนของการขับ

ดันดวย จากขอมูลตางๆ เหลานี้ ทําใหอธิบายหรือทําความเขาใจไดวา คนแตละคนแตกตางกันใน

รูปของพลังจิตสํานึก และใตสํานึก ฉะนั้นคนแตละคนจึงมีบุคลิกภาพไมเหมือนกัน  
 
สรุปไดวา พฤติกรรมและบุคลิกภาพของบุคคลมีผลมาจากจิตใตสํานึก การปรับปรุง

พฤติกรรมของบุคคลซึ่งหมายถึงการนําไปสูการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดี สามารถกระทําไดโดย

การเปลี่ยนแปลงจิตใตสํานึกของบุคคลนั้น จิตใตสํานีกคือกระบวนการความทรงจําที่กระตุน 

บุคลิกภาพ ลักษณะนิสัย พฤติกรรม มุมมองตอตนเอง ตอสังคม ความเชื่อและจินตนาการของ

บุคคล 
 
4.4 ลักษณะของการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
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อภิสิทธิ์ ธํารงวรางกูร (2542) กลาววาความสุขของคนเรามี 8 เร่ืองใหญๆ ซึ่งเปน

องคประกอบที่สําคัญของสุขภาพจิต คือ 

1. ความสุขจากการมีหลักประกันในชีวิต ซึ่งหมายถึง เกิด แก เจ็บ ตาย มีผูดูแล ไม 

เปนไปตามบุญตามกรรม และการมีทรัพยสินที่ดินทํากัน 

2. ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี 
3. ความสุขจากการที่มีครอบครัวอบอุน 

4. ความสุขจากการมีชุมชนที่เขมแข็ง 
5. ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การที่ลูกหลานไดดีพึ่งตนเองได การมีภูมิปญญาที่ 

จะถายทอดสูลูกหลาน และผูสนใจ 

6. ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูดและทําโดยไมสรางความเดือดรอนตอ 

ผูอ่ืน และสิ่งแวดลอม รวมทั้งการไมมีหนี้ 

7. ความสุขจากการบรรลุธรรม ซึ่งหมายถึง การมีปญญาที่จะรูเทาทันความเปลี่ยนแปลง 

ทั้งภายในตนเองและสิ่งแวดลอม 

8. มีสิ่งแวดลอม ดิน น้ํา ปา ตนไมใหญ 

 

อภิชัย มงคล (2544) ไดศึกษาเรื่องสุขภาพจิตคนไทย : มุมมองของประชาชนชาวอีสาน 

ผลการศึกษาในดานลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี ประกอบดวย 4 ประการ คือ 

1. สุขภาพจิตดี (จิตใจดี มีคุณธรรม จิตใจเยือกเย็น สบายใจ ยิ้มแยมแจมใส หนาตาสด 

ชื่น จิตใจราเริง สนุกสนาน จิตใจสบาย ไมโกรธ ไมดุดาและปลอยวาง) 

2. สุขภาพกายแข็งแรง (ไมมีโรค ไมมีโรคภัยไขเจ็บ ไมเจ็บไข สบายกาย สุขภาพดี  

รางกายสมบูรณและนอนหลับได) 

3. ความผาสุก (อยูดีกินดี มีเงินพอใช มีเงินทอง มีความสุข อยูเปนสุข ไมมีปญหา 

ครอบครัว ลูกอยูในโอวาท พอใจในสิ่งที่มีอยู ไมอยากไดอะไรเกินความพอดี เพื่อนบานดี ไมมีศัตรู 

มีเพื่อนฝูงและสิ่งแวดลอมดี) 

4. คุณลักษณะสวนบุคคลเชิงบวก (เคารพผูใหญ ลูกหลานรักใครดูแล เคารพนับถือกัน  

พูดจาดี พูดคุยกับคนอ่ืนดี ไมบนดุดา รูจักทํามาหากิน ไมเกี่ยงงานและไมใชสารเสพติด) 

 

อภิชัย มงคล (2544) ไดศึกษาเรื่องดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทย (ระดับบุคคล) ซึ่งจากผล

การศึกษาดังกลาว ไดกําหนดองคประกอบของผูที่มีสุขภาพจิตประกอบดวย 

1. สภาพจิต (Mental state) หมายถึงสภาพจิตใจที่เปนสุขหรือทุกข การรับรูสภาวะของ 
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สุขภาพตนเอง ความเจ็บปวยทางดานรางกายที่สงผลกระทบตอทางดานจิตใจและความเจ็บปวย

ทางจิต 

2. สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึงความสามารถของจิตใจในการ 

สรางความสัมพันธกับผูอ่ืนและจัดการปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุข 

3. คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดํา 

เนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม 

4. ปจจัยสนับสนนุ (Supporting factors) หมายถึง ปจจัยที่สนับสนุนใหบุคคลมี 

สุขภาพจิตที่ดี ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับคนในครอบครัว ชุมชน การทํางาน รายได ศาสนา ความ

เชื่อของแตละบุคคล ความสามารถในการทํางาน ตลอดจนสิ่งแวดลอมและความรูสึกมั่นคง

ปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

สรุปไดวาการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีเกิดขึ้นไดจากหลายทาง ตองมีความสุขทั้งรางกาย 

จิตใจ ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในหลายระดับ  และความสามารถในการดํารงชีวิตไดอยางสงบ

สุข ทั้งนี้ความมีอิสรเสรีภาพ ความเปนตัวของตัวเองและการใชความสามารถของตนอยางเต็มที่ก็

เปนปจจัยสงเสริมความมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

 
4.5 ปญหาสุขภาพจิต 
ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดเสนอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตและการปองกันปญหา

สุขภาพจิต โดยการสงเสริมสุขภาพจิตดวยการฝกควบคุมอารมณ พยายามฝกทําอารมณใหสงบไม

หวั่นไหวงาย ไมแสดงอาการดีใจ เสียใจหรือโกรธใหมากเกินไป สะสมไมตรี ฝกทําจิตใจใหสดชื่น

แจมใส มองโลกหรือมองผูอ่ืนในแงดี มีอารมณขันไมเอาจริงเอาจังกับทุกสิ่งทุกอยางจนเกินไป รับ

ฟงเหตุผลมากกวาอารมณ ไมหนีปญหา อุปสรรคหรือปญหาเปนเรื่องที่ไมมีใครสามารถหลีกเลี่ยง

ได เพราะฉะนั้นตองเผชิญหนาดวยความมีสติ พยายามใชเหตุผลและสติแกไขผอนปรนตาม

สถานการณ รูจักฝกใจดวยการยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เอาใจเขามาใสใจเรา ไมโทษ

ตัวเองหรือผูอ่ืนดวยอารมณ ใฝเสริมคุณคาใหตนเองโดยหาโอกาสชวยเหลือผูอ่ืนหรือสวนรวม 

บํารุงรักษาสุขภาพทั้งกายและใจใหแข็งแรงอยูเสมอ ออกกําลังกายเปนประจํา รับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน ทํางานพอเหมาะและพักผอนเพียงพอ หาความสุขโดยสรางอารมณขันใหเกิดขึ้น 

พักผอนใหเพลิดเพลินกับกิจกรรมตางๆ ฝกจิตใจใหวาง 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) กลาวถึงปญหาสุขภาวะทางจิตวา เปนเรื่อง

ของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง ซึ่งเราคิดวาไมนา

พอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถของเราที่จะ
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แกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรม

ตามไปดวย ปญหาสุขภาวะทางจิตนั้นเปนเรื่องที่มีกันทุกคน จะมากหรือนอยข้ึนอยูกับสภาพ

ปญหา การคิด และการประเมินสถานการณของแตละคน ถาคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนไมรายแรง ก็จะ

รูสึกเครียดนอยหรือแมเราจะรูสึกวาปญหานั้นรายแรง แตเราพอจะรับมือไหว เราก็จะไมเครียดมาก 

แตถามองวาปญหานั้นใหญ แกไมไหว และไมมีใครชวยเราได ก็จะเครียดมาก 

ปญหาสุขภาวะทางจิตในระดับพอดีๆ จะชวยกระตุนใหเรามีพลัง มีความกระตือรือรนใน

การตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน แตเมื่อใดที่ปญหาสุข

ภาวะทางจิตมีมากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นแหละที่เราจะตองมาผอนคลายปญหาสุข

ภาวะทางจิตกัน ปญหาสุขภาวะทางจิตเกิดจากสาเหตุสําคัญ 2 ประการ คือ 

1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน ปญหาการงาน ปญหา 

ครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด ปญหาน้ําทวม ปญหาฝน

แลง ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหคนเราเกดิปญหาสขุ

ภาวะทางจิตขึ้นมาได 

2. การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล เราจะสังเกตไดวาคนที่มอง 

โลกในแงดี มีอารมณขัน ใจเย็น จะมีปญหาสุขภาวะทางจตินอยกวาคนที่มองโลกในแงราย เอาจรงิ

เอาจังกับชีวิต และใจรอน คนที่รูสึกวาตัวเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อมีปญหา เชน มีคูสมรส 

มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะมีปญหาสุขภาวะทางจิตนอยกวา

คนที่อยูโดดเดี่ยวตามลําพังดวย 
 
สรุปไดวาปญหาสุขภาพจิตเกิดจากความไมพรอม ความไมพอเพียงในการรับกับ

ปรากฏการณที่มากระทบเราทั้งทางรางกายและจิตใจ จะรุนแรงหรือไมข้ึนกับสภาพปญหาและ

แนวคิดทัศนคติของแตละคน ปญหาสุขภาพจิตปองกันได ดวยการฝกฝนตนเองใหจิตใจสงบอยู

เสมอ ใชเหตุผลในการแกปญหา บํารุงรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจดวยการออกกําลังกาย 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ หาความสุขใหตัวเอง 

 
4.6 หลักในการพิจารณาผูมีสุขภาพจิตดี 
องคประกอบหรือลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518)) ไดแบง

เกณฑในการประเมินผูมีสุขภาพจิตไว 3 ประการ คือ  

1. ความรูสึกตอตนเอง  
1.1 ไมเกิดอารมณตางๆ มากนัก เชน โกรธ กลัว อิจฉา ริษยา วิตกกังวล  

1.2 สามารถควบคุมความผิดหวังได  
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1.3 เขาใจตนเองอยางถูกตอง เชน ยอมรับขอบกพรองของตนเอง ไมเขาขาง 

ตนเองหรือแกตัวใหกับตนเองตลอดเวลา 

1.4 นับถือตนเอง ไมยอมใหบุคคลอื่นมีอิทธิพลเหนือตนเอง 
1.5 แกไขปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น รูสาเหตุแหงปญหา ยอมรับสถานการณที่แกไข 

ไมได 

1.6 รูสึกพอใจในสิ่งตางๆ 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

                   2.1  ใหความรักแกผูอ่ืนและยอมรับความสนใจของคนอื่น 

                   2.2  คบหาสมาคมกับคนอ่ืนได 

                   2.3  ไววางใจคนอื่นๆ ไมหวาดระแวง 

                   2.4 ยอมรับนับถือความแตกตางหลายๆ อยางที่คนอื่นมี 

                   2.5  ไมผลักดันใหคนอื่นตามใจตนเอง และไมยอมใหตนเองตามใจคนอื่นตาม 

ชอบใจ 

2.6 รูสึกวาตนเองเปนสงนหนึ่งของหมูคณะ และมีความรับผิดชอบตอมนุษย 

โดยทั่วไป 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 

                   3.1  สามารถแกไขปญหาชีวิตไดเปนอยางดี 

                   3.2  มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ของตนเอง 

                   3.3  รูจักทําสภาพสิ่งแวดลอมใหดีที่สุด ในกรณีจําเปนก็ปรับตัวเขากับ 

สภาพแวดลอมไดดี 

                   3.4  รูจักวางแผนการดําเนินชีวิต ไมหวาดกลัวอนาคต 

                   3.5  ยอมรับประสบการณและความคิดใหมๆ 

                   3.6  ใชความสามารถอยางเต็มที่ ถาทําอะไรทําอยางเต็มความสามารถ และมี 

ความพึงพอใจการกระทํานั้น 

3.7 วางเปาหมายที่นํามาซึ่งความสําเร็จในชีวิตของตนเองได 

 

วีระ ไชยศรีสุข (2539) กลาวถึงลักษณะผูมีสุขภาพจิตดีไวดังนี้ 

1. เปนผูที่มีความสามารถและความเต็มใจที่จะรับผิดชอบอยางเหมาะสมกับระดับอายุ 
2. เปนผูที่มีความพอใจในความสําเร็จการการไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ของกลุม โดยไม 

คํานึงวาการเขารวมกิจกรรมนั้นจะมีการถกเถียงกันมากอน 

3. เปนผูเต็มใจที่จะทํางานและรับผิดชอบอยางเหมาะสมกับบทบาทหรือตําแหนงในชีวิต 
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ของเขา แมวาจะทําไปเพื่อตองการตําแหนงก็ตาม 

4. เมื่อเผชิญกับปญหาที่จะตองแกไข ก็ไมหาทางหลบเลี่ยง 

5. จะรูสึกสนุกตอการขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางตอความสุขหรือพัฒนาการ 
6. เปนผูที่สามารถตัดสินใจดวยความกังวลนอยที่สุด 

7. เปนผูที่สามารถอดได รอได จนกวาจะพบสิ่งใหม 
8. เปนผูที่ประสบผลสําเร็จดวยความสามารถที่แทจริง 
9. เปนผูที่คิดกอนที่จะทํา 

10. เปนผูที่เรียนรูจากความลมเหลวของตนเอง 
11. เมื่อประสบผลสําเร็จก็ไมชอบคุยโออวดจนเกินความเปนจริง 
12. เปนผูปฏิบัติตนไดสมบทบาท 

13. เปนผูที่สามารถปฏิเสธตอการเขารวมกิจกรรมที่สวนทางกับความสนใจ 

14. เปนผูที่สามารถตอบรับที่จะเขารวมกิจกรรมที่เปนประโยชนสําหรับตัวเขา 

15. เปนผูที่จะแสดงความโกรธออกมาโดยตรง เมื่อเขาไดรับความเสียหาย และ 

แสดงออกเพื่อปองกันความถูกตองดวยเหตุผล 

16. เปนผูที่สามารถแสดงความพอใจออกมาโดยตรงและเหมาะสม 

17. เปนผูที่สามารถอดทน อดกลั้นตอความผิดหวังและภาวคับของใจทางอารมณไดดี 

18. เปนผูที่มีลักษณะนิสัยและเจตคติที่กอรูปข้ึนอยางเปนระเบียบเมื่อเผชิญกับส่ิงที่ 
ยุงยากตางๆ ก็จะสามารถประนีประนอมนิสัยและเจตคติเขากับสถานการณที่ยุงยากได 

19. เปนผูที่สามารถระดมพลังงานที่มีอยูในตัวออกมาใชไดอยางทันที 
20. เปนผูที่ไมพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความจริง มีความเขมแข็งและใชวิจารณญาณที่ดี 

ที่สุด 

 

กันยา สุวรรณแสง (2540) กลาวถึงลักษณะของสุขภาพจิตวา สุขภาพจิตของมนุษย

โดยทั่วไปมีลักษณะไมคงที่ มักจะเปลี่ยนแปลงกลับไปกลับมา สุขบางทุกขบางไดเสมอจาก

แรงผลักดันทั้งภายในตัวเราเองและจากผูนในสังคมรอบตัวเรา ผูมีสุขภาพจิตดี นอกจากเปนผู

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บทั้งรางกายและจิตใจแลว ยังตอง 

1. มีความสามารถที่จะผกูพันกับบุคคลอื่นไดอยางราบรื่น วางตัวในสังคมไดอยาง 

เหมาะสม 

2. สามารถปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนได หรือทําตนใหมีคุณคาไดในสภาพของสังคมและ 

สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม 

3. เมื่อมีอุปสรรคขัดขวางความตองการ ก็สามารถผอนปรนหาทางออกที่ราบร่ืนถูกตอง 
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กับทํานองคลองธรรมได และสามารถปรับจิตใจใหพอใจในผลที่จะไดรับนั้นๆดวย 

อัมพร โอตระกูล (2540) กลาววา ผูที่มีสุขภาพจิตดี ควรมีลักษณะดังนี้ 

1. มีความรูสึกในคุณคาของตนเอง โดยคิดวาตนเองเปนที่ยอมรับของบุคคลอื่นๆ แตถา 

เมื่อใดเขารูสึกเปนคนที่ไมมีคุณคาตอใครเลย นั่นคือภาวะที่ผิดปกติ ซึ่งอาจนําไปสูโรคประสาท

ซึมเศรา หรือโรคจิตซึมเศราได 

2. มีความรูสึกมั่นคงทั้งรางกายและจิตใจ โดยเชื่อมั่นในครอบครัววา เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  

ครอบครัวจะชวยเหลือแกไขปญหาและฝาวิกฤตตางๆ ได 

3. เปนคนมองโลกในแงดี มีความรักใหกับเพื่อนรวมโลกและผูอ่ืน 

4. เปนคนไมตึงเครียดและหวั่นไหวงาย สามารถเผชิญสถานการณที่กดดันตึงเครียดได  

5. มีความยืดหยุนในตัวเอง เมื่อเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่รุนแรง จะสามารถ 

ปรับตัวใหอยูไดอยางเหมาะสม 

6. มองโลกตามความเปนจริงวา โลกนี้มีทั้งดีและไมดีปะปนกัน คนเราก็มีทั้งดีและไมดีใน 

ตัวเอง ไมใฝฝนเกินจริง โดยอาจตั้งความหวังที่สามารถทําใหสําเร็จได ถาทุกทานสามารถเปนผูที่มี

สุขภาพจิตดีแลว ทานก็จะอยูในสังคมปจจุบันไดอยางมีความสุข 

 

ลักขณา สริวัฒน (2545) ไดเสนอหลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูมีสุขภาพจิตดี คือ 

มีรางกายสมบูรณแข็งแรง รางกายและจิตใจเปนของคูกัน เมื่อมีสุขภาพกายดีก็ยอมทําให

สุขภาพจิตดีตามไปดวย มีความรักในตนเองและผูอ่ืน มีความพอใจในตนเอง สภาพที่ตนเอง

เปนอยูหรือมีอยู ยอมรับและสามารถเผชิญกับคามจริงในชีวิตได ไมมีการยึดมั่นกับส่ิงใดมาก

เกินไป ยอมรับและกลาที่จะเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ดวยจิตใจที่มั่นคง มีความเชื่อมั่น

ในตนเอง พึ่งตนเองกลาคิดกลาทําในสิ่งใหมๆที่เห็นวาถูกตอง มีความรับผิดชอบ และมีลักษณะ

ยืดหยุนเขากับคนอ่ืนไดงาย ยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา และมี

มนุษยสัมพันธดี  

 

Maslow (1954) ไดกลาวถึงลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดีไวดังนี้ คือ 

1. จะตองสามารถยอมรับตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติในดานบวกได 
2. จะตองสรางสัมพันธภาพอยางใกลชิดกับผูอ่ืน แสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผอดทนและรัก 

ผูอ่ืนได 

3. รับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสี่งที่เกิดขึ้นได เพราะบุคคลเหลานี้ 

สามารถตัดสินใจตามขอเท็จจริงมากกวาการเพอฝน 

4. สามารถชื่นชมยินดีและมีความสุขกับการมีชีวิตอยู 
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5. รูสึกเปนอิสระในการคิดและการกระทํา แสดงพฤติกรรมที่เปนมาตรฐานและเปน 

คานิยมสวนบุคคลได 

6. มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค โดยวิธีการตางๆ ที่จะสรางสรรคหรือแกปญหา 

7. มีพฤติกรรมที่คงเสนคงวาตอการชื่นชมและเคารพสิทธิของผูอ่ืน โดยแสดงความตั้งใจ 

ที่จะเรียนรูจากผูอ่ืน เคารพในสิ่งที่เปนเอกลักษณและขอแตกตางจากตนเองของผูอ่ืนได 

 

สรุปหลักในการพิจารณาผูมีสุขภาพจิตดีไดวา ผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดีเปนผูที่สามารถ

ยอมรับ รับรูความเปนจริง มีความรับผิดชอบ มีความสัมพันธอันดีตอบุคคลและสิ่งตางๆ รอบตัว 

เปนตัวของตัวเอง มีความคิดสรางสรรค มีพฤติกรรมสม่ําเสมอ แบงไดเปน 3 ประเด็นคือ ความรูสึก

ตอตนเอง ความรูสึกตอบุคคลอื่น และการดําเนินชีวิต  

 
 เครื่องมือในการวัดสุขภาวะทางจิต 

สุวนีย เกี่ยวกิ่งแกว (2530) ไดสรางแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย โดยวัดคุณลักษณะคนไทยที่

มีสุขภาพจิตดี 10 คุณลักษณะคือ มีสุขภาพโดยทั่วไปแข็งแรง ไมมีอาการและแสดงภาวะ

ความเครียด วิตกกังวลและเศราเรื้อรัง มีความรักและความพึงพอใจในคนอื่น มีความรักและความ

พึงพอใจในตนเอง มองโลกในแงดี มีกิจกรรมประจําวันและการสังคม มีจริยธรรมและคุณธรรม

ประจําใจ สามารถตอบสอนงความตองการพื้นฐานของตนเองไดอยางเพียงพอ สามารถควบคุม

และเผชิญปญหาชีวิตดวยวิธีการที่ไมเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เปลี่ยนแปลงตนเองอยูเสมอ 

เปนแบบวัดที่ประกอบดวยขอคําถาม 110 ขอเปนขอความทางบวก 100 ขอ ขอความทางลบ 10 

ขอ เปนลักษณะมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 

 

 อัมพร โอตระกูล (2540) ไดศึกษาเรื่องการพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิต เพื่อพัฒนา

เครื่องมือในการประเมินสุขภาพจิตของประชากรทั่วไปในบริบทของคนไทย โดยเครื่องมือนี้สรางขึน้

จากคําจํากัดความตามความหมายของสุขภาพจิต ประกอบดวยองคประกอบของสุขภาพจิต 3 

ดาน คือ 

1. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอตนเอง 

2. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอผูอ่ืน

และสิ่งแวดลอม 

3. การรับรูทางความคิด การแสดงออกทางอารมณ และการกระทําที่ตอบสนองตอสังคม  
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องคประกอบทั้ง 3 ดานนี ้ แบงเปน 26 หัวขอยอย และแยกเปนคําถามได 218 ขอและ

ลดลงเหลือ 99 ขอโดยความเหน็จากผูทรงคุณวุฒ ิและนําไปใชสอบถามประชากรทัว่ไปทั้ง 4 ภาค

ของประเทศไทยรวม 1,825 คน จากนัน้ทาํการลดคําถามจนเหลือนอยที่สุดคือ 36 ขอ และ 15 ขอ 

กรมสุขภาพจิต (2547) ไดพัฒนาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย (ฉบับสมบูรณ) เพื่อเปน

เคร่ืองมือในการประเมินสุขภาพจิตของประชากรทั่วไปในบริบทของคนไทย โดยเครื่องมือนี้ใช

องคประกอบของสุขภาพจิต 3 ดาน แบงเปน 54 ขอ นอกจากนี้ยังไดลดขอความจากฉบับสมบูรณ 

54 ขอ เหลือเปนฉบับส้ัน 15 ขอ โดยวิธีการพิจารณาจากคา factor loading ในรายการคําถาม

ทั้งหมด 

 

 เมื่อไดพิจารณาแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตแลว การมีสุขภาวะทางจิตที่ดีคือ การมี

ภาวะดานบวกในดานความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอผูอ่ืน และการดําเนินชวีติ โดยแสดงออก

ทางพฤติกรรมและบุคลิกภาพ ทัง้นี้ตองรูจักปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและฝกฝนตนเองเสมอ รวมถงึ

การรูจักออกกาํลังกาย ดูแลเรื่องอาหารและสภาพแวดลอม มีความรับผิดชอบ ซึ่งสอดคลองกบั 

Maslow (1954) ทีก่ลาววา ผูมีสุขภาพจิตที่ดีจะตองสามารถยอมรบัตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งแวดลอม

ตามธรรมชาตใินดานบวกได รับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง แกปญหาในสีง่ที่เกิดขึ้นได และ

สอดคลองกับหลักการนีโอฮวิแมนนิสที่เนนการพฒนาตนเอง มีสัมพนัธภาพที่ดีกับส่ิงรอบตัว และ

ใหดําเนินชวีิตอยางมีความสขุสงบ ทั้งนี ้ผูวิจัยเห็นวาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ พ.ศ. 

2547 ของกรมสุขภาพจิต มีรายละเอยีดเหมาะสมในการนํามาใชชีว้ดัสุขภาพจิตคนไทย โดยแบง

ขอคําถามเปน 3 ดาน เพือ่ใหสอดคลองกับลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี ซึง่สอดคลองกบั

เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) ที่กลาวถงึเกณฑในการพิจารณาสุขภาวะทางจิต 3 ประการคือ 1) 

ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น 3) ความสามารถในการดําเนินชวีติ ผูวิจัยจึงไดจัด

หมวดหมูตามหลักการดังกลาว ดงันี ้

1. ความรูสึกตอตนเอง  

1.1 สภาพจิตใจ มีขอคําถาม 4 ขอ 

 1.1.1 ทานรูสึกพอใจในชีวิต 

 1.1.2 ทานรูสึกสบายใจ 

 1.1.3 ทานรูสึกสนุกสนาน เบิกบานใจ 

 1.1.4 ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีความสุขสงบ 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี 

 1.2.1 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจํา 

 1.2.2 ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง 
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 1.2.3 ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทุกข 

 1.2.4 ทานรูสึกกังวลใจ 

 1.2.5 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหตุ 

 1.2.6 ทานรูสึกโกรธ หงุดหงิดงาย โดยไมทราบสาเหตุ 

1.3 ความสามารถที่จะบรรลุความสําเร็จตามความคาดหมาย 

 1.3.1 ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคมตามที่ทานได 

คาดหวังได 

 1.3.2 ทานรูสึกประสบความสําเร็จและมีความกาวหนาในชีวิต 

 1.3.3 ทานรูสึกพึงพอใจกับฐานะวามเปนอยูของทาน 

1.4 การนับถือตนเอง 

 1.41. ทานพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง 

 1.4.2 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง 

 2. ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

  2.1 สัมพันธภาพระหวางบุคคล 

   2.1.1 ทานพอใจกับการผูกมิตรหรือเขากับคนอ่ืน 

   2.1.2 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน 

   2.1.3 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับผูอ่ืน) 

  2.2 คุณภาพของจิตใจ 

   2.2.1 ทานรูสึกยินดีกับความสําเร็จของคนอื่น 

   2.2.2 ทานรูสึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข 

   2.2.3 ทานรูสึกเปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา 

   2.2.4 ทานใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

   2.2.5 ทานเสียสละแรงกายหรือทรัพยสินเพื่อประโยชนสวนรวมโดยไม

หวังผลตอบแทน 

   2.2.6 หากมีสถานการณที่คับขันเสี่ยงภัย ทานพรอมที่จะใหความ

ชวยเหลือผูอ่ืน 

  2.3 การสนับสนุนทางสังคม 

   2.3.1 ทานมีเพื่อนหรือคนอื่นๆ ในสังคมคอยชวยเหลอืทานในยามที่ทาน

ตองการ 

   2.3.2 ทานไดรับความชวยเหลือที่ทานตองการจากเพื่อนหรือคนอื่นๆ ใน

สังคม 
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  2.4 การสนับสนุนจากครอบครัว 

   2.4.1 ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว 

   2.4.2 หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางดี 

   2.4.3 ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อทานมี

ปญหา 

   2.4.4 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน 

  2.5 ความปลอดภัยในรางกายและความมั่นคงในชีวิต 

   2.5.1 ทานมั่นใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน 

   2.5.2 ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยในทรัพยสิน เมื่ออาศัยอยูในชุมชนนี้ 

 3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 

3.1 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยทางจิตใจ 

 3.1.1 ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆเพื่อใหสามารถดําเนินชีวิต 

และทํางานได 

                                3.1.2 ทานเปนโรคเรื้อรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ อัมพาต  

ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถามีใหระบุวามีความรุนแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตามอาการที่มี) 

                                3.1.3 ทานรูสึกกังวลและทุกขทรมานใจ เกี่ยวกับการเจ็บปวยของทาน 

3.2  ความมั่นใจในการเผชิญปญหา 

                                 3.2.1 ทานเหน็วาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได 

                                 3.2.2 ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข 

                                 3..2.3 ทานมัน่ใจไดวาจะสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมีเหตุการณคับ

ขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 

                                 3.2.4 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับหตกุารณรายแรงที่เกิดขึ้นในชีวติ 

ทานแกปญหาที่ขัดแยงไดดี 

                        3.3 การควบคุมจิตใจของตนเองไมมีประสิทธิภาพ 

                                3.3.1 ทานจะรูสึกหงุดหงิดถาสิ่งตางๆไมเปนไปตามที่คาดหวัง 

                                3.3.2 ทานหงุดหงิดงายถาทานถูกวิพากษวิจารณ 

                                3.3.3 ทานรูสึกกังวลใจกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 

                                3.3.4 ทานรูสึกกังวลใจกับเรืองทุกเรื่องที่มากระทบตัวทาน 

3.4 ความศรัทธา 

 3.4.1   ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการ 

ดํารงชีวิต  
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   3.4.2   ทานมีความเชื่อมั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยาก ทานมีส่ิงยึด

เหนี่ยวสูงสุดในชีวิต 

   3.4.3  ทานมีความเชื่อมั่นวา เมื่อเผชิญกับความยุงยาก ทานมีส่ิงยึด

เหนี่ยวสูงสุดในชีวิต ชวยใหทานผานพนไปได 

  3.5 ความคิดสรางสรรคและความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต 

   3.5.1 ทานตองการทาํบางสิ่งที่ใหมในทางที่ดีขึ้นกวาที่เปนอยูเดิม 

   3.5.2 ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมและมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ 

   3.5.3 ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ ในทางที่ดี 

  3.6 การดูแลสุขภาพและบริการทางสังคม : การใหบริการและคุณภาพของบริการ 

   3.6.1 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่ทานสามารถไปใชบริการได 

   3.6.2 มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถบริการไดเมื่อทาน

ตองการ 

   3.6.3 เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยสามารถไปใชบริการจากหนวยงาน

สาธารณสุขใกลบาน 

   3.6.4 เมื่อทานเดือดรอนจะมีองคกรในชุมชน (เชน มูลนิธิ ชมรม สมาคม 

วัด สุเหรา ฯลฯ) มาชวยเหลือดูแลทาน 

  
ตอนที่ 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
งานวิจัยในประเทศ 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 

วิมลลักษณ ตีระมาศวณิช (2539) ไดศึกษาการใชการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมน

นิส เพื่อพัฒนาจริยธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 เพื่อศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผล

การตัดสินใจเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 1 พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 ผลการตัดสินใจเชิงจริยธรรมกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความถี่ของพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลังการทดลอง

สวนพฤติกรรมเชิงจริยธรรมเชิงบวกเพิ่มข้ึนหลังการทดลอง 
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อุไรวรรณ  ขมวัฒนา (2539) ไดศึกษาผลของการสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

การพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา หลังการฝกเปนเวลา 10 

สัปดาห นักเรียนกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและกลุมที่ถูกสอนดวยวิธีปกติมีคะแนน

เฉลี่ยของทักษะยิมนาสติกลีลา สูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และบอล และ

ในการเปรียบเทียบคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลา

ของกลุมที่ถูกสอนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส สูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของ

กลุมที่ถูกสอนดวย วิธีปกติ ในทั้ง 3 อุปกรณ คือ เชือก หวง และ บอล 

 

เยาวลักษณ โพธิสุทธิ์ (2540) ศึกษาเจตคติตอกิจกรรมพัฒนาตนเองของผูผานการอบรม

หลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยนีโอฮิวแมนนิส พบวา ผูผานการอบรม

หลักสูตรดังกลาว มีเจตคติที่ดีตอกิจกรรมการพัฒนาตนเองใน 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมการฝก

สมาธิ กิจกรรมการฝกโยคะ-อาสนะ กิจกรรมการจูงจิตใตสํานึก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ

เตนเกาชิกิ กิจกรรมการรับประทานอาหารที่มีคุณคา และมีเจตคติที่ดีมากตอกิจกรรมการสราง

ความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืน ผูผานการอบรมสวนใหญมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการพัฒนา

ตนเองบางในบางเวลาที่มีโอกาส โดยเฉพาะการฝกโยคะ-อาสนะ การจูงจิตใตสํานึก การออกกาํลงั

กายโดยการเตนเกาชิกิ และการรับประทานอาหารที่มีคุณคา สําหรับการฝกสมาธิสวนใหญไมเคย

ปฏิบัติเลย สวนการสรางความรูสึกที่ดีใหกับตนเองและผูอ่ืนพบวา ผูผานการอบรมสวนใหญปฏิบัติ

สม่ําเสมอทุกเวลาที่มีโอกาส 

 

สมศักดิ์  เจริญศรี (2543) ศึกษาผลการสอนตามหลักการนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอการเห็น

คุณคาในตนเองของนักศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนแบบทางไกล พบวา การเห็นคุณคาในตนเอง 

ระยะหลังการทดลองกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 

จีรนาฏ ยิ่งศกัดิ์มงคล (2544) ไดศึกษาผลการสอนโดยใชกิจกรรมตามแนวคิดนโีอฮิวแมน

นิสตอการเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายหุญิงในสถานสงเคราะห พบวาการเห็นคุณคาในตนเอง

ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 

วีระเทพ ปทมุเจริญวัฒนา (2545) ไดศึกษาการพัฒนารูปแบบการเสริมอุปนิสัย 7 ประการ

ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี ่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการของนีโอฮวิแมนนสิ 

และการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบวา มีการเสริมสรางอุปนิสยั 7 ประการตาม
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แนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการของนีโอฮิวแมนนิส และการ

จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของเยาวชนตอนปลายในกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคมุ 
 
วรรัตน อภินนัทกูล (2548) ไดศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนโีอฮิวแมนนิส เพือ่เสริมสรางการเรียนรูเกีย่วกับคุณลักษณะที่พงึประสงค 

ของผูที่ประสบความสาํเร็จตามกฎแหงความสาํเร็จของนโปเลียน ฮลิล พบวา การเสริมสรางการ

เรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะทีพ่ึงประสงคของผูที่ประสบความสาํเร็จตามกฏแหงความสําเร็จของน

โปเลียน ฮิลล ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
 

พรรณี  ผุดเกตุ (2541) ไดศึกษาผลของการใชสัญญาแหงการเรียนรูที่มีตอผลสัมฤทธิ์ และ

ความรับผิดชอบในการเรียน กลุมสรางเสริมประสบการณวิชาชีพของนักเรียน ประถมชั้นปที่ 5 

พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูสูงกวาของนักเรียนที่เรียน

โดยไมใชสัญญาแหงการเรียนรู และความรับผิดชอบในการเรียนสูงขึ้นกวากอนการเรียน ความ

รับผิดชอบในการเรียนสูงขึ้นไดเสนอแนะวาใหนําการใชสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการสอน

ตามปกติ เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศการเรียนรูและฝกใหนักเรียนไดคนควาหาความรู และรวบรวม

เนื้อหาตางๆ ดวยตนเอง และควรมีการจัดอบรมเผยแพรความรูดานการเรียนโดยใชสัญญาแหง

การเรียนรูในดานกระบวนการ วิธีการเรียนการสอน แกผูสอน และผูที่เกี่ยวของ และควรมี

การศึกษาทดลองนําวิธีการเรียนโดยใชสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการสอนซอมเสริม ผูที่ไม

ประสบความสําเร็จในการเรียนนอกเวลาเรียนปกติ 

 

วิภาดา  วัฒนนามกุล (2544) ไดศึกษาผลการพัฒนาระบบการเรียนดวยตนเองสําหรับ

นักศึกษาสาขาวิชาชีพสาธารณสุข ผลการวิจัยพบวา ระบบการเรียนดวยตนเองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

สามารถสงผลใหผูเรียนมีคุณลักษณะตามเกณฑประสิทธิภาพของการประเมินระบบที่กําหนดขึ้น

คือ  ในดานคุณลักษณะในการเรียนดวยตนเองหลังดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

 

อาชัญญา  รัตนอุบล (2546) ไดศึกษาผลการใชสัญญาแหงการเรียนรูของ Knowles กับ

นิสิตสาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พบวา 

ความคิดเห็นระหวางนิสิตเพศหญิง และนิสิตเพศชาย ที่มีตอการใชสัญญาแหงการเรียนรู ในดาน

วัตถุประกอบของสัญญาแหงการเรียนรูไมมีความแตกตาง ความคิดเห็นระหวางนิสิตเพศชาย ที่มี
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ตอการใชสัญญาแหงการเรียนรู ในดานบทบาทของผูสอนในการใชสัญญาแหงการเรียนรู พบวา มี

ความแตกตางกัน ไดเสนอแนะวา การใชสัญญาแหงการเรียนรูในชั้นเรียนจําเปนที่จะตองมีการ

จัดเตรียมสภาพแวดลอมในการเรียน ผูสอนตองทําความรูจัก และคุนเคยกับผูเรียนแตละคนเปน

อยางดี ควรจัดเตรียมบรรยากาศใหผูเรียนไดมีประสบการณของการฝกฝนและปฏิบัติ ทักษะของ

การเรียนรูดวยการนําตนเอง ผูเรียนเขาใจบาทบาทของผูสอน ในฐานะที่ผูสอนเปนผูอํานวยความ

สะดวก และเปนแหลงทรัพยากรการเรียนรู สําหรับผูเรียนตนเอง และการใชสัญญาแหงการเรียนรู

ในกระบวนการเรียนการสอน ตองพิจารณาอยางระมัดระวัง พิจารณาปจจัยและเงื่อนไขของความ

แตกตางระหวางบุคคล  
 
งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 
 
จงรัก อินทรเสวก (2539) ไดศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด

พิจารณาความเปนจริงตอการเพิ่มระดับการควบคุมตนเองและการลดการติดยาเสพติดซ้ํา ของผู

ติดยาเสพติดที่เขารับการรักษาในระยะถอนพิษยา โดยมีสมมติฐานการวิจยัวา หลังการทดลองผู

ติดยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษาจะมีระดบัการควบคุมตนเองสงูกวากอนการเขารับการปรึกษาและ

มีระดับการควบคุมตนเองสงูกวาผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการปรึกษา และในระยะติดตามผลผูติด

ยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีจํานวนการตดิยาเสพติดซ้าํนอยกวา ผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการ

ปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุม โดยกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ

กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจาํนวน 10 คร้ัง คร้ังละ 2 ชั่วโมง 3-4 คร้ังตอสัปดาห รวม

ทั้งสิน้ 20 ชั่วโมง พบวาหลงัการทดลองผูตดิยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีระดับการควบคุมตนเอง

สูงกวากอนไดรับการปรึกษา หลังการทดลองผูติดยาเสพติดที่ไดรับการปรึกษามีระดับการควบคมุ

ตนเองสงูกวาผูติดยาเสพตดิที่ไมไดรับการปรึกษา และในระยะติดตามผลผูติดยาเสพติดที่ไดรับ

การปรึกษามีจาํนวนการติดซ้ํานอยกวาผูติดยาเสพติดที่ไมไดรับการปรึกษา 

 

ชยันตรธร ปทมุานนทและคณะ (2542) ไดศึกษาลักษณะทางจิตสังคมที่คาดคะเนการติด

สารเสพติด จากกลุมผูที่มารับการรักษาการติดสารเสพติดที่ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดภาคเหนอื 

และคลินิกชุมชนขวงสิงห จงัหวัดเชียงใหม จํานวน 107 ราย พบวา ผูติดสารเสพติดมีลักษณะที่

คาดคะเนการติดสารเสพติด ไดแก มีพฤติกรรมตอตานสังคม วางงาน เก็บปญหาไวคิดตามลําพัง 

ความขัดแยงกนัระหวางพอแม และภาวะความวิตกกงัวล  
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เมธาวี  อุดมธรรมานุภาพ (2542) ไดศึกษาสุขภาพบุคคลวัยผูใหญตอนตนในภาวะวิกฤต

ทางเศรษฐกิจ พ.ศ.2541 จํานวนทั้งหมด 660 คน พบวา มีปญหาสุขภาพทางจิตมาที่สุดดาน ย้ํา

คิดย้ําทํา รูสึกมีปมดอย ซึมเศรา วิตกกังวล กาวราวไมเปนมิตร กลัวโดยไมมีเหตุผล หวาดระแวง มี

ปญหามากดาน อาการทางกาย รูสึกมีปมดอย กาวราวไมเปนมิตร และหวาดระแวง ย้ําคิดย้ําทํา 

ซึมเศรา วิตกกังวล กลัวโดยไมมีเหตุผลและอาการทางจิต และการเปรียบเทียบสภาวะของ

สุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ตามระดับรายไดหนึ่งหมื่นบาทขึ้นไปและต่ํากวาหนึ่งหมื่น 

บาท มีความแตกตางกันใน 5 ดาน คือ อาการทางกาย รูสึกมีปมดอย วิตกกังวล และหวาดระแวง 

สวนที่ไมมีความแตกตางกัน 4 ดานคือ ย้ําคิดย้ําทํา ซึมเศรา กาวราวไมเปนมิตร และอาการทางจิต  

และเปรียบเทียบสภาวะของสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ที่มีหนี้สินและไมมีหนี้สิน 

พบวา มีความแตกตางใน 5 ดาน คือ ย้ําคิดย้ําทํา รูสึกมีปมดอย ซึมเศรา วิตกกังวล กลัวโดยไมมี

เหตุผล สวนที่ไมมีความแตกตางอาการทางกาย กาวราวไมเปนมิตร และหวาดระแวง  และการ

เปรียบเทียบสภาวะของสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตน ทีมีสภาพครอบครัวแตกตางกัน 

ไดแก เปนโสด และความแตกตางกันใน 7 ดาน ไดแก อาการทางกาย ย้ําคิดย้ําทํา ซึมเศรา วิตก

กังวลโดยไมมีเหตุผล และอาการทางจิต สวนสภาวะสุขภาพจิตที่ไมมีความแตกตางกัน ไดแก 

ความรูสึกมีปมดอย และหวาดระแวง เสนอวา ควรใชวิธีการหรือแบบสอบถามชุดอื่น เพื่อศึกษา

สภาวะสุขภาพจิตของบุคคลวัยผูใหญตอนตนเพื่อใหการศึกษากวางขวาง และควรศึกษาสภาวะ

สุขภาพจิต ในตัวแปรอื่นๆ เชน บุคลิกภาพ การปรับตัว ทัศนะในการมองโลก ความสําเร็จในการ

ประกอบการศึกษา และควรศึกษาผลของการดูแลรักษา หรือพัฒนาสุขภาพจิตแกบุคคลในวัย

ผูใหญตอนตนตามกระบวนการทางจิตวิทยา การใชแบบกลุม การสันทนาการ การฝกสมาธิ การ

ฟงธรรม 

อรอนงค  สุทธิพัฒนสมบุญ (2544) ไดศึกษาพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดของ

ราชการครู สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร พบวา ดานการยอมรับความจริง

และคิดในเชิงบวก และดานการวางแผนแกไขปญหา อยูในระดับมาก ความเครียด อยูในระดับ

ปานกลาง และผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดของขาราชการครูสังกัด

สํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร และขาราชการครูที่อยูในโรงเรียนที่มีขนาดตางกัน 

และมีระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน ขาราชการครูที่มี

เพศ อายุ สถานภาพการสมรส รายได และจํานวนชั่วโมงที่ทําการสอนตางกัน มีพฤติกรรมการผอน

คลายตางกัน  ไดเสนอแนะวาควรตระหนักถึงปญหาของครูในทุกๆ ดาน เชน สิ่งแวดลอม งาน 

ผูบังคับบัญชาในทุกระดับควรรับฟงปญหาและใหความชวยเหลือใหแกครูอยางเต็มใจ และควรมี

หนวยงานดูแลสุขภาพจิตดวย และควรศึกษาการใชเวลาวาง วิถีชีวิตกับอบายมุขในสังคมไทย 
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 อมราวดี  ณ อุบล (2544) ไดศึกษาสุขภาพจิตของวัยรุนที่มีลักษณะครอบครัวการอบรม

เลี้ยงดู และสัมพันธภาพในครอบครัวตางกัน พบวา วัยรุนที่อยูในครอบครัวปกติ มีสุขภาพจิตไม

แตกตางกับวัยรุนที่อยูในครอบครัวที่มีพอหรือแมเล้ียงดูเพียงคนเดียว  และวัยรุนที่อยูในครอบครัว

ที่มีการอบรมเลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนมากและแบบใชเหตุผลมากมีสุขภาพจิตดีกวาที่มีการอบรม

เลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนนอยและแบบใชเหตุผลนอย และวัยรุนที่มีสัมพันธภาพในครอบครัวที่ดี มี

สุขภาพจิตที่ดีกวา วัยรุนที่มีสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี และลักษณะครอบครัว การอบรมเลี้ยงดู 

และสัมพันธภาพในครอบครัวไมมีปฏิสัมพันธกัน เสนอวา พอแมหรือผูปกครอง ควรใชการอบรม

เลี้ยงดูแบบรักสนับสนุนมากและแบบใชเหตุผลมากควบคูกัน ควรสงเสริมใหใชเวลาวางทาํกจิกรรม

รวมกัน  ในการวิจัยครั้งตอไปควรนําตัวแปรอื่นๆ เขามาศึกษาดวย เชน ระดับการศึกษา ของพอแม 

สภาพเศรษฐกิจ เวลาที่พอแมแยกทางกัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของวัยรุน สัมพันธภาพระหวาง

วัยรุนกับครู กับเพื่อน  และสุขภาพจิตของสมาชิกภายในครอบครัว  และควรมีการศึกษา

เปรียบเทียบรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู และควรศึกษาวัยรุนที่อยูนอกระบบการศึกษา  

  
งานวิจัยตางประเทศ 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  
 

Kuhn (2007) ไดศึกษาการฝกโยคะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสสําหรับผูใหญที่มี

ครอบครัว โดยจัดใหมีการฝกโยคะในโบสถของชุมชนเปนเวลา 7 ป พบวา ผูเขารวมการฝกโยคะที่

เปนผูใหญมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของลูกได 

 

Oman (2006) ศึกษาการทําสมาธิกับผูเรียนที่เปนผูใหญในเร่ืองของการลดปญหาสุข

ภาวะทางจิต การใครครวญตนเอง การใหอภัย และความหวัง ในการฝกอบรมการทําสมาธิสัปดาห

ละ 90 นาที พบวา ผูเขารวมการฝกอบรมมีความเปลี่ยนแปลงในเรื่องสุขภาวะทางจิต การ

ใครครวญตนเอง ทําใหรูสึกใหอภัยมากที่สุด มาก และปานกลาง โดยลําดับ 

 

Reschly (2008) ไดศึกษาผลการฝกการสรางอารมณดานบวกกับความคิดและพฤติกรรม

ที่มีผลตอสุขภาวะในอนาคตของผูฝกฝน พบวา ผูที่ฝกการสรางอารมณดานบวกอยางสม่ําเสมอ มี

การควบคุมความคิดและพฤติกรรมดีกวาผูที่ไมไดปฏิบัติหรือปฏิบัตินอย 

 

Schure และคณะ (2008) ทําการวิจัยเชิงปริมาณเปนเวลา 4 ปในการฝกโยคะ สมาธิแก

ผูใหญเปนเวลา 15 สัปดาหเพื่อการคลายเครียดและสงเสริมสุขภาวะทางจิต พบวา ผูเขารวมการ
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ฝกมีสุขภาพรางกาย จิตใจแข็งแรง มีสัมพันธภาพที่ดี ข้ึนกับคนรอบขาง มีทักษะในการให

คําปรึกษาและบําบัดผูอ่ืน และผูเขารวมการฝกสวนใหญแสดงความตั้งใจในการเรียนรูการฝกฝน

เพิ่มข้ึนเพื่อนําไปใชในอาชีพ 

 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
 

Harris (1994) ไดศึกษาผลการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูของนักศึกษาวิชา

ประวัติศาสตรในวิทยาลัยชุมชน Southeastern พบวา กลุมทดลอง มีสัมฤทธิ์ผลในการเรียนรูรอย

ละ 72.55 เมื่อเปรียบเทียบกับ กลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์รอยละ 69.44 ขณะที่กลุมทดลองมี

คะแนน มาตรฐานการเรียนที่ 94.50 ขณะที่กลุมควบคุมมี 86.07 ผูวิจัยไดเสนอแนะวา การนํา

สัญญาแหงการเรียนรูตองไดรับการวัดผลของวัตถุประสงค การออกแบบการเรียนรู และความ

ตองการเรียนรู และความสามารถของผูเรียนเปนสําคัญ 

 

Chiang (1998) ไดศึกษาทักษะดาน Metacognitive ดวยสัญญาแหงการเรียนรูเปน

เวลานานถึง 6 ป เพื่อคนหาวากลยุทธการใช Metacognitive เพิ่มความสามารถในการเรียนรูดวย

สัญญาแหงการเรียนรูไดหรือไม การเรียนรูกระทําจากการวางแผน การควบคุม สังเกตกระบวนการ 

และทักษะการเรียนรู โดยกําหนดเปาหมายโปรแกรมการเรียนรูใหผูเรียนรูแตละคน และใหผูเรียนรู

เขียนรายงานผลประจําวัน และนํามาประชุมรวมกัน เพื่อวัดผล โดยมีผูเขารวมเปนตัวอยางในการ

วิจัย 222 คน ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางกําหนดแผนการเรียนรูดวยตนเอง ทรัพยากร เวลา เปาหมาย 

กระบวนการสังเกตและวัดผลตัวเอง และระดับคะแนนที่คาดหวังและความเปนไปได เมื่อส้ินสุด

โครงการพบวา จากการสัมภาษณ วัดระดับคะแนนและรายงานประจําวัน ผูเรียนรูมีความรอบคอบ

และตื่นตัวสูงขึ้น และความเห็นอกเห็นใจและความสามัคคีของนักเรียนมีสูงขึ้นโดยผานการประชุม 

การสํารวจรายงานประจําวันของแตละคนและการเปดเผยสัญญาแหงการเรียนรูของแตละคน 

 
งานวิจัยตางประเทศเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 
 

Miller (1998) ไดศึกษาสุขภาวะทางจิตและพฤติกรรมของเด็กที่เกิดจากความรุนแรงที่อยู

ในชั้นเรียนเกรด  3 ถึง  8 ของโรงเรียน  11 แหง  ในรัฐโอไฮโอ สหรัฐอเมริกาดวยการออก

แบบสอบถามประวัติ ความรุนแรงที่ไดประสบกอนหนานี้ ความกาวราว บุคลิกกระดาง อาการตื่น

กลัว การควบคุมของพอแม และพฤติกรรมการดูทีวี พบวา เด็กผูชายมีแนวโนมใชความรุนแรงพอๆ 

กัน ในขณะที่เด็กชายแสดงความกาวราวสูงกวาเด็กหญิง เด็กหนึ่งในหา ดูทีวีมากกวา 6 ชั่วโมงตอ
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วัน และพบวาเด็กที่ถูกปฏิบัติดวยการใชความรุนแรงมีแนวโนมแสดงพฤติกรรมรุนแรงรอยละ 45 

และมีอาการทางจิตมีสูงถึงรอยละ 35  

 

Liem (2001) ไดศึกษาความสัมพันธของสุขภาวะทางจิตกับผูที่ละทิ้งการเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมุงเนนศึกษาที่ความกดดัน ความวิตกกังวล และความเชื่อมั่นในตัวเอง 

โครงสรางทางครอบครัวของนักเรียนที่ละทิ้งการเรียน พบวาสุขภาวะทางจิตของผูที่ละทิ้งการเรียน 

มีแนวโนมสูงกวาผูที่สําเร็จการศึกษา และครอบครัวมีสวนในการสรางผลกระทบโดยตรงดานความ

กดดันทางจิตใจ แมวาความเชื่อมั่นในตัวเองของผูที่ละทิ้งการเรียนกับผูที่สําเร็จการศึกษาจะไม

แตกตางกัน 

 

Pandiani (2001) ไดศึกษาผลของการรับบริการดานทางจิตของอาชญากรในรัฐฟลอริดา 

เกือบหนึ่งในสามของอาชญากรอายุ 14 – 16 ปที่เปนชาย และเกือบ หนึ่งในหาของอาชญากรอายุ 

17 - 18 ป ที่เปนชายมีประวัติการถูกจับกุมทุกป ขณะที่ของผูหญิงจะมีรอยละ 19 และรอยละ 11 

ตามลําดับ เมื่ออาชญากรเหลานี้ เขารับการบริการดานสุขภาวะทางจิตตามโครงการใหบริการ

ปรึกษาทางจิตพบวา ประวัติการถูกจับกุมสูงกวากอนการรับการใหคําปรึกษาทางจิต 

 

Talala และคณะ (2008) ศึกษาปญหาสุขภาวะทางจิตของผูใหญที่เกี่ยวของกับลักษณะ

ทางสังคมในฟนแลนด พบวา ปญหาสุขภาวะทางจิตสัมพันธกับระดับการศึกษา ตําแหนงงาน ผู

แวดลอมและครอบครัว ผูมีการศึกษานอยมีสุขสภาวะทางจิตต่ําในทุกเพศ แตในเพศชายจะมีสุข

ภาวะทางจิตสูงกวาเพศหญิงในเรื่องการนอนไมหลับและความเครียด ขณะหนาที่การงานมี

ความสัมพันธกับระดับสุขภาวะทางจิตในเพศชาย ผูที่ไมมีสังคมมีปญหาสุขภาวะทางจิตสูงกวาผูที่

มีสังคม ครอบครัวที่ไมมีเด็กในบาน หญิงจะมีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเพศชาย 

 

Springer และคณะ(2007) ศึกษาสุขภาพกายและจิตในระยะยาวของชายและหญิงท่ีถูก

ปฏิบัติอยางไมถูกตองตั้งแตวัยเด็กจากกลุมตัวอยางผูใหญจํานวน 2,000 คน ในรัฐวิสคอนซิน 

สหรัฐอเมริกา พบวา รอยละ 11.4 เคยถูกทารุณกรรมจากพอแม และมีผลกับนิสัยดานลบ 

ความเครียด ความกังวล ความวิตก และโรคทางรางกาย ในกลุมเดียวกันนี้ยังมีปญหาความ

เจ็บปวยรุนแรงมากกวาผูที่ไมเคยถูกทารุณกรรม ผลการวิจัยยังชี้วา ผลจากการถูกทารุณกรรมใน

วัยเด็กสามารถสงผลทําใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตและรางกายแมวาบุคคลนั้นจะเติบโตเปน

ผูใหญแลวในอีกหลายปตอมา 
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จากแนวคิดตางๆ ที่ผูวิจัยไดคนควาจากเอกสารและงานวิจยั แสดงใหเหน็วาหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสมพีืน้ฐานในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่สอดคลองกับความหมายของสุขภาวะทางจติ 

กลาวคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง คือมีเจตคติตอตนเองในเชงิบวก เห็นคุณคาของตัวเอง 2) 

ความรูสึกตอคนอื่น คือ มจีริยธรรม 3) มีความสามารถในการดํารงชีวิต คือมีทกัษะในการทาํสิง่

ตางๆไดดี และจากสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือที่ชวยสรางผูเรียนรูใหมพีนัธสัญญาในการ

เรียนรู เพราะสัญญาแหงการเรียนรูเปนการสรางพนัธสญัญาตอตัวเองของผูเรียน และตอตัวเองกบั

ผูสอน และความรับผิดชอบตอภาระหนาที่ของตัวเอง แสดงใหเห็นวาบุคคลนัน้ๆ สามารถ

รับผิดชอบหนาที่การงานที่ตกลงกนัไวได ดังนั้น จงึสรุปไดวา ทั้งหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู มีความสอดคลองในการสงเสริมสุขภาวะทางจติ ดวยผูวจิัยเห็นวา สุขภาวะ

ทางจิตที่ดีคือการพัฒนาคณุภาพชีวิตของบุคลใหเกิดประโยชนตอชุมชนและสังคมสวนรวม  

 
ตอนที่ 6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในเรื่องหลักการนโีอฮิวแมนนิส สัญญาแหง

การเรียนรู และ การสงเสริมสุขภาวะทางจติ ผูวิจยัไดสังเคราะหเปนกรอบแนวคิดในการวิจยั โดยมี

ลําดับข้ันตอนดังตอไปนี้ 

 1. ปจจัยนําเขา ทาํการศึกษา รวบรวมขอมูล แนวคิด ทฤษฎทีี่เกี่ยวของจากเอกสาร เพื่อ

กําหนดกรอบแนวคิดและพฒันารูปแบบการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยมีการศึกษาขอมูลพืน้ฐานดังนี ้

  1.1 ศึกษารวบรวมขอมูล แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของจากเอกสารดําเนินการดังนี้

   1.1.1 แนวคิดทฤษฎีการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส โดยศกึษาตาม

แนวคิดของ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545)  Acarya (1982) และ Sarkar (2004) 

   1.1.2 แนวคิดทฤษฎีการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู  โดย

ศึกษาตามแนวคิดของ Christen (1976) และ Knowles (1975)  

   1.1.3 แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยศึกษาตามแนวคิดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2547) เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) 
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จากปจจัยนําเขาที่กลาวมาแลว ผูวิจัยไดนําขอมูลพื้นฐาน แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของ เพื่อ

จัดทํากรอบในการวิจัย ทั้งแนวคิดทฤษฎีการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดทฤษฎีการ

จัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู  และแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยประเด็นที่

นํามา โดยกําหนดเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยที่ เหมาะสมกับบริบทตางๆ ของผู เ รียน ซึ่ง

สาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของ สามารถสรุปไดจากตารางที่ 1 ดังนี้  

ตารางที่ 1 สรุปสาระแนวคิด หลักการนีโอฮิวแมนนิส ที่นํามาใชเปนกรอบในการวิจัย 

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นาํมา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล 

(2545) 

 

การมีเจตคติเชิงบวกและเหน็คุณคา

ของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

เพื่อทาํจิตใจใหสงบ และการปฏิบัติ

อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 

 

Sarkar (2004) 

 

การพัฒนาจิตเหนือสํานกึ 

 

 

 

1.การมีเจตคติเชิงบวกและเห็น

คุณคาของตนเอง 

2. การพัฒนาคลื่นสมองเพือ่ทํา

จิตใจใหสงบ 

3. การปฏิบัตอิยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

   

 

จากตารางที่ 1 ผูวิจยัไดนําแนวคิดของ เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) Sarkar (2004) มา

ประยุกตใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจยัเนื่องจากเปนแนวคิดทีม่ีเปาหมายในการพฒันามนษุยให

สมบูรณในทุกๆดาน ดงันี ้ ใหมีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่มัน่คง ควบคมุความคิดและการ

กระทําของตนเองได ทัง้ดานคุณธรรมและจริยธรรม มีระเบียบวนิัย มีจินตนาการ มีความคิด

สรางสรรค มคีวามรักความเมตตาใหกับตนเอง ผูอ่ืนและทุกสรรพสิง่ มีความรูทางดานวิชาชพีและ

วิชาการโดยการพัฒนาตนเองตามแนวคดิดนีโอฮิวแมนนิสตองเริ่มจากการสรางบรรยากาศที่ผอน

คลาย การทาํคลื่นสมองใหต่ํา การเรียนรูดวยการปฏิบตัิและฝกตนเองสม่ําเสมอจนเปนนิสัย โดยมี

ขั้นตอนดังนี ้ 1.การมีเจตคติเชิงบวกและเหน็คุณคาของตนเอง 2. การพฒันาคลื่นสมองเพือ่ทํา

จิตใจใหสงบ 3. การปฏิบัตอิยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
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ตารางที่ 2 สรุปสาระแนวคิด การจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูที่นํามาใชเปนกรอบใน

การวิจัย  

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นํามา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

Christen 

(1976) 

 

 

ลักษณะของสัญญาแหงการเรียนรู 

1.สัญญาที่เปนชวงเวลานาน เพื่อ

ความตอเนื่องและสม่ําเสมอ 

 

Knowles (1975) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการทําสัญญาแหงการ

เรียนรู 

1.ขั้นเตรียม 

2. ขั้นรางสัญญา 

3. ขั้นตกลงทําสัญญา 

4. ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

5. ขั้นประเมินผลการเรียน 

เพื่อเกิดพันธสัญญาตอตนเองใน

การดําเนินตามสัญญาแหงการ

เรียนรู 

 

1. ลักษณะ 

     1.1 .สัญญาที่เปนชวงเวลานาน 

2. ข้ันตอน 

     2.1 ขั้นเตรียม 

     2.2  ขั้นรางสญัญา 

     2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

     2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

 

 

 

จากตารางที่ 2 ผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎีการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรูของ 

Christen(1976)  และ Knowles (1975) มาใชเปนกรอบในการวิจัยในการพัฒนารปูแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู เนื่องจากแนวคิดดังกลาวเปนแนวคิดการเรียนรูที่มกีระบวนการและ

วิธีการเรียนรูดวยการนําตนเอง โดยผูเรียนตกลงรวมกับผูสอน หรือผูอํานวยการเรียนรู เพื่อปรึกษา

และจัดทําขอกําหนดรวมกนั เพื่อการบรรลุเปาหมายของบุคคลในการเรียนรู  และใหผูเรียนรูเปนผู

กําหนดวัตถปุระสงค เนื้อหา วิธีการ ระยะเวลา ทรัพยากรที่ใชในการเรียนรู และวธิีการประเมนิผล

การเรียนรู ภายใตความเห็นชอบของผูสอน และดําเนินการเรียนรูตามที่กาํหนดในสัญญาแหงการ

เรียนรูดวยตัวเอง โดยนาํกระบวนการสัญญาแหงการเรยีนรูมาใช 5 ขัน้ตอนคือ 1. ขัน้เตรียม 2. ขั้น
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รางสัญญา 3. ขั้นตกลงทาํสญัญา 4. ข้ันทํากจิกรรมการเรียน 5. ขัน้การประเมนิผลการเรียน โดย

กําหนดใหเปนสัญญาที่เปนชวงระยะเวลานาน เพื่อใหสอดคลองกับข้ันตอนการศึกษาและวิจัย ที่

กําหนดระยะเวลาในระยะหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขั้น 1 เดือน 3 เดือนและ 6 

เดือน 

ตารางที่ 3 สรุปสาระแนวคิด การสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่นํามาใชเปนกรอบในการวิจัย 

 
ผูเสนอแนวคดิ 

 
หลักการและสาระสําคัญ 

ประเด็นที่นํามา 
ใชเปนกรอบการวิจัย 

 

เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ 

(2518) 

 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกตอตนเอง 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 

เนื่องจากทั้ง 3 ประเด็นสามารถ

แจกแจงภาวะมีสุขภาพทางจิตที่ดี

ไดอยางเปนรูปธรรม 
 

 

กันยา สวุรรณแสง 

(2540) 

 

 

1. ความสมบูรณในดานจิตใจ  

2. สามารถปรับกายและใจใหดุลย

ภาพกับส่ิงแวดลอมสสังคม 

3. ดํารงชีวิตอยูไดดวยความสุข 

 

 
 
 
 
 
 
  ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่

ดี โดยใชดัชนวีัดสุขภาพจิตคนไทย

ฉบับสมบูรณเปนเกณฑพิจารณา 

1. ความรูสึกตอตนเอง 

2. ความรูสึกตอผูอ่ืน 

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 
 

 

จากตารางที่ 3 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดของเสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ (2518) มาประยุกตใช

เนื่องจากแนวคิดดังกลาวกลาวถงึลักษณะของการมีสุขภาวะทางจิตทีด่ีไดอยางสอดคลอง ที่กลาว 

ถึงการมีความรูความเขาใจและการปฏิบัติที่สอดคลองกบัความสามารถดานบวก 3 ดาน ไดแก 1) 

ความรูสึกที่ดตีอตนเอง ไมเกิดอารมณตางๆมากนกั ควบคุมความผิดหวังได เขาใจตนเองอยาง

ถูกตอง นับถอืตนเอง แกไขปญหาตางๆ ได พอใจในสิ่งตางๆ  2) ความรูสึกทีด่ีตอผูอ่ืน รักและ

ยอมรับผูอ่ืน คบหาสมาคมผูอ่ืนได ไววางใจไมหวาดระแวง ยอมรับความแตกตาง เปนตวัของ

ตัวเอง มีสวนรวมในหมูคณะ และรับผิดชอบตอมนุษยโดยทั่วไป  3) ความสามารถในการการ
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ดําเนนิชีวิต แกไขปญหาได มีสิทธิและรับผิดชอบตอหนาที่ ทําสภาพแวดลอมใหดีและปรับตัวได 

วางแผนและเปาหมายชวีิตได ยอมรับความคิดใหมๆ และใชความสามารถในการทาํสิ่งตางๆอยาง

เต็มที ่

 

2. กระบวนการ เปนขั้นตอนที่ดําเนินการนําปจจัยนําเขาทั้งหมดมากําหนดเปนรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยมีรายละเอียดดังนี้  

2.1 หลักการ 

2.2 วัตถุประสงค  

2.3 กิจกรรมการเรียนรู ประกอบดวย 

2.3.1. การสรางเจตคติเชงิบวกและการเหน็คุณคาของตนเอง 

2.3.2  การพฒันาคลืน่สมอง 

2.3.2  การปฏิบัติอยางตอเนือ่งสม่ําเสมอ 

2.3.4  การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

2.3.5  สัญญาแหงการเรียนรู 

      1)  ลักษณะของ.สัญญาแหงการเรียนรู 

         2)  ขั้นตอน 

         ก. ขัน้เตรียม 

          ข.  ขั้นรางสัญญา 

          ค. ขั้นตกลงทาํสัญญา 

        ง. ขัน้ทาํกิจกรรมการเรียน 

          จ. ขั้นประเมนิผลการเรียน 

2.4 การประเมินผล 

 

3. ผลลัพธที่ได หลังการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู ผูวจิยั

ทําการสังเกตและสัมภาษณดานความรู ทัศนคติ และทักษะหลังการทดลอง ในระยะหลังการ

ฝกอบรม 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน เพื่อใหไดมาซึ่งรูปแบบการกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ซึ่งสามารถสรุปเปนกรอบแนวคิดได ดังนี้ 
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กระบวนการ 
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยหลักการ นีโอฮิวแมนนิส 

และสัญญาแหงการเรียนรู 
1. หลักการ 

2. วัตถุประสงค  

3. กิจกรรมการเรียนรู ประกอบดวย 

1. การสรางเจตคตเิชิงบวกและการเห็นคณุคา

ของตนเอง 

2.การพัฒนาคลืน่สมอง 

3. การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 
4. การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

5. สัญญาแหงการเรียนรู 

  5.1. ลักษณะของ.สัญญาแหงการเรียนรู 

     5.2. ขั้นตอน 

      2.1 ขั้นเตรียม 

       2.2  ขั้นรางสัญญา 

       2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

       2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

4. การประเมินผล 

 

dfgcgdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยนาํเขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทฤษฎี นีโอ ฮิวแมนนิส 
1. .การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คณุคาของตนเอง  

2การพัฒนาคลื่นสมอง 

3. การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

สัญญาแหงการเรียนรู 

( Learning Contracts) 

1. ลักษณะ 

     1.1 .สัญญาที่เปนชวงเวลานาน 

2. ขั้นตอน 

     2.1 ขั้นเตรียม 

     2.2  ขั้นรางสัญญา 

     2.3  ขั้นตกลงทําสัญญา 

     2.4 ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 

     2.5 ขั้นประเมินผลการเรียน 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
 

ผลลัพธ 
 

ลักษณะของผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

1. ความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น 

3. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหง     

                      การเรียนรู 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ใชวิธีการกึ่งทดลอง (Quasi Experiment 

Research) ซึ่งผูวิจัยไดแบงขั้นตอนการดําเนินการวิจัยเปน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

 

 ระยะที่ 1   การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 2  การทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

ผูวิจัยไดดําเนินการแตละขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

ระยะที่ 1  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 ระยะการวิจัยนี้ เปนการวิเคราะหและสังเคราะหแนวคิดทฤษฎีทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน แนวคิดการศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการ

เรียนรู และแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เพื่อรวบรวมขอมูลในการพัฒนารูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาขอมูลเพื่อพัฒนารูปแบบกจิกรรมการเรยีนรูทางการศกึษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา
แหงการเรียนรู โดยมขีั้นตอนดังนี้ 
  

ขั้นตอนนี้ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการการศกึษาหนงัสือ เอกสาร

และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ การเขาอบรม การปฏิบัติจริง และการเก็บขอมูลเพือ่วิเคราะหความ

ตองการในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

 การศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของ การ

เขารบรม และการปฏิบัติจริง สรุปไดดังนี ้

1. ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   1.1.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับหลกัการนโีอ

ฮิวแมนนิส 

   ผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราหขอมูลเกี่ยวกับหลักการนีโอฮวิแมนนิส และ

การนาํไปใช จากการศึกษาหนงัสือ ขอมลู งานวิจยั และวิทยานิพนธทั้งในระดับดุษฎีบัณฑิตและ

มหาบัณฑิต และงานวจิัยทัง้ในและตางประเทศ  

   1.2.  ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกบัสัญญาแหงการ

เรียนรู 

    ผูวิจัยไดศึกษาหนังสือ เอกสารงานวิจยั วิทยานิพนธทีน่ําเสนอ

เนื้อหาหลกัการและรูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรูทั้งในและตางประเทศ 

   1.3. ศึกษาหนงัสือ เอกสารและงานวจิัยทีเ่กี่ยวของกับการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต 

    ผูวิจัยไดศึกษา หนงัสือ เอกสาร วิทยานพินธและงานวิจยัที่

เกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิตทั้งในและตางประเทศ  

2. การฝกฝนปฏิบัติจริงและเขารวมอบรมประชุมสัมมนาตามหลกัการนีโอ 

ฮิวแมนนิสโลก เพื่อใหไดหลักปฏิบัติและนํามาสังเคราะหในการทําวจิัยครั้งนี ้

2.1 เขาอบรมหลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวย 

จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส ระหวางวันที่ 26 – 27 มีนาคม 2548 เวลา 9.00 – 17.00 น. ณ โรงแรม

อินทรา โดยมีวิทยากรคือ รองศาสตราจารย ดร. เกียรติวรรณ  อมาตยกุล เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ

ของตนเองเพื่อบรรลุถึงความสําเร็จและความสุขในระยะเวลาอันสั้น  
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   2.2.  เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก   ระหวางวันที่13 - 15 

มกราคม 2548 ณ สถานที่จัดประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก จังหวัดระยอง เพื่อพบปะแลกเปลี่ยน

ความเห็นประสบการณ และเรียนรูแนวคิด ทฤษฎีการปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจาก

ผูเขารวมประชุมที่มาจากประเทศตางๆ ทั่วโลก  

   2.3.  การฝกโยคะและสมาธ ิตั้งแตวนัที ่1 สิงหาคม 2548 เวลา 8.30 

ถึงเวลา 9.30 น. และ 17.00 ถึงเวลา 18.00 น. โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาจิตใจและจิตใตสํานกึ

ใหเปนไปในทางบวก โดยฝกโยคะและสมาธิตามลาํดับ  

จากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ และการฝกปฏิบัตจิริง ทาํใหผูวจิัยได

แนวคิดทฤษฎีมาเปนกรอบแนวคิด ไดความรูเกีย่วกับหลักการนีโอฮวิแมนนิส สัญญาแหงการ

เรียนรู ผูวิจัยมทีักษะของหลกัการนโีอฮิวแมนนิส และสญัญาแหงการเรียนรูและการนําไปใช ผูวิจยั

มีเจตคติเกี่ยวกับหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  
ขั้นตอนที่ 2  การพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 
  

การวิจยัในขั้นตอนนี้ ผูวิจยัไดพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

1. การกําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

 ผูวิจัยไดนาํแนวคิดเรื่ององคประกอบของรูปแบบของการเรียนการสอน (ทิศนา 

แขมมณี, 2550) เนื่องจากองคประกอบดังกลาวมีความครอบคลมุทุกประเดน็ของการจัดรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรู เพื่อกําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

ดังนี ้

1.1 . หลักการ 

1.2. วัตถุประสงค 

1.3. กิจกรรมการเรียนรู 

1.4. การประเมินผล 

  2. นาํขอมูลที่ไดจากการศึกษาเอกสารและการเขารวมฝกอบรมดังกลาวขางตน

ในระยะที่ 1 มาอธิบายรายละเอียดในแตละองคประกอบ   
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  3. พัฒนารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรูตามวัตถุประสงค 

4. การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

เพื่อความเหมาะสมกอนนําไปทดลองใช โดยใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานตรวจสอบคุณภาพของ

รูปแบบการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู (รายชื่อผูทรงคณุวุฒิอยูในภาคผนวก ก)  ทัง้นี้ผูทรงคณุวุฒิ

ทุกทานไดเห็นชอบกับรูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู  และใหศึกษางานวิจัยเกีย่วกับสุข

ภาวะทางจิต หลกัการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรูเพิ่มเตมิ เพื่อความชัดเจนใน

วัตถุประสงคของการวิจัยเพิม่มากขึน้ จากการที่ไดกาํหนดวัตถุประสงคเพยีงการศึกษารูปแบบ

กิจกรรม ใหเพิม่เติมคือ การศึกษาผลของการนาํไปใช และปจจัยปญหาและขอเสนอแนะดวย 

  5. ผูวิจยัไดพฒันารูปแบบการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู หลังจากไดรับคําแนนะ

จากผูทรงคุณวุฒิทัง้ 5 และใหอาจารายทีป่รึกษาตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนนาํไปใชจริง 

  
 ขั้นตอนที่ 3 การพัฒนากจิกรรมการเรยีนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อ
สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
  

การวิจยัในขั้นตอนนี ้ ผูวิจยัไดพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลัการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

  1. ผูวิจัยนําความรู ทักษะและเจตคติที่ไดจากการศึกษาเอกสาร งานวิจัย 

วิทยานิพนธที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ ของการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู รวมถึงการฝกปฏิบัติจริง มากําหนดกิจกรรม วัตถุประสงค และ

หลักการและสาระสําคัญของกิจกรรม ใหสอดคลองกับรูปแบบการเรียนรูกําหนดไว ดังที่แสดงไวใน

ตารางที่ 4 

 

 

 



 

 

96 

ตารางที่ 4 แสดงแนวคิดหลัก แนวคิดที่สัมพันธกัน กิจกรรม และวัตถุประสงคของกิจกรรมตาม

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น 

 

 

กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

1 .  ก า ร เ รี ย น รู

กิจกรรมนีโอฮิวแมน

นิสกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจิต 

1. เพื่อความเขาใจหลักการนีโอฮิวแมน

นิส  

2. เขาใจการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

2 .  การสรางเสริม

ความคิด เชิ งบวก

ตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสกับสุขภาวะ

ทางจิต 

1. เพื่อเรียนรูการใชความคิดเชิงบวกตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2 .  เพี่ อ เ ข า ใจผลการปฏิบั ติ การ ใช

ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอสุขภาวะทางจิต 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

3 .  ก า ร ส ง เ ส ริ ม

มนุษยสัมพันธตาม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิสกับสุขภาวะทาง

จิต 

1. เพื่อความเขาใจในการสรางเจตคติเชิง

บวกและเห็นคุณคาของตนเอง 

2. เพื่อเรียนรูการสรางความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่น ทั้งนี้การมีความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่นเปนประเด็นสําคัญที่การแสดง

ความเปนผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

4. การสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตคนใกล

ตัวโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิส 

1. เพื่อความเขาใจในการสรางเจตคติเชิง

บวกและเห็นคุณคาของตนเอง 

2. เพื่อเรียนรูการสรางความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่น ทั้งนี้การมีความรูสึกที่ดีตอ

บุคคลอื่นเปนประเด็นสําคัญที่การแสดง

ความเปนผูมสีุขภาวะทางจิตที่ดี 

3. เพื่อเรียนรูการนําหลักการนีโอฮิวแมน

นิสไปใชในสภาพแวดลอมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ กับในครอบครัว คนรอบ

ขาง เพื่อนรวมงานและสังคมของตนเอง 

เพื่อการสงเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีตอ

ตนเองอยางบูรณาการ 

 

การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจติ 

5.  การผอนคลาย

ตั ว เ อ ง ก อ น ก า ร

อบรม 

1. การผอนคลายตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสใชเสียงเพลงประกอบเพื่อใหเกิด

การพัฒนาคลื่นสมอง 

2. เพื่อการปฏิบัติซ้ําๆ กอนเร่ิมกิจกรรม

การเรียนรูของทุกวัน 

 

 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

6 . ก า ร เ รี ย น รู

ความสัมพันธของ

จิตใจ กับสมองและ

ค ลื่ น ส ม อ ง ข อ ง

คนเรา 

 

1 .  เพื่ อ เข า ใจถึ งความสัมพันธ ของ

สุขภาพจิตและกายกับคลื่นสมอง 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

7.  การฝกโยคะและ

เ ก า ชิ กิ ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. เพื่อเรียนรูการออกกําลังกายตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่ประกอบดวย

โยคะและเกาชิกิ 

2. เพื่อเรียนรูความสัมพันธของการออก

กําลังกายตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสทีม่ี

ผลตอคลื่นสมอง 

3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการออกําลังกายดังกลาว

ในกิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

8.  การผอนคลาย

ต น เ อ ง ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. การผอนคลายตามหลักากรนีโอฮิว

แมนนิสใชเสียงเพลงประกอบเพื่อใหเกิด

การพัฒนาคลื่นสมอง 

2. เพื่อการปฏิบัติซ้ําๆ กอนเร่ิมกิจกรรม

การเรียนรูของทุกวัน  

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

 3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการผอนคลายดังกลาวใน

กิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

 

9. การใชสมองสอง

ซีกดวยจนิตนาการ

ตามหลกัการนีโอฮิว

แมนนิส 

1. เพื่อเขาใจการทํางานของสมอง 

2. เพื่อเ รียนรูความสัมพันธของคลื่น

สมองกับการทํางานของรางกาย 

3. เพื่อเขาใจความสัมพันธของการใช

จินตนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิ

สที่มีผลตอคลื่นสมอง 

4. เพื่อความสามารถฝกการจินตนาการ

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสได 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

10. โภชนาการตาม

หลักการนีโอฮวิแมน

นิส 

 

 

 

 

1. เพื่อเขาใจลักษณะของอาหารที่มีผล

ต อสภาวะ ร า งกายและจิ ต ใ จตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2. เพื่อเขาใจความสัมพันธระหวางคลื่น

สมองกับผลของการรับประทานอาหาร

ชนิดตางๆ รวมถึงการใชสารเสพติด 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

11. การฝกโยคะ คี

ระตาน และเกาชิกิ

ตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

1. เพื่อเรียนรูการออกกําลังกายคีระตาน

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ

ดวยการแทรกการออกกําลังกายดังกลาว

ในกิจกรรมอื่นๆ ตามความเหมาะสม 

 

การพัฒนาคลื่นสมอง 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

 

1 2 .  ก า ร ใ ช

ชีวิตประจําวันกับ

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. เพื่อความเขาใจและตระหนักถึงการ

ปฏิบัติตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอที่

สัมพันธกับนิสัยและพฤติกรรม 

2. เพื่อเรียนรู รูปแบบการดําเนินชีวิต

ประจําตามหลักการนีโอฮิวแมนิส  ที่

คํานึงถึงการสรางเจตคติเชิงบวก การ

เห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่น

สมอง และการปฏิบัติอยางตอเนื่องสมํา

เสมอ 

 

การปฏิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

13.  การ เรียนรู

ความสาํคัญของสุข

ภาวะทางจิตตอ

สมอง รางกาย และ

ชีวิต 

 

1. เพื่อความเขาใจกลไกของสุขภาวะทาง

จิตที่มีผลตอสมอง รางกายและจิตใจ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

14.  การเขาถึงจิตใจ

แ ล ะ รู จั ก ต น เ อ ง

อยางลึกซึ้ง 

1. เพื่อการเรียนรูและเขาใจสภาวะจิตใจ

ของตนเอง เรียนรูนิสัยและความแตกตาง

ของแตละบุคคล 

 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

15. การเรียนรูลูกโซ

ความสัมพันธของ

รางกาย สมองและ

จิตใจกับโรคตางๆ  

1. เพื่อเขาใจความสัมพันธของปญหาสุข

ภาวะทางจิตที่มีตอรางกาย สมองและ

โรคภัยไขเจ็บตางๆ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

16. การฝกฝนการ

ตั้ ง เป าหมายชี วิ ต

เพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

1. การมีเปาหมายในการดําเนินชีวิตเปน

ประเด็นสําคัญอันหนึ่งในการแสดงความ

เปนผุมีสุขภาวะทางจิตที่ดี การฝกการ

ตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อใหบุคคลเรียนรูและ

แสวงหาเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ

ตนเอง 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

17. การทดสอบสุข

ภาวะทางจิตกอน

สิ้นสุดการฝกอบรม 

1. เพื่อการเรียนรู เปรียบเทียบความ

เปลี่ยนแปลงดานสุขภาวะทางจิตของ

ตนเองกับผูเขารวมกิจกรรมอื่นๆ 

2. เพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงและ

เสริมสรางสุขภาวะทางจิตของตนเอง

หลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู  

 

 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

18. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

1. เพื่อความเขาใจการใชสัญญาแหงการ

เรียนรูในการเรียนรูของตนเอง 

2. เพื่อความเขาใจการนําสัญญาแหง

การเรียนรูไปใชเพื่อการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

3. เพื่อการปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

โดยการทําสัญญาแหงการเรียนรูกอน

ส้ินสุดกิจกรรมการฝกอบรมในแตละวนั 

 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 

19. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การตั้ ง เป าหมาย

ชีวิต 

1. เพื่อความเขาใจการนําสัญญาแหง

การเรียนรูไปใชในการตั้งเปาหมายชีวิต 

ทั้งนี้การมีเปาหมายชีวิตเปนสวนหนึ่ง

ของความสามารถในการดําเนินชีวิต ซึ่ง

เปนประเด็นที่สําคัญอันหนึ่งในการมีสุข

ภาวะทางจิตที่ดี 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 

20. การใชสัญญา

แหงการเรียนรูกับ

การ เปลี่ ยนแปลง

ต น เ อ ง ต า ม

หลักการนีโอฮิวแมน

นิส 

 

1. เพื่อการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใช

ในการเปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อมีสุขภาวะ

ทางจิตที่ดีข้ึนตามหลักการนีโอฮิวแมนิส 

การปฎิบัติอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

สัญญาแหงการเรียนรู 
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กิจกรรม 

 

 

วัตถุประสงค 

 

หลักการและสาระสําคัญ 

21. การติดตามผล

ก า ร ป ฎิ บั ติ ต า ม

สั ญญ า แ ห ง ก า ร

เรียนรู 

1. เพื่อสงเสริมใหเกิดการปฏิบัติอยาง

ตอเนื่องสม่ําเสมอในการดําเนินการตาม

สัญญาแหงการเรียนรูของผู เขารวม

กิจกรรม 

2. เพี่อชวยในการวัดผลการปฏิบัติตาม

สัญญาแหงการเรียนรูไดอยางตอเนื่อง 

3. เพื่อสงเสริมมนุษยสัมพันธและ

ความสัมพันธอันดีของผูเขารวมกิจกรรม

กับผูสอน  และในระหวางผู เข าร วม

กิจกรรม 

สัญญาแหงการเรียนรู 

   

กิจกรรมเหลานี้ ผูวิจัยไดพฒันาเพื่อสอดลคลองกับการสงเสริมสงภาวะทางจิต หลกัการนี

โอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู ประกอบดวย การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คุณคา

ของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง การปฏิบตัิอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ การสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

และสัญญาแหงการเรียนรู ซึ่งประกอบดวย ลักษณะ ข้ันตอนของสัญญาแหงการเรยีนรู 

  2. พัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูตามรูปแบบ 

   รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิ

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

ประกอบดวย 21 กิจกรรม ไดแก 

    1. กิจกรรมการผอนคลายตวัเองกอนการอบรม และทาํ

แบบสอบถามกอนการอบรม 

    2. การศึกษาความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกาย

และชีวิต 

    3. การเขาถึงจติใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 
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    4. การเรียนรูความสมัพนัธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมอง

ของเรา 

    5. การศึกษาความเขาใจลูกโซความสัมพนัธของรางกาย สมอง

และจิตใจกับโรคตางๆ 

    6. การเรียนรูหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทาง

จิต 

    7. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

    8. โยคะและเกาชิกิตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 

    9. การศึกษาความคิดเชงิบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิกับสุข

ภาวะทางจิต 

    10. การผอนคลายตนเองตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

    11. การฝกใชสมองสองซกีดวยจินตนาการตามหลกัการนีโอฮิว

แมนนิส 

    12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

    13. การเรียนรูโภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

    14. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 

    15. โยคะ คีระตานและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ 

    16. การใชชีวติประจําวนักบัหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

    17. การเรียนรูมนุษยสัมพนัธตามหลกัการนีโอฮิวแนนิสกบัสุข

ภาวะทางจิต 

    18. การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

    19. การทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

    20. การใชสัญญาแหงการเรยีนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

    21. การติดตามผลการปฎิบตัิตามสัญญาแหงการเรียนรูดวย

การนัดพบ ทําแบบสอบถามและสัมภาษณผูเขารับการอบรมทุกคน ในระยะ 1 เดือน    3 เดือน 

และ 6 เดือนหลังการสิน้สุดกจิกรรมการเรียนรู และมีการทําสัญญาแหงการเรียนรู เพื่อเปน

เครื่องมือในการนําตนเองของผูเขารวมกจิกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูในการศึกษา ฝกปฏิบัติตอ

ตนเองหลังการผานการเขารวมในกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวเปนระยะเวลา 6 เดือน 
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3. การตรวจสอบคุณภาพของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรู เพื่อ

ความเหมาะสมกอนนําไปทดลองใช โดยใหผูทรงคุณวฒุิจํานวน 5 ทานตรวจสอบคุณภาพของ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิอยูในภาคผนวก ก)  ทั้งนี้

ผูทรงคุณวุฒทิุกทานไดเห็นชอบกับกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญหาแหงการเรียนรู  และใหปรับปรุง

กิจกรรมการฝกโยคะใหเหมาะสมกับระยะเวลาในกิจกรรมแตละกิจกรรม และใหศึกษางานวิจยั

เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตเพิ่มเติมในการศึกษาเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วของ เพื่อความเขาใจการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตมากยิ่งขึ้น  

  4. การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมดังกลาว โดยถือเกณฑความ

สอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ข้ึนไป พบวามคีวามสอดคลองรอยละ  80.6 จึงสามารถนําไปใชได  

ขั้นตอนที่ 4 การเลือกเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การวิจยัในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยไดไดคัดเลือกเครื่องมือและพัฒนาเครื่องมือ ดังนี ้

1. ดัชนีชีว้ัดสขุภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข 

 2. แบบสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสง

เสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 

 3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  

วิธีการคัดเลือกและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว มีข้ันตอนใน

การพัฒนาเครื่องมือ ดงันี ้

 1. ดัชนีชี้วัดสขุภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุขผูวิจัยดําเนนิการนําแบบทดสอบที่จัดทาํและเผยแพรแกประชาชนทั่วไป ในการทดสอบ

สุขภาพจิตของประชาชนโดยทั่วไป ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ฉบับ พ.ศ. 2547 มา

ใช มีจํานวน 54 ขอ โดยมวีัตถุประสงคมี เพื่อใชเปนเครื่องมือวัดสุขภาพจิตของกลุมตัวอยาง เพื่อ

ใชเปนเครื่องมอืในการวจิัยแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ

คะแนนกอนและหลังเขารวมกิจกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครือ่งมือในการวดัความแตกตาง
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ของคะแนนสขุภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อดําเนนิการจัดรูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้นแลว 

 2 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู โดยมวีัตถุประสงคเพื่อใชเปนเครื่องมือในการวิจัยแบบ Pretest-posttest  กลุม 

ทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความคดิเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสขุ

ภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูกอนและ

หลังเขารวมกจิกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครื่องมอืในการวัดความเปลี่ยนแปลงความคิดเหน็

และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสและ

การใชสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลองหลงัเขารวมกิจกรรม และเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 

เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับ 

   2.1 ผูวิจยัไดนาํแนวคิดที่ไดจากการศึกษาดังกลาวมาสงัเคราะหเพื่อสราง

แบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู เพื่อสอดคลองกับวัตถุประสงคในการทํา

วิจัยในครัง้นี ้และผูวิจัยไดนาํแบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุข

ภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสญัญาแหงการเรียนรู ที่พัฒนา

แลวมาจัดหมวดหมูเพื่อใหสอดคลองกับกรอบแนวคิดในการวิจยั ไดผลดังนี ้   

    2.1.1 คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

2.1.1.1 ความรูสึกตอตนเอง  

1) ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ  

2) ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนาย 

ทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   

3) การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับ 

ความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเอง 

     2.1.1.2 ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

      1) คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมื่อ

ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

      2) การสนับสนุนจากครอบครัว  ความรูสึก

มั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว หากปวยหนัก เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและ

ผูกพันตอกันในครอบครวั 

     2.1.1.3 การดําเนินชีวิต 
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1) การรับรูภาวะสุขภาพและการ 

เจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนในครอบครัวหากปวยหนัก 

2) ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา  

ความคิดเหน็วาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่

ยากจะแกไข ความสามารถควบคุมอารมณได เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกดิขึ้น  

    2.1.2 คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1.2.1 ลักษณะเพลงที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

2.1.2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 

2.1.2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสึกเมื่อตองพบปะ 

บุคคลอื่น  

2.1.2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  

2.1.2.5 การใชคําพูดดานบวก  

2.1.2.6   การออกกําลงักาย  

2.1.2.7 ลักษณะอาหารที่รับประทาน  

2.1.2.8 ความรูสึกตอสถานที่ตางๆ 

2.1.2.9 การสบูบุหร่ีความบอยและสิ่งจงูใจ 

                2.1.2.10 ดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 

    2.1.3 คําถามดานสัญญาแหงการเรียนรู 

2.1.3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  

2.1.3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหง 

การเรียนรูในการบรรลุวัตถุประสงคการเรียนรู  

2.1.3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรู  

2.1.3.4 ความเชื่อมั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุ 

วัตถุประสงคตามทีก่ําหนดไว  

2.1.3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง  

แหลงการเรียนรูตามหัวขอที่ตนเองกําหนดขึ้น  

2.4.3.6 การประเมินและวิธกีารประเมนิทีก่ําหนดดวยตนเอง 

  2.2 ผูวิจัยไดพิจารณาเลือกระยะเวลาในการเก็บขอมูลหลังสิน้สุดการจัดรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึ้น ดวยการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเปนระยะเวลา 24 

สัปดาห หรือ 6 เดือน โดยแบงระยะเวลาการเก็บขอมูลหลังสิน้สดุกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้นเปน

ระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน  โดยมีแนวคดิวา เมื่อปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรู
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อยางตอเนื่อง ผูปฏิบัติจะสามารถปฏิบตัิไดอยางเปนนิสัย จงึกําหนดการติดตามขอมูลโดยวาง

ระยะหางมากขึ้นเรื่อยๆ จากครั้งแรกมีกําหนดวนัเก็บขอมูลหลังสิน้สดุกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้น 30 

วัน เพิม่เปน 60 วันหลังการเก็บขอมูลคร้ังกอนหนา และ 90 วันหลงัการเก็บขอมูลคร้ังกอนหนา ซึง่

สอดคลองกับ เกียรติวรรณ อมาตยกุล(2545) ที่กลาววา ถาเราตองการที่จะเปลีย่นแปลงตวัเอง 

เราจะตองเริ่มที่การกระทาํหรือการปฏิบัติตัวหรือการกระทําที่กระทําเสมอๆ จนเปนนิสยั การวจิัย

ผลการฝกโยคะสมาธิแกผูใหญ (Schure และคณะ, 2008) ซึ่งใชเวลาในการเก็บขอมลู 15 สัปดาห 

ผูวิจัยไดศึกษาการวจิัยเรื่องผลของการฝกทักษะดาน Metacognitive ดวยสัญญาแหงการเรียนรู 

(Chiang, 1998) ซึ่งใชเวลาเก็บขอมูลนาน 6 ป แลว  

  2.3 ผูวจิัยนาํแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกับความคิดเห็นและ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรู ไปใหผูทรงคณุวุฒิตรวจและใหความเห็นชอบในการนําแบบสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรมเกี่ยวกบัความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การ

ปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในการวจิัยครั้งนี้โดย

ผานความเห็นชอบของมาใชโดยผานความเห็นชอบของอาจารยที่ปรึกษา 

  2.4 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิต

ดังกลาว โดยถือเกณฑ ความสอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ขึ้นไป พบวามีความสอดคลองรอยละ  

76.5 จึงสามารถนําไปใชได โดยที่แบบวัด  มีแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (rating scale) 

มีความหมายดังนี ้

 5 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมาก 

 3 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัปานกลาง 

 2  หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอย 

 1 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอยที่สุด 

 การพิจารณาแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  4.50 – 5.00 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมากที่สุด 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  3.50 – 4.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมาก 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  2.50 – 3.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.50 – 2.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอย 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.00 – 1.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอยที่สุด 
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 การหาคุณภาพของแบบวัด  โดยนาํไปใหผูทรงคุณวุฒ ิ5 ทาน ตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหา การใชภาษา และความเหมาะสมของขอคําถาม จากนั้นผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลที่ได

จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

 

  2.14 การหาความเที่ยง (Reliability) โดยการนาํเครื่องมือที่ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหาไปทดลองใชกับกลุมที่มลีักษณะที่ใกลเคียงกับกลุมทดลอง ไดแก เจาหนาที่

ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช ที่เปนประชากรที่ศึกษาและมีคุณสมบัติตามที่กาํหนดแต

ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน แลวนาํมาหาความเที่ยงของดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตดังกลาว ดวย

วิธี Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคาความเที่ยงของดัชนีชี้วัดทั้งฉบับ คือ .8494 แปลผลคือ 

สามารถนําไปใชได 

 

3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถปุระสงคเพื่อใชเปนเครื่องมอื

ในการวัดความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึน้เมื่อผานกจิกรรมการเรียนรูแลว เพื่อ

การสรุปผลการจัดกิจกรรมและหาปจจัยที่เกี่ยวของถึงผลในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นไปใช  

  3.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร ตําราทัง้ภาษาไทยและภาษาอังกฤษเกี่ยวกบัการ

จัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน มาสงัเคราะหเพื่อสรางแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทีไ่ดพัฒนาขึน้เปนของผูวจิัยเองเพื่อสอดคลองกับวัตถุประสงคในการ

ทําวิจัย 

  3.2 ผูวิจัยนาํแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดงักลาวที่ไดพัฒนาขึ้น ไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจความถูกตองดานเนื้อหา และความ

สอดคลองกับวัตถุประสงคในการทําวิจัย โดยผานความเหน็ชอบของอาจารยที่ปรึกษา ผูวิจยันาํ

แบบทดสอบมาปรับปรุงและนําไปใชอาจารยี่ปรึกษาตรวจสอบอีกครั้งหนึง่  

  3.3 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (content validity) โดยใหผูทรงคุณวุฒิ

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตดังกลาว โดยถือเกณฑ 

ความสอดคลองตั้งแตรอยละ 75 ขึ้นไป ความสอดคลองรอยละ  79.6 จึงสามารถนําไปใชได โดยที่

แบบวัด  มีแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (rating scale) มีความหมายดังนี ้

 5 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัมาก 

 3 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบัปานกลาง 
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 2  หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอย 

 1 หมายความวา ผูตอบไดกระทําพฤติกรรมในขอนั้นในระดบันอยที่สุด 

  

การพิจารณาแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  4.50 – 5.00 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมากที่สุด 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  3.50 – 4.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับมาก 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  2.50 – 3.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับปานกลาง 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.50 – 2.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอย 

 คะแนนเฉลีย่ระหวาง  1.00 – 1.49 หมายความวา ไดกระทําพฤตกิรรมในระดับนอยที่สุด 

 การหาคุณภาพของแบบวัด  โดยนําไปใหผูทรงคุณวฒุิ 5 ทาน ตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหา การใชภาษา และความเหมาะสมของขอคําถาม จากนั้นผูวจิัยทาํการวิเคราะหขอมูลที่ได

จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

  3.4 การหาความเที่ยง (Reliability) โดยการนาํเครื่องมือที่ตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหาไปทดลองใชกับกลุมที่มลัีกษณะที่ใกลเคียงกับกลุมทดลอง ไดแก เจาหนาที่

ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช ที่เปนประชากรที่ศึกษาและมีคุณสมบัติตามที่กาํหนดแต

ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน แลวนาํมาหาความเที่ยงของดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตดังกลาว ดวย

วิธี Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดคาความเที่ยงของดัชนีชี้วัดทั้งฉบับ คือ .8374 แปลผลคือ 

สามารถนําไปใชได 

 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดาํเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยประสานงานกับผูวิจัยประสานงานกับ

ผูบริหารของโรงพยาบาลจฬุาเวช ในการเก็บรวบรวมขอมูลภูมิหลังระหวางวันที ่12 - 26 

พฤษภาคม 2550  

 

4. การวิเคราะหขอมูล  

ในการวิเคราะหขอมูลของขัน้ตอนนี้ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร 

โปรแกรมสําเร็จรูป วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน และวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรู 
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ระยะที่ 2 การทดลองใชรปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพือ่สงเสริมสขุภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 

ระยะที ่ 2 นี้ เปนการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดรับความ

เห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาไปดําเนนิการใช ซึง่ผูวิจัยไดทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน ตามขั้นตอน คือ 

 
 ขั้นตอนที่ 1 ประชากรและกลุมตวัอยาง 

 ประชาการที่ใชในการวิจัย คือ เจาหนาทีผู่ปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช จ.

สมุทรปราการมีเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานจาํนวน 156 คน เปนการเลือกกลุมประชากรโดยการเจาะจง 

ดวยเหตุผลคือ เมื่อผูวิจัยไดศึกษาการวจิัยเรื่องภาวะสุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล พบวา 

สุขภาพจิตของบุคลากรพยาบาล มีปญหาสุขภาวะทางจติสูง (นงคราญ ผาสุก, 2549) เร่ืองปญหา

สุขภาวะทางจติและการปรับตัวของเจาหนาที่โรงพยาบาลจิตเวช พบวา สาเหตุที่กอใหเกิดปญหา

สุขภาวะทางจติไดบอยๆ คือ ตนเอง เพือ่นบาน และการเงนิ ปจจยัที่มีความสมัพันธกับสุขภาวะ

ทางจิตคือ ความเสี่ยงในหนาที่การงาน การสัมผัสกับผูปวย และ ฐานะทางการเงนิ (ณัฐิกา ราช

บุตร และคณะ, 2549) เร่ืองการพัฒนาโปรแกรมสงเสริมสุขภาวะทางจิตและความรูสึกเห็นคุณคา

ในตนเอง สําหรับนักศกึษาพยาบาล พบวา กลุมทดลองมีคะแนนสขุภาวะทางจิตและความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเองสงูกวากลุมควบคุม (ศรีนวล วิวฒันคุณูปการและคณะ, 2546) และไดศึกษา

เร่ืองการขยายตัวของอุตสาหกรรมที่สงผลกระทบตอส่ิงแวดลอมและวิถีชีวิตของคนทองถิน่ ใน

อําเภอบางพลแีละบางบอ สมทุรปราการ พบวาคนในชุมชนมีแนวโนมในการกอเกิดปญหา

สุขภาพจติที่สงูขึ้น (สทิธพิงษ ดิลกวนิช, 2540) เหน็วาสถานพยาบาลดังกลาวเปนสถาน

ประกอบการประเภทสถานพยาบาล และอยูในเขตอุตสหกรรม และไดรับความเห็นชอบใหมาทํา

การวิจยัที่สถานพยาบาลดังกลาว อีกทัง้จากผลจากการสัมภาษณผูอํานวยการสถานพยาบาลจุฬา

เวชพบวา เจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลแหงนีม้ีความตองการการจดัรูปแบบกิจกรรม

การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติแนวทางใหมๆ  ที่ปฏิบัติได

จริงและตอเนือ่ง ซึง่มีความเหมาะสมสอดคลองกับการวจิัยในครั้งนี้  

  1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คอื เจาหนาทีผู่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลจุฬาเวช 

โดยเกณฑการเลือกลุมตัวอยาง มีดังนี ้

1.1.1  เปนเจาหนาที่ผูปฏิบัตงิานหรือนักเรยีนการบริบาลผูปวยของโรงพยาบาล 

1.1.2 อาสาสมัครเขารวมการวิจัย โดยผานความเหน็ชอบของผูบริหารของ 
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โรงพยาบาล 

1.1.3 สามารถเขารวมกิจกรรมไดจนสิ้นสดุกิจกรรม 

1.1.4 อนุญาตใหมีการติดตามผลโดยการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมหลัง 

เสร็จส้ินกิจกรรมการเรียนรูแลว นาน 6 เดอืน 

 1.2 มีผูอาสาสมัครเขารวมกจิกรรมตามความเหน็ชอบจากผูบริหารของสถานพยาบาล

จํานวน 30 คน ผูวิจัยบงกลุมอาสาสมัครผูเขารวมกิจกรรมเปน 2 กลุม โดยการแบงกลุมแบบ 

Random Assignment โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ดวยการใหแตละคนจับสลาก โดยถาจับไดคํา

วา ”กลุมทดลอง” หมายถงึอาสาสมัครผูนั้นไดเขากลุมทดลอง ถาจับไดคําวา “กลุมควบคุม” 

หมายถงึอาสาสมัครผูนั้นไดเขากลุมควบคมุ ดังนี้จึงมีกลุมทดลอง 15 คนที่มีขนาดของกลุมและ

จํานวนผูเขารับการอบรมเหมาะสม (สมชาติ กิจยรรยง, 2541) เขารวมกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ตามจาํนวน 

 1.3 ผูวจิัยใหกลุมควบคุมเขารวมรูปแบบกิจกรรมที่กลุมควบคมุคุนเคย ตามที่

สถานพยาบาลจัดใหในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตัวเอง ไดแก การฝกนั่งสมาธทิุกเชาวนั

จันทรเปนเวลา 1 ชั่วโมงกอนปฏิบัติงานกะกลางวนั และการเตนแอโรบิกสทุกเย็นวันศุกรหลังเลกิ

งานกะกลางวนั   

 1.5 หลังสิน้สุดกิจกรรมการเรียนรู ผูวิจยัใหกลุมทดลองปฏิบัติรวมกิจกรรมตามสญัญา

แหงการเรียนรูเมื่อส้ินสุดกิจกรรมการเรียนรูเปนระยะเวลา 6 เดือน และมีการประเมนิผลการเรียนรู

โดยทําการสัมภาษณเปน 3 ระยะหลงัสิ้นสดุกิจกรรมการเรียนรูที่ผูวิจัยไดพัฒนาขึน้ คือ 1 เดือน 3 

เดือน และ 6 เดือน  

 
ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบทดลอง  
ผูวิจัยไดออกแบบการทดลองแบบกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่ไมเทาเทียมกันวัดผล

กอนและหลังการทดลอง    (Non-equivalent  group,  pretest-posttest   design)    (ศริิชัย  

กาญจนวาสี, 2540) มีผังการทดลอง ดังนี้ 

 

E-Group O1E  X  O2E 
C-Group O1C      O2C 

 

โดยที่  E-group  หมายถึง กลุมทดลอง 

 C-group หมายถึง กลุมควบคุม 
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 X   หมายถึง การจัดกระทําตามรูปบบกิจกรรมการเรียนรู 

                                                            ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 O1  หมายถึง การวัดผลกอนการทดลอง 

 O2  หมายถึง การวัดผลหลังการทดลอง 

 
 
ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการทดลอง 

3.1 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบสอบถามเพื่อวัดระดับสุขภาวะทางจิต

ดวยดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

เพื่อเปรียบเทยีบสุขภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารวมกิจกรรม และของ

กลุมทดลองกอนและหลงัเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

3.2 ผูวิจัยดาํเนินการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกต 

พฤติกรรมเกีย่วกับความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัตติัว

ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสญัญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองเพื่อเปรียบเทียบ

ความคิดเหน็และความรูสึกกลุมทดลอง กอนและหลงัเขารวมกิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 

1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดบัของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

3.3 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนทีไ่ดพฒันาขึน้ 

จํานวน 3 วัน เวลา 8.00 - 17.00 น. โดยกําหนดใหการจัดกิจกรรมดังกลาวหางกันทุกๆ 7 วัน รวม 

21 วัน ซึ่งสอดคลองกับ Witting (2005) ที่กลาววาพฤติกรรมมนษยในการกระทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดดวย

ตัวเองอันสําคัญยิ่งใหไดถึง 21 วันนั้น ความมุงมั่นตั้งใจจะเปนปจจัย การนับไปขางหนาทําไปได

เพียงไมกี่วันจะเกิดการทอถอย ตางกับการนับถอยหลังที่กอใหเกิดความทาทายตนเองในระดับที่

สูงกวา 

 ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรมมีดังนี้ คือ 

3.3.1 ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม  

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี ้การเตนคีร 

ตาน การฝกโยคะทาพืน้ฐาน  

เนื้อหามีดังนี้คอื วอรมรางกายดวยการยืดหยุนรางกายตัง้แตศีรษะ คอ ไหล หลงั  

เอว สะโพก ตนขา เขา เทาและฝาเทา 5 นาท ีฝกโยคะทาพืน้ฐาน เชน ทางู ทากราบยาว ทาคันศร 

ทานอนตาย 15 นาท ีนัง่สมาธิโดยจินตนาการถึงจุดศูนยกลางของรางกายที่แผรัศมีออกไปรอบตัว
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ดวยความรัก 5 นาที เตนคีรตานดวยการทาํสมาธิดวยการเคลื่อนไหวรางกาย ยกแขนทั้งสอง

ขางขึ้นดานขางลําตัว เตนสลับเทาใหแมเทาสัมผัสพืน้เพื่อกระตุนตอมไพนีล 5 นาที ผอนคลาย

ตัวเองดวยพลงัรางกาย ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานขางลําตัว เตนสลับเทาใหแมเทาสมัผัสพื้นเพื่อ

กระตุนตอมไพนีล 5 นาที ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีหลบัตาจินตนาการถึงความสุข

ความดีงาม 20 นาท ีนวดรางกายดวยตวัเอง 5 นาท ี 

3.3.2 ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจกลไกของความสุขที่มีผลตอโรคทางกาย 

และทางใจ 

เนื้อหามีดังนี้คอื โครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิตแตละสวน 

ความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจติกับความสุข ผลของความสุขที่มีตอรางกาย สมอง 

จิตใจ และประสิทธิภาพในการทาํงานและการเจ็บไขไดปวย 

3.3.3  เขาถึงจติใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 

วัตถุประสงค  เพื่อผูรับการฝกอบรมรูที่มาของนิสัยและความแตกตางของแตละ 

คน 

เนื้อหา มีดังนีค้ือ ลักษณะคนแตละประเภท ที่มาของอุปนิสัย ทัศนคต ิบุคลิกภาพ 

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ ความเชื่อ จนิตนาการ 

3.3.4 เรียนรูความสมัพนัธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาถงึสภาวะผอนคลายดวยจินตนาการ และ 

เปรียบเทียบไดดวยตนเองถงึการรับรูถงึสภาวะคลื่นสมองของตัวเองที่ต่ําลงจากการวัดความเร็ว

ของชีพจร 

เนื้อหามีดังนี้คอื คลื่นสมองคืออะไร มีความสําคัญอยางไร และมีความสัมพนัธ 

กับรางกายและจิตใจอยางไรการรักษาภาวะสงบของคลืน่สมอง 

3.3.5 เขาใจลกูโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกบัโรคตางๆ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจความสัมพันธของรางกายสมอง และ 

จิตใจกับโรคตางๆ 

เนื้อหามีดังนี้คอื ความสุขที่มผีลตอจิตใจและรางกาย 

3.3.6 นีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของนีโอฮวิแมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส และมีสวนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

ไดอยางไร 

3.3.7 สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
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วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนสามารถทําสัญญาแหงการเรียนรู 

ได 

เนื้อหามีดังนี้คอื อะไรคือสัญญาแหงการเรยีนรู และมีความเกีย่วของกบัสุขภาวะ 

ทางจิตอยางไร แบบฝกหัดเพื่อทาํสัญญาแหงการเรียนรูดวยตัวเอง 

3.3.8 โยคะและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจหลักการเหตุผลของการฝกโยคะทา 

ตางๆ ที่สัมพนัธกับการบาํบดัและปองการโรคและสามารถจดจําการเตนเกาชิกิได 

เนื้อหามีดังนี้คอื ฝกโยคะทาตางๆ เพื่อรักษาโรคทางกายและโรคทางใจ 

3.3.9 ความคดิเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของการสรางความคิดเชิงบวก 

เนื้อหามีดังนี้คอื ประโยชนของความคิดเชิงบวกการสรางความคิดเชิงบวกใหเกิด 

ความเคยชนิ 

3.3.10 การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางถกูตองและรู 

ประโยชนของการเตน 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกคีรตานและเกาชกิ ิ

3.3.11 การใชสมองสองซกีดวยจินตนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 

วัตถุประสงคเพื่อ ผูรับการฝกอบรมสามารถผอนคลายตนเองดวยการสราง 

จินตนาการได 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกสรางความทรงจาํตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส โดยใชการ 

สรางภาพและจินตนาการ 

3.3.12 การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธีการตั้งเปาหมายการทํากจิกรรมตางๆ 

เพื่อบรรลุวัตถปุระสงค 

เนื้อหามีดังนี้คอื ประโยชนของการตั้งเปาหมายชีวิตกบัสุขภาวะทางจติ 

การปรับสมดุลของการตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป ไมหยอนไป การใชจินตนาการชวยในการสราง

เปาหมายชีวิต 

3.3.13 โภชนาการตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจหลักการโภชนาการตามหลกัการนีโอฮวิ 

แมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื อาหารมีสวนเกี่ยวของกบัสุขภาวะทางจติไดอยางไรอาหารที่ม ี
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ประโยชนและไมมีประโยชนตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิอะไรคืออาหารที่มีประโยชนตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสการรักษาสุขภาพดวยแบบโภชนาการ 

3.3.14 สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชวีิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถบรรลุผลตามสัญญาเรียนรูที่แตละคน 

กําหนดไดในตอนทายของการฝกอบรม 

เนื้อหามีดังนี้คอื แบบฝกหัดการตั้งเปาหมายชีวิตดวยตนเองดวยสัญญาแหงการ 

เรียนรู 

3.3.15 โยคะ คีรตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานและเกาชกิิไดคลองและ 

ชํานาญ 

เนื้อหามีดังนี้คอื การฝกโยคะ คีรตานและเกาชิก ิ

3.3.16 การใชชีวิตประจําวันกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมรวมกนัออกความเหน็วาจะทําแบบนีโอฮิวแมน 

นิสไปใชในชีวติประจําวนัไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและกระทบตอการดํารงชีวิตแบบเดิมมากนอย

เพยีงใดทั้งดานบวกและลบ และหลักการนีโอฮิวแมนนสิสามารถปฏบิัติไดจริงในชีวิตประจําวนัของ

ผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 

เนื้อหามีดังนี้คอื การปรับและประยุกตการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสไปใชใน 

ชีวิตประจําวันในทุกๆดาน 

3.3.17 มนุษยสัมพันธตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเขาใจการสรางมนษุยสัมพนัธตามหลักการน ี

โอฮิวแมนนิส 

เนื้อหามีดังนี้คอื มนษุยสัมพนัธตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส การสราง 

มนุษยสัมพนัธที่ดีตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสที่สงเสริมสุขภาวะทางจิต ศิลปะการพูดเชิงบวก 

3.3.18 การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมตระหนักถงึคุณคาในการชวยเหลอืบุคคลอื่น 

ใหมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี

เนื้อหามีดังนี้คอื การเปนตัวอยางที่ดี และชวยฝกฝนคนรอบขางใหมีสุขภาวะทาง 

จิตอยางพรอมหนา 

3.3.19 ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมใหความรวมมือตอบแบบสอบถาม 

เนื้อหามีดังนี้คอื การกรอกแบบสอบถามสขุภาวะทางจิตที่เปลี่ยนไปการเปดใจ  



 

 

117 

ระบายความคดิแสดงความเห็นและทัศนคติที่เปลี่ยนไปเมื่อผานการฝกอบรม 

3.3.20 สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลีย่นแปลงตนเองตามหลักการนีโอ 

ฮิวแมนนิส 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรยีนรูได 

เนื้อหามีดังนี้คอื การจัดทําสญัญาแหงการเรียนรูรายบุคคลเพื่อติดตามผลความ 

เปลี่ยนแปลงของผูเขารับการอบรม โดยกาํหนดระยะเวลาการติดตามผลหลังฝกอบรม 3  เดือน 

และ 6 เดือนหลังการอบรม 

3.3.21 การทาํดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสมบูรณ 

วัตถุประสงค เพื่อผูรับการฝกอบรมเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงดานสุขภาวะ

ทางจิตของตัวเอง 

เนื้อหาและกิจกรรมมีดังนี้คอื ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 

ฉบับสมบูรณ แลวผูดําเนนิการวิจัยบอกวิธกีารคิดคะแนน แลวใหผูเขารวม 

กิจกรรมดําเนนิการคิดคะแนนโดยเปรียบเทียบกบัผลคะแนนจากดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบั

สมบูรณที่ไดทาํกอนการเขารวมกิจกรรม เพื่อผูรับการฝกอบรมเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงดาน

สุขภาวะทางจติของตัวเอง 

3.4 ผูวิจัยใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบสอบถามเพื่อวัดระดับสุขภาวะทางจิต

ดวยดัชนีชีว้ัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงหลงัเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลอง 

3.5 ผูวิจัยดาํเนินการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและ 

สังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ การปฏิบตัิ

ตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองหลงัเขารวม

กิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 เดอืน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับของกจิกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 
ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูลของขัน้ตอนนี้ มีดงันี้ ดังนี ้

1.  ดัชนีชี้วัดสขุภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต  

กระทรวงสาธารณสุข เพื่อใชเปนเครื่องมอืวัดสุขภาพจติของกลุมตัวอยาง เพื่อใชเปนเครื่องมือใน

การวิจยัแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนกอนและ
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หลังเขารวมกจิกรรมการเรียนรู และเพื่อใชเปนเครือ่งมือในการวดัความแตกตางของคะแนนสุข

ภาวะทางจิตของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อดําเนนิการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นแลว ดวยกรรมวิธกีารหาคา t-Test 

 2) แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และ 

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรูเพื่อใชเปนเครื่องมอืในการวจิัยแบบ Pretest-posttest กลุมทดลอง  

เพื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสิรมสุขภาวะทางจติ 

การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิและการใชสัญญาแหงการเรียนรูกอนและหลังเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรู และเพื่อใชเปนเครื่องมือในการวัดความเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นและ

ความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและการ

ใชสัญญาแหงการเรียนรูของกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม และเมือ่ส้ินสุดกิจกรรมแลว 1 เดือน 

3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับ ดวยกรรมวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

   3) แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพือ่สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูเพือ่

การสรุปผลการจัดกิจกรรมและหาปจจัยที่เกี่ยวของถึงผลในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ได

พัฒนาขึ้นไปใช ดวยกรรมวธิีการหาคา t-Test 

  
ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  
 
 ข้ันตอนที่ 1  รวบรวมขอมูลจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม ซึ่งใชในระยะที่ 2 

หลังจากการทดลองแลว โดยผูวิจัยไดวิเคราะหแบบประเมินในสวนที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยไดศึกษาความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมผูเขารวมกิจกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดาน

ความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู และแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ซึ่งขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรม
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การเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น รายละเอียดการดําเนินการ มีดังนี้  

 1. ศึกษาปจจัยจากการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดย

วิเคราะหขอมูลจากแบบประเมินผลการจดักิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสรมิ

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดวยกรรมวิธีการหาคา t-

Test และวิเคราหเนื้อหาจากคําถามปลายเปด 

 2. ศึกษาปญหาการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู จากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการวิเคราะหขอมูลจากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู        ดวยกรรมวิธีการหาคา t-Test และวิเคราห

เนื้อหาจากคําถามปลายเปด 

 3. ศึกษาขอเสนอแนะการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู จาก

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการวิเคราะหขอมูลจากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู        ดวยกรรมวิธีการหาคา t-Test และวิเคราห

เนื้อหาจากคําถามปลายเปด 
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แผนภาพที่ 2 แสดงลําดับการดําเนินการวิจัยการพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

  

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี
โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู 
ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาขอมูลเพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรม จากการศึกษา

เอกสาร ตํารา งานวิจัย วิทยานิพนธและการฝกปฏิบัติจริง 

ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ได หลักการ วัตถุประสงค กิจกรรมการเรียนรู 

และการประเมินผล 

ขั้นตอนที่ 3 การพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ไดกิจกรรมการเรียนรู จํานวน 21 กิจกรรม 

ขั้นตอนที่ 4 การเลือกเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดเครื่องมือดังนี้ 

1. ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของ

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 2. แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็น

และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 

ระยะที่ 2 การทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี
โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรยีนรู 

ขั้นตอนที่ 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง ไดกลุมตัวอยางจากเจาหนาที่
ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
จํานวนกลุมละ 15 คน ดวยความสมัครใจและความเห็นชอบจากผูบริหาร
ของสถานพยาบาล 

ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบการทดลองเปนแบบแบบกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมที่ไมเทาเทียมกันวัดผลกอนและหลังการทดลอง (Non-

equivalent group, pretest-posttest design) 

ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการทดลอง ดวยกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิว
แมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ประกอบดวย 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู จํานวน 21 กิจกรรม  

2. การทําดัชนีชี้วัดสุขภาวะทางจิตคนไทยฉบับสมบูรณ 
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการเขา
รวมกิจกรรมของกลุมทดลอง 

3. การสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณ
และสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึก
เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต การใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส
และสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอนและหลังเขา
รวมกิจกรรมและหลังสิ้นสุดกิจกรรมโดยติดตามผล 3 
คร้ังคือ หลังสิ้นสุดกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 
เดือน 

4. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูเพื่อศึกษา ปจจัย ปญหาและขอเสมอแนะ 

ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล โดยรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินผล
การจัดกิจกรรมและแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความ
คิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต การใชหลักการนีโอฮิว
แมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และดัชนีชี้วัดสุขภาวะทางจิตคนไทย
ฉบับสมบูรณ เพื่อวเิคราะหผลการทดลองการจัดกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ระยะที่ 3 ศึกษาปจจัยและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกบัการนํา
รูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูไปใช 

 ประเมินผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ซ่ึงใชในระยะที่ 2 หลังจากการทดลองแลว โดยผูวิจัยวิเคราะหแบบ

ประเมินในสวนที่เกี่ยวของ เพื่อศึกษาปจจัยจากการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรม  ศึกษาปญหาการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการ จากแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู และเพื่อศึกษาขอเสนอแนะการทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

จากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ผลการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัย

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 

 ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 

ระยะที่ 3  ผลการ ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  
 

ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีน 
เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสรมิสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู แบงเปน 4 ขัน้ตอนคือ   

ขั้นตอนที ่1  ผลการพัฒนารปูแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญหาแหงการเรียนรู 

ข้ันตอนที ่2 ผลการพัฒนากจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจติโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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ขั้นตอนที่ 1 ผลการศึกษาขอมูลเพื่อพฒันารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง
การศึกษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนสิ
และสัญญาแหงการเรียนรู  

1. การศึกษาและเก็บรวบรวมขอมูลจากการศึกษาหนงัสือ เอกสาร และงานวจิัยที ่

เกี่ยวของ การเขารบรม และการปฏิบัติจริง จากการศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

พบวาสามารถนําประเดน็การเรียนรูที่ไดรับมาใชในงานวจิัยดังนี ้ การศกึษาหนงัสือ เอกสาร และ

งานวิจยัที่เกี่ยวของทาํใหเกดิความรูและความเขาใจเกี่ยวกับแนวคิดที่เกี่ยวของทัง้หมดของ

หลักการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส สัญญาแหงการเรียนรู 

และสุขภาวะทางจิต 

2. การเขาอบรม เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก และการฝกปฏิบัตจิริง 

2.1 เขาอบรมหลักสูตรการสรางพลังและความสําเร็จของชวีิตดวย 

จิตวิทยานโีอฮวิแมนนิส ระหวางวนัที่ 26  – 27 มีนาคม 2548 เวลา 9.00  – 17.00 น. ณ โรงแรม

อินทรา โดยมวีิทยากรคือ รองศาสตราจารย ดร. เกียรติวรรณ  อมาตยกุล  

จากการเขาอบรมในหลกัสตูรตาง ๆ สามารถนาํประเด็นการเรียนรูที่ไดรับมาใชในการวิจัย

ไดดังนี้ การเขาอบรมในสูตรตาง ๆ ทําใหเกิดการเรียนรูในเรื่องของเนื้อหาความรูมากที่สุด ดังนั้นจงึ

กลาวไดวาการเขาอบรมทําใหเกิดการพฒันาความรูในเนื้อหาที่เกีย่วของ คือ ความรูในเร่ือง

เกี่ยวกับการฝกอบรม ความรูในเรื่องเกีย่วกับจิตวทิยานีโอฮิวแมนนสิ ความรูเกี่ยวกับจิตใตสํานึก 

และการเขาอบรมยังชวยทําใหเกิดทกัษะในเรื่องดังกลาวดวย เนื่องจากการอบรมทุกหลักสูตรใช

เทคนิควธิีการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ กลาวคือเปนการฝกอบรมดวยการฝกปฏิบัตจิริงตามเนื้อหา 

ดังนัน้ จึงสามารถนาํความรูและทักษะที่ไดจากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการ

วิจัยครั้งนี ้

   2.2  เขาคายประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก  ระหวางวันที่13 - 15 มกราคม 

2548 ณ สถานที่จัดประชุมนีโอฮิวแมนนิสโลก จังหวัดระยอง 

 จากการเขารวมการประชุมดังกลาว สามารถนําประเด็นการเรียนรูที่ไดรับมาใชในการวิจัย

ไดดังนี้ เปรียบเทียบการใชชีวิตแบบธรรมดาสามัญกับตามรูปแบบนีโอฮิวแมนนิสอยางเครงครัด

การพัฒนาความรูในเนื้อหาที่เกี่ยวของ คือ ความรูในเร่ืองแนวคิด หลักการปฏิบัติของนีโอฮิวแมน

นิส ความรูในการประยุกตใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสในชีวิตประจําวัน ความสอดคลองและ

เหมาะสมกับบุคคลตางๆ ในการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสมาใชใหเกิดสัมฤทธิผล ความรูเกี่ยวกับ

การฝกโยคะ และการเขาอบรมยังชวยทําใหเกิดทักษะในเรื่องดังกลาวดวย เนื่องจากการเขารวม

ประชุมนี้เปนการเขาไปสัมผัสกับบุคคล รูปแบบการใชชีวิต ทัศนคติ แนวคิด มุมมองและปรัชญา
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ของผูรู ผูปฏิบัติหลักการนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ดังนั้น จึงสามารถนําความรูและทักษะที่ได

จากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี้ 

  2.3  การฝกโยคะและสมาธ ิตั้งแตวันที่ 1 สิงหาคม 2548 เวลา 8.30  –  9.30 น. 

และ 17.00  – 18.00 น.  

 จากการฝกโยคะและสมาธ ิ สามารถนําประเด็นการเรยีนรูที่ไดรับมาใชมาใชในการวิจัยได

ดังนี้ การเขาฝกโยคะและสมาธทิําใหเกดิความรูและการเรียนรูจากการปฏิบัติ ทาํใหเกิดความ

ชํานาญในการทําโยคะรวมถึงการทาํสมาธิมากยิ่งขึน้ โดยเนนไปที่การปฏิบัติอยางถูกวิธี จึงสรุปได

วา การเขาฝกโยคะและสมาธิทาํใหเกิดรู ทักษะ และทัศนคติในทางที่ดีข้ึน ดังนัน้ จงึสามารถนํา

ความรูและทกัษะที่ไดจากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี้และการฝก

โยคะและสมาธิดวยตนเองทาํใหเกิดการพฒันาทัง้ภายในและภายนอกของบุคคลนัน้โดยภายในจะ

เกิดการพฒันาจิตใจ ความคิด ความรูสึก ภายนอกจะเกิดการปฏิบัติในทางบวกมากขึ้น โดยผูวิจยั

ไดทดลองปฏิบัติโยคะและสมาธิดวยตนเองจึงสามารถกลาวไดวาการการทาํโยคะและสมาธิชวย

ใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของจิตใจในทางบวกมากขึ้นซึ่งจะสงผลตอมายงัการกระทําที่เปนไปใน

ทางบวกมากขึ้นดวยเชน ทาํใหมกีารอดทนมากขึ้น ใจเย็นขึ้น ขยันมากขึ้น โดยสิ่งตางๆ เหลานีจ้ะ

ปรากฏออกมาในการดําเนนิชีวิตประจาํวนัที่มีคุณภาพและมีความสขุมากยิง่ขึ้น ดังนัน้จึงสามารถ

นําการเรียนรูที่ไดจากประสบการณตรงรวมถึงความรู ทกัษะ และทัศนคติประยุกตมาใชในการจดั

โปรแกรมการฝกอบรมในการวิจัยครั้งนี ้

 
ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูวิจัยไดพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยผูวิจัยไดใชขอมูลผล

จากการวิจัยในตอนที่ 1 รวมทั้งนําแนวคิดทฤษฎีทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิด

การศึกษาตามทฤษฎีโอฮิวแมนนิส แนวคิดการจัดการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู และ

แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต มาดําเนินการตามพื้นฐานของการพัฒนารูปแบบการจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน จากนั้นนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไป

ตรวจสอบคุณภาพโดยผูทรงคุณวุฒิ ซึ่งสรุปเปนรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ไดดังนี้ 
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1.  หลักการ 
 หลักการของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู บูรณาการมาจาก

แนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ คือ 

 1.1 หลักการนีโอฮิวแมนนิส โดยการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณคาของตนเอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 1.2 สัญญาแหงการเรียนรู มีขั้นตอนดังนี้ คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ข้ันรางสัญญา 3) 

ข้ันตกลงทําสัญญา 4) ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 5) ขั้นประเมินผลการเรียน  

 1.3 การสงเสริมสุขภาวะทางจิต พิจารณาจากลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี 3 

ดาน คือ 1) ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น และ 3) ความสามารถในการดําเนิน

ชีวิต 
2.  วัตถุประสงค 
 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสราง

การเรียนรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลทั่วไปโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
3.  กระบวนการ 
กระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิต 

 3.1 พัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูใหครอบคลุมสาระดังนี้ หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค หัวขอของกิจกรรม 

คุณสมบัติของผูเขารวมกิจกรรม ขั้นตอนการดําเนินงาน วิธีการ วิทยากร ระยะเวลา สถานที่ 

ผูรับผิดชอบ กระประเมินผล ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ และกําหนดการของกิจกรรม และการใช

สัญญาแหงการเรียนรูเพื่อฝกฝนตนเองของผูเขารวมกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

 3.2 สรางเครื่องมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 

      - ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

      - แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู  
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      - แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  
4. การประเมินผล 
การประเมินการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี้ 

4.1 ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสขุ  

4.2 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 

4.3  แบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
  ตารางที่ 5 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะภูมหิลังของกลุมตัวอยาง จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ 
  - ชาย 

  - หญิง 

รวม 

 

 

9 

21 

30 

 

30.0 

70.0 

100.0 

ตําแหนง 
  - เภสัชกร 

  - นักกายภาพบําบัด 

  - พยาบาลวิชาชีพ 

  - หัวหนาแผนกบริหารงานทั่วไป 

  - ครูสอนการบริบาลผูปวย 

  - ผูชวยพยาบาล 

  - นักเรียนการบริบาลผูปวย 

  - พนักงานในสํานักงาน 

  - แมครัว 

รวม 

 

1 

2 

5 

1 

4 

7 

4 

4 

2 

30 

 

3.33 

6.66 

16.5 

3.33 

13.2 

23.1 

13.2 

13.2 

6.66 

100.0 
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ลักษณะภูมหิลังของกลุมตวัอยาง จํานวน (คน) รอยละ 
อายุ 
  - นอยกวา 25 ป 

  - 26 ปถึง 35 ป 

  - 36 ป ขึ้นไป 

รวม 

 

8 

17 

5 

30 

 

26.4 

56.1 

16.5 

100.0 

ระดับการศึกษา 
- ต่ํากวามัธยมศึกษาตอนตน 

- มัธยมศึกษาตอนตน 

- มัธยมศึกษาตอนปลาย 

- ปริญญาตรีขึ้นไป 

รวม 

 

2 

14 

4 

10 

30 

 

6.66 

46.2 

13.2 

33.33 

100.0 

 

จากตารางที่ 5 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศหญิงรอยละ 70 เปนเพศชายรอยละ 30 กลุม

ตัวอยางสวนใหญมีตําแหนงเปนผูชวยพยาบาล 23.1 รองลงมาคือพยาบาลวิชาชีพ 16.5  ครูสอน

การบริบาลผูปวยและนักเรียนการบริบาลผูปวย และพนักงานในสํานักงานอยางละ 13.2 และ 

นักการภาพบําบัดและ แมครัวอยางละ 6.66 และเภสัชกรและหัวหนาแผนกบริหารงานทั่วไป อยาง

ละ 3.33 ตามลําดับ 

 ดานระดับการศึกษาสวนใหญมีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 46.2 

รองลงมาระดับปริญญาตรี รอยละ 33.33 และมัธยมศึกษาตอนปลาย รอยละ 13.2 และต่ํากวา

มัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 6.66 ตามลําดับ 

 กลุมตัวอยางมีอายุสวนใหญอยูในวัย 26-35 ป รอยละ 56.1  
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ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  
 การพัฒนากิจกรรมในครั้งนี้ ผลการประเมินการจัดกิจกรรมโดยการประเมินการจัด

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

ทั้งหมดจํานวน 15 คนตอบแบบสอบถามจากแบบประเมินผลกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ผูวิจัยไดนําผลการตอบแบบสอบถามทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ตีความหมาย แสดงในตารางที่ 6 ดังนี้  
 
ตารางที่  6 ผลการประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 

ลําดับที ่ ปจจัยที่ประเมิน x  S.D. ระดับความ
พึงพอใจ 

 

1 

ดานหลักสูตร 
เนื้อหาวิชาในการฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของโครงการ 

 

4.31 

 

0.23 

 

มาก 

 

2 วิทยากรมีความรอบรูและสามารถ

ถายทอดไดดี 

4.63 0.25 มากที่สุด  

3 ความเหมาะสมของเวลาในแตละ

หัวขอ 

4.0 0.4 มาก 

4 เอกสารประกอบการบรรยายมีความ

สมบูรณและเหมาะสม 

4.31 0.5 มาก 

5 ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชนใน

การนําไปใชงาน 

4.56 0.26 มากที่สุด  

6 ในภาพรวมทานพึงพอใจตอหลักสูตร 4.31 0.53 มาก 

7 การใช ส่ือมีความสอดคลองและ

เหมาะสมกับเนื้อหา 

4.06 0.46 มาก 
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ลําดับที ่ ปจจัยที่ประเมิน x  S.D. ระดับความ
พึงพอใจ 

 

8 

ดานการฝกภาคปฏิบัติ 
ความเหมาะสมของกิจกรรมตางๆ ใน

ภาคปฏิบัติ 

 

4.25 

 

0.33 

 

มาก 

9 การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและ

บรรลุตามวัตถุประสงค 

4.19 0.29 มาก 

10 ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหาร

กิจกรรมการเรียนรู 

4.25 0.33 มาก 

11 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 3.5 0.53 มาก 

 

12 

ดานการจัดการ 
ความเหมาะสมของชวงเวลาที่จัด 

 

3.69 

 

0.23 

 

มาก 

13 ความเหมาะสมของสถานที่ และ

สิ่งแวดลอม 

3.75 0.47 มาก 

14 ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน 3.56 0.51 มาก 

15 การตอนรับและการใหบริการ 3.63 0.38 มาก 

  

จากตารางที่ 6 พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีความ

คิดเห็นตอวิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.63) รองลงมาตามลําดับ

คือ ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชนในการนําไปใชงาน ( x =4.56) เนื้อหาวิชาในการฝกอบรม

ครอบคลุมวัตถุประสงคของโครงการ และเอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณและ

เหมาะสม และ ในภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเห็นเทากัน คือ ( x =4.31) ใน

ภาคปฏิบัติ ความเหมาะสมของกิจกรรมตางๆ และ ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการ

เรียนรูไดดี ( x =4.25) การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) 

การใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06) ความเหมาะสมของเวลาในแตละหัวขอ 

( x =4.0) ความเหมาะสมของสถานที่และสิ่งแวดลอม ( x = 3.75) ความเหมาะสมของชวงเวลาที่

จัด ( x =3.69) การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-

อาหารวาง ( x =3.56) และลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5) มาก  
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 ผลการวัดสุขภาวะทางจิต เปรียบเทียบกลุมทดลองกอนกิจกรรมและกลุมควบคุมกอน

กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 7 

ตารางที่  7 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกอนเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองกอนกิจกรรม  15 110.12 18.14 -4.8 0.00 

กลุมควบคุมกอนกิจกรรม  15 110.73 16.07 0.81 0 .42 

*P<0.05 

 จากตารางที่ 7 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองและ

กลุมควบคุมกอนกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมไมมี

ความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยาง

ทั้ง 2 กลุม มีสุขภาวะทางจิตไมแตกตางกัน 

จากนั้นผูวิจัยนําเสนอผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดองกอนกจิกรรมและกลุมทดลองหลังกิจกรรม ดัง

แสดงในตารางที่ 8 ดังนี้ 

ตารางที่  8 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตกลุมทดลองกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองกอนกิจกรรม  15 110.12 18.14 -4.81 0.00 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม  15 113.69 17.70 -4.81 0.42 

*P<0.05 

จากตารางที่ 8 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอน

กิจกรรมและหลังกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลัง

การเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการ

ทดลอง และหลังการทดลองของกลุมทดลอง มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน 

 



 

 

130 

จากนั้น ผูวิจัยไดทําการเปรียบเทียบผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองหลังกิจกรรมและกลุมควบคมุหลงั

กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 9 

 ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลังเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม  15 113.69 17.71 -4.81 0.00 

กลุมควบคุมหลังกิจกรรม  15 110.2 16.24 0.81 0.42 

*P<0.05 

จากตารางที่ 9 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลัง

กิจกรรมและกลุมควบคุมหลังกิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวม

กิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แสดงวากลุมทดลองหลังกิจกรรมและกลุมควบคุมหลังกิจกรรมมีสุขภาวะทางจิตแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผูวิจัยไดทําการติดตามประเมินผล ดวยการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดองหลังกิจกรรม 1 เดือนและ 3 เดือน

และ6 เดือน หลังใชสัญญาแหงการเรียนรู ดังแสดงในตารางที่ 10 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตหลังเขารวมกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือน และ 6 

เดือน ของกลุมทดลอง 

กลุมตวัอยาง N x  S.D. t p-value 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 1 เดือน  15 111.4 15.59 -1.11 0.28 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 3 เดือน  15 112.47 16.65 -1.73 0.1 

กลุมทดลองหลังกิจกรรม 6 เดือน  15 115.33 16.77 -1.35 0.19 

*P<0.05 

จากตารางที่ 10 พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลัง

กิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวม
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กิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แสดงวาหลังการทดลอง 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน โดยมีคะแนน

สุขภาพจิตดีข้ึนโดยลําดับ 

3.2  ผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรม

เกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสิรมสุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู ของกลุมทดลองเพื่อเปรียบเทียบความ

คิดเห็นและความรูสึกกลุมทดลอง กอนและหลังเขารวมกิจกรรมและเมื่อส้ินสุดกจิกรรมแลว 1 

เดือน 3 เดือน และ 6 เดือนโดยลําดับของกิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ดังนี ้

 
ผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสงัเกตพฤติกรรม

เกี่ยวกับความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัว
ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรยีนรู 

1. ความรูสึกตอตนเอง  

1.1 ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ 

ผลการวิจัยพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 12 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมพอใจในชีวิตของตนเอง  รูสึกไมสบายใจตลอดเวลา เปนความไมสบาย

ใจที่เกิดจากปญหาที่มากระทบตนเองซ้ําๆ ในชีวิตประจําวันที่แตกตางกันไป รูสึกเบื่อหนาย ทอแท

กับการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต แต

ละคนมีปญหาสุขภาวะทางจิตของตนเอง เกิดจากปญหาครอบครัว เชน สามี ลูก พอ แม พี่นอง 

หรือกับญาติๆ บางปญหาเปนปญหาที่เกิดจากความรัก บางปญหาเกิดจากความสามารถในการ

ปรับตัว บางรายมีความไมสบายใจรุนแรงถึงขั้นไมอยากมีชีวิตอยู บางรายแสดงทาทีคลายกับวา 

เสียเวลา ไมอยากมาพูดคุยสนทนา หรือไมอยากมาเลาเรื่องความทุกขของตัวเอง ขณะที่บางราย 

มีปญหาที่เกิดจากบุคคลอื่นในสภาพแวดลอมของตนเอง ซึ่งทําใหการแกปญหายากขึ้น หรือดู

เหมือนวาตนเองไมสามารถจะแกปญหานั้นได กลับตองทนตอปญหาไปเรื่อยๆ  

จากการสังเกตพฤติกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรมบางรายแสดงแววตาเศราสรอย  

พฤติกรรมที่แสดงออก ในบางรายจะทอดถอนลมหายใจเปนระยะๆตลอดเวลาของการสนทนา 

บางรายมีแววตาเหมอลอย บางรายแสดงทาทางกระสับกระสาย ตามที่ปรากฏในคาํตอบจากการ

สัมภาษณ ดังนี ้

“ไมคอยรักกับสามีอยูกันไปอยางนั้นเอง โดยเฉพาะเปนคนเฉย ๆ   เงียบๆเลยรูสึก 
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มีปญหาในการปรับตัว ทุกวันนี้กินวันละมื้อ เพราะกลุมเรื่องไมมีเงินใช ตอนที่ยังเด็ก ตองชวยพอ

แมดูแลนองทําใหมีความทุกข เมื่อมีครอบครัวแลวก็ยังตองทะเลาะกันทั้งบาน แมกับพี่ชายดื่ม

เหลา 2 คนนี้ทะเลาะกันตลอด ในเรื่องของการทํางานก็มีความทุกขวางานมากเกินไป เคยรอง

ใหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

อีกรายหนึ่งไดบรรยายวา 

“เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทนไมไหว  ปญหาสุขภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ  

อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  

แลวแมมีสามีใหม และแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามีหนึ่ง  ตอนนี้นองคนนี้มาอยูกับเรา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

เมื่อผูวิจัยไดดําเนินการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรม 

สวนใหญมีคําตอบที่คลายกัน คือคิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่

ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา ที่มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว 

บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจากการ

อบรมนี้  และจากการติดตามผลการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 

180 วันตามลําดับ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้นโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมึความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น มีการยิ้ม

หัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม ตามที่ปรากฏในคําตอบ

จากการสัมภาษณ ดังนี้ 

“คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถ 

ขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางใน

การดําเนินชวีติจากการอบรมนี้ โดยการใชการฝกสมาธิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

อีกรายหนึ่งไดบรรยายวา 

“ไมคอยมีเร่ืองเครียดอะไร สบายดี มีความสุขเพราะไมไดคิดอะไร ชีวิตดีข้ึน  

สมาธิดีขึ้น เวลามีปญหาจะอารมณเสียรุนแรงโวยวาย ตอนนี้เครียดเรื่องครอบครัว  พยายามปรับ

อยู แตปรับตัวไดดีขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 5 พฤษภาคม 2550) 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึกพอใจ 
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ในชีวิต ความสบายใจ ความสนุกสนานเบิกบานใจ และความรูสึกวามีความสุขสงบในชีวิตสูงขึ้น 

อาจมากบางนอยบางแตกตางกันไปตามคุณภาพชีวิต เศรษฐกิจ สังคม ของแตละคน แตจากการ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรม มีการบงชี้วาทุกรายมีพัฒนาการไปในทางที่ดีขึ้น 

 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน ความรูสึก 

ผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 13 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย รูสึกเบื่อหนาย ทอแท กับการดําเนินชีวิตประจําวัน และผิดหวังในตัวเอง 

ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิตอันเกิดจากปญหาชีวิต ปญหา

ครอบครัวของแตละคน ที่สงผลใหเกิดสภาวะเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน รูสึกวา

ชีวิตของตนมีแตความทุกข สวนใหญรูสึกวาตัวเองโชคราย มีครอบครัวที่ไมดี มีความไมพรอมทาง

สังคม เศรษฐกิจ ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมบางรายซึ่งแบกรับกับปญหาความทุกขตางๆ มามากแลว 

รูสึกวา การพบกับอุปสรรคเล็กๆ นอยๆ ในชีวิตประจําวันก็ทําใหรูสึกเบื่อหนาทอแทกับการดําเนิน

ชีวิตประจําวันได บางรายก็รูสึกเบื่อหนายชีวิตขึ้นมาอยางไมทราบสาเหตุ เปนความเบื่อหนายที่

วนเวียนอยูกับความรูสึก ความคิดอยูตลอดเวลา จนบางคนใหคําตอบกับตัวเองไมไดแนชัดวา เบื่อ

หนายกับอะไร อะไรเปนสาเหตุของความเบื่อ ในขณะที่บางรายทราบสาเหตุที่แนชัด  

พฤตกิรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา  

มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไหเมื่อพูดถึงความหวังใน

ชีวิต บางรายกมหนานิ่งนานกวาจะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความหวังในชีวิต  บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา 

แววตาเหมอลอยบอย ตามที่ปรากฏในคําตอบจากการสัมภาษณ ดังนี้ 

“นั่งๆ อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิตอยู แมแฟนขี้บนอยู 

ดวยกัน  ทะเลาะกันบอย แมแฟนไมชอบใหเราแตงตัว ปกติเปนคนหนาไมคอยยิ้ม เคยจะผูกคอ

ตายเมื่อ 5 - 6 ปกอน” 

(ผูเขารวมกจิกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายหนึง่ไดบรรยายวา 

“ไมอยากมีชวีติ  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  แลวแมมีสามีใหม 

แลวแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามหีนึง่  ตอนนีน้องคนนี้มาอยูกับเรามีปญหาเอานองมาอยูดวย 3 

ปแลว นองคนนีก้็เกเรไมยอมเรียนหนงัสอื รูสึกวาปญหาของเรามากมายไปหมด พยายามทาํงาน

หาเงินเทาไหรก็ไมพอใจ ผิดหวงักับตัวเองเหลือเกนิ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 4, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 
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  อีกรายหนึง่กลาววา 

“เคยลําบากถงึขนาดใหลูกหยุดเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถึงมเีงนิใหลูกกลับไป 

เรียนใหม ชวงนัน้จะมีแตความเศราและความทุกข    อยากใหลูกมคีวามสุข อยากใหลูกไดเรียน

หนงัสือ แตกสุ็ดความสามารถ พยายามเทาไหรก็ไมสามารถไดในสิ่งที่ตัวเองตองการ ปญหาใน

ครอบครัวก็มาก ไหนจะแมสามี ไหนจะสามี กลางคนืนอนรองไหเปนประจํา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 5, สัมภาษณ, 12 พฤษภาคม 2550) 

 จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทั้งหมด 14 ราย จากจํานวนทั้งหมด 

15 ราย คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจดัได ถา

ฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา ที่มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว จํานวน 1 รายตอบวารูสึกมี

ความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี้  

พฤติกรรมที่แสดงออกมีพัฒนาการดีข้ึนโดยลําดับโดยสวนใหญ เชน มีสีหนาแวว 

ตาที่สดชื่นขึ้น ไมมีอาการบงบอกถึงความเบื่อหนายทอแทใหเห็นอีก โดยผูเขารวมกิจกรรมบางราย

กลาววา 

“รูสึกมีความสุขมากขึ้น ไมคอยโกรธไมคอยหงุดหงิด เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทาง 

ในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี้ ดวยการฝกขับถายเปนประจําทุกเชา และรับประทานอาหารที่

ชวยเรื่องจิตใจที่สงบ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายกลาววา 

“เดี๋ยวนีท้ําใจไดงายขึน้ รูสึกวาความทุกขเปนเรื่องที่ตองเกิดกับทกุคน แตคิดวา 

เวลาทุกขกว็างไว ทําใหไมรูสึกทุกข ถือวาอะไรจะเกิดก็ใหมันเกิด ความทุกขที่มีอยูสามารถขจัดได 

การฝกจิตชวยได โดยเฉพาะเจตคติเชิงบวกและการสรางความรูสึกถงึคุณคาของตนเอง ทําใหรูสึก

วาตัวเองมีคา และรูสึกถึงความสุขที่ตามมา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 4, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  อีกรายเสริมวา 

“เดี๋ยวนี้ไมเบื่อหนาทอแทกับชีวิตประจําวันอีกตอไปแลว รูสึกวาทําอะไรก็ทําได 

เพลินๆ มากขึ้นกวาแตกอน รูสึกมีจิตใจที่ราเริงแจมใสเบิกบานและมีจิตใจที่สงบมากขึ้น เดิมเปน

คนใจรอน เดี๋ยวนี้สามารถรอคอยได กลางคืนนอนหลับดีข้ึน จิตใจสงบขึ้นมาก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 5, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกราย มีสุขภาวะทางจิตดานความเบื่อหนาย 
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ทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังในตัวเอง ความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข  ความกังวล

ใจ ความเศราโดยไมทราบสาเหตุ  และความรูสึกโกรธ หงุดหงิดงาย โดยไมทราบสาเหตุ อาจมาก

บางนอยบางแตกตางกันไปตามคุณภาพชีวิต เศรษฐกิจ สังคม ของแตละคน แตจากสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรม มีการบงชี้วาทุกรายมีพัฒนาการไปในทางที่ดีข้ึน 

 

1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจใน 

ตนเอง 

ผลการวิจยัพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมประมาณ 1 ใน 3 ของ 

ผูเขารวมกิจกรรมเทานั้นที่มคีวามภูมิใจในตัวเองที่ฟนฝาอุปสรรคในชีวิตมาได รายที่ไมภูมิใจใน

ตัวเองเปนกลุมที่มีปญหาตางๆ ที่ไดกลาวมาแลวในหวัขออ่ืนๆ   

“ไมเห็นจะภูมิใจอะใรในตัวเอง เรียนมาก็นอย ไปขายของก็ตองเลิกกิจการ มา 

เปแมครัวก็ทํางานไปวันๆ ไมรูสึกภูมิใจอะไร พยายามไมคิดมาก คิดมากแลวกลุม” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 6, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงการยอมรับนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถ 

ของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเองมีในบางคนเทานั้น ไดแก การจองมองตอบผูสัมภาษณ การยิ้มดวย

ความจริงใจ จํานวน 1 ใน 3 ไมมองสบตาผูสัมภาษณ และไมคอยยิ้ม  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนมีคําตอบที่คลายกัน คือ มี

ความรูสึกภูมิใจตนเอง แมวาที่ผานมาอาจพบอุปสรรคในชีวิต ในบางรายพบวามีความสุขและ

ภาคภูมิใจในตัวเองมากขึ้น ทั้งที่กอนหนานี้มีความทุกขมาก ที่เกิดมาโชคราย แตกลับคนพบโดย

ลําดับเมื่อเขารวมกิจกรรมและปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูวา ที่ผานมาแมตนเองจะโชคราย 

ไมมีความพรอมเหมือนคนอื่นๆ แตก็สามารถดําเนินชีวิตมาไดจนถึงปจจุบัน ที่ผานมาตนเองมี

ความทุกขไปเอง ทั้งที่ปญหาทุกอยางในชีวิตสามารถแกไขได 

“เดี๋ยวนี้รูสึกมีความสุข คิดวามาไดแคนี้ก็โชคดีแลว พบอุปสรรคในชีวิตมามากเรา 

ก็ผานมันมาได ถือวาทําใหเราแข็งแกรงขึ้น เล้ียงลูกได ถึงแมจะไมสามารถทําใหลูกไดดิบไดดีอะไร

มากมาย อยางนอยลูกก็เปนคนดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 6, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงการยอมรับนับถือตนเองมีมากขึ้นในทุกคน ความพึงพอใจ 

กับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจในตนเองมีในบางคนเทานั้น ไดแก การจองมองตอบผู

สัมภาษณ การยิ้มดวยความจริงใจ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึก 
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ภาคภูมิใจในตัวเองดีขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่เชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น แสดงทาทีมันคงมากขึ้น 

 

2. ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

  2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข ความรูสึกเปนสุขใน

การชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 8 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด15 ราย รูสึกเห็นอกเห็นใจ แตเมื่อเห็นวาตัวเองก็มีความทุกข จึงคิดวาปญหาของแต

ละคนเปนเรื่องที่ตองแกกันเอาเอง ชวยเหลือกันไมได เพราะมีแนวโนมเขาใจวา การแกปญหาที่

เปนไปไดคือ การเพิ่มรายได บางสวนคิดวาปญหาของตัวเองยังแกไมไดแลวจะมีความสามารถ

อะไรไปชวยคนอื่น ดังที่ไดกลาวา 

“คนอื่นมีความทุกขเราก็เห็นใจอยูหรอก ถาเปนเพื่อนกันก็คงไดแตกอดคอกัน 

รองไห จะไปชวยอะไรกันได ปญหาของแตละคนก็มีมากพออยูแลว บางทีก็ตองตัดไปเลย เพราะยิง่

กลุมเร่ืองของคนอื่นเราก็รูสึกเปนทุกขมากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 7, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“ลําพังปญหาของตัวเองก็กลุมใจพอแลว คงไมมีปญญาความสามารถอะไรไป 

ชวยคนอื่น ปญหาที่เพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆ ประสบกัน ก็คือปญหาที่เราประสบ เชน เงินไมพอใช 

ทะเลาะกับครอบครัว มีปญหากับเพื่อนรวมงาน เลนแชรแลวโดนโกง เลนหวยแลวโดนกิน ถูก

หัวหนาดุดา ลูกเกเรไมไดดั่งใจ สามีแหนงหนายเรา อันนี้เพื่อนๆ สวนใหญก็พบปญหาอยาง

เดียวกัน แลวจะเอาปญญาความสามามารถอะไรไปชวยเหลือคนอ่ืน ถอะไรนิดหนอยหรือซึ่งหนา

เฉพาะหนาแตเล็กๆ นอยๆ ก็ยังตองคิดหนักเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 8, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออก สายศีรษะ และมีทาทีไมคอยเห็นดวยหากตองมีการใหความ 

ชวยเหลือบุคคลอื่นๆ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 14ราย จากจํานวนทั้งหมด 

15 ราย มีคําตอบที่คลายคลึงกัน คือรูสึกเห็นอกเห็นใจคนอื่นมากขึ้น และคิดวาสามารถหา

แนวทางในการแกปญหาชีวิตได หรือใหคําแนะนําปรึกษากันไดดีขึ้นไดบางไมมากก็นอย เชน 

แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการเขารวมกิจกรรม หรือแนะนําการใชสัญญาแหงการเรียนรูใหผูที่

มีปญหาไดปฏิบัติ เพื่อเปนพันธสัญญาของตัวเองในการแกปญหาอยางคอยเปนคอยไป มีเพียง
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รายเดียวที่กลาวาการที่จะรูสึกดีตอคนอื่นหรือไมอยางไร ข้ึนกับการปฏิบัติตัวของบุคคลนั้นๆ เปน

หลัก ดังไดกลาววา 

“เดี๋ยวนี้รูสึกวาไมใชแคเห็นคนอื่นมีความทุกขแลวจะรูสึกเห็นใจ คิดวาเราชวยเขา 

ได อยางนอยก็ในแงกําลังใจ การใหฝกฝนปฏิบัติตัวเอง ใหคนพบวาปญหามันมีอยูแลว มันเขามา

กระทบเราไดตลอดเวลา แตเราจะทําใจอยางไรใหรับกับปญหาไดดีข้ึน การฝกโยคะ นั่งสมาธิและ

ปฏิบัติตามอยางนีโอฮิวแมนนิสก็เห็นวาเปนไปไดที่ทําใหเรารูสึกดีข้ึน ไมทุกขมาก รูสึกอยากชวย

คนอื่นๆ มากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 7, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการทํากิจกรรม ใหคิดเชิงบวก ใหพูดเชิงบวก ไมตี 

โพยตีพาย ไมเอาแตอมทุกข ไมเอาแตบนวาหรือเครียดอยู ไปพักผอน ทําใจใหสบาย เพงสมาธิใน

การแกปญหา ก็พบวาเราแกปญหาไดงายขึ้น เมื่อแกปญหาใหตัวเองไดดีขึ้น ก็รูสึกวาปญหาที่คน

อ่ืนมีก็นาจะแกไดไมยาก พยายามไปแนะนําใหความชวยเหลือ บางครั้งไดชวยเพื่อนรวมงาน หรือ

คนขางบานแลวพบวาเขาดีข้ึน เราก็รูสึกมีความสุขมากขึ้น ภูมิใจในตัวเองที่ชวยเหลือคนอ่ืนไดโดย

ตัวเองไมเหนื่อย หรือจนใจไมรูจะชวยอยางไร” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 8, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมวา 

 “เมื่อฝกฝนตัวเองใหมีเจตคติเชิงบวก เห็นคุณคาของตัวเองแลว รูสึกวาเราเห็น

คุณคาของคนอื่นมากขึ้น บางครั้งเวลาอารมณไมดีรูสึกวาใหการชวยเหลือดูแลคนไขไปยังงั้นๆ เอง 

ถือวาทําตามหนาที่ แตเดี๋ยวนี้ความรูสึกเปลี่ยนไป ทําใหเราเห็นใจเปนหวงคนไข อยากชวยเหลือ

เขาจริงๆ  อยางทําหนาที่ ใหดีที่สุด  เมื่อมีโอกาสไดชวยเหลือใครก็จะพยายามอยางสุด

ความสามารถ ไมวาจะเรื่องเล็กๆ นอยๆ หรือเร่ืองใหญๆ บางทีเราเปนฝายอาสาหรือแนะนํา หรือ

เขาไปชวยโดยที่เขาไมตองรองขอ ถือวาไดชวยเหลือทําใหเขาพนทุกขเราก็มีความสุขดวย เหมือน

ไดพัฒนาจิตใจตัวเองดวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 9, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกแสดงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากขึ้น มีแววตาออนโยน มี 

ทาทีสงบ 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานการเห็นอกเห็นใจ 

เมื่อเห็นผูอ่ืนมีความทุกขดีข้ึนกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและ

การสังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่ออนโยนมากขึ้น และมีทีทาถอยทีถอยอาศัยตอกัน และมี

มนุษยสัมพันธดีข้ึนในแงของการถามไถขาวคราวซึ่งกันและกัน แสดงทาทีและคําพูดในเชิงเห็นใจ 
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ปลอบประโลมซึ่งกันและกันอยางจริงใจมากขึ้นและมีการเสนอตัวเพื่อใหความชวยเหลือซึ่งกันและ

กันดวยความจริงใจ 

 

2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว  

หากปวยหนัก เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

ผลการวิจยัพบวา ผูเขารวมกิจกรรมกึ่งหนึง่ของผูเขารวมกิจกรรมเทานัน้ ที่ม ี

ความรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว สวนใหญมีปญหาทางเศรษฐกิจ การทะเลาะเบาะ

แวง การใชความรนุแรงในครอบครัว รายที่ไมรูสึกมัน่คงปลอดภัยเปนกลุมที่มีปญหาตางๆ ทีไ่ด

กลาวมาแลวในหวัขออ่ืนๆ ไมมีความรักและความผกูพนัของคนในครอบครัว หรือความสัมพันธ

เปนไปอยางไมราบร่ืน  ตามความเห็นที่แสดงดังตอไปนี ้

“ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัวก็มีบาง คงไมถึงกับไมมี แตคงไม 

เต็มรอยเปอรเซ็นต เพราะถึงอยูกับพรอมหนาก็เหมือนอยูตัวคนเดียวมากวา กับสามีพูดกันไมคอย

รูเร่ือง ไมคอยเขาใจกัน กับลูกๆ ก็ไมไดดั่งใจ ส่ังอะไรปากเปยกปากแฉะไมเคยได ลูกขี้เกียจ เกเร 

ไมมีใครชวยงาน แมแตงานบานเล็กๆ นอยๆ ก็ไมมีใครยอมทํา เราตองทําทุกอยางคนเดียวในบาน 

พูดมากบนมากก็ตองทะเลาะกับสามี ทะเลาะกันก็ตองสูกันตีกัน เราก็เปนฝายเจ็บ วนเวียนอยู

อยางนี้ปแลวปเลาไมมีอะไรดีขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายกลาววา 

“แมเปนคนไมเอาไหน เอาแตเลนการพนัน พี่ชายก็ติดเหลาจนเรียนหนังสือไมจบ 

พอทํางานตางจังหวัด คงจะมีความทุกขเร่ืองในบานดวย ทําใหนานๆ กลับมาทีหนึ่ง แตละคนใน

บานเกือบไมไดคุยกันเลย เพราะคุยกันได 2-3 ประโยคก็ตองทะเลาะกันแลว ทุกวันนี้กลายเปนวา

ตัวหลักในการแกปญหาในบานกลายเปนฉัน ทําใหเครียดมาก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง มีอาการตาแดงคลายจะรองไหเมื่อพูดถึง 

ความสนับสนุนและความรูสึกปลอดภัยจากครอบครัว  บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา 

แววตาเหมอลอยบอย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา หลังเขารวมกิจกรรมผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 12 ราย 

จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย มีคําตอบที่คลายคลึงกัน คือรูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้นเมื่ออยูใน

ครอบครัว เพราะคิดวาปญหาทางเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่คิดวาหาแนวทางในการแกปญหา

ได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากความสามารถในการควบคุมอารมณ การ
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ยินดีรับฟงความเห็นของคนอื่น เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว การดําเนินชีวิตรวมกันอยางถอยทีถอย

อาศัยก็เกิดข้ึน ความเห็นใจ เขาใจ และพูดคุยกันอยางมิตรภาพก็เกิดขึ้น ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับ

การอบรมมา มีความรักความผูกพันในครอบครัวเพิ่มข้ึนพอสมควร มี 2 - 3 รายที่ใหขอมูลวา ผล

จากการนําความรูจากการเขารวมกิจกรรมไปใชที่บาน เชน ฝกฝนลูกตนเอง หรือปฏิบัติตามความรู

ที่ไดแนะนํามา และเผยแพรความรูแกคนในครอบครัว ทําใหความสัมพันธในครอบครัวดีขึ้น ดังที่

บางรายกลาววา 

“เมื่อทะเลาะเบาะแวงกันนอยลงก็หันมาอยูกันอยางถอยทีถอยอาศัยกันมากขึ้น 

ภายในครอบครัว รูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้น เพราะคิดวาปญหาเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่

คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากการ

ควบคุมอารมณ การยินดีรับฟงความเห็นของกันและกัน เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว ความเห็นใจ 

เขาใจ และพูดคุยกันอยางมิตรภาพก็เกิดขึ้น ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมวา 

“แมวาจะแกปญหาอะไรในครอบครัวไมได คนอื่นๆ ยังมีพฤติกรรมเดิมๆ ซ้ําๆ อยู  

แตเราก็ทําใจไดมากขึ้น มีจิตใจที่สงบไมรอนรนมากขึ้น ความสงบของเราทําใหเราคุยกับแมและพี่

ไดนานขึ้น ทําใหเขาใจกันมากขึ้น ความรวมมือ ความเห็นอกเห็นใจกันก็เกิดขึ้นตามมา พี่ชายดื่ม

เหลานอยลง แมพยายามหันมาเลิกเลนการพนัน ความรักความผูกพันในครอบครัวก็เพิ่มมากขึ้น 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมีความมั่นคง ทาทีสงบ แววตาออนโยน ยิ้มอยางมี 

ความสุข 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน 

ครอบครัวมากขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการสังเกต

พฤติกรรมที่ดูมีความสุขเมื่อพูดถึงครอบครัว คนภายในครอบครัว และทีทาของความรูสึกตอตาน

เมื่อพูดถึงบุคคลที่ขัดแยงกันในครอบครัวก็เปลี่ยนไป 

  

3. ความสามารถในการดําเนินชวีิต 

3.1 การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยของตนเอง การดูแลของคนใน 

ครอบครัวหากปวยหนัก 

ผลการวิจยัพบวา กอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมมีเพยีง 2 - 3 รายเทานั้น 
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ที่คิดวาครอบครัวสามารถดแูลตนเองไดเปนอยางด ี สวนใหญตอบวาครอบครัวสามารถใหการดูแล

ไมได หรือไดไมเต็มที่ เนื่องจากปญหาทางเศรษฐกิจ การจากบานมาทาํงานในเมอืง ความไม

อบอุนในครอบครัว ดังที่รายหนึ่งไดบรรยายใหฟงดงันี ้

“อยูดวยกันทุกวันนี้ก็อยูกันไปอยางนั้นเอง ไมไดมีความรักอะไรตอกัน หนหนึ่งที่ 

ฉันปวยหนักถึงขั้นสลบไป นอนสลบนานถึง 2 วันไมมีใครทราบเลย นี่ถาเราตายไปแลวสามีจะรูก็

คงตอนที่เราสงกลิ่นเหม็นเนาแลว เขาถึงจะมาสังเกตเห็น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา ไมยินดียินราย บางราย 

กมหนานิ่งนานกวาจะตอบคําถามได ดวงตากรอกไปมา บางรายนั่งกระสับกระสาย 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญยังใหคําตอบเหมือนเดิม 

เพียงแตเชื่อมั่นวาหากตนเองรักษาสุขภาพจิตและดํารงชีวิตอยูอยางเหมาะสม ดูแลตนเองในเรื่อง

การพักผอน ออกกําลังกาย อาหารจะสามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บโดยลําดับ และในการติดตาม

ผล 180 พบวารายเดิมที่เคยใหคําตอบอยางนาใจหายเกี่ยวกับความเจ็บปวย ไดใหคําตอบใหมที่

ชวนตื่นเตน ดังนี้ 

“แปลกใจ ตอนนี้อะไรๆ มนัก็ดีไปหมด พอเขาบานแลวรูสึกเย็น ไมรอนรุม ที่บนๆ  

ดาๆ กนัก็นอยลง พอไมกลุมใจก็มีแรงทาํมาหากินเพิ่มข้ึน ทําโอทีไดมากขึ้น ก็มีเงนิมาจนุเจือใน

ครอบครัว สามีก็ดีขึ้นถามไถพูดคุยกนัมากขึ้น ทะเลาะกันนอยลงอยางเห็นไดชัดเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ มั่นคง ทาทีสงบ สบตากับผูสัมภาษณ มีรอยยิ้ม 

ทั้งนี้จะเหน็ไดวา ผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึก 

ภาคภูมิใจในตัวเองดีข้ึนกวากอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีสีหนาแววตาที่เชื่อมัน่ในตัวเองมากขึ้น แสดงทาทีมันคงมากขึน้ 

 

3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที ่

แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถควบคุมอารมณ

ได เมื่อมีเหตุการณคับขันหรอืรายแรงเกิดขึน้  

ผลการวิจัยพบวากอนเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 9 ราย จาก 

จํานวนทั้งหมด 15 ราย มีความคิดเห็นวา ตนเองพบกับปญหาตางๆ มาอยางชาชิน บางรายกลาว

วา หากเกิดปญหาในชีวิตขึ้นอีกก็อาจทนไมได สวนใหญไมสามารถควบคุมอารมณเมื่อมี

เหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น บางรายมีการทะเลาะเบาะแวงกันในครอบครัว บางรายถึงขั้น
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ทํารายกัน หรือคิดทํารายตัวเอง ตองถึงขั้นทําลายขาวของหรือเกิดการบาดเจ็บไปแลวจึงสามารถ

ควบคุมระงับยับยั้งอารมณของตัวเองได การแกปญหาดวยวิธีที่คุนเคย เชน ดื่มเหลา สูบบุหรี่ ซื้อ

ของ เที่ยว ฟงเพลงอยูที่หอง เก็บตัว คิดหาวิธีเพิ่มรายได ไมมีสักรายเดียวที่แสดงออกหรือพูดจา

อยางแข็งขันวาปญหาของตนเองสามารถแกไขได หรือสามารถอยูรวมกับปญหาได บางรายพูด

พรอมแสดงความรูสึกวา ถามีเหตุการณรายแรงอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้นในชีวิตอีก ก็พรอมที่จะ

ฆาตัวตาย เพราะคงรับกับปญหาที่เกิดขึ้นอีกไมไหว ตามที่บางรายไดกลาววา 

“แคนพอแมเรา ทําไมถึงทํากับเราอยางนี้ สูอยาใหเรากิดมาเสียจะดีกวา แมเลิก 

กับพอทิ้งใหเราอยูกับยายตั้งแตเด็ก ไมมีปญญาจะเรียนหนังสือ บางวันก็อยากตาย เพราะไมรูจะ

แกปญหายังไง บางทีทะเลาะกับสามีมากๆ ฉันบอกวาจะไปฆาตัวตาย สามีก็ยุสง บางทีเราก็หยิบ

มีดขึ้นมาจริงๆ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  บางรายกลาววา 

  “เวลาโมโหจะแสดงอาการรนุแรงมาก ตองทาํรายตัวเอง ตองขวางปาขาวของ 

อยางเวลาตกใจหรือเสียใจจะถึงขั้นรองไหตัวโยน เพราะเวลารองไหเสยีใจก็จะนึกถงึความทุกข

ความเศราที่มอียู ทีม่ันประดงัเขามา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  และบางรายกลววา 

 “ถาหากในชวีติมีปญหารายแรงอะไรเกิดขึ้นมาอกี เชน ลกูเสียชีวิต หรือบานไฟ 

ไหม อาจจะถงึขั้นไมอยากมชีีวิตอยู เพราะรูสึกปญหาชวีติมากเหลือเกนิ คิดวาใหตายๆ ไปจะงาย

กวา เพราะการดํารงชีวิตในแตละวันกย็ากลําบากมากพอแลว เงินทองก็ไมคอยมีใช พอก็ปวยเปน

เบาหวาน แมก็ปวยเปนมะเร็ง มีลูกก็ตองสงไปใหแมดูแล แตละเดือนมีปญญาสงเงนิใหแค 2000 - 

3000 บาท” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 3, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออก มองตาผูสัมภาษณเขม็งเปนเชิงยืนยันวาตนเองมาถึงจุดที่ 

สูงสุดของปญหาชวีิตแลว พรอมที่จะทํารายตัวเองหากเกิดเหตุการณที่คับขันในชีวิต 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วนัและ 180 วัน  พบวา พบวาผูเขารวมกิจกรรมเพียงรายเดียวที่ใหขอมูลวา 

สามารถควบคุมอารมณตนเองไดดีขึ้นตามลําดับ ผูเขารวมกิจกรรมที่เหลือใหขอมูลวาไมคอย

อารมณเสียคดิวาหาแนวทางในการแกปญหาชวิีตได ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็น

วาปญหาสวนใหญเปนสิง่ทีแ่กไขได สามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข มี

ความสามารถควบคุมอารมณไดดีขึ้น เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น สามารถเผชิญ



 

 

142 

กับหตุการณรายแรงทีเ่กิดขึ้นในชวีิต และสามารถแกปญหาที่ขัดแยงไดดีขึ้นกวาแตกอน ดังที่บาง

รายกลาววา 

“ทุกวันนี้มีความสุขมากขึ้นเพราะคิดในทางบวก ใหอภัยกับอดีตของเรา ใหอภัย 

กับคนที่ทําใหเราทุกข เราเศรา แตจะดีมากถาทุกคนจะปรับตัวใหเหมือนเรา ทําใจไดงายขึ้น ก็รูวา

เปนการคาดหวังคนอ่ืน แตถาทุกคนมาชวยกันแกปญหาอะไรๆ ก็จะดีขึ้น อยางไรก็ตาม ถาปญหา

มันแกไมได ก็รูสึกเฉยๆ ไมเดือดรอนใจเหมือนเมื่อกอน ไมรูสึกทุรนทุรายเวลามีปญหาแลวแกไมได 

ใจนิ่งๆ ใจวางๆ รูสึกผอนคลายมากขึ้น” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

  บางรายกลาววา 

  “รูสึกเลยวามคีวามสุขมากขึ้น ความทกุขที่มีอยูมนันอยๆ บางครั้งกอนนอนฝก 

สมาธิบาง ฝกโยคะบาง ทําใหเวลามีเร่ืองทีเ่ดิมเคยทาํใหโกรธ ก็รูสึกวาโกรธนอยลง ทาํใจไดมาก

ข้ึน เดิมมกัจะมีเร่ืองใหเศราโศกเสียใจ เพราะทะเละกับสามีบอยๆ ชวงหลังก็จะรูสกึสงบ ไมคอย

โกรธ จิตใจสงบดี ทําใหเรามสีติควบคุมตัวเองไดงาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

บางรายเสริมอีกวา 

“เมื่อฝกฝนตามแนวทางที่กําหนดทําใหรูสึกมีสุขภาวะทางจิตดีข้ึน จิตใจสงบมาก 

ขึ้น ที่ผานมาเมื่อมีเร่ืองรายๆ เกิดขึ้น รูสึกวาควบคุมตัวเองไดดีขึ้น ไมตีโพยตีพายหรือกระวน

กระวายเหมือนเมื่อกอน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก ยิ้มหัวเราะ มีทาทีผอนคลาย แววตาออนโยน มีความราเริง 

แจมใส  

ทั้งนี้จะเหน็ไดวา ผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตดานความรูสึกยอมรับ 

ไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข มั่นใจในการเผชิญปญหา คิดวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่ แกไขได 

ยอมรับไดสําหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรง

เกิดขึ้น มัน่ใจที่จะเผชิญกบัหตุการณรายแรงที่เกิดขึน้ในชีวิต และสามารถในการแกปญหาที่

ขัดแยงได ซึ่งแตกตางจากกอนเขารวมกิจกรรมอยางเห็นไดชัด ทั้งดานการสัมภาษณและการ

สังเกตพฤติกรรมที่ดูมีความสุขมากขึ้นและมั่นใจในความสามารถของตัวเองสูงขึน้ 
  

ตอนที่ 2 คําถามดานหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 
1. ลักษณะเพลงที่ฟงอยูเสมอ  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรมกึ่งหนึง่ไมฟงเพลง (เพราะสิน้เปลือง เสียเวลา  
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และใชชีวิตสวนใหญอยูในทีท่ํางานซึ่งไมมโีอกาสไดฟงเพลง) ที่เหลอืฟงเพลงลกูทุงและเพลงเศรา 

ซึ่งเพลงลูกทุงในบางครั้งแฝงเนื้อหาที่เพาะบมเจตคติเชงิลบ ขณะที่เพลงเศรานาํมาซึง่ความรูสึก

หดหู ทาํใหมีความรูสึกนึกคดิไปในทางทอแท เศราสรอยเพิ่มมากขึ้น ดงัความเหน็ดังตอไปนี้ 

“ปกติก็ฟงเพลงไดทุกประเภท แตจะชอบเพลงลูกทุงเสียมากกวา แตถาเวลา 

ทุกขจะหาเพลงเศรามาฟง ฟงแลวมันสะใจดี ฟงใหมนัทุกขๆ ใหมากถึงที่สุด เหมือนตอกย้าํตัวเอง

วาฉนัทกุขนะ ฉันเศรานะ ตื่นเชาขึน้มากร็องไหใหมอีกรอบ ก็ไมรูวามันดีไมดี แตอารมณตอนนัน้

มันอยากฟงอยางนัน้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย ไมสบตาผูสัมภาษณ ทาทีแปลกใจกับคําถาม 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการ 

เรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเลือกชนดิและประเภท

ของเพลงทีฟ่งมากขึ้น 2 - 3 รายใหคําแนะนาํคนในครอบครัวและคนรอบขางในการเลือกฟงเพลง

หรือส่ือที่มีประโยชนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส  ที่เปนลักษณะของเพลงเบาๆ เย็นๆ ชาๆ ทวงทํานองที่ทาํใหรูสึกถึงความสงบในจิตใจ 

ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆ จะหนัมาฟงเพลงสนกุๆ แทน เลกิฟงเพลงเศราไปเลย ก็

รูสึกสดชื่นมีความสุขมากขึน้ แตพอเริ่มหันมาฟงเพลงที่เกี่ยวของกบัการทาํใหคลืน่สมองต่ํา ทาํให

รูสึกวาใจสงบมากขึ้น เพลงเร็วๆ ที่ชอบฟงรูสึกเปลี่ยนเปนฟงนอยลงโดยอัตโนมัติ ชอบฟงเพลงชาๆ 

เย็นๆ ฟงแลวจิตใจสงบดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 2, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง บางรายขยับตัวเล็กนอยตลอดเวลาเหมือนมีทํานอง

ดนตรีอยูในสมอง มีทาทีผอนคลายมากขึ้น 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้น จากการเปลี่ยนอุปนิสัย 

ในการฟงเพลงอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาที

สงบ แววตาสดชื่น 

 

2. สีที่ชอบและสะทอนความรูสึก  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมมีความชอบสีตางๆ ตามความรูสึก บางรายเห็นวาการ

ชอบสีอะไรเปนการสะทอนนิสัยและรสนิยมสวนตัว เชน ชอบสีชมพูเปนคนสดชื่นราเริงแจมใส ชอบ

สีดําเพราะเปนคนขรึม มีปมอยูในใจ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ปกติชอบสีดํา ที่หองอะไรๆ ก็ดําหมด แตมันเปนความชอบสวนตัว อาจเพราะวามีปมใน

ชีวิตก็ได เพราะตอนเด็กๆ พอแมแยกทางกัน ยายที่เลี้ยงเรามาก็ตาย ทําใหมีทุกขอยูตลอด” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก แสดงทาทีแปลกใจและไมเขาใจวัตถุประสงคของคําถาม 1 - 2 ราย

เบิกตาโพลง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเลือกสีตามเหตุผลมากขึ้น หลาย

รายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคนรอบขางในการเลือกสีในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เดี๋ยวนี้ชอบสีที่ใหความรูสึกสงบ เชน สีน้ําตาล สีเขียว สีพื้นๆ ไมชอบสีฉูดฉาด แตสีที่ให

ความรูสึกเศราก็ไมเอาเหมือนกัน อยูในสถานที่ที่ตกตางหองดวยสีเหลานี้ ทําใหรูสึกวาใจสบาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤตกิรรมแสดงออกถึงความสดฃื่นราเริงแจมใสเบิกบาน ยิ้มหัวเราะ สบตาผูสัมภาษณ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน จากการใหความสําคญั

กับเร่ืองสีที่ทําใหจิตใจสงบเยือกเย็นอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวม

กิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบเยือกเย็นมากขึ้น 
 
3. ดานความรูสึกตอคนรอบขาง และความรูสึกสบายใจเมื่อไดอยูหรือพบปะกับคน

ลักษณะใด 

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมแตละรายมีความรูสึกตอคนรอบขางไปในเชิงลบ

แตกตางกันไป ไดแก การอิจฉาริษยาในหมูเพื่อนรวมงาน การไมเขาใจกันของคูครอง สวนใหญ

แลวจะเลือกคบหากันเปนกลุมๆ กับคนที่มีลักษณะนิสัยและพฤติกรรมที่คลายกัน เชน คนที่เงียบ 

ขรึม พูดนอยมักจะอยูดวยกัน คนที่ดูมีความมั่นใจในตัวเองกับคนราวกาวจะอยูดวยกันได ลักษณะ

ความสัมพันธเปนแบบไมใกลชิด ไมผูกพัน และดูจะเปนเชิงไมนับเปนพวกกันในระดับหนึ่ง ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 

“เพื่อนบางคนมีนิสัยเอาเปรียบ เชนเวลาเปลี่ยนเวรจะมาชา แตถาเปนเวรของตัวเองก็จะ

โทรเรงใหคนอื่นรีบมาเปลี่ยนเวรไวๆ ถาใครเงียบก็จะยิ่งโดนหนักข้ึน ใครโวยวายก็จะถูกไมพอใจ 

โดนหาเรื่องจับผิดตางๆ นานา ทําใหทํางานอยางไมคอยสบายใจ กลัวทําผิดก็ยิ่งเครียด โดนเพื่อน

เอาเปรียบแลวมากลาพูดก็กลับไปนอนรองไหที่บาน ก็ทนๆ กันไป เพราะงานหายาก เพื่อนที่ดีก็มี 

แตมักชวยอะไรไมได” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย บางรายกมหนานิ่ง รายกลืนน้ําลายหายครั้ง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาความสัมพันธกับคนรอบขางดีขึ้น 

ไมระแวงเมื่ออยูรวมกัน และกลาแสดงความตองการของตนเองไดดขีึ้น ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “หลังการเขารวมกิจกรรม และฝกปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสดวยสัญญาแหงการ

เรียนรู ทําใหมีความสุขมากขึ้น ความรูสึกตอคนรอบขางเปนไปในทางที่ดี เมื่อไดพบกับคนลักษณะ

ตางๆ ไมวาจะดีหรือราย รูสึกวาเรารับมือไดดีขึ้น มีอะไรก็คอยๆ คุย ปรึกษาหารือกัน เมื่อเขาใจกัน

มากขึ้นการเอาเปรียบหรือคอยจับผิดกันก็มีนอยลง การอยูในหมูเพื่อนฝูงรูสึกมีความสขุเพิม่ข้ึน ทกุ

คนมีพฤติกรรมในทางที่ดี กลุมเพื่อนๆ รวมกันมากขึ้น เพราะเริ่มมีนิสัยและพฤติกรรมคลายคลึงกัน 

ชวยเหลือกัน รักกัน พูดกันแตคําพูดดีๆ เห็นใจกัน พนักงานใหมๆ ที่เขามาก็ปรับพฤติกรรมเหมือน

กลุมพวกเรา ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรยีนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมที่แสดงออก มีแววตาสดชื่นและมั่นคง สบตาผูสัมภาษณ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความรูสึกที่ดีตอคนรอบขาง และใจสงบเสมอ

เมื่อพบกับคนลักษณะตางๆ ดีข้ึนอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวม

กิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 

 

4. ดานการเปนคนมีสมาธิดีอยูเสมอ  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 8 คน จากจํานวนทั้งหมด 15 คน 

รายมีสมาธิไมดีจากปญหาชีวิตและภารกิจในชีวิตประจําวัน ถูกกระตุนใหแสดงอารมณไดงาย 

ความสามารถในการมีสมาธิจดจอกับหนาที่การงานในชีวิตประจําวันมีต่ํา ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆ ทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
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จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรมและเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 10 คน จากจํานวนทั้งหมด 15 คน ตอบ

วามีสมาธิดีขึ้นโดยลําดับ จดจอในการทําสิ่งตางๆดวยสภาวะผอนคลายไดมากขึ้น ที่เหลือกลาววา

กาํลังฝกฝนตนเอง  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆ จะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทาํใหมสีมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิง่ๆ โลงๆ วางๆ อยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกับวาการมีสมาธเิปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆ โดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคง มีสมาธิ กลาวทวนคําถามผูสัมภาษณอยางมั่นใจ 

สายตานิ่งสงบไมวอกแวก  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสมาธิดี ข้ึน อยางเห็นไดชัดโดยลําดับ 

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีจิตใจสงบเยือกเย็น และดูนิ่งสงบมากขึ้น 

 

5. ดานการใชคําพูดดานบวก  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรม 3 - 4 ราย มักพูดจาดวยคําหยาบคายเมื่ออยูใน

ระหวางเพื่อนสนิท และมักพูดดานลบหรอืพูดจาหยาบคายเมื่อลืมตัว เชน อยูในอารมณโกรธ โมโห 

ทุกข เศรา ตื่นเตน และความไมพอใจอื่นๆ และไมคอยใชคําพูดดานบวกในชีวิตประจํา ไมคอย

ชมเชยซึง่กนัและกัน บางรายไมพูดถงึบุคคลอื่นหรือตัวเองในดานที่ด ีดังความเหน็ดงัตอไปนี ้

“ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆ มันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆ หรอก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความขึงขัง แสดงทาทีเปนตัวของตัวเองขึ้นมาทันที คลาย

แสดงออกใหเห็นวา การเปลี่ยนแปลงตนเองนั้นเปลี่ยนไดยาก ลักษณะบางอยางคือเอกลักษณ

ประจําตัวที่ตองการจะคงไวโดยไมสนใจวาเปนสิ่งดีหรือถูกตองหรือไม 

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเขาใจและตระหนักถึงอิทธิพลของการใช
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คําพูดดานบวก หลังสิ้นสุดกิจกรรมใหมพยายามใชคําพูดดานบวกระหวางกันมากขึ้น กระทั่งถึง

การเก็บขอมูลในระยะ 180 วันพบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญใชคําดานบวกโดยอัตโนมัติ นิยม

การพูดยกยองชมเชยซึ่งกันและกัน และใชคําพูดานบวกกับทัศนคติ ความคิด ความเชื่อและ

ปรากฎการณตางๆ ของตนเองอยางเปนธรรมชาติ และพบวามีประโยชนในการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆ นี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคํา

ในดานรายๆ เราก็ยอมตองพูดกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกันดีๆทุกคนก็มีความสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกันดีๆโดยไมตองทะเลาะกัน ชวยสงเสริมกําลังใจใหแกกัน ทําใหมีกําลังใจ

มากขึ้น ที่ทอถอยทอแทนก็รูสึกดีขึ้น ใหจิตใจทุเลา ใหมีความเบิกบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิส

ที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไม

ประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคงมั่นใจ รายที่เคยกลาวอยางขึงขังวาจะไมเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง แสดงทาทีเขินวาที่ผานมาเปนความเขาใจผิดที่ไมยอมเปลี่ยนแปลงตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึนสามารถใชคําพูดเชิง

บวกโดยอัตโนมัติ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีผอนคลาย เปนกันเอง 

และมีมนุษยสัมพันธที่ดีกับคนรอบขาง 

 

6. ดานการออกกําลังกาย  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 13 ราย จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมไดออก

กําลังกายเลย หรือไมคอยใหความสนใจกับการออกกําลังกาย แมวาทุกรายจะรูวาการออกกําลัง

กายเปนสิ่งที่ดี สาเหตุที่ไมออกกําลังกายในแตละคนแตกตางกันไป แตสวนใหญตอบวาไมมีเวลา 

ซึ่งโดยขอเท็จจริงแลวเกิดจากการไมเห็นความสําคัญในการออกกําลังกาย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

 “ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหน

จะทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถ

อะไรมาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ที่จะไปฝกโยคะ 

ไปฟตเนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงทาทีไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทุกวัน บางรายแสดงทาทีวา

ตนเองก็มีสุขภาพดีไดแมไมออกกําลังกาย ไดแก แมครัวที่ทําทายักไหลขยับรางกายใหดูวามีความ

เขมแข็งทะมัดทะแมง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวาเมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทํา

ใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและ

เหมาะสมกับตัวเองเพียง 2 - 3 ทา ทําใหสามารถออกกําลังกายไดสม่ําเสมอและบอยครั้งเทาที่

ตองการ เชน ฝกโยคะเมื่อตื่นนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอนชวงเวลาที่พักขณะ

ทํางาน ทําใหสุขภาพกายและสุขภาพจิตแข็งแรงมากขึ้น ในบางรายโรคภัยไขเจ็บที่มีอยูประจํา

ทุเลาหรือดีข้ึนอยางเห็นไดชัด เชน โรคหอบหืด อาการเครียดลงลําไส อาการปวดเมื่อยตนคอและ

กลามเนื้อ  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทําใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึน้ 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพียง 2 - 3 ทา ทําใหออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอและบอยคร้ังขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครียดลงลําไส ที่เปนอยูประจําดีข้ึนเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความแขมแข็งมั่นคงของรางกาย นั่งตัวตรง หลังตรง ไหลตรง มอง

ไปขางหนา  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากขึ้น 

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมมีสุขภาพกายที่ดี แข็งแรงและมีสัดสวนที่ดีขึ้นเมื่อ

สังเกตจากภายนอก 
 
7. ดานลักษณะอาหารที่รับประทานที่สอดคลองกบัหลักการนีโอฮิวแมนนิส  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายรับประทานอาหารที่ไมเหมาะแกโภชนาการไม

ทางใดก็ทางหนึ่ง  ไดแก รับประทานขาวเหนียวดวยมือ กอนรับประทานก็ใชมือที่ไมไดลางปนขาว

เหนียวกอน บางรายรับประทานอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปร้ียวจัด บางรายรับประทานอาหารกึ่ง

ดิบกึ่งสุกเสมอ เชน น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ฯลฯ เครื่องดื่ม เชน เหลา เบียร น้ําอัดลม ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงนิเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมพึงพอใจ คลายรูสึกวาคําถามเกี่ยวกับอาหารเปนการลวง

ละเมิดรสนิยมสวนตัว   

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบวาใหความสนใจในโภชนาการมาก

ขึ้น กินอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น รับประทานผักมากขึ้น ซึ่งชวยในเรื่องการขับถาย และอาหารที่

มีคุณประโยชนในดานที่ทําใหจิตใจสงบมากขึ้น ทําใหความตองการดื่มเครื่องดื่มที่มีกรดและที่มี 

แอลกอฮอลลลดนอยลงตามลําดับ ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเรา

ควรรับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรับประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภท

น้ําอัดลม และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีข้ึน ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทําใหหุนดีข้ึน เดินเหิน

กระฉับกระเฉงมากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะ

สัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆ อยางสมํ่าเสมอ ไม

งั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข เปนลักษณะของผูที่รูและเขาใจที่วิธีการปฏิบัติ ประโยชน

และโทษของการเลือกลักษณะ รูปแบบและวิธีการรับประทานอาหาร  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาพดีขึ้นโดยรวมโดยลําดับ พฤติกรรมที่

สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีรางกาย สีหนา แววตาสดชื่น แจมใส ดูเปนผูมีสุขภาพ

รางกายแข็งแรงสมบูรณข้ึนโดยลําดับ 
 

8. ดานรูสึกตอสถานที่ลักษณะตางๆ  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 7 ราย จากจํานวนทั้งหมด 15 ราย ไมชอบ

สถานที่ทํางานของตัวเอง เพราะเปนสถานที่ที่สกปรก หดหู มีแตคนปวยและความตาย ในแตละ

วันที่มาทํางานเหมือนเปนการบังคับขืนใจตัวเองที่ตองมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับ

เอาเชื้อโรค วิตกวาวันใดวันหนึ่งจะตองพบกับเหตุการณไมพึงปรารถนา เชน คนไขเสียชีวิต ภาพ

บาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหรูสึกอึดอัดมาก โดยเฉพาะเมื่อเลิกงานแลวตอง

กลับไปอยูในที่พักของตัวเอง ในบางรายเปนเพียงหองเชาเล็กๆ ที่มีสภาพไมตางจากหองพักคนไข
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เล็กๆ ผนังสีขาวสี่เหลี่ยมลักษณะคลายคลึงกัน ทําใหรูสึกเหมือนไมสามารถปลีกตัวเองออกจาก

สภาพแวดลอมที่ตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และมีความรูสึกเหมือนตองซึมซับเอาความทุกข

ความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเองอีกดวย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ไมชอบที่ทํางาน ยังไงมันก็คือโรงพยาบาลซึ่งเปนคนเขาใจกันทั่วไปวา คนเจ็บไขไดปวย 

คนใกลตายถึงจะเขามา เรารูเราทํางานอยูทุกวัน คนไขบางคนก็สกปรก บางคนโดนยิงมา โดนแทง

มา โดนรถชนมา มีแตภาพหดหู มีแตคนปวยและคนใกลตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนตอง

บังคับตัวเองใหมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค จะตองพบกับเหตุการณ 

คนไขเสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆ ที่นาหวาดกลัว ทําใหอึดอัดมาก ยิ่งตอนเลิกงาน

ตองกลับไปอยูที่หอพักคลายคลึงกับในโรงพยาบาล ทําใหรูสึกตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และ

มีความรูสึกวาเราซึมซับเอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเอง” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา มีทาที 

ไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไห บางรายกมหนานิ่งนานกวา

จะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที บางรายเมมริม

ฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความสุขสบายใจโดยไมจํากัดสถานที่

และกาลเวลา มีใจวางๆ สมองโลงๆ อยางสม่ําเสมอ ขณะเดียวกันมีความคิดอานในการปรับปรุง

จัดสถานที่ใหดูดีสะอาดตาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา หลายรายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคน

รอบขางในการจัดสถานที่ใหสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนี

โอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เดี๋ยวนี้สบาย เมื่อเขาใจและตระหนักวาความสุขอยูที่ใจ อยูที่ไหนก็สบายใจไดพอกัน ทํา

ใหไมเบื่อ ไมอึดอัด ไมหงุดหงิด ไมทุกข ไมเศราและไมอยากออกจากที่ทํางานไวๆ เหมือนเมื่อกอน 

รูสึกวาตรงไหนก็เปนบานเราได เมื่อมาทํางานมาใชเวลาตั้ง 8 - 9 ชั่วโมงตอวัน ก็สามารถรูสึก

เหมือนเปนสถานที่ที่เราอยูแลวมีความสุขได ปญหาตางๆ รอบตัวที่เกิดขึ้นก็ตองแกไขกันไป เรามี

หนาที่ตองรับผิดชอบก็ทําหนาที่ของตัวเองใหดีขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิต

ดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่ง

ตางๆ อยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ยิ้มหัวเราะ ทาทีราเริงแจมใส  
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ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้นอยางเห็นไดชัดโดย

ลําดับ พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 
 

9. ดานการสูบบุหร่ีความบอยและสิ่งจูงใจใหสูบแตละครั้ง  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายที่สูบบุหร่ีเปนประจําเพราะความเครียดและ

ความเคยชิน ที่เหลือมี 2 - 3 รายที่เคยสูบและเลิกไดเปนพักๆ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ก็มันติด ไมเคยสูบในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปสูบขางนอก คงเคยชิ้นมั้ง 

ไมสูบก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ สูบวันละซองเปนสวนใหญ เชามาก็สูบ กวาจะ

ถึงโรงพยาบาลก็ไปแลว 4 - 5 มวน ตอนพักเที่ยงตองเดินออกไปสูบไกลๆ ก็ได 3 - 4 มวน เย็นเลิก

งานก็สูบตลอดกวาจะถึงบานก็ซื้อซองใหมพอดี” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข ทาทีที่ไมพบคําตอบในการแกปญหาชีวิต ทาทีของคน

อยากเลิกสิ่งเสพติดแตไมสามารถกระทําได ไดแก การเมมริมฝปาก ถอนใจ สายหนากับตัวเอง กม

หนาคลายยอมรับสภาพของปญหา  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบวาพฤติกรรมการสูบบุหร่ีลดลงอยาง

ตอเนื่อง เมื่อไดปฏิบัติตามแนวทางการสงเสริมสุขภาวะทางจิต ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากสูบ ตอนอบรมเสร็จใหมๆ ก็ยังสูบเหมือนเดิม แตพอทําที่

อาจารยใหเขียนไววาจะตองทําประจําก็รูสึวาไมตองสูบ หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลย

วาสูบบุหร่ีนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือนที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อบุหร่ี เดือนที่แลวจําไดวายังซื้อ

อยู 2 - 3 หน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง แจมใส มีความมั่นใจในตัวเอง 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลิกบุหร่ีไดในที่สุด พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวา

ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากสูบบุหร่ี 
 
10. ดานการดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจใหดื่มแตละครั้ง 

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายที่ดื่มสุราหรือเบียรเปนประจําเพราะ

ความเครียดและความเคยชิน ที่เหลือมี 2 - 3 รายที่เคยดื่มสุราหรือเบียรและเลิกไดเปนพักๆ ดัง

ความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ไมเคยดื่มในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปด่ืมสุราหรือเบียรขางนอก คงเคย

ชินมั้ง ไมดื่มสุราหรือเบียรก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ ดื่มสุราหรือเบียรวันละขวด 

บางที 2 - 3 ขวด สวนใหญจะดื่มเย็นเลิกงานก็ดื่มสุราหรือเบียรตลอดกวาจะถึงบาน” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบคุคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย เฉย นิ่ง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถลดการดื่มสุราไดอยางตอเนื่อง จนเลิกได

ในที่สุดเมื่อไดดําเนินการตามสิ่งที่ไดจากการเรียนรูในการสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะ

แนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “เมื่อไมกลุมกไ็มรูสึกอยากดืม่สุราหรือเบียร หลังสิน้สุดกจิกรรมการเรียนรูใหมๆ ยังดืม่สุรา

หรือเบียรเหมอืนเดิม แตพอทําที่เขียนไววา ตัวเราตองทาํประจํา รูสึกวาตัวเองตองพยายามงดการ

ดื่มสุราหรือเบยีร หลงัจากปฏิบัติอยางสม่าํเสมอนี่รูตัวเลยวาดื่มสุราหรือเบียรนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือน

ที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อ เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2 - 3 หน ตองขอบคุณนีโอฮิว

แมนนิสที่ทาํใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเรา

ควบคุมตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆ อยางสม่าํเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอก็

คงไมประสบความสาํเร็จ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ราเริง มีความสุข ยิ้ม หัวเราะ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถเลิกสุราไดในที่สุด พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวา

ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากดื่มสุรา 
 
ตอนที่ 3 คําถามที่เกี่ยวกับสัญญาแหงการเรียนรู 
1. ดานความเขาใจการทําสัญญาแหงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมรูจักสัญญาแหงการเรียนรู ดังความเห็น

ดังตอไปนี้ 

“ไมรูจักวาอะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ สายศีรษะ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายตอบวา ดังที่บางรายไดกลาววา เขาใจการ
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ทําสัญญาแหงการเรียรูมากขึ้น และสามารถนําไปประยุกตใชในการกําหนดวัตถุประสงคเพื่อการ

เรียนรูอ่ืนๆ ไดถูกตอง 

 “สัญญาแหงการเรียนรูชวยไดมากๆ ทําใหเขาใจไดวาสัญญาแหงการเรียนรูคือส่ิงที่ทําให

เราตองสัญญากับตัวเองวาตองทําใหได เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆ อยู

เร่ือยๆ อยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิ้งความรูไวในหอง พวกที่มีหนาที่ที่เกี่ยวของก็จําเอาไป

ทําเอาไปปฏิบัติ ลืมบางทําไดบาง เวลาลืมก็เตือนๆ กันไปวาลืมแลวนะ แตพอเวลาผานไปไมตอง

นานมาก แค 2 - 3 สัปดาหเร่ืองที่อบรมกันมาทุกคนก็ลืมกันหมดแลว ไมมีใครพูดถึง ไมมีใครมาร้ือ

ฟน แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆ ทําใหเราตองเตือน

ตัวเองตลอด และกลายเปนเรื่องที่คนที่เขาอบรมจะใชคุยกันเวลาพบกัน วาทําไดแลวยัง ทําไปถึง

ไหน มีปญหาอะไรบาง กลายเปนเรื่องที่พวกเราเอามาคุยกันเอง ทําใหเกิดแรงกระตุนที่จะตองทํา

ไปเร่ือยๆ จะหยุดไมได เพื่อใหเห็นผลจริงๆ เวลาคนนั้นคนนี้เปลี่ยนเปนไป เชนที่สัญญาวาจะลด

การกินอาหารลงใหไดแลวหันมากินแบบนีโอฯ แลวเห็นเขาผอมลง เห็นมีน้ํามีนวลขึ้น คนก็มี

กําลังใจทํากันตอ หลายคนมาเลา เชื่นคนที่บอกวาทองผูกเปนประจําเดี๋ยวนี้ก็ไมเปนแลว หรือคนที่

รองไหงาย เดี๋ยวนี้ก็ดูราเร่ิงสดชื่น ทําใหเราก็อยากทําตอบาง เชาๆ ตื่นขึ้นมาขาดไมไดเลย ตองฝก

โยคะ ตองพูดดีๆ กับลูก ก็เห็นจริงวาเราก็เหนื่อยนอยลง ลูกๆ ก็นารักขึ้น ไมเกเร” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจ ความกระตือรือรนที่จะนําไปใชอีก  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน พฤติกรรมที่สังเกตก็

พบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทาทีมีความสุขมากขึ้น ตระหนักและเขาใจสัญญาแหงการเรียนรู

มากขึ้น 

2. ดานความคิดตอสัญญาแหงการเรียนรูวามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรู

ไดมากนอยเพียงใด  

ผลการวิจยัพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นใดๆ ตอสัญญาแหงการเรียนรู 

ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“ไมเคยรูจักสัญญาแหงการเรียนรูมากอน ไมสามารถแสดงความเห็นอะไรได” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ คือ ถามคําถามซ้ํา สายศีรษะ  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญตอบมีความคิดตอสัญญาแหงการเรียนรู

วามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดจริง  ดังที่บางรายไดกลาววา 
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 “สัญญาแหงการเรียนรูชสามารถทําใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูได โดยเหมือนกัน

ใหสัญญากับตัวเองวาจะตองทําใหได เพราะเปนสิ่งที่ตัวเองตองการจะทําอยูแลว จึงเหมือนเปน

เครื่องมือที่กระตุนใหสามารถปฏิบัติไดตามวัตถุประสงคอยางสม่ําเสมอ” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจและปฏิบัติได มีทาทีมั่นใจ  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเห็นวาสัญญาแหงการเรียนรูมีสวนชวย

ใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูมาก 

3. ดานความคิดเห็นตอกําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นในดานบวกตอสัญญาแหงการ

เรียนรู แตมีความคิดเห็นในดานลบ ดวยเขาใจวาเปนกระบวนการที่บังคับหรือควบคุมใหแตละ

บุคคลตองปฏิบัติตามคําสั่งอยางใดอยางหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“อบรมเสร็จแลวยังตองบังคับใหทําอะไรอีกหรือ นี่ยังไมรูเลยวาการอบรมจะชวยอะไรได

บาง ที่ผานมาทางโรงพยาบาลก็จัดอบรมนั่นๆ นี่ๆ อยูเร่ือย ก็ไมเห็นจะชวยอะไรได บางคนยังคิดวา

ก็เหมือนเดิมๆ เขามานั่งๆ ฟงๆ แลวก็ไมเห็นวาจะมีอะไรดีข้ึน นี่ยังสงสัยอยูวาการอบรมจะทําให

เสียเวลางานหรือเปลา เพราะที่แผนกไมมีใครมา อาสาเขามาเพราะหัวหนาบอกวาวัดผลแลวเรามี

สุขภาพจิตแยที่สุดเลยใหเรามาเขาฟงอบรม ใหเขาเราก็เขา แตพออบรมเสร็จแลวก็ตองไปทํางาน

ของตัวเองใหเสร็จ ไมมีใครมาทํางานแทนเรา ยิ่งอบรมแลวยังมีกําหนดใหทํานั่นทํานี่อีกเปนเดือนๆ  

รูสึกวาเสียเวลา รูยังงี้ไมเขาอบรมดีกวา” 

(ผูเขารวมกจิกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรม 2 - 3 รายตอบวาระยะเวลานอยเกินไป อยากใหมี

การติดตามผลอยูเร่ือยๆ จะไดรูสึกเหมือนมีคนมากระตุนอยูตลอดเวลา ที่เหลือกลาววาระยะเวลา

เหมาะสมดีแลว เพราะกําหนดระยะเวลาที่ใหนั้นมากเพียงพอ และเปนเพียงเครื่องมือในการเรียนรู

ที่ผูเขารับการอบรมจะนําไปประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูและมีการติดตามผลนานถึง 6 เดือนชวยไดมากๆ  

เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆ อยูเร่ือยๆ อยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือน

ทิ้งความรูไวในหอง แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆ ทําให

เราตองเตือนตัวเองตลอด ทําใหเราไดแนวคิดที่จะนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในเรื่องอื่นๆ ทั้งใน

การทํางานและชีวิตประจาํวัน โดยที่กอนหนานี้เหมือนมีหนาที่ตองรับคําสั่ง ไมมีใครสั่งเราก็ไมทํา 

นึกจะทําอะไรขึ้นมา ถานานไปก็ไมมีอะไรมากระตุน ไมมีการวางแผน ไมมีแนวทาง ไมมีระยะเวลา 
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ไมมีการวัดผล แตสัญญาแหงการเรียนรูทําใหเขาใจและปฏิบัติในเร่ืองตางๆ ไดจริง ระยะเวลาที่

กําหนดคงขึ้นกับเนื้อหาที่จะเอาไปใช แตถาเปนเรื่องการรักษาสุขภาพสในแงมุมตางๆ ระยะเวลาที่

ยาวนานก็ชวยไดจริง เพราะเราจะเห็นผลจริงๆ วาเราทําไดสําเร็จหรือไม และที่สําคัญที่สุดก็คือ 

เมื่อทําไประยะหนึ่งแลว ทําใหรูสึกวาเราจําเปนตองทําเปนนิสัย มันเปนเหมือนรูจักทําเองโดย

อัตโนมัติ ไมตองมีใครเตือนไมตองมีใครบอก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความกระตือรือรน มั่นใจในตัวเอง แสดงทาทีเขาใจและยอมรับใน

การทําสัญญาแหงการเรียนรูอยางเต็มที่  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายสามารถนําแนวคิด หลักการของสัญญาแหง

การเรียนรูไปประยุกตปฏิบัติได โดยมีความเห็นวาระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นกับหัวขอของแตละคน

ที่จะนําไปใช แตผลจากการเขารวมกิจกรรมดังกลาว ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเห็นวา การ

กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรูเหมาะสมแลว 

  

4. ดานความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูเขารวม

กิจกรรมไดกําหนดขึ้น   

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงค

ของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผู เขารวมกิจกรรมไดกําหนดขึ้น ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลอง

สถานการณข้ึนในเชิงขอคําถามคลายการสมมติวผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่งบางอยาง

ที่มีหลักการคลายสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารวมกิจกรรมจะมีความคิดเห็นอยางไร ทุกรายตอบวา

ไมมีความเชื่อมั่นเกิดขึ้นแมตอนอย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 

“การทําอะไรตามสัญญาโดยตองควบคุมตัวเอง กําหนดวาจะทําอะไรดวยตัวเอง ไมนาจะ

เปนไปได ไมเคยทํา เพราะมันนานเกินไป ถาทําไดจริงชีวิตคงไมเปนอยางน้ี คงมีความสุขมากกวา

ที่เปนอยูนี้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเชื่อมั่นในการบรรลุวัตถุประสงค

ของสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูเขารวมกิจกรรมไดกําหนดขึ้นมากขึ้นตามลําดับ จากที่หลังสิ้นสุด

กิจกรรมมีเพียงบางรายที่เชื่อมั่นวาจะบรรลุตามวัตถุประสงคได และกลับเพิ่มมากขึ้นกระทั่งในการ

ติดตามผลระยะ 90 วัน ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเชื่อมั่นตนเองสามารถบรรลุวัตถุประสงคที่
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กําหนดขึ้นได เพราะเห็นการปฏิบัติที่ไดผลของเพื่อนพนักงานดวยกัน การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 

ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดขึ้นดวยตัวเอง แรกๆ ก็ไมมั่นใจเลย บางที

ไมคอยทํา ลืมๆ ไปดวยซ้ํา แตพอผานไป 1 เดือนก็มีการวัดผล การที่ไดเห็นคนอื่นๆ ไดทําและมี

ความเปลี่ยนแปลงไปจริง บางคนก็มาเลาเร่ืองแปลกๆ ที่บาน เชน พอทําแลวที่บานก็รักกันดีขึ้น ที่

สูบบุหร่ีจัดก็เลิกได ที่ชอบเก็บตัวชอบรองไหก็ดูสนุกสนานราเริงขึ้น ก็ทําใหเรามีกําลังใจที่จะทําให

ไดบาง พอตกลงทําจริงๆ จังไดแค 2 - 3 สัปดาหเราก็เห็นวาตัวเองเริ่มเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

ที่ทองเสียบอยๆ  ปวดหัวบอยๆ  ก็ไมคอยเปน เก็บเอามาถามมาเลากัน  แตละคนก็จะมี

ประสบการณที่ดีๆ มาเลาอยูเร่ือยๆ ก็ยิ่งเพิ่มกําลังใจ ทําใหปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ ตามหลักการ

ของนีโอฮิวแมนนิสที่ใหปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เดี๋ยวนี้เลยการเปนกิจวัตรประจําวันตองทํา

เปนนิสัย ไมทําก็ไมได รูสึกเหมือนขาดอะไรไปบางอยาง ตื่นเชามาก็ตองฝกโยคะ ถายทุกเชาก็ทํา

ได เมื่อกอนทําไมไดเลย กินผักเยอะๆ เจอหนากันก็พูดคุยกันแตเร่ืองดีๆ ชมกันเยอะๆ พดูปลอบใจ

คนที่มีปญหา ของรสจัดๆ ใหหลีกเลี่ยง เลิกงานแลวกลับบานฟงเพลง ค่ําๆ นั่งสมาธิ รูสึกวาชีวิตสด

ชื่นขึ้นกวาแตกอนมาก ทําอะไรก็มีความสุข เงินทองก็มีเหลือใชเหลือเก็บมากขึ้น สงใหลูกที่

ตางจังหวัดได ไมตองบอกเลยวาเชื่อมั่นหรือเปลา เพราะฉันบรรลุแลว จบจากโครงการนี้ไปก็กําลัง

คิดวาจะไปทําอะไรดวยตัวเอง จะตั้งใจทําอะไรดวยตัวเองใหชีวิตดีขึ้นกวานี้อีก” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริงแจมใส และมั่นใจในตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเชื่อมั่นวาตนสามารถบรรลุตาม

วัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเองกําหนดขึ้น 
 
 5. ดานการเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรู   

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความคิดในการเลือกการแกปญหาเฉพาะหนา

ของตนเอง ในการเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรู ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลอง

สถานการณขึ้นในเชิงขอคําถามคลายการสมมติวาผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่ง

บางอยางที่มีหลักการคลายสัญญาแหงการเรียนรู โดยใหผูเขารวมกิจกรรมเลือกวัตถุประสงคใน

สัญญาแหงการเรียนรูดวยตนเอง ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะเลือกวัตถุประสงคที่ออกในทางไม

สามารถหาขอสรุปไดในเชิงปฏิบัติ เชน ขอใหถูกหวย ใหพบสามีรวยๆ ใหสามารถหาเงินไดมากขึ้น

กวาที่เปนอยู ใหสอบเขาเรียนไดดังที่หวัง ใหมีเงินสงใหลูกไดมากขึ้น ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
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“ไมรูวาจะกําหนดวัตถุประสงคอะไร ถารูก็คงทําดวยตัวเองไปนานแลว คงไมรอใหมาถาม 

ยิ่งเรื่องวาตองทําอยางไรก็เหมือนกัน ถาเกงถาฉลาดก็คงไมมีความทุกข ถาตองคิดจริงๆ ก็เชนทํา

อยางไรใหถูกหวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมอืน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเลือกวัตถุประสงคไดสอดคลองกับ

เปาหมายในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรูไดอยางเหมาะสม ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “แรกๆ ไมคอยเขาใจ แตเมื่อมีการฝกหัดในการอบรมวันแรกๆ ก็คิดวาทําเรื่องงายๆ ไวกอน 

เชน ฝกโยคะอยางที่ไดรับการเรียนรู จริงๆ ยังไมคิดวาจะทําไดตลอด แตพอลองทําแลวรูสึกวาดี 

เมื่อมาถึงสัปดาหที่ 2 ก็เลยเลือกวัตถุประสงคที่จริงจังขึ้น เชน ฝกใหขับถายทุกวันตอนเชา แตเดิม

จะถายสัปดาหละ 2 - 3 คร้ังเทานั้น พอทําไดจริงก็เลยลองเลือกที่ยากขึ้น ปรากฏวาทําได ก็มี

ความสุขมาก เลยมีกําลังใจที่จะทําไดเร่ือยๆ พอทําซ้ําๆ บอยๆ ก็คิดวาเราก็มีคุณคา เราก็ทําสิ่งที่

ตัวเองตั้งใจได และพอถึงเวลาก็เหมือนไมตองบังคับตัวเอง พอทําเร่ือยๆ บอยๆ ก็เหมือนกิจวัตร

ประจําวันที่ทําไดดี นี่ยังคิดวาเรื่องที่สัญญาไวแตแรกงายไป นาจะทําเรื่องที่ยากๆ กวานี้” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นใจในตัวเอง  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความเขาใจและสามารถเลือกวัตถุประสงคใน

สัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกตในชีวิตประจําวันไไดเหมาะสม  

 

 6.  ดานหัวขอสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดกับการเลือกแหลงการเรียนรู  

ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีความคิดในการเลือกแหลงการเรียนรูที่หา

ขอสรุปไมไดในทางปฏิบัติในสัญญาแหงการเรียนรู ในชั้นแรกนี้ ผูวิจัยไดจําลองสถานการณขึ้นใน

เชิงขอคําถามคลายการสมมติวผูเขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติบางสิ่งบางอยางที่มีหลักการคลาย

สัญญาแหงการเรียนรู โดยใหผูเขารวมกิจกรรมเลือกแหลงการเรียนรูในสัญญาแหงการเรียนรูดวย

ตนเอง ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญจะเลือกแหลงการเรียนรูไปในทางไมสามารถหาขอสรุปไดในเชิง

ปฏิบัติ เชน เขาทรง เรียกผีใบหวย ใหพบสามีรวยๆ ถามพระ ใหที่บานชวย ฯลฯ ดังความเห็น

ดังตอไปนี้ 
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“ไมรูวาจะไปหาแหลงเรียนรูอะไรที่ไหน ในโรงพยาบาลมีปายมีประกาศอะไรเยอะแยะ

มากมาย จะบอกวาไมเคยอานก็ได เพราะบางทีอานก็ไมรูเร่ือง จะไปถามใครก็เกรงใจ ทุกคนมีงาน

กันหมด ไปถามมากเขาก็วาเราโงอีก หรือยอนกลับวาไมใชหนาที่ของเราจะไปรูมันทําไม เร่ืองใน

โรงพยาบาลเลยกลายเปนเรื่องที่เรารูนอยที่สุด อยากไดอะไรที่หาคําตอบไมไดก็ไปถามกันที่อ่ืน ไป

ถามพระไปเขาทรงจะงายกวา” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายเลือกแหลงการเรียนรูที่นําไปสูการบรรลุ

วัตถุประสงคตามสัญญาแหงการเรียนรูไดเหมาะสมดวยตัวเอง เชน ดูจากทีวี อานหนังสือและ

นิตยสาร และจากสื่ออ่ืนๆ หรือจากการพูดคุยหาความรูรวมกันในกลุมผูเขารวมกิจกรรม ดังที่บาง

รายไดกลาววา 

 “แรกๆ รูสึกวาสิ่งที่ไดรับการเรียนรูไปเปนเรื่องไกลตัว เชน การฝกโยคะ เวลาดูในทีวีก็เห็น

แตงตัวกันสวยๆ ออกทีวี ทําทาทําทางแปลกๆ พิลึก พอมาอบรมแลวก็รูสึกวาดี เวลาเห็นทางทีวีอีก

ก็ลองทําตามที่เขาสอน ก็ทําใหไดทาตางๆ มากขึ้น พอทําแลวสุขภาพจิตก็ดี เร่ิมรูสึกวาการออก

กําลังกายเปนสิ่งที่ดี พอไปอานนิตยสารอานหนังสือที่เขาพูดถึงเรื่องของสุขภาพจิตที่ทําใหสุขภาพ

รางกายมีผลไปดวย เราก็เห็นจริง เพราะฝกปฏิบัติแลวเห็นผลดวยตัวเอง ไมคอยปวดหัว ไมคอย

เครียด ทองผูกไมมี นอนหลับงายขึ้น ก็เอามาพูดคุยกันได บางคนที่มีความรูสูงกวามาอธบิายใหฟง

เราก็เขาใจงายขึ้น พอเขาใจเราก็กลาซักกลาถาม ถาเปนเมื่อกอนไมรูจะถามใคร อยางเปนแมครัว

จะมาถามพยาบาลเรื่องสุขภาพบางทีไมกลาถาม เดี๋ยวนี้เราอยูบานฝกโยคะดวยตัวเอง คนขาง

บานมาเห็นยังบอกวาเดี๋ยวนี้ทันสมัย เราก็ชวนเขาลองทําดูบาง แรกๆ ก็ขําๆ หลังๆ ก็ชวนกันมาทํา 

ทําแลวก็พบวาดี ไปเห็นในรูปในหนังสือก็เอามาแบงกันอาน เอามาสอนกัน ทําใหเราเขาใจเรื่อง

สุขภาพมากขึ้น แลวยังเอาไปสอนลูกสอนหลานไดดวย” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข  

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายพบวาตนเองสามารถเขาถึงแหลงของการเรียนรู

ไดมากกวาการรับรูเดิมของตนเองกอนเขารวมกิจกรรมเปนอยางมาก ไมวาจากสื่อตางๆ จากการ

ประชุมปรึกษา จากการพูดคุยในชีวิตประจําวัน และการสาธิตทดลองระหวางกัน  
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7. ดานวิธีการประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดดวยตนเองและเกณฑในการประเมิน    

 ผลการวิจัยพบวาผูเขารวมกิจกรรมทุกรายไมมีความคิดเห็นในเรื่องการประเมินผลการ

เรียนรูที่กําหนดดวยตนเอง และเกณฑในการประเมินแตอยางใด 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย  

จากการติดตามผลหลังเขารวมกิจกรรม และเมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 

วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายสามารถเลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กํา

หนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยางถูกตอง และสามารถนําไปประยุกตใชใน

บริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง ดังที่บางรายไดกลาววา 

 “สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทําอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรือไปถามใครมา และต้ังใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกิดอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผลสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินและเกณฑการประเมิน

เปนเรื่องสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆ กันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดี๋ยวนี้ไดรูวาจะ

ทําอะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคิดเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง

ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทําอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆ ทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมินและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนําหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอื่นเห็นดวยวาเราหุนดีข้ึน เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทําใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทําอยางถูกตองแลวหรือไม” 

(ผูเขารวมกิจกรรมบุคคลที่ 1, สัมภาษณ, 26 พฤษภาคม 2550) 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก

ขึ้น 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีทักษะในการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชใน

การประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดและเลือกเกณฑในการประเมินไดอยางเหมาะสม  

สรุปผลจากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมทุกดานจากผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยสรุปไดวา กอนเขารวมกิจกรรมผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีปญหา

ดานสุขภาวะทางจิตทั้ง 3 ดานคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง มีทัศนคติตอตนเองในแงลบเกือบทุกๆ 

ดาน 2) ความรูสึกตอคนอื่น ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีทัศนคติไมดีตอครอบครัว เพื่อนรวมงาน 

3) ความสามารถในการดําเนินชีวิต ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญไมพึงพอใจในชีวิตของตนเอง มีการ

ใชส่ิงเสพติด เชน บุหร่ี และสุรา การดําเนินชีวิตตามหลักการนีโอฮิวแมนิสหรือที่คลายคลึงกันไมมี 
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รวมถึงการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู หรือการเรียนรูอ่ืนใดเพิ่มเติมในชีวิตไมมี ยกเวน

การเรียนตอในระดับโรงเรียนของผูเขารวมกิจกรรมบางราย  

หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และผูวิจัยไดติดตามผล ในระยะ 1 

เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญ คิดวาสามารถหาแนวทางในการ

แกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม

มา บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนนิชีวิตจากการ

อบรมนี ้ และจากการสงัเกตพฤติกรรมผูเขารวมกจิกรรมทุกรายมพีฤติกรรมที่แสดงถึงการมีสุข

ภาวะทางจิตทีด่ีขึ้น มีความเปลี่ยนแปลงอยางเปนรูปธรรมทั้งความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอ

บุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนนิชีวิต รวมถึงความสามารถในการเลกิสิ่งเสพติดและสุรา 

ฝกปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาคลืน่สมอง สรางเจตคติเชงิบวกและการเหน็คุณคาในตนเองดวยการฝก

ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ รวมถึงการเขาใจการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู ถงึขั้นสามารถนํามา

ประยุกตรูปแบบ วัตถปุระสงค เนื้อหา การกําหนดระยะเวลา เปาหมายที่ตองการและการวัด

ความสาํเร็จในการดําเนนิกจิกรรมตางๆ ดวยตนเอง 

 อีกทั้งผลการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมยังสอดคลองกับสมมติฐานการวิจยัที่ผูวิจัย

ตั้งขึ้น คือผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ในกลุมทดลองที่

ผูวิจัยพฒันาขึน้ สามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดสูงกวากลุมควบคุม และผูเขารวม

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพฒันาขึ้น และจากการ

ติดตามผลนานถึง 6 เดือน เหน็ไดวา ยงัคงมีสุขภาวะทางจิตที่ดอียางตอเนื่องสม่ําเสมอแมจะ

ส้ินสุดกิจกรรมนานถงึ 6 เดือนแลวก็ตาม 

 
ระยะที่ 3  ศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

ในการศึกษาปจจัย ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยไดดําเนินการสัมภาษณโดยใชแบบสัมภาษณผูเขารวมกิจกรรมใน

กลุมทดลอง จํานวน 15 คน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใช 

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด 
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ผูเขารวมกิจกรรมในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน  

คือ มีความเห็นตอภาพรวมของกิจกรรมมาก ( x  = 4.31) รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู เปนรูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ 

กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจาก

ผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและ

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาวมาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2 ดานวิทยากร 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอวิทยากรมากที่สุด คือ  ( x  = 4.56) ผูเปนวิทยากร

ตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการ

เรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําให

เพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวยเห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการ

ปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการแสดงออกในดานความรูสึกที่ดี

ตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนนิชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ 

การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและการติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําให

วิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความเปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมได

ลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณเพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคล

อ่ืนๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแต

ละคน 

  1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x  

= 4.25) เห็นวา การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ
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และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

  1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอการใชสื่อมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ

เนื้อหามาก ( x  = 4.06) เห็นวา การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร 

และการสาธิตของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การ

อธิบายดวยภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยที่ทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวประสบความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหา

ดังกลาว มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมใน

ลักษณะนี้มากอน ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวย

ตนเอง เชน คูมือการฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริม

การเห็นคุณคาของตนเอง ใหผูเขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติได

มากขึ้น ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร 

วารสาร สื่ออินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

1.5 ดานทีมวทิยากร 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x = 4.25) เหน็วา ทมีวทิยากรเปนสวนสาํคัญในการชวยทาํใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏิบัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การ

เตนเกาชิกิ การเตนคีรตาน การมีทีมวิทยากรที่ดีทีช่วยในการสาธิตและใหคําแนะนาํปรึกษาแก

ผูเขารวมกิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว 

ขณะเดียวกนัผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่

วิทยากรสอนไดเปนอยางดี ทําใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ 

1.6 ดานเนื้อหา  

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 4.31) เห็นวา เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 
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1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x  = 3.69) ในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก  

( x  = 3.75) เนื่องจากการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู มีความจาํเปนที่ตองใชสถานที่ทีก่วางขวาง บรรยากาศสงบเงยีบ และ

ความเปนสวนตัว จงึควรจัดสถานทีท่ี่มีความใกลเคียงกบัสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะเปน

สวนสาํคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธผิลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกจิกรรม 

2. ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช 

2.1 ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-อาหารวาง  

มาก ( x =3.56) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยเปนอันดับรองจากแบบประเมินผลการจัด

กิจกรรม เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติ

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ตองการอาหารที่มากเพียงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปนสิ่งจําเปนในการดูแลให

เหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม และปริมาณความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

2.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเห็นตอระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติมาก 

( x =3.5) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยที่สุดจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหาของกิจกรรมมีเปน

จํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก ระยะเวลาในการฝก

ภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมไดฝกในแตละกิจกรรม
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มากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาในการฝกปฏิบัติโดยลด

เนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการแกปญหาอยางหนึ่งจาก

ขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

การวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงค

ดังนี้ คือ 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนโีอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

2. เพื่อศึกษาผลการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูที่ไดพัฒนาขึ้น 

3. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนที่ไดพัฒนาขึ้นไปใช  

โดยมีสมมุติฐานวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวชที่เขารวมกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู มีสุขภาวะทางจิตสูงกวาเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในโรงพญาบาลจุฬาเวช

ที่ไมไดเขารวมกิจกรรม 
 
การดําเนินการวิจัย 

   
ระยะที่ 1   ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียน เพือ่สงเสริมสขุภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  

1 การรวบรวมขอมูล ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากการการศึกษา

หนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ การเขาอบรม การปฏิบัติจริง  

2 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู โดยการรวบรวมขอมูล เพื่อนํามาเปนกรอบแนวคิดใน

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู มีรายละเอียดของการวิจัย ดังนี้ 

2.1 วิธีดําเนนิการวิจยั จนเกดิเปนแนวปฏิบัติของผูเขารวมกิจกรรมเอง รูปแบบ 

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทีผู่วิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย 21 กิจกรรม (ภาคผนวก จ.) 

2.2 การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
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   1. แบบทดสอบสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

   2. แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึก

เกี่ยวกับการสงเสิรมสุขภาวะทางจิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญา

แหงการเรียนรู 

   3. แบบประเมนิผลการจัดกจิกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
  

ระยะที่ 2  ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  

 ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล หลังการเขารวมกิจกรรมการเรียนรูดังกลาว 1 เดือน 2 

เดือนและ 3 เดือนตามลําดับ โดยนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไปใชทดลอง

กับกลุมทดลอง จํานวน 15 คน ในวันที่ 12, 19 และ 26 พฤษภาคม 2550 ณ โรงพยาบาลจุฬาเวช 

จํานวน 3 วัน ระหวาง เวลา 8.00 - 17.00 น. โดยกําหนดใหการจัดกิจกรรมดังกลาวหางกันทุกๆ 7 

วัน และใหประชากรกลุมทดลองจัดทําสัญญาแหงการเรียนรูในวันสุดทายของการจัดกิจกรรม ดวย

วัตถุประสงคใหประชากรกลุมทดลองนําความรูทั้งหมดที่ไดรับจากกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไป

ปฏิบัติเพื่อวัตถุความเปลี่ยนแปลงของตนเองเปนระยะ คือ หลังผานกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไป

แลวเปนเวลา 1 เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน 

 
ระยะที่ 3  ผลศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

 ขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น 
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สรุปผลการวิจัย  
1. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 ผลการวิจัยครั้งนี้ ไดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยใช หลักการนี

โอฮิวแมนนิส สัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริมสุขภาวะทางจิตเปนกรอบแนวคิด โดยนํา

รูปแบบกิจกรรมไปใชกับเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในสถานพยาบาลจุฬาเวช 

 รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น มี

องคประกอบคือ  หลักการ  วัตถุประสงค  กระบวนการ  และการประเมินผล  โดยจะเปนการ

ประเมินรูปแบบดวยการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบโดย ผูทรงคุณวุฒิ  และประเมินผลที่ไดจาก

การใชรูปแบบ  โดยผลลัพธจากการใชรูปแบบคือ  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู      

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ขั้นตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกจิกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 

1.  หลักการ 
 หลักการของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู บูรณาการมาจาก

แนวคิดและทฤษฎีที่สําคัญ คือ 

 1.1 หลักการนีโอฮิวแมนนิส โดยการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวก

และการเห็นคุณาของตนเอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

 1.2 สัญญาแหงการเรียนรู มีข้ันตอนดังนี้ คือ 1) ขั้นเตรียม 2) ข้ันรางสัญญา 3) 

ข้ันตกลงทําสัญญา 4) ขั้นทํากิจกรรมการเรียน 5) ขั้นประเมินผลการเรียน  

 1.3 การสงเสริมสุขภาวะทางจิต พิจารณาจากลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตที่ดี 3 

ดาน คือ 1) ความรูสึกตอตนเอง 2) ความรูสึกตอบุคคลอื่น และ 3) ความสามารถในการดําเนิน

ชีวิต 
2.  วัตถุประสงค 
 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสราง
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การเรียนรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลทั่วไปโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 
 

3. กระบวนการ 
กระบวนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต มีข้ันตอน คือการกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษา การเลือก

ประสบการณการเรียนรู การจัดประสบการณเรียนรู  

 
4. การประเมินผล 

การประเมินการจดัรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยใชดัชนีชี้

วัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบบ

สัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาวะทาง

จิต การปฏิบัติตัวตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู แบบประเมินผล

การจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

 
ขั้นตอนที่ 2 ผลการพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 ผูวิจัยไดนาํผลการตอบแบบสอบถามทั้งหมดมาหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ตีความหมาย พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มคีวามคิดเหน็ตอ

วิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.63) รองลงมาตามลําดบัคือ ความรู

ตอหลักสูตรเปนประโยชนในการนาํไปใชงาน ( x =4.56) เนื้อหาวิชาในการฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของโครงการ และเอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณและเหมาะสม และ ใน

ภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเหน็เทากนั คือ ( x =4.31) ในภาคปฏิบัติ ความ

เหมาะสมของกิจกรรมตางๆ และทมีวทิยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการเรียนรูไดด ี

( x =4.25) การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) การใชส่ือมี

ความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06) ความเหมาะสมของเวลาในแตละหัวขอ ( x =4.0) ความ

เหมาะสมของสถานที่และสิง่แวดลอม ( x = 3.75) ความเหมาะสมของชวงเวลาทีจ่ดั ( x =3.69) 
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การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั-อาหารวาง 

( x =3.56) และลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5) มาก  

 
ระยะที่ 2 ผลการทดลองใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู  
 

 2.1 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลอง กอนเขารวมกิจกรรมและกลุมควบคุม พบวาผูเขารวม

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนกิจกรรม ผลความ

แตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมไมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีสุขภาวะทางจิตไม

แตกตางกัน 

 2.2 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตดวยหลังการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองกอนเขารวมกิจกรรมและกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม

พบวาผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองกอนกิจกรรมและหลัง

กิจกรรม ผลความแตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลังการเขารวม

กิจกรรมมีความแตกตางกันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง 

และหลังการทดลองของกลุมทดลอง มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน 

 2.3 ผลจากการวัดสุขภาวะทางจิตดวยการเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู เปรียบเทียบกลุมทดลองหลังเขารวมกิจกรรม และระยะเวลาหลังสิ้นสุดกิจกรรม

นาน 1 เดือนและ 3 เดือนและ6 เดือน เมื่อใชสัญญาแหงการเรียนรู พบวาผูเขารวมกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู กลุมทดลองหลังกิจกรรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน ผลความ

แตกตางของสุขภาวะทางจิตกอนการเขารวมกิจกรรมและหลังการเขารวมกิจกรรมมีความแตกตาง



 

 

170 

กันอยางเปนนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวาหลังการทดลอง 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

มีสุขภาวะทางจิตแตกตางกัน โดยมีคะแนนสุขภาพจิตดีข้ึนโดยลําดับ 

  2.4 การเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลองหลัง

เขารวมกิจกรรม และกลุมควบคุม  ปรากฏวา  ทั้งสองกลุมมีคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตของ

ผูเขารวมกิจกรรมโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของกลุม

ทดลองสูงกวากลุมควบคุม  แสดงวา กลุมทดลองที่ไดเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู มีสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมสูงขึ้นกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียน  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 2.5 สรุปผลจากการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมจากแบบสมัภาษณและ

สังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ การปฏิบตัิ

ตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูจากผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจยัสรุปไดวา กอนเขารวมกจิกรรมผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญมีปญหา

ดานสุขภาวะทางจิตทัง้ 3 ดานคือ 1) ความรูสึกตอตนเอง มทีัศนคติตอตนเองในแงลบเกือบทกุๆ 

ดาน 2) ความรูสึกตอคนอ่ืน ผูเขารวมกจิกรรมสวนใหญมีทัศนคติไมดีตอครอบครัว เพื่อนรวมงาน 

3) ความสามารถในการดําเนินชวีิต ผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญไมพงึพอใจในชีวิตของตนเอง มีการ

ใชส่ิงเสพติด เชน บุหร่ี และสุรา การดําเนนิชีวิตตามหลกัการนโีอฮิวแมนิสหรือที่คลายคลึงกันไมมี 

รวมถึงการดําเนินการตามสญัญาแหงการเรียนรู  

 หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และผูวิจัยไดติดตามผล ใน

ระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวนใหญ คิดวาสามารถหาแนวทางใน

การแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเองมีอยูสามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการ

อบรมมา บางรายตอบวารูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางในการดําเนินชีวิตจาก

การอบรมนี้ และจากการสังเกตพฤติกรรมผูเขารวมกิจกรรมทุกรายมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการมีสุข

ภาวะทางจิตที่ดีขึ้น มีความเปลี่ยนแปลงอยางเปนรูปธรรมทั้งความรูสึกตอตนเอง ความรูสึกตอ

บุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิต รวมถึงความสามารถในการเลิกสิ่งเสพติดและสุรา 

ฝกปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาคลื่นสมอง สรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาในตนเองดวยการฝก

ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ รวมถึงการเขาใจการเรียนรูดวยสัญญาแหงการเรียนรู ถึงขั้นสามารถนํามา

ประยุกตรูปแบบ วัตถุประสงค เนื้อหา การกําหนดระยะเวลา เปาหมายที่ตองการและการวัด

ความสําเร็จในการดําเนินกิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง 
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 อีกทั้งผลการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมยังสอดคลองกับสมมติฐานการวจิยัที่

ผูวิจัยตั้งขึ้น คือผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ในกลุมทดลองที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น สามารถสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองไดสูงกวากลุมควบคุม และผูเขารวม

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น และจากการ

ติดตามผลนานถึง 6 เดือน เห็นไดวา ยังคงมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่องสม่ําเสมอแมจะ

สิ้นสุดกิจกรรมนานถึง 6 เดือนแลวก็ตาม 

 
ระยะที่ 3  ผลศึกษาปจจัย ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช
หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช  

 

ในการศึกษาปจจัย ปญหาและขอเสนอแนะเกี่ยวกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรูไปทดลองใช ผูวิจัยไดดําเนินการโดยโดยการสัมภาษณตามระเบียบวิธีวิจัย

เชิงคุณภาพ ซึ่งขอมูลที่ไดจากขั้นตอนนี้จะเปนประโยชนในการนําไปปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรูใหใชไดดียิ่งขึ้น และไดผลดังนี้  

 

 3.1 ผลการจัดกิจกรรมโดยการประเมินการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และ

ผลการใชสัญญาแหงการเรียนรูพบวา พบวาผูเขารวมรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการ

เรียนรู มีความคิดเห็นตอวิทยากรที่มีความรูและสามารถถายทอดไดดีมากที่สุด ( x =4.6) เนือ่งจาก

วิทยากรมีความรูดีในเนื้อหาวิชาที่สอน รองลงมาตามลําดับคือ ความรูตอหลักสูตรเปนประโยชน

ในการนําไปใชงาน ( x =4.56)  ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําความรูไปปฏิบัติไดจริง เนื้อหาวิชาใน

การฝกอบรมครอบคลุมวัตถุประสงคของโครงการ เอกสารประกอบการบรรยายมีความสมบูรณ

และเหมาะสม และ ในภาพรวมความพึงพอใจตอหลักสูตร มีความเห็นเทากัน คือ ( x =4.31)  

ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาเนื้อหาเหมาะสมครอบคลุมวัตถุประสงค ดานเอกสารประกอบคําบรรยาย

และภาพของกิจกรรมโดยรวมเปนที่พึงพอใจในระดับมาก ความเหมาะสมของกิจกรรมตาง ๆ ใน

ภาคปฏิบัติ ทีมวิทยากรสามารถชี้แนะ บริหารกิจกรรมการเรียนรู ( x =4.25) ผูเขารวมกิจกรรมเห็น

ความเหมาะสมของกิจกรรม ขณะที่ทีมวิทยากรใหความชวยเหลือเพื่อการเรียนรูอยูในเกณฑดีมาก 
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การฝกปฏิบัติกอใหเกิดการเรียนรูและบรรลุตามวัตถุประสงค ( x =4.19) ผูเขารวมกิจกรรม

สามารถฝกปฏิบัติใหเขาใจไดเปนอยางดี การใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสม ( x =4.06)  

ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาการใชสื่อในการใหการเรียนรูอยูในระดับดี ความเหมาะสมของเวลาในแต

ละหัวขอ ( x =4.0) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาความเหมาะสมของเวลาในแตละกิจกรรมอยูในระดบัดี

มาก ความเหมาะสมของสถานที่และสิ่งแวดลอม ( x = 3.75) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาสถานที่และ

สิ่งแวดลอมอยูในเกณฑดี ความเหมาะสมของชวงเวลาที่จัด ( x =3.69) ชวงเวลาที่จัดผูเขารวม

กิจกรรมเห็นวาอยูในเกณฑปานกลาง การตอนรับและการใหบริการ ( x =3.63) ผูเขารวมกิจกรรม

เห็นวาการตอนรับและการใหบริการอยูในเกณฑปานกลาง ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-

อาหารวาง ( x =3.56) ผูเขารวมกิจกรรมเห็นวาอาหารที่จัดในกิจกรรมมีความเหมาะสมมาก และ

ลําดับสุดทายคือระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ ( x =3.5)  มาก เนื่องจากผูเขารวมกิจกรรม

เห็นวากิจกรรมนําไปสูการแกปญหาไดจริง จึงตองการเวลามากขึ้นในการปฏิบัติและฝกฝน 

สรุปไดวา   ผลการจัดกิจกรรมดังกลาวนี้  เปนแนวทางที่จะสามารถนํากิจกรรมเหลานี้ไป

ใชกับกลุมบุคคลอื่น ๆ ไดตอไป 

1. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใช 

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด 

ผูเขารวมกิจกรรมในกลุมทดลอง จํานวน 15 คน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน  

คือ มีความเห็นตอภาพรวมของกิจกรรมมาก ( x  = 4.31) รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู เปนรูปแบบกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ 

กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจาก

ผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและ

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาวมาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2 ดานวิทยากร 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอวิทยากรมากที่สุด คือ  ( x  = 4.56) ผูเปนวิทยากร

ตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการ

เรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิวแมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําให

เพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวยเห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการ
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ปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการแสดงออกในดานความรูสึกที่ดี

ตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ 

การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและการติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําให

วิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความเปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมได

ลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณเพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคล

อ่ืนๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแต

ละคน 

  1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x  

= 4.25) เห็นวา การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ

และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

  1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอการใชส่ือมีความสอดคลองและเหมาะสมกับ

เนื้อหามาก ( x  = 4.06) เห็นวา การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร 

และการสาธิตของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การ

อธิบายดวยภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยที่ทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวประสบความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหา

ดังกลาว มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมใน

ลักษณะนี้มากอน ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวย

ตนเอง เชน คูมือการฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริม

การเห็นคุณคาของตนเอง ใหผูเขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติได

มากขึ้น ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร 

วารสาร สื่ออินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

1.5 ดานทีมวทิยากร 
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ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x = 4.25) เหน็วา ทมีวทิยากรเปนสวนสาํคัญในการชวยทาํใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏิบัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การ

เตนเกาชิกิ การเตนคีรตาน การมีทีมวิทยากรที่ดีทีช่วยในการสาธิตและใหคําแนะนาํปรึกษาแก

ผูเขารวมกิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว 

ขณะเดียวกนัผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่

วิทยากรสอนไดเปนอยางดี ทําใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ 

1.6 ดานเนื้อหา  

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 4.31) เห็นวา เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 

1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของกจิกรรมในภาคปฏิบัติมาก 

( x  = 3.69) ในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

ผูเขารวมกิจกรรมมีควาเห็นตอความเหมาะสมของกิจกรรมในภาคปฏิบัติมาก ( x   

= 3.75) เนื่องจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู มีความจําเปนที่ตองใชสถานที่ที่กวางขวาง บรรยากาศสงบเงียบ และความ

เปนสวนตัว จึงควรจัดสถานที่ที่มีความใกลเคียงกับสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะเปนสวน

สําคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธิผลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกิจกรรม 
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2. ปญหาและขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช 

2.1 ความเหมาะสมของอาหารกลางวนั 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเหน็ตอความเหมาะสมของอาหารกลางวัน-อาหารวาง  

มาก ( x =3.56) อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยเปนอันดับรองจากแบบประเมินผลการจัด

กิจกรรม เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจติ

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ตองการอาหารที่มากเพียงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปนสิ่งจําเปนในการดูแลให

เหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม และปริมาณความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

2.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความเห็นตอระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติมาก 

( x =3.5)  อยางไรก็ตามขอดังกลาวมีคะแนนนอยที่สุดจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหาของกิจกรรมมีเปน

จํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก ระยะเวลาในการฝก

ภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมไดฝกในแตละกิจกรรม

มากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาในการฝกปฏิบัตโิดยลด

เนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการแกปญหาอยางหนึ่งจาก

ขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 ในการการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  มี

จุดมุงหมายที่ตองการจะพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  โดยในการ

อภิปรายผลการวิจัยนี้  ผูวิจัยไดแบงประเด็นการอภิปรายออกเปน 3 ประเด็น ดังนี้   

 

1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 2. ปจจัย ที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรยีน 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช  

 3. ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรูไปใช  

โดยมีรายละเอียดดังนี้ คือ 

 
 1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู    ผูวิจัยใชกรอบแนวคิดของ

การสรางรูปแบบของกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนของทิศนา แขมมณี (2550) เปน

กรอบในการพัฒนารูปแบบ  และใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนกรอบแนวคิดหลักในการใชเปน

แนวทางของกระบวนการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตของ

ผูเขารวมกิจกรรม ทั้งนี้ผูวิจัยไดนํารูปแบบที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเพื่อปรับปรุง

แกไขกอนที่จะนําไปทดลองใชจริง  โดยผูวิจัยจะนําเสนอรูปแบบเฉพาะสาระที่เปนแกนสําคัญของ

รูปแบบ 4 ประการ คือ หลักการของรูปแบบ  วัตถุประสงคของรูปแบบ กระบวนการของรูปแบบ  

และการประเมินผลของรูปแบบ  ซึ่งจะชวยใหไดภาพรวมของรูปแบบ ซึ่งในสวนนี้สามารถอภิปราย

แยกตามองคประกอบของรูปแบบไดดังนี้ 
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แผนภาพที่ 3  กระบวนการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู 

 

 หลักการของรปูแบบ 
- การพัฒนาคลื่นสมอง 

- การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของ 

  ตนเอง 

- การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 

- สัญญาแหงการเรียนรู 

- การสงเสริมสุขภาวะทางจิต วัตถุประสงคของรูปแบบ 
- กําหนดปญหาของผูเรียน 

- วิเคราะหและนําเสนอวิธีการแกปญหาของผูเรียน 

- กําหนดเนื้อหาอยางยืดหยุน 

กระบวนการ 
- สาธิต/ ฝกปฏิบัติ 

- กระทําซ้ําสม่ําเสมอ 

- ดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู 

ประเมินผล 
- มีผลคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม เมื่อ   

  เปรียบเทียบระหวางกอนเขารวมกิจกรรมและหลังเขารวมกิจกรรม  

  และหลังสิ้นสุดกิจกรรม 30   วัน 0 วัน และ 180 วัน ตามลําดับ 

- มีลักษณะของผูทีม่ีสุขภาวะทางจิตที่ดี ดานความรูสึกตอตนเอง 

ความรูสึกตอคนอื่น และความสามารถในการดําเนินชีวิต 

- มีสัมฤทธิผลตามสัญญาแหงการเรียนรู 
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 สวนที่ 1 การอภิปรายผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรู 
 
 ในภาพรวมของผลการจัดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยที่กิจกรรมการ

เรียนรูมุงเนนการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยองครวม เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมโดยเฉพาะที่

เปนผูใหญ ไดรับการเรียนรูการสงเสริมสุขภาวะทางจิตของตนเองอยางเปนระบบ โดยกําหนดให

เขาใจกลไกของสุขภาวะทางจิตที่เปนหวงโซสัมพันธกับการมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ความรูสึกที่ดี

ตอคนอ่ีน และความสามารถในการดํารงชีวติ ที่มิไดเกี่ยวเนื่องกับบริบทใดบริบทหนึ่งของผูเขารวม

กิจกรรม แตเกี่ยวเนื่องอยงบูรณาการ ไมวาจะเปนการเรื่องของการสรางสภาวะเชิงบวก การเห็น

คุณคาของตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง การปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เร่ืองของสี เสียงเพลง 

สิ่งเสพตดิ อาหาร การมีปฏิสัมพันธกับคนและสิ่งรอบตัว เหลานี้ลวนการสงเสริมสุขภาวะทางจิต

เชิงบูรณาการ โดยที่ไดเสริมเอาสัญญาแหงการเรียนรูเขาไวเปนตัวกํากับ เพื่อทําใหการเรียนรูและ

ฝกปฏิบัติดังกลาวมีผลกระทบที่ชัดเจนและถาวร เพื่อเปลี่ยนแปลงบุคคลใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี

อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ นอกจากนี้ ผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ยัง

จําแนกได ตามผลการอภิปรายดังตอไปนี้ 

 

1.หลักการ ผูวิจัยไดกําหนดหลักการที่จะตองคํานึงถึงในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู  โดยบูรณาการมาจากแนวคิดและทฤษฏีที่สําคัญคือ  หลักการจัด

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ผูวิจัยไดใชหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนที่เนนความคิดการเรียนรูของผูใหญ  ซึ่งการใหการศึกษาสําหรับผูใหญจะตองมีลักษณะที่

แตกตางจากการใหการศึกษาแกเด็กโดยทฤษฏีการเรียนการสอนของผูใหญจะเปนหลักการเรียนรู

ของผูใหญที่ตั้งอยูบนพื้นฐานความเชื่อที่วาผูใหญแตละคนเปนผูซึ่งมีวุฒิภาวะที่สมบูรณ  ดวยเหตุ

นี้จึงมีความตองการและความสามารถที่จะเปนผูชี้นําตนเองในการใชประสบการณเรียนรู  ในการ

ระบุความพรอมที่จะเรียนของตนเอง  และจัดการเรียนรูเพื่อแกปญหาในชีวิตของตนเองได  ตาม

แนวคดิของ Knowles (1975)   
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 ดังนั้นการเรียนรูถึงหลักการใหการศึกษาสําหรับผูใหญจะทําใหพัฒนารูปแบบกิจกรรมได

เหมาะสมและสอดคลองกับความตองการและความสนใจของผูใหญอยางแทจริง ผูวิจัยไดใช

หลักการของนีโอฮิวแมนนิส  โดยนํามาใชในสวนของการเปนกระบวนการในการดําเนินกิจกรรม  

โดยมีหลักการที่สําคัญคือ  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย  การสรางเจตคติเชิงบวก  และการจูง

ใจเพื่อสงเสริมการเรียนรูเพื่อนําไปสูการสงเสริมสุขภาวะทางจิต  โดยสาเหตุที่ใชหลักการนี้เพราะ  

หลักการนีโอฮิวแมนนิส กลาวถึงแนวทางในการพัฒนามนุษยใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี สอดคลอง

กับแนวคิด เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) ที่กลาววาการศึกษาตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสมุง

พัฒนาผูเรียนในทุกๆสวนประกอบชีวิตของผูเรียน จึงเรียกการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสไดอีกอยาง

หนึ่งวา การศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหสมบูรณในทุกๆดาน 

 

 2.  วัตถุประสงค ผูวิจัยไดกําหนดวัตถุประสงคของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู คือ เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่บุคคลผู

ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุขภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวย

ตนเองไปจนถึงการสามารถถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบขางใหนําไปปฏิบัติไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และเพื่อศึกษาผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู โดยศึกษาสัมฤทธิ์ทางดาน ความรู ทัศนคติ และทักษะการนําไปใชของผูผานการฝกอบรม 

สุดทาย เพื่อศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  วา

ปจจัยที่เสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติ และทักษะในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตตามรูปแบบที่

ผูวิจัย จัดทําขึ้นโดยใชเงื่อนไข ในการเรียนรูโดยการนําหลักการนีโอฮิวแมนนิสไปปฏิบัติ โดย

ประยุกตเขากับสัญญาแหงการเรียนรูจะทําใหสุขภาวะทางจิตของผูรับการฝกอบรมเปลี่ยนไป

ในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้รูปแบบการเรียนรูที่พัฒนาขึ้น ควรตอบสนองความตองการของผูเรียนรูไดจริง 

จึงจําเปนตองกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูใหชัดเจนวาตองการจะพัฒนาอะไรเพื่อที่จะ

สอดคลองกับความตองการที่แทจริงของผูเรียน ขณะเดียวกัน การจัดกิจกรรมและการติดตามผล

ตองสอดคลองกับวัตถุประสงคในประเด็นที่ตองการทําใหผูไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุข

ภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวยตนเอง อีกทั้งยังประยุกตใชไดใน

โอกาสตอไป เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางจิตของตนเองไดอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ 
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รายละเอียดของแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบของสัญญาแหงการเรียนรู เห็นไดวาเปนรูปแบบที่

เหมาะสมตอการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ทั้งนี้ผูเรียนจะตองมีความ

รับผิดชอบสูงในการนําและควบคุมตนเอง ศึกษาคนควาดวยตนเอง สวนผูสอนจะเปนผูอํานวย

ความสะดวก จัดหาทรัพยากร แหลงขอมูลใหพรอม และจะตองมีปฏิสัมพันธกัน ทั้งระหวางผูเรียน

กับผูสอน และระหวางผูเรียนดวยกันเอง ดังนั้นสัญญาแหงการเรียนรู จึงเปนแนวคิดหนึ่งท่ี

สนับสนุนการวิจัยนี้ 

 

 3.  การประเมินผล ผูวิจัยทําการประเมินรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

โดยผูวิจัยไดกําเนินการใน 2 รูปแบบ คือ  ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบ  โดยใช

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ พ.ศ. 2547 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขเพื่อ

ประเมินสุขภาวะทางขจิตของผูเขารวมกิจกรรมและกลุมควบคุม และใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู และทําการสัมภาษณและสังเกต

พฤติกรรม ตามแบบสัมภาษณและแบบสังเกตพฤติกรรม หลังสิ้นสุดกิจกรรม และหลังสิ้นสุด

กิจกรรม 30 วัน 90 วันและ 180 วัน จากความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม พบวาวิธีการ

ประเมินผลครอบคลุมประเด็นที่อบรม และข้ันตอนที่สําคัญที่สุดของการประเมิน คือการ

ประเมินผล หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ทําใหวัดผลการเรียนรูและฝกปฏิบัติ

อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอจริง อีกทั้งยังสามารถวัดสัมฤทธิ์ผลของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาวในระยะยาว สัญญาแหงการเรียนรูจึงเปนเครื่องมือที่สามารถนํามาใชทั้งในแงสวนหนึ่ง

ของกิจกรรมและเครื่องมือชวยในการประเมินผลกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวได 

 
 สวนที่ 2 การอภิปรายผลของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
 การพัฒนากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  มีผลที่ไดจากการวิจัยในเรื่องการ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูซึ่งนับเปน

ประสิทธิผลของกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
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ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู โดยสามารถอธิบายรูปแบบ

ที่พัฒนาขึ้น โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงสงเสริมสุขภาวะทางจิตของบุคคลอยาง

บูรณาการ ทั้งดานแนวคิด ทัศนคติ การดําเนินชีวิต โภชนาการ การใชสัญญาแหงการเรียนรูทําให

เกิดพันธสัญญาตอตนเองในการมุงมั่นใหบรรลุผลของกิจกรรมตามที่กําหนด ที่ผูเขารวมกิจกรรม

เปนผูกําหนดรวมกับผูสอน จึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมที่ไดพัฒนาขึ้น  

ดังไดกลาวมาแลว หลักการนีโอฮิวแมนนิสมุงเนนการสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็น

คุณคาของตัวเอง ซึ่งทําใหบุคคลเกิดความริเร่ิมในการทําสิ่งที่ดีใหแกตนเอง การพัฒนาคลื่นสมอง

ตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสชวยทําใหเกิดความสุขสงบในจิตใจ ไมพยายามแสวงหาอบายมุข และ

เมื่อเกิดการปฏิบัติสม่ําเสมอชวยทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงจนเปนนิสัย ทั้งนี้ ในสวนของการ

ปฏิบัติสม่ําเสมอ เมื่อมีสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการกํากับ และสรางพันธสัญญาตอ

ตนเอง ทําใหกระบวนการเปลี่ยนแปลงมีความมั่นคง เชื่อถือได และนําพาสูสัมฤทธิ์ผลอยางยั่งยืน 

อาจกลาวไดวา สัญญาแหงการเรียนรู เปนการเกิดรูปธรรมของหลักการนีโอฮิวแมนนิส เนื่องจาก

สัญญาแหงการเรียนรูไดรับการพัฒนาขึ้นตามปรัชญาการศึกษาของผูใหญ ผูเรียนรูที่เปนผูใหญจะ

เกิดการเรียนรูไดดียอมมาจากความริเร่ิมจากภายในของตนเอง การมีเจตคติเชิงบวกและเห็น

คุณคาของตนเองจึงเปนหลักการสําคัญที่นําไปสู ความตองการเรียนรูในสิ่งที่มีประโยชนของผูที่

ตองการเรียนรู การกําหนดกิจกรรมในสัญญาแหงการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ไดแก 

การฝกโยคะ เตนคีรตาน เตนเกาชิกิ ฝกผอนคลายตนเอง การใหความําสําคัญตอ อาหาร สี เพลง 

เหลานี้ลวนมีจุดมุงหมายนําไปสูการพัฒนาคลื่นสมองของผูปฏิบัติ และในอันดับตอมาคือ 

กระบวนการเรียนรูและการวัดผลที่ผูเรียนกําหนดในสัญญาแหงการเรียนรู เปนเครื่องมือที่ชวย

กระตุนใหเกิดการกระทําสม่ําเสมอ หลักการทั้งสองนี้จึงมีความสัมพันธและเอื้อประโยชนซึ่งกัน

และกัน ทําใหเกิดความเปลี่ยนแปลงแกผูเรียนรูอยางยังยืนและบูรณาการในที่สุด   

ซ่ึงสอดคลองกับ Sarkar (1998) ที่กลาววา การสรางทรัพยากรมนุษยไมควรเกิดจากการ

บังคับควบคุม ความกลัวไมสามารถสรางทรัพยากรมนุษยที่ดีได การพัฒนาทรัพยากรมนุษยตาม

ทฤษฎีนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนวิธีการในการสรางแบบอยางที่ดี และเห็นคุณคาและความเปน

ตัวตนของบุคคลอื่นเปนสําคัญ ดังนั้น  รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  โดยเนนการ

ใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส จึงทําใหผูเขารวมกิจกรรมมี

สุขภาวะทางจิตสูงมากขึ้น  เนื่องจากสาเหตุดังตอไปนี้ 

 
1. การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง 
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หลักการนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่ชวยเสริมสรางเจตคติเชิงบวกตอตนเองและ 

สภาพแวดลอมคือ  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเอง  ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองความรูสึกนี้จะเปน

ตัวกําหนดสุขภาวะทางจิตของเรา   เพราะความรูสึกนี้จะติดตัวเราไปตลอดเวลา  ดังนั้น  ความเชื่อ

โดยเฉพาะความเชื่อเกี่ยวกับตัวเองจึงเปนเรื่องที่สําคัญที่สุดเรื่องหนึ่ง  ถาเราเชื่อวาเราทําไดเราก็

จะทําได  ถาเราเชื่อวาทําไมไดเราก็จะทําไมได (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545)  การพูดแบบนีโอ

ฮิวแมนนิส จะทําใหภาพพจนของตนเอง  (Self Image หรือ Self Concept)  เปลี่ยนแปลงไป

ในทางที่ดีมากยิ่งขึ้น  โดยเมื่อเรามีความรูสกึดีกับตัวเราเองมากขึ้น  เราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับคน

รอบขางมากขึ้น  และเราก็จะมีความรูสึกที่ดีกับโลก  กับส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัวมากขึ้น  จนในที่สุด

เราจะกลายเปนคนประเภท I am o.k., you are o.k. ดังนั้น กระบวนการการเรียนรูเพื่อพัฒนา

มนุษยเพื่อใหเปนบุคคลที่มีความรูสึกนึกคิดในทางบวกตอตนเอง  จะเปนพื้นฐานที่สําคัญในการ

พัฒนาตนเองในดานการรูจักตนเอง  โดยการมีอัตมโนภาพและมีความรูสึกที่มีตอตัวเอง  (Self 

Esteem)  ในทางบวก  ซึ่งการใชคําพูดเพื่อเสริมสรางภาพและมีความรูสึกที่มีตอตัวเอง  ใน

ทางบวก  ซึ่งการใชคําพูดเพื่อเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเองสามารถทําไดโดยการเสนอแนะหรือ

ใหขอคิดโดยตรงโดยตนเอง (Auto-suggestion) หรือ การเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยผูอ่ืน (Out-

suggestion)  และสอดคลองกับที่ Bruno (1983) ที่กลาววา  การเสนอแนะโดยตนเองและการ

เสนอแนะโดยผูอ่ืนเปนวิธีการสรางเสริมความรูสึกที่ดีตอตนเอง  โดยวิธีการนี้จะเปนการใหขอมูลที่

จะมีทําใหเกิดกําลังใจและสรางความภาคภูมิใจได  แตจะตองไดรับการเสริมแรงโดยเหตุการณ

ทางบวกที่ตอเนื่องกันดวย  จึงจะทําใหสรางผลสําเร็จใหกับตนเองไดมากขึ้น หลังจากที่บรรยากาศ

ที่ผอนคลายที่จูงจิตใจไปสูภวังคการรับรูดวยเสียงเพลงและจินตนาการแลว จะตองทําการบันทึก

ความรูสึกที่ดีตอตนเองเขาสูจิตใตสํานึกโดยการเสนอแนะในทางบวก   

 หลักการนีโอฮิวแมนนิส  มีความเห็นวา  สุขภาวะทางจิตรวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตจะ

เปนไปไดงายขึ้นและดีขึ้น  ถาการเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มตนที่การสรางเจตคติเชิงบวกของตนเองที่ทํา

ใหมีการมองโลกและมองชีวิตของคนในแงบวก (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545)  เนื่องจาก

ภาพพจนที่ดีของตนเองเปนรากฐานที่สําคัญตอการสงเสริมสุขภาวะทางจิต ดังนั้น  ในระหวางการ

จัดกิจกรรม  ผูวิจัยจึงไดจัดกิจกรรมที่สงเสริมความตอเนื่องในการย้ําคิดและการนึกถึงขอความที่

ทําใหเกิดภาพพจนที่ดีตอตนเองในทางบวกอยูตลอดเวลา  ดวยการปลูกฝงคําพูดและภาพพจน

ดานบวกตางๆ ลงในจิตใตสํานึก  ทั้งนี้เนื่องจาก  ขอมูลที่บันทึกไวในจิตใตสํานึกจะเปนตัวกําหนด

ภาพพจนของตัวเราเอง  ทัศนคติ  นิสัยใจคอ  และพฤติกรรมตางๆ ของคนเราอยางแทจริง   โดยมี

ขอคนพบทางจิตวิทยาที่พบวา ทุกๆ อารมณ ความรูสึก  การกระทํา  พฤติกรรม  ทัศนคติ  รวมทั้ง

ความสามารถดานตางๆ ของคนเรา  มีความสัมพันธโดยตรงกับภาพพจนของตัวเราเอง 
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 สอดคลองกับหลักการที่ Sarkar (2004) กลาวถึงอานุภาพของความคิดของมนุษยไววา  

เราคิดอยางไร  เราก็จะรูสึกเชนนั้น  หรือกลายเปนเชนนั้น  ซึ่งในปจจุบันแนวคิดนี้เปนที่ยอมรับวา  

จิตใตสํานึกของคนเราสามารถจะเปลี่ยนสภาพกลายเปนสิ่งที่เราคิดถึงใฝฝนถึง หรือใหความสนใจ

อยางแรงกลาตอเนื่องกันเวลานานๆ ไดดังนั้นการใชจินตนาการ  และการย้ําคิด จะคอยๆ 

เปลี่ยนแปลงจิตใจไปสูส่ิงที่ใฝฝนถึงอยูเสมอได  จึงทําใหมองชีวิตของตนเอง  ผูอ่ืน  กิจกรรมตาง ๆ 

และโลกในแงที่ดีมีคุณคามากขึ้น  

 ดังนั้นการสรางเจตคติเชิงบวกจึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู เนื่องจาก ผูเขารวมกิจกรรมเปลี่ยนแปลงตนเองจนมีภาพพจนที่ดีตอ

ตนเองก็สามารถที่จะพัฒนาตนเองใหมีสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมมากขึ้น  โดยเมื่อ

บุคคลเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้นจึงทําใหมีอารมณและพฤติกรรมที่สนับสนุนใหสามารถ

เปลี่ยนแปลงคุณลักษณะตามที่ตองการไดอยางงายดาย  ซึ่งการเรียนรูที่เกิดขึ้นหลังจากการ

เปลี่ยนแปลงภาพพจนที่ดีตอตนเองดังกลาวจะทําใหบุคคลมีการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไดอยางถาวรแทจริง 

 
2. การพัฒนาคลื่นสมอง 
หลักการนีโอฮิวแมนนิสที่สรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  ดวยการเปดเพลงเบาๆ 

เพื่อทําใหเกิดการผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจ  จึงพรอมที่จะเรียนรูส่ิงตางๆ นอกจากนี้

หลักการนีโอฮิวแมนนิสยังเปนหลักการที่สรางบรรยากาศของความสัมพันธระหวางผูสอนกับ

ผูเรียนไดเปนอยางดี   ดวยการใชคําพูดที่ดีตอกันหรือชมเชยกัน  และจะมีการทํากิจกรรมการ

เรียนรูรวมกันระหวางผูสอนและผูเรียน  จึงทําใหเกิดบรรยากาศที่ผอนคลาย  โดยผูเรียนจะเกิด

ความรูสึกที่เห็นความสําคัญของตนเองตอการเรียนรูมากขึ้น   จะเกิดแรงกระตุนที่ตองการที่จะ

เรียนรูเพิ่มข้ึนและจะเกิดเจตคติที่ดีตอการเรียนรูเพิ่มมากขึ้นดวย  ซึ่งบรรยากาศการเรียนรูที่ดีจะ

สงผลใหเกิดความรูสึกทางบวกตอการเรียนรูหรือเกิดความรูสึกที่ดีตอกระบวนการเรียนรู  รวมไป

ถึงความรูสึกที่ดีตอเนื้อหาการเรียนรู  และความรูสึกที่ดีตอผูสอนและผูเรียนดวยกัน   การจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะมีการเริ่มตนกิจกรรมทุกครั้ง

ดวยการสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  ซึ่งตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้น กลาววา  

คนเราจะมีการเรียนรูสิ่งตางๆ ไดสูงสุด  เมื่อจิตใจอยูในสภาวะที่ผอนคลายที่สุด  ปราศจากความ

ตึงเครียด  ปราศจากความวิตกกังวล  (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2542)   
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ดังนั้น  การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลายจึงเปนสิ่งที่สําคัญอันดับแรกของการ

เรียนรูในทุกๆ เร่ือง โดยกิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเพื่อการสรางบรรยากาศการ

เรียนรูที่ผอนคลายคือ  การฝกอาสนะและการบริหารกายทาเกาชิกิ  การผอนคลายเพื่อใหเกิด

ภวังค   การรับรูดวยเสียงเพลงและจินตนาการ  เทคนิคการใหคําพูดเชงิบวก  และการฝกสมาธ ิ ซึง่

กิจกรรมเหลานี้จะชวยสงเสริมใหเกิดบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  สงผลทําใหเกิดการเรียนรู

ที่ดีที่สุดและทําใหใชศักยภาพไดอยางสูงสุด  โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสเรียกสภาวะของการ

เรียนรูที่ดีที่สุดนี้วา  สภาวะคลื่นสมองต่ํา  ดังนั้น  กิจกรรมตางๆ ดังกลาวจะชวยปรับคลื่นสมอง

ของคนเราใหเปนคลื่นอัลฟา  ที่มีลักษณะเปนคลื่นสมองของคนที่มีจิตใจสงบ  อารมณดี  โดยใน

สภาวะนี้คนเราจะมีความจําดี สามารถรับรูและเรียนรูสิ่งตางๆ ไดรวดเร็ว (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 

2542) 

 กิจกรรมที่ทําใหเกิดสภาวะคลื่นสมองต่ําตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสดังกลาว  โดยเกียรติ

วรรณ อมาตยกุล (2545)  กลาววา  ปจจัยที่มีผลตอการทําใหคลื่นสมองต่ําลง ไดแก  การทํา

อาสนะและเตนเกาชิกิ  ซึ่งเมื่อทําทุกวันอยางสม่ําเสมออยางนอยวันละครั้ง  จะทําใหผูปฏิบัติมี

รางกายที่แข็งแรงสวยงาม  มีการยืดหยุนของกลามเนื้อสูง  ฮอรโมนในรางกายจะถูกปรับใหสมดุล  

ซึ่งทําใหอารมณของผูปฏิบัติเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน  และการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอวันละ 2 คร้ัง 

คร้ังละ 10 – 15 นาที  จะทําใหผูปฏิบัติมีจิตใจออนโยน  มสีมาธิสูง  และมีคลื่นสมองที่ต่ําลงอยาง

รวดเร็ว โดยการฝกอาสนะตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสนั้นเปนการบริหารกายแบบหนึ่ง  ซึ่งเปน

สวนหนึ่งของโยคะศาสตร  ตองกระทําใหสัมพันธกับการหายใจ  มีการเคลื่อนไหวอยางออนโยน

ผสมกับการสูดลมหายใจลึกๆ  และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกายชวงเวลาหนึ่ง  ทําใหระบบ

กลามเนื้อ  ระบบประสาทผอนคลายยิ่งขึ้น  ทําใหคลื่นสมองของคนเราคอยๆ ปรับความถี่ชาลงๆ 

ราบเรียบมากขึ้นเปนคลื่นอัลฟา โดยหลังจากทําอาสนะแลว  การที่จะทําใหรางกายและจิตใจมี

ความผอนคลายมากยิ่งขึ้นไปอีก  สามารถทําไดโดยการจูงจิตใจไปสูสภาวะอัลฟา ดวยเสียงเพลง

และจนิตนาการ  ดวยการเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ชาๆ  โดยเพลงดังกลาวจะมีลักษณะเฉพาะที่เมื่อ

ฟงแลวทําใหรูสึกสงบและสบายใจ  เชน เพลงของ คิทาโร ราซาลิส  ซึ่งเสียงเพลงจะทําใหรางกาย

และจิตใจมีความผอนคลาย โดยจินตนาการวา  เรากําลังอยูในที่ที่เงียบสงบ  หางไกลความอึกทึก

วุนวายตางๆ จินตนาการจะทําใหสามารถจูงจิตใจไปสูสภาวะผอนคลายไดรวดเร็วขึ้น 

 การสรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย  จะตองอาศัยกิจกรรมี่ทําใหผูเขารวมกิจกรรม

ไมรูสึกเครียดหรือกดดัน  แตจะตองรูสึกผอนคลาย  ซึ่งถือไดวาเปนองคประกอบที่สําคัญของการ

เรียนรูเขารวมกิจกรรม  ดวยเหตุนี้  รูปแบบการจัดกิจกรรมในการวิจัยครั้งนี้จึงไมใชเปนแคเพียงให

การศึกษา  แตจะเปนกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่ทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความผอน
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คลาย  ซึ่งความผอนคลายจะสงผลตอการสรางเจตคติเชิงบวกในขั้นตอไป  ดังนั้นหลักการนีโอฮิว

แมนนิสจึงเปนแนวคิดที่มีกิจกรรมที่สรางบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลาย   

 สอดคลองกับงานวิจัยของอุไรวรรณ  ขมวัฒนา (2539)  ที่กลาววา  กิจกรรมตาม

หลักการนีโอฮิวแมนนิส  เปนกิจกรรมที่ชวยนําศักยภาพในการเรียนรูมาใชใหมากที่สุด  จึงทําใหมี

ความพรอมในการเรียนรูไดอยางรวดเร็ว  และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  และยังชวยสงเสริมการ

จดจําเนื้อหาวิชาตางๆ เนื่องจากการมีสมาธิจดจอกับส่ิงทําอยูมากขึ้น  และยังทําใหมีความตื่นตัว  

พรอมที่จะเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด 

 นอกจากนี้ การฝกโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสก็มีสวนสงเสริมการพัฒนา

คลื่นสมองดวยเชนกัน การทําโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกอนการเรียน  จะชวยให

มีความตื่นตัว  มีความพรอมที่จะเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด  มีสมาธิจดจอกับการ

เรียนรูและกิจกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูสิ่งตางๆ มีความฉับไวในการคิด  มีสมาธิจดจอกับ

การเรียนรูและกิจกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูสิ่งตางๆ ไดอยางรวดเร็วและงายดาย  ดังนั้น  

การทําโยคะและสมาธิกอนการเรียนรูและการทํากิจกรรม  จะเปนการเตรียมสภาพจิตใจใหมีความ

พรอมที่จะรับความรูใหมๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพกวาไมไดฝกโยคะและสมาธิกอนการเรียนรู  

นอกจากนี้  การทําโยคะและสมาธิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ประกอบการภาวนาคําหรือ

เสียงเพลงที่เปนภาษาสันสกฤตวา  บาบานัมเควาลัม  ซึ่งแปลวาความรักมีอยูในทุกหนทุกแหง  

หรือมีความรักใหกับตัวเองและมีความรักใหกับทุกสิ่งทุกอยาง  ก็จะชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนา

บุคคลในทุกๆ ดานอยางแทจริง   โดยในปจจุบันมีการกลาวถึงการพัฒนาศักยภาพมนุษยและ

สมาธิดวยพลังคลื่นเสียง  เปนแนวทางหนึ่งที่จะนําเอาพลังคลื่นเสียงจากดนตรีมาชวยในการ

พัฒนาศักยภาพสมองและศักยภาพมนุษย  ซึ่งจากการวิจัยพบวา   คลื่นเสียงจากดนตรีสามารถ

ชวยกลอมเกลาใหจิตใจเกิดความละเอียดออน  พัฒนาสุนทรียภาพทางอารมณ  พัฒนาสมาธิ  ทํา

ใหจิตใจเกิดความเยือกเย็น  สุขุม  ขยายขีดความสามารถในการทําหนาที่ของสมอง  ระบบ

ประสาท  ทําใหความทรงจาํดี  สมองเรียนรูในสิ่งตางๆ ไดอยางรวดเร็ว  อันจะเปนประโยชนในการ

เพิ่มศักยภาพในการเรียนรูและการทํางานไดดีขึ้น  มีความคิดสรางสรรค  มีบุคลิกภาพที่ดี  มีการ

พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณไดอยางเหมาะสม   ไมกอใหเกิดปญหาสังคม   

 หลักการนีโอฮิวแมนนิสยังมีกิจกรรมการปฏิบัติที่สําคัญคือ  การเตนเกาชิกิและการฝก

โยคะทานอนตายโดยการเตนเกาชิกิจะเปนการเตนรําและรองเพลงแหงความรักประกอบทาทาง  

เพื่อเปนการฝกสติหรือเจริญสติใหมีพลังสติหรือพลังสมาธิ  เพื่อทําใหสภาวะที่จิตใจเปนหนึ่งเดียว

ในการจดจอกับส่ิงที่ตองทําอยูในปจจุบัน   ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการทําภารกิจใดๆ ในชีวิต

เปนไปไดสูงสุด   และยังจะทําใหจิตใตสํานึกเกิดพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญข้ึนดวย   
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สวนการฝกโยคะทานอนตายจะเปนทาการฝกผอนคลายอยางลึกล้ํา  เร่ิมจากการเปดเพลงเบาๆ 

ใหจิตใจผอนคลาย  แลวนอนลงในทานอนตายของโยคะ  ทานี้จะทําใหผูนอนมีการผอนคลายที่

สูงสุด  ดังนั้นการใชคํามันตราประกอบเสียงเพลง ที่มีคําวา บาบานัม เควาลัม  ก็จะทําใหบุคคล

เกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมอยางแทจริง    

ดังนั้น  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลายจึงชวยเพิ่มประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เนื่องจาก  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลายจะชวยทําให

เกิดการเรียนรูที่ดี  ในลักษณะของการที่ผูเรียนเกิดความพรอมที่จะเรียนรู  จึงทําใหเกิดการเรียนรู

ไดงายขึ้น  มากข้ึน  และรวดเร็วขึ้น  โดยในการวิจัยในครั้งนี้จะเริ่มตนกิจกรรมทุกกิจกรรมดวยการ

สรางบรรยากาศที่ผอนคลายเพื่อเตรียมสภาพจิตใจของผูเรียนใหมีความพรอมที่จะเรียนรูเนื้อหาที่

เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

   
 3. การปฏิบัติตอเนื่องสม่ําเสมอ 

จากการวิจัยดังกลาว เห็นไดวาการเรียนเพื่อใหรูและเขาใจอาจไมเพียงพอในการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือเปลี่ยนแปลงตนเองไดอยางถาวร การปฏิบัติซ้ําๆสม่ําเสมอชวยทําให

เกิดทักษะความชํานาญ และทักษะความชํานาญนั้นนําไปสูการความสามารถในการปฏิบัติไดโดย

อัตโนมัติหรือเปนนิสัย เมื่อบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเองไดอยางเปนนิสัยแลว  จะเกิดสภาวะ

กระตุนเตือนจากภายในใหปฏิบัติส่ิงใดสิ่งหนึ่งเสม่ําเสมอ หรือเมื่อถูกกระตุนในสถานการณที่

คลายคลึงกัน เมื่อมีการสรางสภาวะเชิงบวกกับตนเองอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เชน ใหบุคคลแสดง

ความรูสึกดีใจ สบายใจ สดชื่นกับตัวเองสม่ําเสมอ และใหมีกําลังใจตอสูฟนฝาอุปสรรคหรือปญหา

ที่มากระทบได บุคคลนั้นจะมีพลังความสามารถในการปลุกใจตัวเอง เสริมสรางกําลังใจและความ

กระตือรือรนใหตนเองไดอยางสมําเสมอ หรือแมพบกับปญหาอุปสรรคมาก ก็ไมอยูในสภาวะที่

ทุกขงาย ทอแทงาย การปฏิบัติอยางเปนกิจวัตรหรืออยางสม่ําเสมอจึงเปนสิ่งจําเปนในการ

ปรับเปลี่ยนแนวคิด ทัศนคติ และพฤติกรรมของตน 

 
6. ความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 

 ความฝงใจ การไดรับการหลอหลอมเลี้ยงดูในวัยเด็ก พฤติกรรมของพอแมผูปกครองมักมี

สวนเกี่ยวของสัมพันธกับความรูสึกตอตัวเองวาจะเปนในทางใด ถาบุคคลไดรับการหลอหลอมมา

ทางดานลบ บุคคลนั้นมักมองตัวเองในดานลบ ซึ่งสงผลตอพฤติกรรมและบุคลิกภาพของตัวเอง จะ
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เปนในทางทํารายตัวเองมากขึ้น เชน โทษตัวเอง ซ้ําเติมตัวเอง หลับยาก เครียดงาย โมโหงาย 

กดดันตัวเอง ทอแทหดหู วิตกกังวลเสมอ ทําใหไมกลาเผชิญปญหาที่ทาทาย หรือมักยอมแพตอ

อุปสรรค ขาดความคิดสรางสรรคและไมยอมรับความเปลี่ยนแปลง การกระทําดังกลาวเหมือนการ

กระทําซ้ําๆ ตอเนื่องซึ่งเปนผลดานลบกับจิตใตสํานึก ทําใหเกิดภาวะคลื่นสมองมีความถี่สูงขึ้น 

ขณะเดียวกันทําใหเกิดความเครียด และเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตตามมา กิจกรรมจากการอบรม

ดังกลาว ในการสรางภาพพจนที่ดีตอตัวเอง มีผลทําใหบุคคลมองตัวเองเปลี่ยนไป เห็นคุณคาใน

ตัวเองสูงขึ้น ทําใหมีความสุข จิตใจราเริ่งแจมใส มองโลกในแงดี สมองปลอดโปรง ซึ่งสงเสริม

สุขภาพจิตและสุขภาพรางกายไปพรอมกัน เมื่อบุคคลมีจิตใจสงบ สมองปลอดโปรง ทําใหหลับงาย 

รางกายไดรับการพักผอนสมบูรณ ความเครียดมีนอย ทําใหควบคุมอารมณไดดีขึ้น ไมกดดันตัวเอง

มากจนเกินไป ทําสิ่งตางๆ ในภาวะผอนคลาย ไมตื่นเตนงาย ไมวิตกกังวลจนเกินเหตุ มีกําลังใจ

ตอสูดิ้นรนและเผชิญกับปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น มีสมาธิในการทําสิ่งตางๆ มีความจดจอ และ

ทําสิ่งตางๆดวยเหตุดวยผล ทั้งนี้ จะตองมีการฝกฝนตนเอง กระทําตอเนื่องสม่ําเสมอ ไมวาจากการ

ฝกสมาธิ การฝกโยคะ การสรางบรรยากาศผอนคลายใหเกิดภาวะคลื่นสมองต่ํา และการสรางเจต

คติเชิงบวกของตนเองอยางสม่ําเสมอ  

 
 7. ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น 

หลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเปนแนวคิดที่มีกิจกรรมที่เนนการปฏิบัติเพื่อชวยใหเกิดความรู  

ทัศนคติ และทักษะ  โดยหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะเนนการเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝนดวย

การกระทําหลายๆ อยาง เชน การใหความรัก  หรือการใหพลังดานบวก (Empowerment)  ดวย

การใชความคิด  คําพูด  และการกระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งขึ้น   ผู

ที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก  ทําดานบวกมาก โดยการใหพลังดานบวก

สามารถทําไดดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง  ดังนี้  ยิ้ม ชม สบตา  สัมผัส  

สวัสดี (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2547)  นอกจากนี้  การปฏิบัติที่สําคัญตามหลักการนีโอฮิวแมน

นิสยังเนนไปที่การบริหารกายดวยการฝกโยคะอาสนะ  โดยจะเปนการบริหารรางกายที่ตองกระทํา

ซ้ําๆ ที่สัมพันธกับการหายใจ  และตองมีสมาธิในขณะปฏิบัติทาอาสนะตางๆ  ซึ่งจะสงผลตอทั้ง

รางกาย อารมณและจิตใจ   เปนการบริหารทั้งอวัยวะภายในและภายนอก  ตลอดจนระบบตอมไร

ทอตางๆ ที่ทําใหไดฝกการควบคุมอวัยวะทุกสวนของรางกายใหเคลื่อนไหวในทาตางๆ อยางชาๆ 

และมีสมาธิ  จึงสงผลตออารมณของบุคคล  และการทําสมาธิจะชวยใหมีการจดจอกับส่ิงที่ทําอยู

มากขึ้นสามารถจดจําและเรียนรูทักษะตางๆ ไดอยางรวดเร็ว  (อุไรวรรณ  ขมวัฒนา, 2539) 
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การใชคําพูดไดบวกไมเพียงแตมีประโยชนในเรื่องมนุษยสัมพันธเทานั้น การใชคําพูดดาน

บวกกับตนเอง  (Auto-Suggestion)  ยังสามารถใชในการเปลี่ยนขอมูลในจิตใตสํานึกของเราเอง

ดวยคําพูดของตัวเราเอง  โดยใชประโยคคําพูดดานบวกเพียงประโยคเดียวแลวพูดซ้ําๆ วันหนึ่งควร

ทําอยางนอยวันละ 1 คร้ัง ในสภาวะที่คลื่นสมองต่ํา  ซึ่งอาจจะเปนชวงกอนนอน  และกิจกรรมการ

ใชคําพูดดานบวกกับตัวเองในครั้งนี้   จะเปนคําพูดที่เกี่ยวของกับเปาหมายที่ตั้งไว  เชน (ชื่อ)  จะ

เปนคุณครูสอนภาษาไทยที่อารมณดี  และกิจกรรมการเรียนรูเปนกลุม  เชน  การไดฟงคําพูดดาน

บวกจากคนรอบขาง (Outer-suggestion)  เนื่องจากการไดฟงคําพูดดานบวกจากคนรอบขางจะมี

สวนสําคัญอยางยิ่งที่จะทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอตัวเอง  คําพูดเหลานี้จะมีผลอยางยิ่งตอจิตใต

สํานึกของคนเรา   โดยกิจกรรมการไดฟงคําพูดดานบวกจากคนรอบขางในครั้งนี้   จะเกิดขึ้นจาก

การที่แตละบุคคลไดกลาวถึงเปาหมายที่แตละบุคคลตั้งไว  แลวแตละคนจะทําการรวมกลุมเปน

กลุมบุคคลที่มีเปาหมายที่เปนไปในทิศทางเดียวกัน  ดังนั้น  ทุกคนในกลุมที่มีเปาหมายในทิศทาง

เดียวกันนี้จะสงเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกัน   ดวยการใชคําพูดสนับสนุนและสงเสริมซ่ึงกันและกัน

ที่กอใหเกิดการกระทําที่ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  และสิ่งตางๆ เหลานี้จะถูกบันทึกไวในจิตใตสํานึกของ

แตละบุคคลดวย 

จึงกลาวไดวา การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นจะเปนไปโดยราบรื่นเมื่อบุคคลมีภาพพจนที่ดี

ตอตัวเอง และไมระแวงหรือรูสึกวาบุคคลอ่ืนต่ํากวาหรือสูงกวาเรา ความรูสึกวาคนอ่ืนต่ํากวา ทํา

ใหเรารูสึกตอตัวเองแตกตางจากความเปนจริงที่ตนเองมีอยู หรือรูสึกถึงบุคคลอื่นในดานลบ เชน 

คนอื่นไมนาไววางใจ บุคคลอื่นมีความไมนาเชื่อถือ ทําใหความรูสึกอันดีระหวางบุคคลไมสามารถ

เกิดขึ้นได ขณะเดียวกันหากรูสึกวาตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ทําใหเกิดความรูดอย ทอแท ไมกลา

เผชิญหนา กิจกรรมตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสในเรื่องการใชคําพูดและเจตคติเชิงบวกชวย

สงเสริมความรูสึกตอบุคคลอื่นในทางที่ดี ซึ่งสงเสริมมนุษยสัมพันธ ดวยขอเท็จจริงวามนุษยเปน

สัตวสังคม ความจําเปนในการสื่อสารปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนจึงไมอาจหลีกเลี่ยงได การมีมนุษย

สัมพันธที่ดี ปฏิบัติกับบุคคลอ่ืนอยางถูกตองเหมาะสม จริงใจ ใหความรัก เมตตาและใหอภัย รวม

ความแลวใหมีจิตใจที่ออนโยน ไมแข็งกระดาง และรูสึกตอบุคคลอื่นในทางที่ดี นอกจากทําให

บุคคลมีความสุขแลว ยังไดรับการตอบแทนทางความสัมพันธของบุคคลอื่นที่มีตอตนเองในทางที่ดี

ดวยเชนกัน โดยขอเท็จจริงแลว การมีเจตคติเชิงบวก การใชคําพูด เปนองคประกอบที่สําคัญใน

การสรางเสริมความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น ซึ่งตองเกิดจากการฝกฝนกระทําตอเนื่องสม่ําเสมอ จึงทํา

ใหเกดิความเปลี่ยนแปลงและถาวรแกบุคคลในเรื่องดังกลาว 
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 8. ความสามารถในการดําเนินชีวิต 
ความรับผิดชอบตอหนาที่การงาน สังคมและสิ่งแวดลอม การแกปญหาของตนเองได ปญหา

สุขภาวะทางจิตในระดับพอดีๆ จะชวยกระตุนใหเรามีพลัง มีความกระตือรือรนในการตอสูชีวิต 

ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดีขึ้น แตเมื่อใดที่ปญหาสุขภาวะทางจิตมี

มากเกินไปจนเราควบคุมไมได เมื่อนั้นเราจะตองมาผอนคลายปญหาสุขภาวะทางจิตกัน ปญหา

สุขภาวะทางจิตเกิดจากสาเหตุสําคัญอันหนึ่ง คือ สภาพปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต เชน ปญหาการเงิน 

ปญหาการงาน ปญหาครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาสุขภาพ ปญหามลพิษ ปญหารถติด 

ปญหาน้ําทวม ปญหาฝนแลง ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล ฯลฯ ปญหาเหลานี้จะเปน

ตัวกระตุนใหคนเราเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตขึ้นมาได ความสามารถในการแกปญหาใหแกตนเอง

ได ความรับผิดชอบตอหนาที่การงาน การมีสติที่ดี และการทําสิ่งตางๆ ดวยเหตุดวยผล ชวย

เสริมสรางความสามารถในการดําเนินชีวิต การฝกฝนตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสโดยการ

เขารวมกิจกรรมการฝกอบรม ทําใหบุคคลเรียนรูการเขารวมกลุม การมีปฏิสัมพันธ ความ

รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย การแกปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได และ

การทําใจยอมรับหรืออยูรวมกับปญหาที่ยากจะแกไขได ทั้งนี้ ปญหาไมวาจะเปนในรูปแบบใด ไม

วาจะเปนปญหาทางการเงิน การงาน ครอบครัว การเรียน สุขภาพ มลพิษ ปญหารถติด น้ําทวม 

ฝนแลง หรือปญหาความขัดแยงใดๆ ก็ตาม การมีความพรอมในการเผชิญปญหาและแกปญหา 

เปนสภาวะที่พึ่งมีขอผูมีสุขภาวะทางจิตที่ดี การฝกฝนจิตใจของตนเองเสมอ จึงสามารถสงเสริมให

บุคคลมีสุขภาวะทางจิตที่ดีอยางตอเนื่องสม่ําเสมอได 

 
9. สัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรูมีวัตถุประสงคใหบุคคลเรียนรูคุณคาของตนเอง ใหมีความริเร่ิมตอ 

ตัวเอง ซึ่งสามารถนํามาประยุกตไดไมเพียงแตวัตถุประสงคเพื่อการเรียนรู อาจนํามาใชในการ

วางแผน หรือวางเปาหมายในการบรรลุกิจกรรมตางๆ ชวยเสริมความคิดใหรอบดาน ไมวาจะเปน

การกําหนดหัวขอ วัตถุประสงค วิธีการ กระบวนการ ทรัพยากร การวัดผลสําเร็จ กระบวนการใน

การวัดผลสําเร็จ และการมีที่ปรึกษาใหการชี้แนะเพื่อความรอบคอบและรัดกุม และเปดโอกาสใหมี

การคิดวิเคราะหอยางรอบดานมากขึ้น การแนะนําสัญญาแหงการเรียนรูใหบุคคลไดมีความคุนเคย

จากการทําตอเนื่องสม่ําเสมอ จะชวยทําใหเกิดแนวคิดในการทํากิจกรรมตางๆ ที่ชวยทําใหเกิด

ความคิดริเร่ิมที่จะกําหนดกรอบและขอบเขตตางๆ ซึ่งเกิดประโยชนแกบุคคลในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันเปนอยางมาก ขณะเดียวกัน การนําสัญญาแหงการเรียนรูในใชในบริบทที่ขยาย

ขอบขายมากขึ้น ในระดับสังคมที่ทํางาน ครอบครัว และในชุมชนที่ใหญขึ้น ชวยสงเสริม
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ความสําเร็จในการดําเนินกิจกรรม หรืออยางนอยทําใหเกิดการมองเหตุผล แนวทาง ขั้นตอนแหง

การดําเนินไปสูความสําเร็จมากขึ้น การนําสัญญาแหงการเรียนรูมาใชในกิจกรรมการเรียนรู

ดังกลาว  จึงเกิดประโยชนอยางยิ่ ง  ในแงที่ผู เขารวมกิจกรรมสามารถนําไปใชไดจริงใน

ชีวิตประจําวัน 

 ดังนั้น  การเรียนรูการปฏิบัติและฝกฝนทั้งในสวนบุคคลและเปนกลุมจึงชวยเพิ่ม

ประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เนื่องจาก   การปฏิบัติ

และฝกฝนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสจะชวยใหเกิดการพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ  โดยการ

ปฏิบัติในที่นี้จะเกี่ยวของกับกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ในรูปแบบของกิจกรรมการ

เรียนรูเชิงปฏิบัติการและการเรียนรูดวยตนเองจากการใชสัญญาแหงการเรียนรู  ซึ่งการไดลงมือ

ปฏิบัติจริงประกอบกับการฝกฝนอยางตอเนื่อง ทั้งนี้ เกิดจากความตองการอยางแทจริงของผู

เรียนรู ทําใหเกิดการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมทั้งดานความรู ทัศนคติ และ

ทักษะไดอยางแทจริง 
 
2. ปจจัย ที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ
เรียนรูไปใช  
  
 การนํากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไปใช  พบวา  กิจกรรมดังกลาวทําให

ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของผูเขารวมกิจกรรมมากขึ้น   โดยรูปแบบนี้

สามารถนําไปใชไดกับทุกคน   โดยเฉพาะอยางยิ่งกับผูใหญ   ทั้งนี้เนื่องจากความเชื่อที่วา  ผูใหญ

แตละคนเปนผูซึ่งมีวุฒิภาวะที่สมบูรณ   ดวยเหตุนี้จึงมีความตองการและความสามารถที่จะเปนผู

ชี้นําตนเองในการใชประสบการณเรียนรู  ในการระบุความพรอมที่จะเรียนของตนเอง  และจัดการ

เรียนรูเพื่อแกปญหาในชีวิตของตนเองได  ดังนั้น  ผูใหญที่มาเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนจะเขารวมดวยเหตุผลหลายประการตามสภาพปญหา   ความตองการ  ความสนใจ  เชน  

ตองการประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว  เปนตน  (Knowles, 1975)  ดังนั้น  รูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู        จึงสามารถนําไปใชไดกับคนทุกคน 
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 การวิจัยในครั้งนี้  เปนการนํากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ไดกลาวถึง

ประโยชนที่ผูเขารวมกิจกรรมไดรับจากการเรียนรูในเรื่องดังกลาว การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู

ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ

สัญญาแหงการเรียนรู ไปใช  พบวา  สามารถนํารูปแบบดังกลาวไปใชไดกับคนทุกคน  ดังนั้น

เพื่อที่จะทําใหการนํารูปแบบดังกลาวไปใชใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยางแทจริง  จึง

ตองควบคุมเร่ืองเวลาและสถานที่ในการนํารูปแบบดังกลาวไปใช  ดังนี้   เวลาของรูปแบบกิจกรรม

จะตองเปนเวลาที่แนนอนตามที่กําหนดไว   ทั้งนี้เนื่องจาก  ระยะเวลาดังกลาวจะทําใหเกิดการ

พัฒนาทั้งรางกายและจิตใจอยางแทจริง  ตัวอยางคือ  สัญญาแหงการเรียนรู กําหนดวัตถุประสงค 

วิธีการ ทรัพยากรในการเรียนรู และการประเมินผลดวยผูเรียนรูผานความเหน็ชอบของผูสอน ทําให

เกิดความยืดหยุนและสนองตอบความตองการของผูเรียนรูไดโดยตรง  ซึ่งมีความสอดคลองกับ

หลักการพัฒนามนุษยตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส ที่ใหความสําคัญตอการพัฒนาตนเอง เชน การ

ฝกอาสนะ  โดยกําหนดใหฝกเปนประจําอยางนอยวันละหนึ่งครั้งในเวลาเชา   ใชเวลาประมาณ

คร่ึงชั่วโมง   แตถาตองการพัฒนารางกายและจิตใจอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพสูงสุดควรฝก

วันละ 2 คร้ัง เชาและเย็น (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2547) สวนเรื่องของสถานที่ สถานที่ตาม

รูปแบบกิจกรรมดังกลาวตองเปนสถานที่ที่มีบรรยากาศที่ชวยใหมีคลื่นสมองต่ํา ทั้งนี้เนื่องจาก

สถานที่ที่มีบรรยากาศดังกลาวจะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดอยางดีและรวดเร็ว ตัวอยางเชน จัด

กิจกรรมการเรียนรูคายพักแรมที่อาศรม ซึ่งเปนสถานที่หรือชุมชนที่มีกลุมคนที่รักความสงบ การจัด

กิจกรรมในสถานที่ดังกลาวจึงทําใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชชีวิตอยางเรียบงายและเงยีบสงบ หรือ 

จัดการเรียนรูในสถานที่ทํางานของผูใหญที่เขารวมกิจกรรมการเรียนรู เพื่อความสะดวกในการ

เดินทางและไมตองเสียเวลาจากการเดินทางจากบานถึงสถานที่ในการจัดกิจกรรม และจาก

สถานที่ในการจัดกิจกรรมถึงสถานที่ทํางาน ซึ่งทําใหตองใชเวลาในการเดินทางมาก และไมเกิด

สภาวะผอนคลาย การจัดสถานที่ใหเหมาะสมในการปฏิบัติที่อยูในที่ทํางานของผูเขารวมกิจกรรม 

สงผลใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เชน อาสนะ เปนไปไดอยางรวดเร็ว สอดคลองกับหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่กลาววา ผูเรียนที่ถูกจัดใหเกิดการเรียนรูในบรรยากาศที่ชวยใหเกิดสภาวะคลื่นสมองต่ํา 

จะเรียนรูขอมลูตางๆ ไดอยางรวดเร็ว (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545) ดังนั้น นอกเหนือจากการที่

ผูจัดกิจกรรมหรือผูที่นํารูปแบบไปใชจะตองเปนบุคคลที่มีความรูความเขาใจในการใชรูปแบบเปน

อยางดีแลว ยังจะตองเปนผูที่เครงครัดตอเร่ืองเวลาและสถานที่ในการนํารูปแบบไปใชดวย ซึ่งสิ่ง

ตางๆ เหลานี้จะสงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลจากการใชรูปแบบ 
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จากการอภิปรายผลดังกลาว ผูวิจัยจึงไดกําหนดมาเปนรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู ข้ึน (ดังไดแสดงในภาคผนวก จ)  

1.1 ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัด  

1.2 ดานวิทยากร ผูเปนวิทยากรตองมีความรอบรู 

 1.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

 1.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

1.5 ดานทีมวทิยากร 

1.6 ดานเนื้อหา  

1.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

1.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

 ทั้งนี้ ไดนําไปอภิปรายในขอ 3. ปญหา และขอเสนอแนะที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบ

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนี

โอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 
 3. ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรู
ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน
นิสและสัญญาแหงการเรียนรูไปใช 
 
 จากผลการวิจัยที่พบวากิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู ที่พัฒนาขึ้นนี้ สามารถ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตไดนั้น ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่พัฒนาขึ้นไปใช 

ดานภาพรวมของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริม

สุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู  เปนรูปแบบกิจกรรมทาง

การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดรับการพัฒนาอยางเปนระบบ กลาวคือ มีการพัฒนาอยางเปน

ขั้นตอน แตละขั้นตอนมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน ซึ่งเริ่มจากผูวิจัยดําเนินการศึกษาขอมูลพื้นฐาน

เกี่ยวกับแนวคิดการเรียนรูของผูใหญ แนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

และแนวคิดสัญญาแหงการเรียนรู งานวิจัยที่เกี่ยวของและผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนดวยการนําประเด็นตางๆ ที่กลาว
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มาแลว มากําหนดองคประกอบของรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ผูนําไปใชจึงควรศึกษาหลักการ วัตถุประสงค กระบวนการ และการประเมินผลเพื่อกําหนดรูปแบบ

กิจกรรมใหสอดคลองกับผูเขารวมกิจกรรมกอนนําไปใช และนําไปใชใหครบทุกองคประกอบ  

ในดานขอเสนอแนะรายละเอียดจากผลการวิจัยที่เกี่ยวของกับการนํารูปแบบกิจกรรมการ

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรูไปใช ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

3.1 ดานหลักการของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ 

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

หลักการของกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู มีองคประกอบคือ การ

พัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การปฏิบตัิอยางตอเนื่อง

สม่ําเสมอ ซึ่งเปนแนวปฏิบัติตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ สัญญาแหงการเรียนรู และการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ ซึ่งผูวจิัยมีขอเสนอแนะแตละสวน ดังนี ้

3.1.1 การนาํไปใชในสวนของหลกัการนโีอฮิวแมนนิสม ี

องคประกอบคือ การพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเหน็คุณคาของตนเอง การ

ปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ การนาํไปใชจึงตองศึกษาและทําความเขาใจหลักการ และ

กระบวนการในการพัฒนาคลื่นสมอง การสรางเจตคติเชิงบวกและการเห็นคุณคาของตนเอง การ

ปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ ทั้งนี้ การนําไปใชในกิจกรรมหากไดมีการทดลองปฏิบัติดวยตนเอง

ในระยะหนึง่ จะทาํใหผูนําไปใชมทีักษะ ความเชี่ยวชาญและความแมนยําในการฝกอบรม 

นอกจากนีย้ังเห็นสัมฤทธิผลดวยตัวเอง ที่จะเปนตัวอยางที่ดีในการปฏิบัติและกระตุนใหเกิดความ

เชื่อมั่นและนําไปปฏิบัติของผูเขารวมกิจกรรม  

    3.2.2 การนําไปใชในสวนของสัญญาแหงการเรียนรู สัญญาแหง

การเรียนรูเปนเครื่องมือในการสรางพันธสญัญาระหวางผูเรียนกับผูสอน และกับตัวผูเรียนอีก ที่จะ

กระตุนใหดาํเนินการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเองใหบรรลุเปาหมายตามที่ตองการได การติดตาม

ผลเปนระยะๆ ชวยทาํใหเกิดความตอเนือ่งของการดําเนินกิจกรรม ในสวนของผูสอน ทําให

สามารถติดตามผลไดอยางตอเนื่อง ไดทราบปญหา อุปสรรคและความกระตือรือรนในการเรียนรู

และปฏิบัติของผูเรียนรู สามารถทาํใหผูสอนใหกาํลังใจ ใหคําแนะนาํ และชวยแกปญหาแกผูเรียน

ไดเปนระยะๆ ในสวนของผูเรียน ทาํใหมกีาํลังใจดําเนนิการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเอง ทาํใหรูสึก

วาตนเองมีความรับผิดชอบในการบรรลุเปาหมายตามสัญญาแหงการเรียนรูตามพนัธสัญญาที่ให

ไวกับผูสอน และตัวผูเรียนอีก นอกจากนี้ยงัสามารถรับคําแนะนําปรกึษาหากพบปญหาและ
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อุปสรรค ที่จะนํามาแกไขปญหาไดเปนระยะๆ เพราะหากไมมกีารติดตามผลหรือใหคําแนะนาํ

ปรึกษาเปนระยะ อาจทําใหผูเรียนขาดแรงกระตุน ทอถอยและเลิกลมการดําเนินการเรียนรูและ

ปฏิบัติใหไดผลตามทีก่ําหนดไว และการใหกลับมาเริ่มตนทําใหมอีกครั้งหนึง่อาจยุงยากและไมจูง

ใจเทาการกระตุนดวยกลวิธกีารติดตามผล ใหคําแนะนาํ ชวยแกปญหาและอุปสรรค ที่สงเสริมให

เกิดการดําเนนิตามสัญญาแหงการเรียนรูไดจนบรรลุเปาหมายของกิจกรรม 

    3.2.3 การนาํไปใชในสวนของการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การมี

สุขภาวะทางจติที่ดีกลาวโดยสรุปคือ 1) ความรูสึกที่ดีตอตัวเอง 2) ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และ 

3) ความสามารถในการดําเนินชวีิต เหน็ไดวาทัง้หลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู

ลวนมีเปาหมายเพื่อเสริมสรางสภาวะดังกลาวทั้ง 3 ดาน ดวยเหตุผลที่วาเมื่อบุคคลมีความคิดเชงิ

บวกแลว ยอมรูสึกดีตอตัวเองและบุคคลอื่น ขณะทีก่ารพัฒนาคลื่นสมองชวยทาํใหบุคคลที่ปฏิบัติมี

จิตใจที่สงบ และมีแนวโนมในการเปลี่ยนแปลงลกัษณะการดําเนินชวีิตในทางที่เสริมสรางจติใจ

และรางกายใหมีความสุขและแข็งแรงมากขึ้น กอปรกบัการฝกฝนปฏิบัติสม่ําเสมอเพื่อการดํารงอยู

ของความคิดเชิงบวกและการพัฒนาคลื่นสมองจนเปนนสัิย ขณะทีก่ารใชสัญญาแหงการเรียนรูนัน้ 

จะมีสัมฤทธิผลไดตองเกิดจากความตองการของผูเรียนรูเปนสําคัญตามแนวคิดการจัดการศึกษา

ผูใหญ ผูเรียนรูจึงตองเกิดความรูสึกที่ดีตอตนเองกอนแลวจึงมีความริเร่ิมในการกําหนดสัญญา

แหงการเรียนนรูเพื่อบรรลุเปาหมายในการเรียนรูของตวัเอง ขณะที่การทําสัญญาแหงการเรียนรูนั้น

เปนพนัธสัญญาที่ตองปฏบิัติภายใตความเหน็ชอบของผูสอน ผูเรียนจงึตองมีความรูสึกทีด่ีตอ

บุคคลอื่นในลาํดับตอมา ทีท่าํใหมีความรับผิดชอบที่จะดําเนนิกิจกรรมการเรียนรูใหบรรลุตาม

เปาหมายที่กาํหนดไวได และทายที่สุด การดําเนินการตามสัญญาแหงการเรียนรู ทีม่ีองคประกอบ

ของ เนื้อหา วตัถุประสงค กระบวนการ ทรัพยากรในการเรียนรู การวดัผลและวิธีการวัดผล ทาํให

เกิดทักษะในการแกปญหาและการนาํตนเองใหมีความสามารถในการดําเนนิชีวิต การนาํไปใชจงึ

ตองเขาใจหลกัการของการมีสุขภาวะทางจิตที่ดี ทําใหเขาใจจุดมุงหมายของกิจกรรมการเรียนรูที่

กําหนดไวในแตละกิจกรรม ไมวาจะเปนกจิกรรมที่เกิดขึน้ตามหลักการนีโอฮิวแมนนสิ สัญญาแหง

การเรียนรู หรือการสงเสริมสุขภาวะทางจติก็ตาม เห็นไดวา กิจกรรมที่กาํหนดขึ้นตามหลกัการ

แนวคิดทฤษฎีเหลานั้น ลวนเกื้อหนุนและเอื้ออํานวยสอดคลองกันเพื่อนําไปสูการมีสุขภาวะทางจิต

ที่ดีทัง้สิ้น 

3.2 ดานวิทยากร 

  ผูเปนวิทยากรตองมีความรอบรูในเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิต หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส และสัญญาแหงการเรียนรู  อีกทั้งตองมีลักษณะของผูที่ปฏิบัติตามหลักการของนีโอฮิว

แมนนิสอยางแทจริง ซึ่งจะทําใหเพิ่มความนาเชื่อถือและกระตุนความรูสึกอยากปฏิบัติใหได ดวย
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เห็นตัวอยางที่ชัดเจนจากการปฏิบัติของวิทยากร ไดแก การมีความคิดเชิงบวกและเห็นคุณคาของ

ตนเอง การพัฒนาคลื่นสมองตนเอง และการฝกฝนปฏิบัติตนเองอยางสม่ําเสมอ ทําใหเกิดการ

แสดงออกในดานความรูสึกที่ดีตอตนเอง ความรูสึกที่ดีตอบุคคลอื่น และความสามารถในการ

ดาํเนินชีวิตของวิทยากร นอกจากนี้ การที่วิทยากรไดคลุกคลีกับผูเขารวมกิจกรรมกอนกิจกรรมและ

การติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม หลังสิ้นสุดกิจกรรม 30 วัน หลังสิ้นสุดกิจกรรม 90 วัน และหลัง

สิ้นสุดกิจกรรม 180 วัน ทําใหวิทยากรเขาใจภูมิหลังของผูเขารวมกิจกรรม และสังเกตความ

เปลี่ยนแปลงผูเขารวมกิจกรรมไดลึกซึ้งชัดเจนมากขึ้น เปนประโยชนในการเพิ่มพูนประสบการณ

เพื่อการจัดกิจกรรมกับกลุมบุคคลอื่นๆ ชวยสงเสริมสัมฤทธิ์ผลของการดําเนินการตามสัญญาแหง

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน 

  3.3 ดานกิจกรรมการเรียนรู 

  การที่ผูวิจัยกําหนดกิจกรรมการเรียนรูตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสที่มีความ

ครอบคลุมในบริบทตางๆ ในการดําเนินชีวิต เชน เจตคติเชิงบวก มนุษยสัมพันธ โภชนาการ การ

ออกกําลังกายดวยการฝกโยคะ และกําหนดใหสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการ

กําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู นําความรูและทักษะที่ไดจากกิจกรรมการเรียนรูไปปฏิบัติ

และฝกฝนตัวเองหลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรู ทําใหเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดประสิทธิผลใน

การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช การนํารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวไปใช 

ตองศกึษาเนื้อหาและกระบวนการของแตละกิจกรรมใหเขาใจโดยละเอียด เพื่อสัมฤทธิผลที่ดี 

  3.4 ดานทรัพยากรและสื่อการเรียนรู 

การกําหนดสื่อการเรียนรูเปนภาพการนําเสนอดวยคอมพิวเตอร และการสาธิต

ของผูชวยวิทยากรในการทํากิจกรรมตางๆ และใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตาม การอธิบายดวย

ภาพ การสาธิตและการปฏิบัติจริงจึงเปนปจจัยท่ีทําใหรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูดังกลาวประสบ

ความสําเร็จ ผูเขารวมกิจกรรมเสนอวา การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช

หลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีเนื้อหาที่มาก เนื่องจากเนื้อหาดังกลาว มีทั้ง

ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ประกอบกับผูเขารวมกิจกรรมไมเคยรวมกิจกรรมในลักษณะนี้มากอน 

ทําใหไมเขาใจในเนื้อหาอยางลึกซึ้ง จึงควรมีการจัดทําคูมือในการฝกปฏิบัติดวยตนเอง เชน คูมือ

การฝกโยคะ การฝกภาวะคลื่นสมองต่ํา การสรางเจตคติเชิงบวกและการสงเสริมการเห็นคุณคา

ของตนเอง  ใหผู เขารวมกิจกรรมไดไปทบทวนความรูและสามารถนําไปปฏิบัติไดมากขึ้น 

ขณะเดียวกันแนะนําแหลงความรูอ่ืนๆ ที่จะหาได เชน จากสื่ออ่ืนๆ หนังสือ นิตยสาร วารสาร ส่ือ

อินเทอรเน็ท และจากรายการทีวีหรือวิทยุที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

3.5 ดานทีมวทิยากร 
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ทีมวทิยากรเปนสวนสําคัญในการชวยทําใหกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก 

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

ดวยเหตุผลที่วาการอบรมดังกลาวตองมีการสาธิตการปฏบิัติมาก ไดแก การฝกโยคะ การเตนเกาชิ

กิ การเตนครีตาน การมทีีมวทิยากรทีด่ีที่ชวยในการสาธิตและใหคาํแนะนําปรึกษาแกผูเขารวม

กิจกรรมในแนวทางปฏิบัติ ชวยทําใหกิจกรรมมีความกระชับ ดําเนินไปไดรวดเร็ว ขณะเดียวกนั

ผูเขารวมกิจกรรมทุกคนสามารถเขาใจ เรียนรู และปฏิบัติตามเนื้อหากจิกรรมที่วทิยากรสอนไดเปน

อยางดี ทาํใหเขาใจไดเร็ว ไมนาเบื่อ ผูนาํรูปแบบกิจกรรมดังกลาวไปใชจึงควรเตรียมและฝกซอม

ทีมวทิยากรเพือ่ชวยเหลือและอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม 

3.6 ดานเนื้อหา  

เนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู เปนความรูใหม และ

บางสวนตองใชเวลาในการทําความเขาใจ จึงเหน็วาหากดําเนนิเนื้อหาตามที่ไดมีการทดลอง ควรมี

ระยะเวลามากขึ้นเพื่อทําใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น หรือหากใชเวลาของกิจกรรมเทาเดมิ ควรใหเวลากบั

การปฏิบัติมากขึ้น โดยการตัดเนื้อหาบางสวนที่เขาใจยากออก 

3.7 ดานชวงเวลาที่จัด  

ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลกัการนโีอฮิวแมนนิสและ 

สัญญาแหงการเรียนรู เปนการฝกปฏิบัติทีต่องใชระยะเวลามาก ดังนัน้เมื่อการปฏิบัตมิีเนื้อหามาก

ถึง 21 ขั้นตอนและแตละขั้นตอนตองใชเวลานาน จึงทาํใหการจดักิจกรรมผานไปอยางรวดเรว็ 

ผูเขารวมกิจกรรมจึงไมไดมีโอกาสในการฝกปฏิบัติอยางเขมขน จึงควรจัดกําหนดการและ

ระยะเวลาใหมใหมีระยะเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น 

3.8 ดานสถานที่และสิง่แวดลอม 

เนื่องจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนีโอฮวิแมน 

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู มีความจําเปนที่ตองใชสถานที่ที่กวางขวาง บรรยากาศสงบเงียบ 

และความเปนสวนตัว จึงควรจัดสถานที่ที่มีความใกลเคียงกับสภาพธรรมชาติ มีความสงบ อันจะ

เปนสวนสําคัญในการสนับสนุนใหกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชหลักการนโีอฮวิแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู สัมฤทธิผลและเหมาะสมกับสภาพการณของผูเขารวมกิจกรรม 

3.9  ความเหมาะสมของอาหารกลางวัน 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก ทําให

ผูเขารวมกิจกรรมตองการอาหารที่มากเพยีงพอและเหมาะสม การจัดการเรื่องอาหารจึงเปน
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สิ่งจําเปนในการดูแลใหเหมาะสมแกจาํนวนผูเขารวมกิจกรรม ความพงึพอใจของผูเขารวมกิจกรรม 

และปริมาณความตองการของผูเขารวมกจิกรรม 

3.10 ระยะเวลาที่ใชในการฝกภาคปฏิบัติ 

เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข 

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรูมีการปฏิบัติมาก และเนื้อหา

ของกิจกรรมมีเปนจํานวนมาก ทําใหมีรายละเอียดที่ตองนําไปปฏิบัติซึ่งตองใชเวลาในการฝก 

ระยะเวลาในการฝกภาคปฏิบัติของแตละกิจกรรมจึงมีนอย ทําใหผูเขารวมกิจกรรมรูสึกวายังไมได

ฝกในแตละกิจกรรมมากเพียงพอ การปรับเนื้อหาใหมีภาคปฏิบัติมากขึ้น และขยายระยะเวลาใน

การฝกปฏิบัติโดยลดเนื้อหานาภาคทฤษฎีใหผูเขารวมกิจกรรมไปอานหรือศึกษาเองเปนวิธีการ

แกปญหาอยางหนึ่งจากขอเสนอแนะตอกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

สงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 
  2.1  ควรมีการศึกษาติดตามผลรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

กับกลุมตัวอยางตอไปอีก เพื่อจะไดรูถึงผลลัพธและความยั่งยืนของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

  2.2  ควรมีการศึกษาถึงปจจัยสนับสนุนและปจจัยขัดขวางตอการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

  2.3  ควรศึกษาการใชรูปแบบเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิว

แมนนิสและสญัญาแหงการเรียนรู โดยการวิจัยเชิงคุณภาพมากขึ้น โดยเนนศึกษาที่ภูมิหลังและผล

ในระยะเวลา 12 เดือนขึ้นไปหลังเขารวมกิจกรรมดังกลาวของผูเขารวมกิจกรรม 

  2.4  ควรมีการวิจัยเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และสัญญาแหงการเรียนรู ใหกวางขวางออกไปในทุกระดับการศึกษาและทุกกลุมเปาหมาย โดย

เร่ิมตนจากกลุมผูใหญที่ประกอบอาชีพกอนกลุมเด็กเล็ก เนื่องจากมีความพรอม ความตองการ 

และสภาพปญหามากกวา 
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 คําชี้แจง  กรุณากาเครื่องหมาย   /  ลงในชองวางที่มีขอความตรงกบัตัวทานมากทีสุ่ด  

และขอความรวมมือตอบคําถามทุกขอ 

คําถามตอไปนี้  จะถามถงึประสบการณของทาน ในชวง  1  เดือนทีผ่านมาจนถึงปจจุบัน  

ใหทานสาํรวจตัวทานเองและประเมินเหตกุารณ  อาการ  ความคิดเหน็  และความรูสึกของทาน  

วาอยูในระดับใดแลวตอบลงในชองคําตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุดโดยคําตอบจะมี  4 

ตัวเลือก  คือ 

ไมเลย     หมายถงึ ไมเคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึก  หรือไมเห็นดวยกับเร่ือง 

   นั้น ๆ 

เล็กนอย  หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเลก็นอย  

หรือเหน็ดวยกบัเรื่องนัน้ ๆ เพียงเล็กนอย 

มาก         หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สดุหรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ ๆ มาก 

มากทีสุ่ด หมายถงึ เคยมีเหตุการณ  อาการความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุดหรือ

เห็นดวยกับเร่ืองนัน้ ๆ มากที่สุด 

 

ขอ คําถาม 
ไมเลย เล็กนอย 

มาก 
มาก
ที่สุด 

สวนของ
ผูวิจัย 

1 ทานรูสึกพงึพอใจในชีวิต     M1 

2 ทานรูสึกเบิกบานใจ     M2 

3 ทานรูสึกสดชืน่เบิกบาน

ใจ 

    M3 

4 ทานรูสึกวาชีวติของทาน

มีความสุขสงบ(ความสงบ 

สุขในจิตใจ) 

    M4 

5 ทานรูสึกเบื่อหนายทอแท

กับการดําเนนิ

ชีวิตประจําวัน 

    M5 

6 ทานรูสึกผิดหวังในตวั

ทานเอง 

    M6 
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7 ทานรูสึกวาชีวติของทาน

มีแตความทกุข 

    M7 

8 ทานรูสึกกงัวลใจในตัว

ทานเอง 

    M8 

9 ทานรูสึกเศราโดยไมทราบ

สาเหต ุ

    M9 

10 ทานรูสึกโกรธหงุดหงิด

งายโดยไมทราบสาเหต ุ

    M10 

11 ทานตองไปรับการ

รักษาพยาบาลเสมอๆ

เพื่อใหสามารถดําเนนิ

ชีวิตและทาํงานไดหรือไม 

อยางไร เพราะอะไร ลอง

เลาเหตกุารณที่เปนปจจัย

ใหเกิดความรูสึกนี้ขึ้นมา 

    M11 

12 ทานเปนโรคเรื้อรัง

(เบาหวาน อัมพาต ลมชัก 

ฯลฯ) ในกรณีถามีระบวุา

ความรุนแรงของโรค

เล็กนอยหรือมากตาม

อาการที่ม ี

    M12 

13 ทานรูสึกกงัวลและทุกข

ทรมานใจเกีย่วกับการ

เจ็บปวยของทาน 

    M13 

14 ทานพอใจตออาการผูก

มิตรหรือเขากบับุคคลอื่น 

    M14 

15 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบั

เพื่อนบาน 

    M15 

16 ทานมีสัมพันธภาพที่ดีกบั

เพื่อนรวมงาน  (ทาํงาน

    M16 
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รวมกับคนอ่ืน) 

17 ทานคิดวาทานมีความ

เปนอยูและฐานะทาง

สังคมทีท่านไดคาดหวงัไว 

    M17 

18 ทานรูสึกประสบ

ความสาํเร็จและ

ความกาวหนาในชวีิต 

    M18 

19 ทานรูสึกพอใจกับฐานะ

ความเปนอยูของทาน 

    M19 

20 ทานเหน็วาปญหาสวน

ใหญเปนสิง่ทีแ่กไขได 

    M20 

21 ทานสามารถทําใจยอมรับ

ไดสําหรับปญหาที่ยาก

แกไข (เมื่อมีปญหา) 

    M21 

22 ทานมัน่ใจวาจะสามารถ

ควบคุมอารมณไดเมื่อมี

เหตุการณคับขัน 

    M22 

23 ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับ

เหตุการณรายแรงที่

เกิดขึ้นในชวีิต 

    M23 

24 ทานแกปญหาที่ขัดแยงได

ดี 

    M24 

25 ทานจะรูสึกหงดุหงิดถาสิ่ง

ตาง ๆ ไมเปนไปตามที่

คาดหวงั 

    M25 

26 ทานหงุดหงิดโมโหงายถา

ทานถูกวิพากษวิจารณ 

    M26 

27 ทานรูสึกหงุดหงิด  กงัวล

ใจกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ที่

เกิดขึ้นเสมอ 

    M27 
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28 ทานรูสึกกงัวลใจกับเรื่อง

ที่มากระทบตวัทาน 

    M28 

29 ทานรูสึกยนิดกีับ

ความสาํเร็จของคนอื่น 

    M29 

30 ทานรูสึกเห็นอกเหน็ใจ

เมื่อผูอ่ืนมทีุกข 

    M30 

31 ทานรูสึกเปนสขุในการ

ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา 

    M31 

32 ทานใหความชวยเหลือแก

ผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

    M32 

33 ทานเสียสละแรงกายหรือ

ทรัพยสินเพื่อประโยชน

สวนรวมโดยไมหวงัผล

กําไร 

    M33 

34 หากมีสถานการณที่คับ

ขันเสี่ยงภัยทานพรอมที่

จะชวยเหลือรวมกับผูอ่ืน 

    M34 

35 ทานพงึพอใจกับ

ความสามารถของตนเอง 

    M35 

36 ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     M36 

37 ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุด

ในจิตใจทีท่ําใหจิตใจ

มั่นคงในการดําเนนิชีวิต 

    M37 

38 ทานมีความเชือ่มั่นวาเมื่อ

เผชิญกับความยุงยาก

ทานมีส่ิงยึดเหนี่ยวสงูสุด

ในจิตใจ 

    M38 

39 ทานเคยประสบความ

ยุงยากและสิง่ยึดเหนีย่ว

สูงสุดในจิตใจชวยใหทาน

    M39 



218                         
                                                                                                              

 

 

ผานพนไปได 

40 ทานตองการทาํบางสิ่งที่

ใหมในทางที่ดขีึ้นกวาที่

เปนอยูเดิม 

    M40 

41 ทานมีความสขุกับการ

ริเร่ิมงานใหม ๆ และ

มุงมัน่ที่จะทาํใหสําเร็จ 

    M41 

42 ทานมีความกระตือรือรน

ที่จะเรียนรูส่ิงใหม ๆ 

ในทางที่ด ี

    M42 

43 ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืน ๆ 

ในสังคมคอยชวยเหลือ

ทานในยามทีท่าน

ตองการ 

    M43 

44 ทานไดรับความชวยเหลือ

ตามที่ตองการจากเพื่อน

หรือคนอ่ืน ๆ ในสังคม 

    M44 

45 ทานรูสึกมัน่คง  ปลอดภัย

เมื่ออยูในครอบครัว 

    M45 

46 หากทานปวยหนกั  ทาน

เชื่อวาครอบครัวจะดูแล

ทานเปนอยางดี 

    M46 

47 ทานปรึกษาหรือขอความ

ชวยเหลือจากครอบครัว

เสมอเมื่อทานมีปญหา 

    M47 

48 สมาชิกในครอบครัวมี

ความรัก  และผูกพันตอ

กัน 

    M48 

49 ทานมัน่ใจวาชมุชนที่ทาน

อาศัยอยูมีความปลอดภัย

    M49 
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ตอทาน 

50 ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัย

ในทรัพยสินเมือ่อาศัยอยู

ในชุมชนนี ้

    M50 

51 มีหนวยงานสาธารณสุข

ใกลบานที่สามารถไปใช

บริการได 

    M51 

52 หนวยงานสาธารณสุข

ใกลบานสามารถ

ใหบริการไดเมือ่ทาน

ตองการ  

    M52 

53 เมื่อทานหรือญาติ

เจ็บปวยจะไปใชบริการ

จากหนวยงานสาธารณะ

สุขใกลบาน 

    M53 

54 เมื่อทานเดือดรอนจะมี

หนวยงานในชมุชน (เชน

มูลนิธ ิ ชมรม  สมาคม  

วัด สุเหรา ฯลฯ) มา

ชวยเหลือดูแลทาน 

    M54 

 
การใหคะแนนและการแปลผลคาปกติ (norm) 

ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ  ใหมป  2547(TMHI-54) 
การใหคะแนน  แบงออกเปนสองกลุม  ดังนี ้

กลุมที ่1  ไดแก 

1 2 3 4 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 

24 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 

42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

  ไมเลย =  0  คะแนน  เล็กนอย     =  1  คะแนน 
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 มาก =  2  คะแนน   มากที่สุด   =  3  คะแนน 

กลุมที ่ 2  ไดแก 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 25 26 27 28  

 แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี ้

  ไมเลย =  3  คะแนน  เล็กนอย     =  2  คะแนน 

 มาก =  1  คะแนน   มากที่สุด   =  0  คะแนน 
 การแปลผล 
 เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลวนาํมาเปรยีบเทยีบกับเกณฑปกติที่กาํหนดดังนี ้

  (คะแนนเต็ม  162  คะแนน) 
  118-162     คะแนน  หมายถึงสุขภาพจิตดีกวาคนทั่วไป 
  99-117      คะแนน  หมายถึงสุขภาพจิตเทากบัคนทั่วไป 
  98      คะแนนหรือนอยกวา หมายถึงสุขภาพจิตตํ่ากวาคนทัว่ไป 
 ในกรณีทีท่านมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป  ทานอาจชวยเหลือตนเอง

เบื้องตน  โดยขอรับบริการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 
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ภาคผนวก ค. 
 

แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริม
สุขภาวะทางจิต การปฏิบติัตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการ

เรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริม
สุขภาวะทางจิต การปฏิบติัตัวตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสและการใชสัญญาแหงการ
เรียนรู 
คําชี้แจง 
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 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปน

เพียงแบบ เพือ่ใชในการวจิยัเชิงคุณภาพ ใหเขาใจขอมูลเบื้องลึก เรียนรูแนวคิดและทัศนคติของผู

ถูกสัมภาษณทั้งกอนและหลังการฝกอบรม หลังการฝกอบรมจะสัมภาษณขอมูลในเชงิความ

คิดเห็นและทศันคติ โดยเกบ็ขอมูลในระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน เพื่อประกอบการวิเคราะห

ขอมูล 

 แบบสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมดานความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกับการสงเสริม

สุขภาวะทางจติ การปฏิบัติตัวตามหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรูนี้เปน

สวนหนึง่ของการวิจัย ซึ่งตองการรูและเขาใจบุคคลแตละคนในเชงิลกึ จึงใชแบบของคําถามจาก

คําถามเชิงปริมาณที่ใชเปนแบบสอบถามในการวิจัยนี้ คือ ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับยอ 15 

ขอ มาประยกุต 

 ผูดําเนนิการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมเคยผานการอบรมการวิจยัเชิงคุณภาพจาก

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยและมหาวทิยาลัยศิลปากร และมีประสบการณโดยตรงในการสัมภาษณ

และสังเกตพฤติกรรมบุคคลเกี่ยวกบัสุขภาวะทางจิตมาไมนอยกวา 9 ป 

 แบบสอบถามนี้ตองการใหผูดําเนนิกิจกรรมประเมินลกัษณะ วาโดยทั่วไปผูเขารวม

กิจกรรมมีลักษณะแบบนัน้หรือไม   แตละขอไมมีคําตอบที่ถกูหรอืผิด  เพราะแตละคนยอมมี

ลักษณะนิสยัหรือแบบในการประพฤติปฏิบัติไมเหมือนกนั  จึงขอใหพิจารณาขอความตอไปนี ้ แลว

เขียนขอความตามที่ผูดําเนนิการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมประจักษจากสถานการณจริง 

 

1. ชื่อผูรับการสัมภาษณ…………………………………………………………………………. 

2. ภูมิหลงั…………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

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

 

ประมวลคําสมัภาษณและพฤติกรรมทีพ่บเห็น 
 

ลําดับ 
 

ขอความ 
คําถามดานการสขุภาวะทางจิต 
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1 ความรูสึกตอตนเอง 

1.1 ความรูสึกพอใจในชีวิต ความสบายใจ 

1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวนั ความรูสึก

ผิดหวังในตัวเองความรูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข 

1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึกภูมิใจใน

ตัวเอง 

2 ความรูสึกตอบุคคลอื่น 

2.1 คุณภาพของจติใจ ความเหน็อกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทกุข ความรูสึกเปนสุขในการ

ชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลอืผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส 

2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว หาก

ปวยหนักเชื่อวาคอบครัวจะดแูลได และความรักและผูกพันกนัในครอบครัว 

3 การดําเนินชวีติ 

3.1  การรับรูภาวะสุขภาพและการเจ็บปวยไขของตนเอง การดูแลคนในครอบครัว

หากปวยหนัก 

3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิง่ที่แกไข

ได ความสามารถทาํใจยอรบัไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข ความสารถควบคุม

อารมณได เมือ่มีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น 
คําถามหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

1 ลักษณะเพลงที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

2 สีที่ชอบและความรูสึกที่ไดรับ 

3 ความพึงพอใจหคือความรูสกึเมื่อตองพบปะผูคน 

4 การมีสมาธิดีอยูเสมอ 

5 การใชคําพูดดานบวก 

6 การออกกาํลังกาย 

7 ลักษณะอาหารที่รับประทาน 

8 ความรูสึกตอสถานที่ตาง ๆ  

9 

10 

การสูบบุหร่ี ความบอยและสิ่งจูงใจ 

ดื่มสุรา ความบอยและสิ่งจงูใจ 
   คําถามที่เกีย่วกับสัญญาแหงการเรียนรู 

1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู 
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2 ความคิดเหน็ตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรียนรู 

3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู 

4 ความเชื่อมั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคการเรียนรู 

5 การเลือกวัตถปุระสงคในการเรียนรูของตัวเอง แหลงการเรียนรูตามหัวขอที่

กําหนดขึ้น 

6 การประเมนิและวิธีการประเมินทีก่ําหนดดวยตนเอง 

 

ขอเสนอแนะ 

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

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

. 

      ลงชื่อผูสัมภาษณ.................................. 

            (....................................................) 

                                                                      สมัภาษณเมื่อวันที่........................................ 
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ภาคผนวก ง. 
 

แบบประเมินกิจกรรม 
กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบประเมินกิจกรรมฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
เรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

และสัญญาแหงการเรียนรู 
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คําอธิบาย 
 
 โปรดแสดงความคิดเหน็โดยทําเครื่องหมาย   /   ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน

มากที่สุด   โดยขอมูลนี้จะเปนประโยชนอยางยิง่ตอการพฒันาและปรับปรุงหลักสูตรตอไป 

 

ความหมายของคะแนนในแตละขอคําถาม ผูวิจยัไดกําหนดความหมายของคะแนนในแตละขอ

คําถาม ดังนี ้

5 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้มากที่สุด 

 4 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้มาก 

 3 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้ปานกลาง 

 2 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้นอย 

 1 หมายความวา ผูตอบมีความตองการในประเด็นทีถ่ามนัน้นอยที่สุด 

 การพิจารณาแปลผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดังนี ้

 

ลําดับ
ที่ 

ปจจัยที่ประเมิน 5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
นอย 

1 
นอย
สุด 

 

1 

ดานหลกัสูตร 
เนื้อหาวิชาในการ

ฝกอบรมครอบคลุม

วัตถุประสงคของ

โครงการ 

     

2 วิทยากรมีความรอบรู

และสามารถถายทอด

ไดดี 

     

3 ความเหมาะสมของ      
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เวลาในแตละหัวขอ 

4 เอกสารประกอบการ

บรรยายมีความ

สมบูรณและ

เหมาะสม 

     

5 ความรูตอหลกัสูตร

เปนประโยชนในการ

นําไปใชงาน 

     

6 ในภาพรวมทานพงึ

พอใจตอหลักสูตร 

     

7 การใชส่ือมีความ

สอดคลองและ

เหมาะสมกับเนื้อหา 

     

 

 

8 

ดานการฝก
ภาคปฏิบัติ 
ความเหมาะสมของ

กิจกรรมตาง ๆ ใน

ภาคปฏิบัติ 

     

9 การฝกปฏิบัติ

กอใหเกิดการเรียนรู

และบรรลุตาม

วัตถุประสงค 

     

10 ทีมวทิยากรสามารถ

ชี้แนะ บริหารกิจกรรม

การเรียนรู 

     

11 ระยะเวลาที่ใชในการ

ฝกภาคปฏิบัติ 

     

 

12 

ดานการจัดการ 
ความเหมาะสมของ

ชวงเวลาที่จัด 
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13 ความเหมาะสมของ

สถานที่และ

สิ่งแวดลอม 

     

14 ความเหมาะสมของ

อาหารกลางวนั-

อาหารวาง 

     

15 การตอนรับและการ

ใหบริการ 

     

1. ทานมีความเหน็อยางไรตอการอบรมนี ้
..............................................................................................................................................

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

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

2. ควรมีการอบรมอยางนี้อีกหรือไม 
..............................................................................................................................................

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

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

3. ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 
..............................................................................................................................................

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

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

4. ขอเสนอแนะอืน่ๆ 

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก จ. 
 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง
จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
หลักการและเหตุผล 
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ภาวะเศรษฐกจิและสังคมปจจุบันนี้ สงผลกระทบตอชาวไทยทกุกลุมทกุชนชัน้ ไมวาจะ

เปนปญหาความยากจน การกระจายรายได ปญหาการวางงาน ปญหาการขาดการศกึษา และ

ปญหาครอบครัว ปญหาสุขภาวะทางจิตเปนสาเหตุสําคัญของปญหาสังคมที่จะสงผลโดยตรงตอ

สวัสดิภาพและความมั่นคงในชีวิตของประชาชน ปญหาเศรษฐกิจและการสรางคานยิมที่ผิดๆ ใน

สังคมไทยไดรุมเราประชาชนใหเกิดปญหาสุขภาวะทางจิตเพิ่มข้ึน ใหมีพฤติกรรมที่เรงรีบ และ

ละเลยการอบรมสั่งสอนลูกหลานของตัวเองมากขึ้น ทําใหชองวางระหวางความสุข ความรกั ความ

เขาใจและความผูกพนัในครอบครัวถูกแยกใหถางออกจากกนัมากขึ้น 

ปรัชญานีโอฮวิแมนนิส (neo humanist) ซึ่งสอดคลองกับปรัชญามนษุยนยิมมีแบบสราง

สงเสริมสุขภาวะทางจิตที่มกีระบวนการในการปฏิบัติแบบบูรณาการ ไดกลาวถงึรูปแบบการใชชีวติ 

การพฤติปฏิบตัิตอตนเอง และคนรอบขาง การมีเปาหมายชีวิตที่นาํพาตัวเองสูความสุขในวิถีชวีิต

ของปุถุชน และสามารถนาํมาใชปฏิบัติไดจริง 

นีโอฮิวแมนนสิเปนหลกัการที่เสนอแนะกระบวนการปองกันและสงเสริมสุขภาวะทางจิต

เชิงบูรณาการ ที่ใหความสาํคัญตอมโนภาพแหงตนเชงิบวกของบุคคล และรูปแบบการใชชีวิต การ

ออกกําลงักาย และพัฒนาจติใจ รวมไปถึงการปรับเปลี่ยนโภชนาการ ซึ่งเมื่อนําไปปฏิบัติจะตอง

นําไปใชใหเกดิสัมฤทธิ์ผลตอตนเอง  

เมื่อศึกษาการใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิในการจัดกจิกรรมของงานวิจยักอนหนานี้ พบวา

ยังไมเคยมีผลงานวิจยัใดที่ตดิตามความเปลี่ยนแปลงและความเสถียรของผลที่ไดรับ ของผูเขารับ

การฝกอบรมในระยะยาวมากอน ไมวาจะเปนหนึ่งเดือน สามเดือน หรือหกเดือนหลังผานการ

ฝกอบรม ทาํใหไมมีขอมูลวา เมื่อพนระยะเวลาการฝกอบรมมาแลว เกิดความเปลีย่นแปลงใดบาง

แกผูเขารับการอบรม ทั้งในดานสุขภาพกาย สุขภาพใจ และทัศนคต ิ

ผูวิจัยจงึมีความสนใจนําสัญญาแหงการเรยีนรู (Learning Contract) มาใชในการวจิัยนี ้

โดยที่วธิีการเรียนรูดังกลาว มีความเหมาะสมสอดคลองกับแบบศึกษาผูใหญ ทีจ่ะนาํไปใชเพื่อ

กําหนดรูปแบบ และวิธีประเมินผลตนเอง หลังผานกิจกรรมการเรียนรู เพื่อติดตามความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นหลังการจัดกิจกรรม และเพื่อเปนแบบผูเขารับการเรียนรู ใหเหน็ความสําคัญ 

ตระหนักและชี้นําตนเองในการเรียนรู หรือเลือกที่จะปฏิบัติและฝกฝนตามกิจกรรมการเรียนรู และ

วัดผลความเปลี่ยนแปลงของตนเองไดดวยตนเอง 

สัญญาแหงการเรียนรูมีกระบวนการอันหนึ่งที่สามารถนาํมาใชในการตรวจสอบวัดผล

ประสิทธิภาพและประสิทธผิลของบุคคลที่จะเรียนรูไดดวยตนเอง กระบวนการนั้นคือ “ สัญญาแหง

การเรียนรู ” (Learning Contract)  
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ในความสอดคลองกันดงักลาวนี้ ผูวิจัยมคีวามเห็นวา หากไดมกีารนาํสัญญาแหงการ

เรียนรู(Learning Contract) มาใชควบคูกบัปรัชญาการศึกษานีโอฮิวแมนนิสในการพัฒนารูปแบบ

กิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะทางจิต  

 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุข
ภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและ สัญญาแหงการเรียนรู ที่บุคคลผู

ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริมสุขภาวะทางจิตแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และ

สามารถเรยีนรูดวยตนเองไปจนถงึการสามารถถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบ

ขางใหนําไปปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. เพื่อศึกษาผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ สัญญาแหง

การเรียนรู โดยศึกษาสมัฤทธิ์ทางดาน ความรู ทัศนคติ และทักษะการนําไปใชของผู

ผานการฝกอบรม 

3. เพื่อศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิสและ สัญญา

แหงการเรียนรู  วาปจจยัที่เสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติและทักษะในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติตามรูปแบบที่ผูวิจยั จัดทําขึ้นโดยใชเงื่อนไข ในการเรียนรูโดยการนาํ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปปฏิบัติ โดยประยุกตเขากับสัญญาแหงการเรียนรูจะทําให

สุขภาวะทางจติของผูรับการฝกอบรมเปลี่ยนไปในทางที่ดขีึ้น 

 
หัวขอของกิจกรรม 

1. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม 

2. ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชวีิต 

3. เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลกึซึ้ง 
4. เรียนรูความสมัพันธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

5. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 

6. นีโอฮิวแมนนสิกับการสงเสรมิสุขภาวะทางจิต 

7. สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

8. โยคะและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 
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9. ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 

10. การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

11. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชวีิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

13. โภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

14. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชวีิต 

15. โยคะคีรตานและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 

16. การใชชีวิตประจําวนักับหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

17. มนุษยสัมพนัธตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิกับสุขภาวะทางจิต 

18. การสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

19. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 

20. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 
 
คุณสมบัติของผูเขารวมการอบรม 
 พนักงานและบุคลากรของบจ.โรงพยาบาลจุฬาเวช ซึง่เปนหนวยงานที่มีความเหมาะสมใน

การทาํการวิจยัดังกลาวจาํนวน 30 คนทีย่นิดีเขารวมตลอดโปรแกรม โดยแบงออกเปนกลุมควบคุม 

15 คน และกลุมทดลอง 15 คน  

 หนวยงานดังกลาวมีความเหมาะสมในการทําวิจัยเนื่องจาก 

1. เปนหนวยงานที่ประชากรในการวิจยัมีหลายระดับอาชีพ การศึกษาและเพศ วยั 

สามารถเปนตวัแทนวิจัยไดเปนอยางด ี

2. สภาพหนวยงานมีขนาดไมใหญ สภาพสังคมไมซับซอน ทําใหงายตอการสังเกต

และติดตามพฤติกรรม รวมถึงมีสวนชวยในการเก็บขอมลูเพื่อการวิจัยเชิงคุณภาพ

ไดดี 
ขั้นตอนการดําเนินงาน 

1. จัดเตรียมแผนกิจกรรม 

2. ดําเนนิตามกิจกรรม 

3. ประเมินผลกจิกรรม 
วิธีการ 

1. ประเมินกลุมเปาหมายโดยใชแบบทดสอบดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณของ
กรมสุขภาพจติ 
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2. กิจกรรมใชหลกัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ หลักการนโีอฮิวแมนนิส และสัญญาแหง

การเรียนรู 

 
วิทยากร 
 นายชนาธิป ศิริปญญาวงศ 
 
ระยะเวลา 
 ระยะเวลา 3 สัปดาห สปัดาหละ 1 วนั เวลา 9.00 น -  17.00 น. 
 
สถานที ่
 หองประชมุโรงพยาบาลจุฬาเวช จังหวัดสมุทรปราการ 
 
ผูรับผิดชอบ 
 นายชนาธิป ศริิปญญาวงศ 
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การประเมินผล 
1. ประเมินผลความเปลี่ยนแปลงหลงัการอบรมดวยแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิตคน 

ไทยฉบับสมบูรณของกรมสุขภาพจิต หลงักิจกรรมการอบรมในวนัสิ้นสุดกิจกรรม และ หลงั

กิจกรรมการอบรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

2. ประเมินผลดวยการสัมภาษณหลังกจิกรรมการอบรมในวันสิน้สุดกิจกรรม และ หลงั 

กิจกรรมการอบรม 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

3. ประเมินผลดวยการสังเกตพฤติกรรม หลงักจิกรรมการอบรมในวนัสิ้นสุดกิจกรรม และ  

หลังกจิกรรมการอบรม 1 เดอืน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

1. ผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสรมิสุขภาวะ 

ทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮวิแมนนิสและ สัญญาแหงการเรียนรู ไดรับการเรียนรูสามารถ สงเสริม

สุขภาวะทางจติแกตนเองไดอยางตอเนื่อง และสามารถเรียนรูดวยตนเองไปจนถึงการสามารถ

ถายทอดความรูดังกลาว แกคนรอบขางใหนาํไปปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. สามารถนําผลการทดลองการใชรูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบ 

โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและ สัญญาแหงการเรียนรูไป

ใชในการจัดกจิกรรมเพื่อเปนอีกทางเลือกหนึง่ในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตแกประชาชนในโอกาส

ตอไปได 

3. เพื่อนาํผลการศึกษาไปวิเคราะหปจจัยและเงื่อนไขในการใชรูปแบบกิจกรรมการ 

เรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพือ่สงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส

และ สัญญาแหงการเรียนรู  วาเสริมสรางใหเกิดความรู ทัศนคติและทักษะในการสงเสริมสุขภาวะ

ทางจิตตามรูปแบบที่ผูวิจัย จดัทําขึ้นไปประยุกตและพัฒนาในโอกาสตอไป 
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ตารางแสดง 
การฝกอบรมเชิงปฏิบัติการหลักสูตร 

กิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกโรงเรียนเพื่อการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

 
วันที ่ เวลา กิจกรรม 

1 9.00-10.00 น. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม และทําแบบสอบถามกอนการอบรม 
 10.00-11.00 น. ความสําคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 
 11.00-12.00 น. เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 
 13.0014.00 น. เรียนรูความสัมพันธของจติใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 
 14.00-15.00 น. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 
 15.00-16.00 น. นีโอฮิวแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
 16.00-17.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
2 9.00-10.00 น. โยคะและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 10.00-11.00 น. ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต 
 11.00-12.00 น. การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 13.0014.00 น. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส 
 14.00-15.00 น. การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
 15.00-16.00 น. โภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 16.00-17.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 
3 9.00-10.00 น. โยคะ คีระตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 10.00-11.00 น. การใชชีวิตประจําวันกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 11.00-12.00 น. มนุษยสัมพันธตามหลักการนีโอฮิวแนนิสกับสุขภาวะทางจิต 
 13.0014.00 น. การสงเสริมสุขภาวะทางจติคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
 14.00-15.00 น. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการฝกอบรม 
 15.00-16.00 น. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 
  หลังการอบรม ติดตามผลการปฎิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูดวย

การนัดพบ ทําแบบสอบถามและสัมภาษณผูเขารับการอบรมทุกคน 

ในระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนหลังการอบรม 
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 ใหผูทรงคุณวฒุิตรวจสอบกจิกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน

นิสและสัญญาแหงการเรียนรู    จาํนวน  20   กิจกรรม  โดยเนื้อหาทัง้หมดของกิจกรรม  ใชขั้นตอน

ในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  และหลักการของนีโอฮวิแมนนสิ    โดยมี

ขั้นตอนดังนี ้

 
1. การกาํหนดวตัถุประสงคทางการศกึษา 
การกําหนดวัตถุประสงคนีพ้จิารณาจากสภาพชีวิตของผูเขารับการอบรมในดานตางๆ ไมวาจะ

เปนดานสังคม การเมือง เศรษฐกิจ จากแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและหลักการนีโอฮิว

แมนนิส 

 
2. การเลือกประสบการณการเรียนรู 
เมื่อไดกําหนดวัตถุประสงคทางการศึกษาแลว ในขัน้ตอไปคือการคัดเลือกกระบวนการการ

เรียนรูที่สามารถทําใหผูรวมกิจกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมตามวัตถุประสงคที่ไดตั้งไว 

ตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาวะทางจิตและหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

 
3. การจัดประสบการณการเรียนรู 
ในการจัดประสบการณการเรียนรูจะตองทาํการวางแผนการจัดประสบการณการเรียนรูอยางม ี

ระเบียบแบบแผน โดยหลักการที่สําคัญในการจัดประสบการณการเรียนรูเพื่อการจัดกิจกรรมที่มี

ประสิทธิภาพนั้น มีดังนี้ คามตอเนื่อง การมีลําดับข้ันตอน และการบูรณาการ การคดัเลือกกลุม

ตัวอยาง  และใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสในการจัดกจิกรรมการเรียนรู  คือ 

1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

2. การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง 
3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติและฝกฝน 

4. การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปนกลุม 

5. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
 

4. การประเมินผลการเรียนรู 
ในขั้นตอนสุดทาย    เปนการประเมินผลการเรียนรูวาสามารถบรรลุวัตถุประสงคตามที่ตั้ง 

ไว   โดยพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเขารวมกิจกรรม   ถาผูเขารวมกิจกรรมมีสุข

ภาวะทางจิตดีขึ้น โดยแสดงคุณลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี 3 ดาน คอื 1) ความรูสกึตอตัวเอง   
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2) ความรูสกึตอคนอ่ืน 3) ความสามารถในการดําเนนิชีวิต ก็แสดงวาการจัดกิจกรรมการเรียนรูนั้น

บรรลุผลสําเร็จ โดยขั้นตอนในการประเมนิการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  มีดังนี ้

1. การประเมินผลการเรียนรู  ใชแบบทดสอบดัชนชีี้วัดสุขภาพจติคนไทย ของกรม

สุขภาพจิต 

2. การติดตามผลในระยะเวลา 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนหลงักิจกรรมการฝกอบรม 

3. การวิเคราะหขอมูลและสรุปผล 
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กิจกรรม 
 

หัวขอ วัตถุประสงค เนื้อหา กิจกรรม 

1.ผอน

คลาย

ตัวเอง

กอนการ

อบรม 

ผูรับการ

ฝกอบรม

จดจําและ

ปฏิบัติไดใน

สิ่งตอไปนี้ 

การเตนคีร

ตาน การฝก

โยคะทา

พื้นฐาน 

 

วอรมรางกายดวยการ

ยืดหยุนรางกายตั้งแต

ศีรษะ คอ ไหล หลงั เอว 

สะโพก ตนขา เขา เทา

และฝาเทา 5 นาท ี

ฝกโยคะทาพืน้ฐาน เชน 

ทางู ทากราบยาว ทาคัน

ศร ทานอนตาย 15 นาท ี

นั่งสมาธิโดยจนิตนาการ

ถึงจุดศูนยกลางของ

รางกายที่แผรัศมีออกไป

รอบตัวดวยความรัก 5 

นาท ี

เตนคีรตานดวยการทาํ

สมาธิดวยการเคลื่อนไหว

รางกาย ยกแขนทั้งสอง

ขางขึ้นดานขางลําตัว เตน

สลับเทาใหแมเทาสัมผัส

พื้นเพื่อกระตุนตอมไพนีล 

5 นาท ี

ผอนคลายตัวเองดวยพลัง

ปราณ 5 นาท ี

หลับตาจนิตนาการถงึ

ความสุขความดีงาม 20 

นาท ี

นวดรางกายดวยตัวเอง 5 

1.ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ 

สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

 2..ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่าํอกแนบกับพืน้ 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั

หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยุทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

3..ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 

4..ผอนคลายตัวเองดวยพลงัปราณ 5 นาท ี

โดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทํา

การอบรมเปดดนตรี 

5. เตนคีรตาน โดยยืน่มือทั้ง 2 ออกดานขาง

ระดับหนาอกเหมือนรับฝนจากฟากฟา เตน

สลับเทาไปมาโดยใหหวัแมเทากระทบพื้น 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี
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นาท ี 7.ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 

นาท ี

2.

ความสาํ

คัญของ

สุขภาวะ

ทางจิต

ตอสมอง 

รางกาย

และชีวิต 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจกลไก

ของความสุข

ที่มีผลตอโรค

ทางกายและ

ทางใจ 

โครงสรางทางจิต 

องคประกอบของจิต 

หนาที่ของจิตแตละสวน 

ความเกี่ยวของสัมพนัธ

ของสุขภาวะทางจิตกับ

ความสุข 

ผลของความสุขที่มีตอ

รางกาย สมอง จิตใจ และ

ประสิทธิภาพในการ

ทํางานและการเจ็บไขได

ปวย 

1. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงโครงสราง

ทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิต

แตละสวน  

2. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงความ

เกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจิตกับ

ความสุข 

3. ผูดําเนินการอบรมอธิบายถึงผลของ

ความเครียดทีม่ีตอรางกาย สมอง จิตใจ 

และประสิทธภิาพในการทาํงานและการเจ็บ

ไขไดปวย  

 4.ใหผูเขารับการอบรมหลบัตา 

5. ผูดําเนินการอบรมการกระตุนความรูสึก

และอารมณ ดวยจนิตนาการ 

 

3.เขาถึง

จิตใจ

และรูจัก

ตนเอง

อยาง

ลึกซึ้ง 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ที่มาของนิสัย

และความ

แตกตางของ

แตละคน 

ลักษณะคนแตละประเภท 

ที่มาของอุปนสิัย ทัศนคติ 

บุคลิกภาพ 

การหลอหลอมในวยัเด็ก

กับแบบดําเนนิชีวิต ความ

เชื่อ จินตนาการ 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายลักษณะคน

แตละประเภท  

2. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายที่มาของ

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ 

ความเชื่อ จินตนาการ  

3. ใหผูรับการอบรมอภิปรายลักษณะนิสยั

ของตัวเอง และวิเคราะหวานิสัยของตัวเองมี

ที่มาจากที่ใด 

4.เรียนรู

ความสัม

พันธของ

จิตใจกับ

สมอง

และคลื่น

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาถึงสภาวะ

ผอนคลาย

ดวย

จินตนาการ 

คลื่นสมองคืออะไร มี

ความสาํคัญอยางไร และ

มีความสมัพนัธกับ

รางกายและจติใจอยางไร 

การรักษาภาวะสงบของ

คลื่นสมอง 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่น

สมอง ความสาํคัญ และความสัมพนัธกับ

รางกายและจติใจ 

2. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่น

สมองม ี6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา 

เธตตา เดลตา และ คอสมิค  
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สมอง

ของเรา 

และ

เปรียบเทียบ

ไดดวยตนเอง

ถึงการรับรูถึง

สภาวะคลื่น

สมองของ

ตัวเองที่ต่ําลง

จากการวัด

ความเร็วของ

ชีพจร 

3. สิ่งที่มีผลตอคลื่นสมองสงูและต่ํา 

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนหลับตา 

ผูดําเนนิการฝกอบรมเปดเสยีงดนตรีและพูด

บรรยายถงึความสุข บรรยากาศแหงความ

สบายใจ เชน ปาเขา น้ําตก ทะเล ใหผูรับ

การฝกอบรมจนิตนาการตาม 

 

5.เขาใจ

ลูกโซ

ความสัม

พันธของ

รางกาย 

สมอง

และ

จิตใจกับ

โรคตางๆ 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

ความสัมพันธ

ของรางกาย

สมอง และ

จิตใจกับโรค

ตางๆ 

ความสุขทีม่ีผลตอจิตใจ

และรางกาย 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยาย

ความสัมพันธของความสุขทีม่ีผลตอจิตใจ

และรางกาย  

2. ใหผูรับการฝกอบรมเลาประสบการณของ

ตนเองตอตัวเองหรือตอบุคคลอื่นที่รูจักที่

ปวยไขมีโรคภัยไขเจ็บวาความเจ็บปวยนัน้มี

สวนเกี่ยวของสัมพันธกับภาวะจิตใจอยางไร 

 

6.นีโอฮวิ

แมนนิส

กับการ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ประโยชน

ของนีโอฮวิ

แมนนิส 

อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส 

และมีสวนในการสงเสริม

สุขภาวะทางจติไดอยางไร 

 

1.. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายหลักการนี

โอฮิวแมนนิส และความสัมพันธกับสุขภาวะ

ทางจิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมบรรยายและ

แสดงความคดิเห็นเกี่ยวกับหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสที่สอดคลองสัมพนัธ

หรือใกลเคียงกับประสบการณเดิมของผูรับ

การฝกอบรม 

 

7.สัญญา

แหงการ

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

อะไรคือสัญญาแหงการ

เรียนรู และมีความ

1. ผูฝกอบรมบรรยายสัญญาแหงการเรียนรู 

2. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหง
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เรียนรูกับ

การ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

ประโยชน

สามารถทํา

สัญญาแหง

การเรียนรูได 

เกี่ยวของกับสุขภาวะทาง

จิตอยางไร 

แบบฝกหัดเพือ่ทําสัญญา

แหงการเรียนรูดวยตัวเอง 

การเรียนรูเพื่อทดลองปรับการใช

ชีวิตประจําวันจากประสบการณที่ไดจาก

การฝกอบรม โดยใหกาํหนดเปาหมายระยะ

สั้นใน 7 วนั  

3. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู 4. ผูฝกอบรม

และผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 

แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 

 

8.โยคะ

และเกาชิ

กิตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

หลักการ

เหตุผลของ

การฝกโยคะ

ทาตางๆที่

สัมพันธกับ

การบําบัด

และปองการ

โรคและ

สามารถ

จดจําการเตน

เกาชิกิได 

ฝกโยคะทาตางๆเพื่อ

รักษาโรคทางกายและโรค

ทางใจ 

 

1..ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจให

สงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

 2..ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่าํอกแนบกับพืน้ 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั

หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยุทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

3..ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 
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4..ผอนคลายตัวเองดวยพลงัปราณ 5 นาท ี

โดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทํา

การอบรมเปดดนตรี 

5. เตนเกาชกิติามแผนภาพที่แนบมาพรอม

ใบกิจกรรม 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

7.ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 

นาท ี

 

9.

ความคิด

เชิงบวก

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส

กับสุข

ภาวะ

ทางจิต 

ผูรับการ

ฝกอบรมรู

ประโยชนของ

การสราง

ความคิดเชิง

บวก 

ประโยชนของความคิด

เชิงบวก 

การสรางความคิดเชิง

บวกใหเกิดความเคยชนิ 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมบรรยายผลของ

ความคิดเชิงบวกและเชงิลบที่มีตอรางกาย 

สมองและจิตใจ  

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

หลับตา ฟงเสยีงบรรยายถึงความทุกขความ

เหนื่อยยาก ปญหา 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

แสดงความคดิเห็นถงึ4. ปฎิกริยาทาง

รางกายที่เกิดจากการฟงคําพูดที่เกีย่วกับ

ความทุกข ความเหนื่อยยาก และปญหา 

5. ผูดําเนินการฝกอบรมใหอภิปรายรวมกนั

วาที่มาของความรูสึกดานบวกและดานลบ

ในชีวิตประจาํวันเกิดขึ้นทางไหนบาง 

6. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ทําแบบฝกเรื่อง”ความคิดเชงิบวก” โดยการ

จับคู  

7. ใหผูรับการฝกอบรมหาตวัแทนออกมา

แสดงกิจกรรม 

อภิปรายรวมกนัถึงความรูสึกของผูแสดง
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และผูชมตอการแสดงออกจากกิจกรรม 

8. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายวายัง

มีคําพูด ทาทางและอารมณอะไรอีกที่เปน

เชิงลบ และสามารถแปรเปลีย่นเปนเชงิบวก

ไดอยางไรบาง 

10.การ

ผอน

คลาย

ตนเอง

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถเตน

เกาชิกิได

อยางถูกตอง

และรู

ประโยชนของ

การเตน 

 

การฝกคีรตานและเกาชิก ิ

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมอธิบายความหมาย

และกิจกรรมการเตนเกาชิก ิ

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ฝกทาเตนเกาชิกิพรอมคํารอง 

3. ใหผูรับการฝกอบรมยืนเรยีงเปนแถวบน

พื้นที่กวางในหองอบรมแลวฝกเตนเกาชกิิ 

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบกับพืน้เพือ่

ผอนคลายตัวเองหลงัการเตนเกาชิก ิ 

5. เตนคีรตาน โดยยืน่มือทั้ง 2 ออกดานขาง

ระดับหนาอกเหมือนรับฝนจากฟากฟา เตน

สลับเทาไปมาโดยใหหวัแมเทากระทบพื้น 

6.ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอน

หลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 

ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

11.การ

ใชสมอง

สองซีก

ดวย

จินตนาก

ารตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถผอน

คลายตนเอง

ดวยการสราง

จินตนาการได 

 

การฝกสรางความทรงจาํ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมน

นิส โดยใชการสรางภาพ

และจินตนาการ 

 

1. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ฝกจดจําของ 30 อยางโดยการจดจําดวย

ภาพ 

2. ผูดําเนินการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรม

ถายทอดความทรงจาํดวยภาพ แบบกลุม

และแบบรายบุคคล 

 

12.การ

ฝกฝนตั้ง

ผูรับการ

ฝกอบรม

ประโยชนของการ

ตั้งเปาหมายชวีิตกับสุข

1. ผูดําเนินการฝกอบรมอภิปรายประโยชน

ของการตั้งเปาหมายชวีิต 
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เปา 

หมาย

ชีวิตเพื่อ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต 

เขาใจวิธีการ

ตั้งเปาหมาย

การทาํ

กิจกรรมตางๆ

เพื่อบรรลุ

วัตถุประสงค 

ภาวะทางจิต 

การปรับสมดุลของการ

ตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป 

ไมหยอนไป 

การใชจินตนาการชวยใน

การสรางเปาหมายชวีิต 

 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมอภิปรายและ

บอกเลาถงึเปาหมายชวีิตของตัวเองทีละคน 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมและผูรับการ

ฝกอบรมรวมกันแสดงความเหน็ถงึเปาหมาย

ชีวิตแตละคน 

4. ผูดําเนินการฝกอบรมแนะนําการ

ตั้งเปาหมายทีม่ีกิจกรรมและระยะเวลาของ

การดําเนินใหเปนไปตามเปาหมายทีว่ัดผล

สําเร็จไดโดยเริ่มจากเปาหมายระยะสัน้ 

5. ผูดําเนินการฝกอบรมแนะนําการฝก

จินตนาการถึงเปาหมายที่แตละคนวางไว 

6. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและ

จินตนาการถึงกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรม

เพื่อบรรลุเปาหมายที่ตวัเองวางไว 

 

 

13.

โภชนาก

ารตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

 

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจ

หลักการ

โภชนาการ

ตาม

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส 

 

อาหารมีสวนเกี่ยวของกับ

สุขภาวะทางจติไดอยางไร 

อาหารที่มีประโยชนและ

ไมมีประโยชนตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

อะไรคืออาหารที่มี

ประโยชนตามหลักการนี

โอฮิวแมนนิส 

การรักษาสุขภาพดวย

แบบโภชนาการ 

 

 

1. ผูรับการฝกอบรมฟงบรรยายโภชนาการ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 

2. ใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคิดเหน็ใน

การประยุกตความรูที่ไดรับในการจัดหา

อาหารใหแกตนเองตามหลกัการนีโอฮวิแมน

นิส 

 

14.

สัญญา

แหงการ

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถ

แบบฝกหัดการ

ตั้งเปาหมายชวีิตดวย

ตนเองดวยสญัญาแหง

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผล

ความคืบหนาสัญญาแหงการเรียนรูของ

สัปดาหที่ผานมา 
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เรียนรูกับ

การ

ตั้งเปาห

มายชวีิต 

บรรลุผลตาม

สัญญาเรียนรู

ที่แตละคน

กําหนดไดใน

ตอนทายของ

การฝกอบรม 

การเรียนรู 

 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และให

ขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยุกตใน

การจัดทาํสัญญาแหงการเรยีนรูในคราว

ตอไป 

3. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหง

การเรียนรูในการตั้งเปาหมายชีวิตตัวเอง ใน

ระยะสั้นใน 7 วัน  

4. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ

ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5.ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 

แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 

 

15.โยคะ  

คีรตาน

และเกาชิ

กิตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

สามารถ

เตนคีรตาน

และเกาชิกิได

คลองและ

ชํานาญ 

การฝกโยคะ คีรตานและ

เกาชิก ิ

 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจให

สงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว 

ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะ

นิ้วหัวแมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอก

ขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคง

เขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับ

ขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนกัให

ลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่

จะทําไดไปทางขางหลัง มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น 

ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวั
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หงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงั

เทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจ

เขาขณะยกหนาอกขึน้ ขึน้สงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูทานัน้ หายใจ

ปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออก

ชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นัง่ลงบนสนเทา 

เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กม

ลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา 

หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพืน้ กน

คงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 

8 วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึน้ใน

ทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเอง 5 นาท ีโดยนอนทาศพ 

ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการอบรมเปด

ดนตร ี

7. ผูฝกอบรมแนะนาํการเตนคีรตาน 

อภิปรายความหมายและสาธิตทาเตนใช

เสียงดนตรีประกอบ ใชเวลาประมาณ 15 

นาที โดย  

ก. เตนสลับเทาไปมา โดยใหปลายเทาที่

นิ้วโปงสัมผัสพื้นและยกสนเทาขึน้ 

ข. มือทั้งสองขางกางออกดานขางเสมออก 

8. ใหผูรับการอบรมนอนหลบัตาจินตนาการ

ถึงความสุขความดีงาม ใชเวลาประมาณ 10 

นาท ี

9. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 

5 นาท ี
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16.การ

ใช

ชีวิตประ

จําวนักับ 

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

รวมกันออก

ความเห็นวา

จะทําแบบนี

โอฮิวแมน

นิสไปใชใน

ชีวิตประจําวั

นไดอยางไร

บาง ในแงมุม

ใดและ

กระทบตอ

การดํารงชวีิต

แบบเดิมมาก

นอยเพียงใด

ทั้งดานบวก

และลบ และ

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิสสา

มารถปฏิบัติ

ไดจริงใน

ชีวิตประจําวั

นของผูเขารับ

การฝกอบรม

แตละคนได

มากนอย

เพียงใด 

การปรับและประยุกตการ

นําหลักการนีโอฮิวแมน

นิสไปใชในชีวติประจําวนั

ในทุกๆ ดาน 

 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันของตนเองไดอยางไร 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

บริบทของตนเองใหผูเขารับการอบรมทกุคน

ไดฟงและรวมแสดงความคดิเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

 

17.

มนุษย

สัมพันธ

ผูรับการ

ฝกอบรม

เขาใจการ

อะไรคือมนุษยสัมพนัธ

ตามหลกัการนีโอฮิวแมน

นิส 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาทีผ่านมาการ

ประพฤติปฎิบตัิของตัวเองมอีะไรบางที่เปน
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ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แนนิสกับ

สุขภาวะ

ทางจิต 

สรางมนุษย

สัมพันธตาม

หลักการนีโอ

ฮิวแมนนิส 

การสรางมนษุยสัมพนัธที่

ดีตามหลักการนีโอฮิว

แมนนิสที่สงเสริมสุขภาวะ

ทางจิต 

ศิลปะการพูดเชิงบวก 

 

การเสริมสรางหรือทํารายตนเองตาม

หลักการนีโอฮวิแมนนิส 

 2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

การปรับปรุงสภาพแวดลอม แนวคิด 

ทัศนคติและวธิีปฏิบัติตนเองตอบุคคลอื่น

อยางไรใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและ

รวมแสดงความคิดเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

18.การ

สงเสริม

สุขภาวะ

ทางจิต

คนใกล

ตัวโดยใช

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรม

ตระหนักถึง

คุณคาในการ

ชวยเหลือ

บุคคลอื่นใหมี

สุขาภาวะทาง

จิตที่ดี 

การเปนตวัอยางที่ดี และ

ชวยฝกฝนคนรอบขางให

มีสุขภาวะทางจิตอยาง

พรอมหนา 

 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและ

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ

หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปเชือ่มโยงในการ

ปฏิบัตตินและชี้แนะแบบกับคนอื่นๆ เชนคน

ในครอบครัว เพื่อน บุคคลอื่นในที่ทาํงาน 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบ

ในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชกับ

บุคคลแวดลอมตนเองอยางไรใหผูเขารับการ

อบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความ

คิดเห็น 

3. ผูดําเนินการฝกอบรมกลาวสรุปและ

เสนอแนะในทางของแตละคน 

19.

ทดสอบ

สุขภาวะ

ทางจิต

กอน

สิ้นสุด

การ

ฝกอบรม 

ผูรับการ

ฝกอบรมให

ความรวมมือ

ตอบ

แบบสอบถาม 

การกรอกแบบสอบถาม

สุขภาวะทางจติที่

เปลี่ยนไป 

การเปดใจ ระบาย

ความคิดแสดงความเหน็

และทัศนคติทีเ่ปลี่ยนไป

เมื่อผานการฝกอบรม 

 

1. ผูฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบ

ดัชนีวัดสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต  

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันตอบคําถาม

เปนกลุม เปนรายบุคคล  

3. ผูฝกอบรมสัมภาษณผูเขารับการฝกอบรม

ถึงความเปลี่ยนแปลงที่ไดจากการตอบ

แบบสอบถามกอนและหลังการฝกอบรม 
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20.

สัญญา

แหงการ

เรียนรูกับ

การ

เปลี่ยนแ

ปลง

ตนเอง

ตาม

หลักการ

นีโอฮิว

แมนนิส 

ผูรับการ

ฝกอบรมทํา

สัญญาแหง

การเรียนรูได 

การจัดทาํสัญญาแหงการ

เรียนรูรายบุคคลเพื่อ

ติดตามผลความ

เปลี่ยนแปลงของผูเขารับ

การอบรม โดยกําหนด

ระยะเวลาการติดตามผล

หลังฝกอบรม 3  เดือน 

และ 6 เดือนหลังการ

อบรม 

 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผล

ความคืบหนาสัญญาแหงการเรียนรูของ

สัปดาหที่ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และให

ขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยุกตใน

การจัดทาํสัญญาแหงการเรยีนรูในคราว

ตอไป 

3. ใหผูรับการฝกอบรมทําสญัญาแหงการ

เรียนรู ประกอบดวย  

4. ส่ิงที่ตัวเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเอง

ตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตตนเองอยาง

ยั่งยนื 

4. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ   

5. วิธกีารที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวย

ตัวเอง  

6. การวัดผลและกําหนดระยะเวลา ผูรับการ

ฝกอบรมจะเปนผูกําหนดเองและไดรับความ

เห็นชอบจากผูดําเนนิการฝกอบรม 

7. ผูฝกอบรมอภิปรายและรวมกนัทาํสัญญา

แหงการเรียนรูเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต

ของตนเองตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส โดน

ใหกําหนดเปาหมายระยะ 1 เดือน 3 เดือน

และ 6 เดือนตามลําดับ 

8. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและ

เนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ

ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆรวมแสดงความ

คิดเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

9. ฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง 
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แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 
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รูปแบบกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อสงเสริมสขุภาวะทางจติ 
โดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

วันที่ 1  
หัวขอที ่1 ชือ่ ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม และทําแบบสอบถามกอนการอบรม 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี้ การเตนคีรตาน การฝกโยคะทา

พื้นฐานของชายและหญงิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. แบบสอบถามทดสอบดัชนีชีว้ัดความสุขฯ 

2. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

3. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
4. เสื่อหรือวัสดุปพูื้นสวนตวัของแตละคนที่ใชรองนอนได 

เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
ทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพืน้ แตะนิ้วหัวแมเทาดวย

มือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา 

ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและ

อกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึน้  ทางูเหา 

นอนคว่าํอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้าํหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไป

ทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึน้ ข้ึนสงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูทานัน้ หายใจปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ ทากราบ

ยาว นัง่ลงบนสนเทา เขาแนบพื้น ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขนแนบใบหหูายใจเขา กมไป

ขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 

วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึ้นในทาเดิม 

- ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ี

- นอนหลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 20 นาท ี

- นวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
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กิจกรรม 
1. เมื่อผูรับการอบรมตอบแบบสอบถามฯแลว ใหผูดาํเนนิการอบรมเก็บรวบรวม

แบบสอบถามดังกลาวเพื่อใชเปรียบเทยีบคะแนนแบบสอบถามที่จะแจกใหอีกครั้งเมื่อ

สิ้นสุดการอบรม  

2. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

3. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะนิ้วหัว

แมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดงึสวนขาใหงอ

โคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลงั จับขอเทา ยกสวนลาํตัวทัง้รางระวังน้ําหนัก

ใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงาย

แหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาทีจ่ะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะ

ยกหนาอกขึ้น ขึ้นสูงเทาที่จะทําได สวนทองแตะพืน้และคงแชอยูเทานัน้ หายใจปกตนิับถงึ 

8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขน

แนบใบหหูายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยู

ที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตวัขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการ

อบรมเปดดนตรี 

7. ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุขความดีงาม ใชเวลา

ประมาณ 20 นาท ี

8. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรม 

3. การสงคนืและการตอบแบบสอบถามดัชนชีี้วัดความสุข 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 2 ชื่อ ความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต 
 วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมเขาใจกลไกของความสุขที่มีผลตอโรคทางกายและทางใจ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องความสาํคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกายและชีวิต เครื่องฉาย

ภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 
เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
โครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิตแตละสวน องคประกอบของชีวิตมี 

รางกาย สมองและจิตใจ เปรียบรางกายเหมือนรถยนต สมองเปนเหมือนพวงมาลยัในการบังคับ

ทิศทางของรถ จิตใจก็คือคนขับที่เปนผูกําหนดเปาหมายใหชีวิตดําเนินไป จิตใจที่มีความพรอม

สมบูรณจึงสามารถพารางกายไปสูเปาหมายถงึพนูสุขได จิตประกอบดวย จิตสํานึก คือระบบ

ประสาทสัมผัส จิตใตสํานึก คือกระบวนการความทรงจาํที่กระตุนการสรางนิสัย ทัศนคติ 

พฤติกรรม มมุมองตอตัวเองและสังคม ไปจนถงึความเชื่อและจินตนาการ จิตไรสํานึกคือ สัญชาติ

ญาณ และจิตเหนือสํานกึคอื สภาวะการยกระดับความเปนมนุษย มี 3 ระดับ คอืสภาวะจิตที่รับรู

ถึงความพงึพอใจ สภาวะจติที่รับรูของความสุข และสภาวะจิตที่รับรูความสงบทีป่ลอยวาง 

ความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจติกับความสุข ปญหาทางรางกาย สังคมสงผล

ตอความสุขของบุคคล ความเครียดที่สะสมมากจะทาํใหสภาวะทางจติของบุคคลเปลี่ยนแปลงไปสู

การขาดความมั่นคง การควบคุมสติ อารมณและความรับผิดชอบชั่วดีของบุคคลก็เปลี่ยนไป มีผล

ทําใหการดําเนินชวีิตเปลี่ยนไปในทางเสยีหายทัง้ตอตัวเองและคนรอบขาง ในทางสาธารณสุขมี

กระบวนการสงเสริมความสขุอยูเปนจํานวนมาก แตยังไมมีวธิีการใดระบุแนชัดถึงการปองกนั

ความเครียด และการเปลี่ยนแปลงบุคคลที่เครียดงายใหกลายเปนคนที่เครียดยาก 

ผลของความเครียดที่มีตอรางกาย สมอง จิตใจ และประสิทธิภาพในการทํางานและการ

เจ็บไขไดปวย ปญหาทางใจที่เราพบไดจากบุคคลทัว่ไป เชน หลับยาก เครียดงาย ข้ีโมโห ใจรอน 

จริงจังมากเกนิไป หงุดหงิดเสมอ ชอบกดดันตัวเอง ชอบคาดหวงัคนอื่น ตื่นเตนเปนเนืองนจิ วิตก

กังวลเสมอ ทอแทใจตลอด ฯลฯ เปนตวักระตุนใหเกดิอาการของโรคตางๆ หรืออยางนอยทําให

โรคภัยไขเจ็บตางๆ มโีอกาสลุกลามมากขึ้น 
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กิจกรรม 
1. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึโครงสรางทางจิต องคประกอบของจิต หนาที่ของจิต

แตละสวน  

2. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึความเกี่ยวของสัมพนัธของสุขภาวะทางจิตกับ
ความสุข 

3. ผูดําเนนิการอบรมอธิบายถงึผลของความเครียดที่มีตอรางกาย สมอง จิตใจ และ

ประสิทธิภาพในการทํางานและการเจ็บไขไดปวย  

4. ใหผูเขารับการอบรมหลับตา 

5. ผูดําเนนิการอบรมการกระตุนความรูสึกและอารมณ ดวยจินตนาการ 
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การรวมแสดงความคิดเหน็จากผูรับการฝกอบรมจากกิจกรรมการเรียนรูในการ
กระตุนความรูสึกและอารมณดวยจินตนาการ 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 3 ชื่อ เขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลกึซ้ึง 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูที่มาของนิสัยและความแตกตางของแตละคน 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการเขาถึงจิตใจและรูจักตนเองอยางลึกซึง้ เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ลักษณะคนแตละประเภท ที่มาของอุปนสิัย ทัศนคติ บคุลิกภาพ อุปนิสัยของคนในโลกนี้

แบงหยาบๆ ได 4 แบบ คือ 1. พวกที่ชื่นชอบในตัวเองและชื่นชอบในบุคคลอื่น 2. พวกที่ไมพอใจใน

ตัวเองและรูสกึคนอื่นเหนือกวา 3. พวกทีรู่สึกวาตัวเองเหนือกวาคนอืน่ๆ โดยสวนใหญ 4. พวกทีไ่ม

พอใจกับตัวเองและไมพงึพอใจกับใครๆ เลย ทัง้หมดนีน้อกจากเปนผลมาจากวยัเด็กของตัวเอง

แลว ยงัสงผลตอปจจุบันและอนาคตในการกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตของแตละคนอีกดวย 

การหลอหลอมในวยัเด็กกับแบบดําเนนิชีวติ ความเชื่อ จนิตนาการ อยางคําที่วา”น้ําหยดลงหนิ

ทุกวนัหินยังกรอน” นิสยัของเรากม็ีที่มาอยางนัน้ จากการหลอหลอมกระทําซ้ําๆ ในวัยเด็ก ดวยการ

รับรูผานการสมัผัส การเหน็และไดยินจึงเกิดการสรางอปุนิสัยใจคอของเราใหเปนอยางนัน้ นิสัย

ของคนแตละประเภทจึงมทีีม่าคอนขางคลายคลึงกัน เชน คนที่ขาดความมัน่ใจในตัวเองไมกลา

ตัดสินใจ มักไดรับการเลี้ยงดูแบบที่ผูใหญไมเปดโอกาสใหตัดสินใจ ไมใหแสดงความเห็น คนที่

ทอแทใจงาย ข้ีโมโห อารมณแปรปรวน มักไดรับอิทธพิลมาจากผูใหญที่ชอบดาวา ไมใหกําลงัใจ 

ชอบใชกําลงั จูจี้จุกจิก ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายลักษณะคนแตละประเภท  

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายที่มาของการหลอหลอมในวัยเด็กกบัแบบดําเนนิชีวิต ความ

เชื่อ จินตนาการ  

3. ใหผูรับการอบรมอภิปรายลักษณะนิสยัของตัวเอง และวิเคราะหวานสัิยของตัวเองมีที่มา
จากที่ใด 

 
การประเมินผล 

จากการรวมแสดงความคิดเห็นจากผูรับการอบรมในเรื่องนิสัยของตัวเองและที่มาของนิสัย 

ของตัวเอง 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 4 ชื่อ เรียนรูความสมัพันธของจติใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 
 วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาถึงสภาวะผอนคลายดวยจนิตนาการ และเปรียบเทียบไดดวยตนเอง

ถึงการรับรูถึงสภาวะคลื่นสมองของตัวเองที่ต่ําลง 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการการเรียนรูความสมัพันธของจิตใจกับสมองและคลื่นสมองของเรา 

เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี
 

เนื้อหา 
คลื่นสมองคืออะไร มีความสําคัญอยางไร และมีความสมัพันธกับรางกายและจิตใจอยางไร

คลื่นสมองเปนเครื่องมือวัดอยางเปนรูปธรรมของความสงบในจิตใจ เมื่อจิตใจสงบ การทาํงานหนกั

ของสมองก็ลดลง ความตองการเลือดเพื่อมาเลี้ยงสมองก็ลดตามไปดวย สงผลใหการทํางานของ

หัวใจลดลง ชพีจรทั่วทัง้รางกายก็ลดลงไปดวย  

การรักษาภาวะสงบของคลืน่สมอง คลื่นสมองมี 6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา เธตตา 

เดลตา และ คอสมิค หากเรารักษาสภาวะคลื่นสมองใหต่ําไดอยูเสมอ ก็หมายถึงเราควบคุม

ความสุขของตวัเองได มีสภาวะจิตใจที่สงบเยือกเยน็อยูตลอดเวลา สิง่ที่มีอิทธิพลตอคลื่นสมอง

ของคนเรา เชน ลมหายใจ เสียงเพลง สี คนรอบขาง สมาธิ คําพูด การออกกําลงักาย อาหาร 

สถานที ่ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่นสมอง ความสําคญั และความสัมพันธกับ

รางกายและจติใจ 

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายเรื่องคลื่นสมองมี 6 ระดับคือ แกมมา เบตา อัลฟา 

เธตตา เดลตา และ คอสมิค  

3. ใหผูรับการฝกอบรมนอนหลบัตา ผูดําเนินการฝกอบรมเปดเสียงดนตรแีละพูด

บรรยายถงึความสุข บรรยากาศแหงความสบายใจ เชน ปาเขา น้ําตก ทะเล ใหผูรับ

การฝกอบรมจนิตนาการตาม 
การะประเมนิผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. จากการแสดงความคิดเหน็หลังจากผูรับการฝกอบรมไดทํากจิกรรมหลบัตาและ
จินตนาการตามการบรรยายถึงความสุข บรรยากาศแหงความสบายใจ 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 5 ชื่อ เขาใจลกูโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจความสัมพันธของรางกายสมอง และจิตใจกบัโรคตางๆ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องหัวโซความสัมพันธของรางกาย สมองและจิตใจกับโรคตางๆ เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ความสุขที่มีผลตอจิตใจและรางกาย ในทางการแพทยมีผลวิจัยอันเปนที่ยอมรับกันวา โรค

ตางๆดังตอไปนี้มีความเกี่ยวของสัมพันธกับสุข ทั้งในเรื่องโอกาสในการเปน โอกาสในการลุกลาม

ใหมากขึ้น และโอกาสในการชวยทุเลาเบาบางและหายดีจากโรค เชน โรคปวดหัว หัวใจ เบาหวาน 

ไมเกรน พารกินสัน ภูมิแพ มะเร็ง ทองผูก ทองเสียงาย กลามเนื้อเกร็ง การทํางานผิดปกติของไต 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายความสมัพนัธของความสุขที่มีผลตอจิตใจและรางกาย  

2. ใหผูรับการฝกอบรมเลาประสบการณของตนเองตอตัวเองหรือตอบุคคลอื่นที่รูจักที่
ปวยไขมีโรคภัยไขเจ็บวาความเจ็บปวยนัน้มสีวนเกีย่วของสัมพนัธกับภาวะจิตใจ

อยางไร 
การะประเมนิผล 

จากการรวมแสดงความเหน็ความสัมพันธของภาวะจิตใจกับโรคภัยไขเจ็บของผูรับการ 

ฝกอบรม 
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วันที่ 1 หวัขอที่ 6 ชื่อ นีโอฮิวแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของนโีอฮิวแมนนิส 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องนีโอฮวิแมนนิสกับการสงเสริมสุขภาวะทางจิต เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคือนีโอฮิวแมนนิส และมีสวนในการสงเสริมสุขภาวะทางจิตไดอยางไร รวมความแลว นีโอ

ฮิวแมนนิสคือกระบวนการนาํพาบุคคลใหไปสูความสุขพรั่งพรอมทัง้ดานรางกายและจิตใจดวย

รูปแบบการใชชีวิตที่ฉลาด เรียบงาย สงบและมีความสุข ผูปฏิบัติตามแบบจะเขาใจการสรางเสริม

สุขภาวะทางจติของตนเองแบบองครวมดวยกระบวนการแบบบูรณาการ 

ความสุขทีม่ีผลตอจิตใจและรางกาย ในทางการแพทยมผีลวิจัยอนัเปนทีย่อมรับกนัวา โรค

ตางๆ ดังตอไปนี้มีความเกีย่วของสัมพันธกับสุข ทั้งในเรื่องโอกาสในการเปน โอกาสในการลุกลาม

ใหมากขึ้น และโอกาสในการชวยทุเลาเบาบางและหายดีจากโรค เชน โรคปวดหวั หวัใจ เบาหวาน 

ไมเกรน พารกนิสัน ภูมิแพ มะเร็ง ทองผกู ทองเสยีงาย กลามเนื้อเกร็ง การทาํงานผิดปกติของไต 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายหลักการนโีอฮิวแมนนิส และความสมัพนัธกับสุขภาวะ

ทางจิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมบรรยายและแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกบัหลกัการหลักการนโีอ
ฮิวแมนนิสที่สอดคลองสัมพนัธหรือใกลเคียงกับประสบการณเดิมของผูรับการ

ฝกอบรม 
การะประเมนิผล 

จากการรวมแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรมเกีย่วกับหลักการนีโอฮิวแมนนสิและ

ประสบการณเดิมของผูรับการฝกอบรม 
 
 
 
 
 



259                         
                                                                                                              

 

 

วันที่ 1 หวัขอที่ 7 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการสงเสริมสขุภาวะทางจติ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนสามารถทําสัญญาแหงการเรียนรูได 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานําเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจติ 

2. เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร และแบบฟอรมสัญญาแหงการ 

เรียนรู 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู และมีความเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจติอยางไร สัญญา

แหงการเรียนรูเปนเครื่องมือในการตัง้เปาหมาย กําหนดวธิีการและการวัดสัมฤทธิผลการศึกษา

เรียนรูดวยตัวของผูเรียนรูเอง 

แบบฝกหัดเพือ่ทําสัญญาแหงการเรียนรูดวยตัวเอง สัญญาแหงการเรียนรูประกอบดวย 1. 

ส่ิงที่ตองการเรยีนรู 2. วัตถุประสงค 3. กําหนดเวลา 4. วธิีการ 5. การวดัผล ผูเรียนรูจะเปนผู

กําหนดเองและไดรับความเห็นชอบจากอาจารยผูควบคุม  

ในขั้นตนกําหนดเปาหมายเพื่อฝกหัดการทําสัญญาแหงการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรู

ของผูรับการฝกอบรมจากประสบการณทีไ่ดรับการฝกอบรมตลอดการอบรมวันที ่1 เพื่อนาํความรู

จากการอบรมไปปฏิบัติหรือแสวงหาความรูเพิ่มเติมใหเกดิความชํานาญและเขาใจการสงเสริมสุข

ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรูเพิ่มมากขึ้น 

กรอบกิจกรรมที่กําหนดใหจากการทําแบบฝกหัดสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดจาก

ประสบการณเรียนรูในการฝกอบรมวันแรก เชน   

1. การฝกฝนทาโยคะทาตางๆ ใหชํานาญมากขึ้น  

2. การเรียนรูและตอบคําถามตนเองถึงประสบการณความสัมพันธของความรูสึก
และอารมณทีม่ีผลตอรางกายในบริบทอืน่ๆ  

3. การเรียนรูและตอบคําถามตนเองถึงนิสัย พฤติกรรมของคนใกลตัว เชน สามี 

ภรรยา ลูก พอ แม ฯลฯ วานสัิย พฤติกรรมของคนเหลานัน้นาจะมทีี่มาจากอะไร 

4. การแสวงหาคาํตอบดวยตัวเองหรือจากการคนควาวามีปจจัยอะไรอีกทีม่ีผลกับ
ความเปลีย่นแปลงของคลื่นสมอง และในชีวิตประจําวันหรือสภาพแวดลอมของ

ตนเอง มีแนวโนมทีจ่ะทําใหคลื่นสมองเปนอยางไร จะแกปญหาอยางไร และได

ทําอะไรไปเพือ่การแกปญหาบาง 
กิจกรรม 
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1. ผูฝกอบรมบรรยายสัญญาแหงการเรียนรู 
2. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูเพื่อทดลองปรับการใช

ชีวิตประจําวันจากประสบการณที่ไดจากการฝกอบรม โดยใหกําหนดเปาหมาย

ระยะสั้นใน 7 วัน  

3. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหวัขอและเนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ
ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคดิเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

4. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบ
รวมกันในสัญญาแหงการเรยีนรูที่จัดทําขึน้ 

การะประเมนิผล 
จากสัญญาแหงการเรียนรูที่ผูรับการฝกอบรมทําไดสอดคลองกับเนื้อหาของการฝกอบรม

ในหวัขอดังกลาว 
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การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดยใช
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่ 1 วันที่................................................... 

เร่ือง...................................................................................................................................... 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
.............................................................................................................................................. 

 
                ลงชื่อ          ลงชื่อ 
 
   .................................................      ………………………………….. 

(..................................................)   (.......................................................) 
   ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู               อาจารยทีป่รึกษา 
 



262                         
                                                                                                              

 

 

วันที่ 2 หวัขอที่ 8 ชื่อ โยคะและเกาชกิิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมจดจําและปฏิบัติไดในสิ่งตอไปนี้ การเตนคีรตาน การฝกโยคะทา

พื้นฐานของชายและหญงิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพืน้ แตะนิ้วหัวแมเทาดวย

มือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง ทาคันธนู นอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา 

ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและ

อกใหมากเทาที่จะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึน้  ทางูเหา 

นอนคว่าํอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้าํหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไป

ทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึน้ ข้ึนสงูเทาทีจ่ะทาํได 

สวนทองแตะพื้นและคงแชอยูเทานัน้ หายใจปกตินับถงึ 8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ ทา

กราบยาว นัง่ลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขนแนบใบหูหายใจเขา 

กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและ

รักษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตัวขึ้นในทาเดิม 

- ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ี

- นอนหลับตาจนิตนาการถงึความสุขความดีงาม 20 นาท ี

- นวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาที 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัส

พื้น แตะนิว้หวัแมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธน ูนอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไป

ดานหลัง จับขอเทา ยกสวนลําตัวทัง้รางระวังน้ําหนักใหลงตรงแนวสะดือ 

ยืดคอและอกใหมากเทาทีจ่ะทําไดไปทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา 

หายใจเขาขณะยกตัวขึน้   
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4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ 

ยกสวนหวัหงายแหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาที่จะทําได โดย

ไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะยกหนาอกขึ้น ขึน้สูงเทาที่จะทาํได สวน

ทองแตะพืน้และคงแชอยุทานั้น หายใจปกตินับถึง 8 ลงอยูในทาเดิม 

หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไป

ขางหนา กมลง แขนแนบใบหูหายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ 

กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยูที่สนเทา หยุดหายใจและรักษาไว 8 

วินาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลําตัวขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเองดวยพลังปราณ 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจให

ลองลอย ผูทําการอบรมเปดดนตรี 

7. ผูทําการอบรมใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุข
ความดีงาม ใชเวลาประมาณ 20 นาท ี

8. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
การประเมินผล 

1. จากการสังเกตความรวมมอืในการทํากจิกรรม 

2. การแสดงความคิดเห็นของผูรับการฝกอบรม 
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ภาพการเตนเกาชิก ิ
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วันที่ 2 หวัขอที่ 9 ชื่อ ความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสกบัสขุภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมรูประโยชนของการสรางความคิดเชิงบวก 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอความคิดเชิงบวกตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ผลของความคิดเชิงบวกและเชิงลบที่มีตอรางกาย สมองและจิตใจ การสรางความคิดเชิง

บวกใหเกิดความเคยชนิ การสรางสื่อทางตาและทางหูเกี่ยวกบัความคิดเชิงบวก การฟงเสยีงเพลง 

และทองคําเชงิบวกในใจตลอดเวลา การทาํปายติดใหเหน็คําพูดที่ดีดวยตาตลอดเวลา 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมบรรยายผลของความคิดเชิงบวกและเชิงลบที่มีตอรางกาย 

สมองและจิตใจ  

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมหลับตา ฟงเสยีงบรรยายถึงความทุกข

ความเหนื่อยยาก ปญหา 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคดิเห็นถึงปฎิกริยาทาง
รางกายที่เกิดจากการฟงคําพูดที่เกีย่วกับความทุกข ความเหนื่อยยาก และปญหา 

4. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหอภิปรายรวมกนัวาที่มาของความรูสึกดานบวกและดาน
ลบในชีวิตประจําวนัเกิดขึ้นทางไหนบาง 

5. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบฝกหัดเรื่อง”ความคดิเชิงบวก” 

โดยการจับคู  

6. ใหผูรับการฝกอบรมหาตัวแทนออกมาแสดงกิจกรรม 

7. อภิปรายรวมกนัถึงความรูสึกของผูแสดงและผูชมตอการแสดงออกจากกิจกรรม 

8. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายวายังมีความพูด ทาทางและอารมณอะไรอีก

ที่เปนเชิงลบ และสามารถแปรเปลี่ยนเปนเชิงบวกไดอยางไรบาง 
การประเมินผล 

จากการรวมกนัอภิปรายจากการทาํแบบฝกหัดเรื่อง”ความคิดเชงิบวก”ของผูรับการ

ฝกอบรม 
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แบบฝกหัดเรื่องความคิดเชิงบวก 
วิธีทาํ 
1. จับคูกนั และผลัดกันพูดและแสดงอากปักริยาตามหวัขอขางลางนี ้

2. ชวยกนัหาสิ่งที่เปนเชงิบวกมาทดแทนแลวเขียนสิง่ทีท่ดแทนตรงเสนประหลงัขอความเหลานี ้

 

ทางคําพูด 

1. น้ําเหลือแคคร่ึงแกว..................................................................................................... 

2. เธอนี่ไมไดเร่ือง............................................................................................................ 
3. แกมันขี้เกยีจ............................................................................................................... 

4. ฉันเปนคนไมเอาไหน................................................................................................... 

5. เด็กเมื่อวานซนื............................................................................................................ 

6. แกหงาํเหงือก.............................................................................................................. 

7. พวกอยูแตบนหอคอยงาชาง......................................................................................... 
8. โง............................................................................................................................... 

 

ทางสายตา 

1. ยิ้มเยาะ....................................................................................... 

2.  ปากแบะ........................................................... 

3. ตาขวาง................................................................................................................ 
4. มองหวัจรดเทา....................................................................... 

5. เมิน........................................................................................................................... 

6. สายหวั....................................................................................................... 

 

ทางความคิด ความรูสึกและอารมณ 

1. โกรธ.......................................................................................................................... 

2. อิจฉา......................................................................................................................... 

3. ทอแท......................................................................................................................... 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 10 ชื่อ การผอนคลายตนเองตามหลักการนีโอฮวิแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางถูกตองและรูประโยชนของการเตน 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การเตนเกาชกิ ิเกาชิกหิมายถึงการพัฒนาชั้นของจิต มี 16 การเคลื่อนไหวเปนจังหวะ ขณะที่

ทองคํามันตราวา “บาบานัม เควาลัม” ชวยใหสวนไขสันหลังไดรับการยดืหยุน ผอนคลาย ชวยลด

ไขมันที่เปนสวนเกนิ ชวยกระตุนหัวใจและระบบการหมุนเวียนของโลหิต ชวยใหขอตอออนลงและ

ยืดหยุน สามารถรักษาโรคไดถึง 22 โรค รวมทัง้โรคเกี่ยวกับตับทําใหเปนการบาํรุงสขุภาพและชีวติ  
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมอธิบายความหมายและกิจกรรมการเตนเกาชิกิ 
2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมฝกทาเตนเกาชกิิพรอมคํารอง 
3. ใหผูรับการฝกอบรมยืนเรียงเปนแถวบนพืน้ที่กวางในหองอบรมแลวฝกเตนเกาชิก ิ

4. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบกับพืน้เพื่อผอนคลายตัวเองหลงัการเตนเกาชิก ิ 
การะประเมนิผล 

ผูเขารับการฝกอบรมสามารถเตนเกาชิกิไดอยางสมบูรณ 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 11 ชื่อ การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถผอนคลายตนเองดวยการสรางจินตนาการได 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอการใชสมองสองซีกดวยจนิตนาการตามมหลักการนีโอฮิวแมนนิส เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การฝกสรางความทรงจาํตามหลักการนโีอฮิวแมนนิส โดยใชการสรางภาพและจินตนาการ 

จินตนาการทีด่ีจะชวยทําใหบุคคลผอนคลาย หลับลึกและเขาสูภาวะสือ่สารกับจิตในระดับอ่ืนๆ ได

ดีขึ้น จินตนาการที่ดีจะทําใหบุคคลรูสึกเปนไปตามนั้นหรือเสมือนอยูในภาวะที่จนิตนาการนัน้จริง

การจินตนาการไดดีและฝกฝนบอยๆ ชวยทาํใหควบคุมจติใจของตัวเองไดดีข้ึน 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมฝกจดจําของ 30 อยางโดยการจดจําดวยภาพ 

2. ผูดําเนนิการฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมถายทอดความทรงจาํดวยภาพ แบบกลุมและ

แบบรายบุคคล 
การประเมินผล 

ผูรับการฝกอบรมสามารถจดจําของ 30 อยางไดครบถวน 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 12 ชื่อ การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวติเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธกีารตั้งเปาหมายการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอการการฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต เครื่องฉาย

ภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ประโยชนของการตั้งเปาหมายชวีิตกับสุขภาวะทางจิต เพื่อทราบวาเรามีปญหาอะไรและ

ตองการแกปญหาอยางไร ดวยวิธกีารใด หรือมีเปาประสงคจะเปลี่ยนแปลงตัวอยางไร ดวยวิธกีาร

ไหน  

การปรับสมดุลของการตั้งเปาหมายชวีิต ไมตึงไป ไมหยอนไป การดําเนินใหเปนไปตาม

เปาหมายยึดที่การปรับเปลีย่นตัวเองตามสภาพแวดลอมและแกไขสถานการณตามกาลเวลา เนน

ที่ความพอดี ไมใชพลังงานหรือทรัพยากรมากเกนิไป 

การใชจินตนาการชวยในการสรางเปาหมายชีวติ การใชจินตนาการชวยสรางเปาหมาย 

เหมือนกอนลงมือทําใหเขียนแบบแปลนไวในสมองและปรากฏชัดในจิตๆ เวลาดาํเนนิกิจกรรมจะมี

สมาธิและเข็มมุงไปสูเปาหมายที่ตองการไมไขวเขว เปนการทาํงานเพือ่เนนผลสาํเรจ็ของงาน 
กิจกรรม 

1. ผูดําเนนิการฝกอบรมอภิปรายประโยชนของการตั้งเปาหมายชีวิต 

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมอภิปรายและบอกเลาถงึเปาหมายชวีิตของตวัเองทีละคน 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมรวมกนัแสดงความเหน็ถงึเปาหมายชวีิตแตละ
คน 

4. ผูดําเนนิการฝกอบรมแนะนาํการตั้งเปาหมายที่มีกิจกรรมและระยะเวลาของการดําเนินให
เปนไปตามเปาหมายที่วัดผลสําเร็จไดโดยเริ่มจากเปาหมายระยะสั้น 

5. ผูดําเนนิการฝกอบรมแนะนาํการฝกจินตนาการถงึเปาหมายที่แตละคนวางไว 
6. ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและจินตนาการถึงกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรมเพื่อ

บรรลุเปาหมายที่ตัวเองวางไว 
การะประเมนิผล 

สังเกตจากการใหความรวมมือและการแสดงความคิดเหน็ของผูรับการฝกอบรมเมื่อ

ดําเนนิกิจกรรมแลว 
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บันทึกกิจกรรม 

ช่ือ การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพ่ือสงเสริมสุขภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจวิธกีารตั้งเปาหมายการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค 
เนื้อหา 

การใชจินตนาการชวยในการสรางเปาหมายชีวิต การใชจินตนาการชวยสรางเปาหมาย 

เหมือนกอนลงมือทําใหเขียนแบบแปลนไวในสมองและปรากฏชัดในจิตๆ เวลาดาํเนนิกิจกรรมจะมี

สมาธิและเข็มมุงไปสูเปาหมายที่ตองการไมไขวเขว เปนการทาํงานเพือ่เนนผลสาํเรจ็ของงาน 
กิจกรรม 

ใหผูรับการฝกอบรมนอนราบ หลับตาและจินตนาการถงึกระบวนการทีเ่ปนรูปธรรมเพื่อ

บรรลุเปาหมายที่ตัวเองวางไว 
กิจกรรมที่ผูรบัการอบรมใชในจินตนาการคือ 
.............................................................................................................................................. 

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
ผลที่ไดรับ ความรูสึก แนวคิด ขอคิดเห็น 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

       ลงชื่อ 

 

      (...........................................) 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 13 ชื่อ โภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจหลกัการโภชนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนสิ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องโภชนาการตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส เครื่องฉายภาพดวย

คอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อาหารมีสวนเกี่ยวของกับสุขภาวะทางจิตไดอยางไร อาหารทีม่ีผลตอสภาพจิตใจ ทีท่ําให

สงบและทีท่ําใหรอนรุม อาหารที่ใหพลังชีวติเสริมสรางความสุขทั้งจิตใจและรางกาย 

  อาหารที่มีประโยชนและไมมปีระโยชนตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส นีโอฮิวแมนนิสแบง

อาหารเปน 3 ประเภท คือ อาหารที่ละเอยีดออน เชน ผลไม ถั่วและเมลด็พืชตางๆ ผักเกือบทุกชนิด 

พริกสด ฯลฯ อาหารที่ใหพลงัแปรเปลี่ยน เชน ชอกโกแลต็ กาแฟ ชา น้าํอัดลม ฯลฯ อาหารที่เปน

พลังงานเฉื่อย เชน เนื้อ ปลา ทุเรียน สะตอ ไก กะป อาหารทะเล ไข แอลกอฮอล หวัหอม กระเทียม 

เห็ด ของแดง ฯลฯ 

อะไรคืออาหารที่มีประโยชนตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส อาหารที่มีพลังชีวิต เชน ผักและ

ผลไมสดๆ น้ําผักน้ําผลไมที่มีเอนไซม โยเกิรต อาหารที่ใชเวลาในการปรุงสุกนอยที่สุด  

การรักษาสุขภาพดวยแบบโภชนาการ การปรับเปลี่ยนวิธีการกินจากอาหารปกติใน

ชีวิตประจําวันใหหันมากินอาหารที่ใหพลังชีวิตมากขึ้น เชน กลวยน้ําวา โยเกิรต น้ําผกัและน้าํผลไม 

ฯลฯ 
กิจกรรม 

1. ผูรับการฝกอบรมฟงบรรยายโภชนาการตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

2. ใหผูรับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นในการประยุกตความรูที่ไดรับในการจัดหาอาหาร
ใหแกตนเองตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

การะประเมนิผล 
ผูรับการฝกอบรมใหความรวมมือในการแสดงความคิดเห็น 
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วันที่ 2 หวัขอที่ 14 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการต้ังเปาหมายชวีิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมมีทักษะในการทําสัญญาแหงการเรยีนรู 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานําเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการตั้งเปาหมายชวีิต  

2. แบบฟอรมสัญญาแหงการเรียนรู คร้ังที ่2 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
ในครั้งที่แลวผูรับการฝกอบรมไดเรียนรูการจัดทําสัญญาแหงการเรียนรู บทเรียนตอไปจะ

นําความรูในการจัดทําสัญญาแหงการเรยีนรูเปนแบบในการตัง้เปาหมายชวีิตของตวัเองตามที่

ไดรับการเรียนรูและการทํากจิกรรมในการอบรมวันที่ 2  

กรอบกิจกรรมที่กําหนดใหจากการทําแบบฝกหัดสัญญาแหงการเรียนรูที่ไดจาก

ประสบการณเรียนรูในการฝกอบรมวันที ่2 เนนใหผูรับการฝกอบรมตั้งเปาหมายในการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองในสิง่ทีด่อย หรือเสรมิสรางตัวเองในสิ่งที่เดน โดยกําหนดกรอบที่จะปฏิบัติใหได

อยางตอเนื่องตลอด 7 วันตามกรอบระยะเวลาที่กาํหนด เชน   

1. งดสิ่งเสพติดและทํากิจกรรมอื่นทดแทน เชน เหลา บุหร่ี 

2. ลักษณะนิสัยและพฤติกรรมดานลบแทนที่ดวยนิสัยและพฤติกรรมดานบวก 

3. การพูด ทาทีความคิดตอตัวเอง บุคคลอื่นดานลบที่ทดแทนดวยดานบวก เปนตน 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผลความคืบหนาสญัญาแหงการเรียนรูของ
สัปดาหที่ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยกุตในการ
จัดทําสัญญาแหงการเรียนรูในคราวตอไป 

3. ผูรับการฝกอบรมฝกหัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูในการตั้งเปาหมายชวีิตตัวเอง 
ในระยะสัน้ใน 7 วนั  

4. ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหวัขอและเนื้อหาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและ
ผูเขารวมอบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคดิเห็นถงึความเหมาะสมของสัญญาแหง

การเรียนรูของแตละคน 

5. ผูฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบ
รวมกันในสัญญาแหงการเรยีนรูที่จัดทําขึน้ 

การประเมินผล  จากสัญญาแหงการเรยีนรูที่ผูรับการฝกอบรมทํา 
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การฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดย
ใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่ 2 วันที่................................................... 

เรื่อง................................................................................................................................. 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
.............................................................................................................................................. 
         
              ลงชื่อ                       ลงชื่อ 
 
.................................................      ………………………………….. 

(..................................................)    (.......................................................) 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู                อาจารยทีป่รึกษา 
 



274                         
                                                                                                              

 

 

วันที่ 3 หวัขอที่ 15 ชื่อ โยคะคีรตานและเกาชิกิตามหลักการนีโอฮิวแมนนิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานและเกาชกิิไดคลองและชํานาญ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. ชายหญิงอยูในชุดสบาย สวมกางเกง  

2. มีสถานที่สามารถนอนกับพืน้ได 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การฝกโยคะ คีรตานและเกาชิก ิ
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการอบรมนอนราบ ทาํจิตใจใหสงบ สูดลมหายใจเขาออกชา ลึก 

2. ฝกโยคะทาปลา นอนราบในทาดอกบัว ใหสวนตรงกลางกระหมอมสัมผัสพื้น แตะนิ้วหัว

แมเทาดวยมือทั้งสองขาง ยกสวนอกขึ้น ปฏิบัติ 3 คร้ัง  

3. ทาคันธน ูนอนคว่ํา ดึงสวนขาใหงอโคงเขามาใกลตนขา ยืดแขนตรงไปดานหลัง จับขอเทา 

ยกสวนลําตวัทั้งรางระวงัน้ําหนกัใหลงตรงแนวสะดือ ยืดคอและอกใหมากเทาที่จะทาํไดไป

ทางขางหลงั มองตรงไปขางหนา หายใจเขาขณะยกตัวขึ้น   

4. ฝกโยคะทางูเหา นอนคว่ําอกแนบกับพื้น ยกหนาอกใหน้ําหนกัลงฝามือ ยกสวนหวัหงาย

แหงนและมองใหไกลไปทางขางหลงัเทาทีจ่ะทําได โดยไมรูสึกฝนตัวเอง หายใจเขาขณะ

ยกหนาอกขึ้น ขึ้นสูงเทาที่จะทําได สวนทองแตะพืน้และคงแชอยูทานัน้ หายใจปกตนิับถงึ 

8 ลงอยูในทาเดิม หายใจออกชาๆ  

5. ฝกโยคะทากราบยาว นั่งลงบนสนเทา เขาแนบพืน้ ประสานมือ ยืดไปขางหนา กมลง แขน

แนบใบหหูายใจเขา กมไปขางหนา หายใจออกชาๆ กมลง หนาผากแตะพื้น กนคงแตะอยู

ที่สนเทา หยุดหายใจและรกัษาไว 8 วนิาท ีหายใจเขาชาๆ เมื่อยกลาํตวัขึ้นในทาเดิม 

6. ผอนคลายตัวเอง 5 นาท ีโดยนอนทาศพ ปลอยใจใหลองลอย ผูทําการอบรมเปดดนตรี 

7. ผูฝกอบรมแนะนําการเตนครีตาน อภิปรายความหมายและสาธิตทาเตนใชเสียงดนตรี

ประกอบ ใชเวลาประมาณ 15 นาที โดย  

ก. เตนสลับเทาไปมา โดยใหปลายเทาที่นิว้โปงสัมผัสพืน้และยกสนเทาขึน้ 

ข. มือทั้งสองขางกางออกดานขางเสมออก 

8. ใหผูรับการอบรมนอนหลับตาจินตนาการถงึความสุขความดีงาม ใชเวลาประมาณ 10 

นาท ี

9. ใหผูรับการอบรมนวดรางกายดวยตัวเอง 5 นาท ี
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การประเมินผล 
ผูรับการฝกอบรมสามารถเตนคีรตานไดถกูตอง 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 16 ชื่อ การใชชวีิตประจําวนักับหลักการนีโอฮวิแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูรับการฝกอบรมรวมกันออกความเห็นวาจะทาํแบบนีโอฮวิแมนนิสไปใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและกระทบตอการดํารงชวีิตแบบเดิมมากนอยเพียงใดทัง้

ดานบวกและลบ และหลกัการนีโอฮวิแมนนิสสามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจําวันของผูเขารับ

การฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการใชชวีิตประจําวนักบัแนวหลักการนีโอฮิวแมนนสิ เครื่องฉายภาพ

ดวยคอมพวิเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
การนาํแบบนีโอฮิวแมนนิสไปใชในชีวิตประจําวนัจะกระทําไดอยางไรบาง ในแงมุมใดและ

กระทบตอการดํารงชีวิตแบบเดิมมากนอยเพียงใดทั้งดานบวกและลบ และหลักการนโีอฮิวแมนนิส 

สามารถปฏิบตัิไดจริงในชีวติประจําวนัของผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดมากนอยเพียงใด 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ
แนวคิดนีโอฮวิแมนนิสไปประยุกตใชในชวีติประจําวนัของตนเองไดอยางไร 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชในบริบท
ของตนเองใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
การะประเมนิผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 17 ชื่อ มนุษยสมัพันธตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสกับสขุภาวะทางจิต 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมเขาใจการสรางมนุษยสมัพันธตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องมนษุยสมัพันธตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะทางจิต เครื่อง

ฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี

เนื้อหา 
อะไรคอืมนุษยสัมพนัธตามหลักการนีโอฮวิแมนนิส นีโอฮิวแมนนิสใหความสาํคัญตอสรรพ

สิ่งรอบตัว ไมวาคนหรือสัตวตางก็คือชีวิตหนึง่ ยอมอยูรวมกนัไดอยางมีความสุข และมนุษยทกุคน

มีความสมบูรณอยูในตัว มคีวามตองการมีความสุขและมอบความสขุแกคนรอบขางโดยธรรมชาติ

อยูแลว ความรักและปรารถนาดีตอกนัและกันจงึเปนสิ่งที่มนษุยตองการ 

การสรางมนษุยสัมพนัธที่ดีตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิสทีส่งเสริมสุขภาวะทางจิต การ

เขาใจตนเอง เขาใจบุคคลอื่น ดําเนนิชีวิตของตัวเองอยางไมเบยีดเบยีนบุคคลอื่น เสียสละ เอื้อเฟอ

เผื่อตอกัน ชวยเสริมสรางความสุขความสบายใจ ชวยทําใหมีคลื่นสมองต่ํา  

ศิลปะการพูดเชิงบวก การพดูเชิงลบทีท่ํารายทัง้ตัวเองและบุคคลอื่น ทําใหเกิดโรคภัยไข

เจ็บทั้งรางกายและจิตใจ แมแตผลึกของน้ํายงัชีว้ัดพลังดานบวกหรือลบที่สงออกมาจากคาํพูดได 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาทีผ่านมาการ
ประพฤติปฎิบตัิของตัวเองมอีะไรบางที่เปนการเสริมสรางหรือทํารายตนเองตามหลกัการนี

โอฮิวแมนนิส 

2.  ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชในการ

ปรับปรุงสภาพแวดลอม แนวคิด ทัศนคติและวิธีปฏิบัติตนเองตอบุคคลอื่นอยางไรใหผูเขา

รับการอบรมทกุคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
การะประเมนิผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 18 ชื่อ การสงเสริมสขุภาวะทางจติคนใกลตัวโดยใชหลักการนีโอฮิวแมน
นิส 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมตระหนักถึงคุณคาในการชวยเหลือบุคคลอื่นใหมีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

เนื้อหานาํเสนอเรื่องการสงเสริมสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวโดยใชหลกัการนีโอฮวิแมนนิส 

เครื่องฉายภาพดวยคอมพิวเตอร เครื่องคอมพิวเตอร 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การเปนตวัอยางที่ดี และชวยฝกฝนคนรอบขางใหมีสุขภาวะทางจิตอยางพรอมหนา 

ความสุขโดยสมบูรณจะเกิดขึ้นไมได ถาคนรอบตัวเรายงัมีความทกุข ยังใชชวีิตในรูปแบบดานลบ 

ยังคนหาแบบที่จะนําตัวเองไปสูความสุขสงบไมได การปรับเปลี่ยนทาทีของเรา การเอื้ออาทรให

คําปรึกษาและชี้แนะแบบทีด่ีของเราจะชวยทําใหคนรอบขางมีความสุข เมื่อทกุคนมีความสุข 

สังคมมีความสงบ เราจึงจะรูสึกไดถึงความสุขที่แทจริงที่จะเกิดขึน้แกตัวเอง 
กิจกรรม 

1. ใหผูเขารับการอบรมรวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเหน็วาจะนําหลักการ
หลักการนีโอฮวิแมนนิสไปเชือ่มโยงในการปฏิบัติตนและชี้แนะแบบกับคนอื่นๆ เชนคนใน

ครอบครัว เพือ่น บุคคลอื่นในทีท่ํางาน 

2. ผูเขารับการอบรมแตละคนอภิปรายแบบในการนําหลักการนีโอฮวิแมนนิสไปใชกับบุคคล
แวดลอมตนเองอยางไรใหผูเขารับการอบรมทุกคนไดฟงและรวมแสดงความคิดเหน็ 

3. ผูดําเนนิการฝกอบรมกลาวสรุปและเสนอแนะในทางของแตละคน 
 
การประเมินผล 

การรวมแสดงความคิดเหน็ของผูเขารับการอบรม 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 19 ชื่อ ทดสอบสขุภาวะทางจิตกอนสิ้นสุดการอบรม 
วัตถุประสงค 

เพื่อทราบความเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางจิตของผูรับการฝกอบรม จากการเปรียบเทียบ

จากการทาํดัชนีวัดสุขภาพจติคนไทยของกรมสุขภาพจิต และเปรียบเทยีบผลกอนและหลังการ

ฝกอบรม จากการสัมภาษณและสังเกตพฤติกรรมของผูวจิัย  
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. แบบดัชนีวัดสขุภาพจิตคนไทย ของกรมสขุภาพจิต 

2. แบบสัมภาษณ 
3. แบบสังเกตพฤตกิรรม 

เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

การกรอกแบบสอบถามสุขภาวะทางจิตทีเ่ปลี่ยนไป และการเปดใจ ระบายความคิดแสดง

ความเห็นและทัศนคติที่เปลีย่นไปเมื่อผานการฝกอบรม 
กิจกรรม 

1. ผูฝกอบรมใหผูรับการฝกอบรมทําแบบดชันีวัดสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต  

2. ใหผูรับการฝกอบรมรวมกันตอบคําถามเปนกลุม เปนรายบุคคล  

3. ผูฝกอบรมสัมภาษณผูเขารับการฝกอบรมถึงความเปลีย่นแปลงที่ไดจากการตอบ
แบบสอบถามกอนและหลังการฝกอบรม 

 การประเมินผล 
ผูรับการฝกอบรมตอบแบบสอบถามและใหสัมภาษณแกผูวิจัย 
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วันที่ 3 หวัขอที่ 20 ชื่อ สญัญาแหงการเรียนรูกับการเปลีย่นแปลงตนเองตามหลักการนีโอ
ฮิวแมนนสิ 
วัตถุประสงค 

ผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรียนรูได โดยกําหนดการวัดผลหลังการฝกอบรม 1 

เดือน 3 เดือนและ 6 เดือนตามลําดับ 
อุปกรณที่ตองเตรียม 

1. เนื้อหานาํเสนอสัญญาแหงการเรียนรูกบัการเปลี่ยนแปลงตนเองตามหลักการนีโอฮวิแมน
นิสเครื่องฉายภาพดวย คอมพิวเตอร เครื่องคอมพวิเตอร 

2. แบบฟอรมสัญญาแหงการเรียนรู 
เวลา    60  นาท ี
เนื้อหา 

แบบฝกหัดการตั้งเปาหมายชีวิตดวยตนเองดวยสัญญาแหงการเรียนรู ผูเขารับการ

ฝกอบรมจัดทาํสัญญาแหงการเรียนรูประกอบดวย 1. สิ่งที่ตัวเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเอง

ตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม หรือการฝกปรับปรุงบุคลิกภาพตัวเอง เชน การสราง

มนุษยสัมพนัธ การเพิ่มความผอนคลายในการปฏิสัมพนัธกับบุคคลอืน่ การตั้งเปาหมายใหตัวเอง

เตนเกาชิกิและคีรตานใหได ฯลฯ  2. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ  3. กําหนดเวลา(ในทีน่ี้ให

ส้ินสุดการเรียนรูชั่วโมงสุดทายของการฝกอบรม) 4. วธิีการที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวย

ตัวเอง 5. การวัดผล ผูเรียนรูจะเปนผูกําหนดเองและไดรับความเห็นชอบจากอาจารยผูควบคุม 
กิจกรรม 

1. ใหผูรับการฝกอบรมออกมารายงานผลความคืบหนาสญัญาแหงการเรียนรูของสัปดาหที่
ผานมา 

2. ผูฝกอบรมแสดงความเหน็และใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงและประยกุตในการจัดทาํ
สัญญาแหงการเรียนรูในคราวตอไป 

3. ใหผูรับการฝกอบรมทําสัญญาแหงการเรยีนรู ประกอบดวย  

ก. สิง่ที่ตวัเองตองการเรียนรู หรือส่ิงที่ตัวเองตองการจะไดรับเพิ่มเติมจากการฝกอบรม 

เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตตนเองอยางยัง่ยืน 

ข. วัตถุประสงคของการเรียนรูนัน้ๆ   

ค. วิธกีารที่ผูเขารับการฝกอบรมกําหนดดวยตวัเอง  

       4.   การวดัผลและกําหนดระยะเวลา ผูรับการฝกอบรมจะะเปนผูกําหนดเองและไดรับความ

เห็นชอบจากผูดําเนนิการฝกอบรม 
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5.   ผูฝกอบรมอภิปรายและรวมกนัทาํสญัญาแหงการเรียนรูเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตของ

ตนเองตามหลกัการนโีอฮิวแมนนิส โดนใหกําหนดเปาหมายระยะ 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน

ตามลําดับ 

6.   ผูรับการฝกอบรมนําเสนอหัวขอและเนือ้หาสัญญาแหงการเรียนรู ผูฝกอบรมและผูเขารวม

อบรมคนอื่นๆ รวมแสดงความคิดเห็นถึงความเหมาะสมของสัญญาแหงการเรียนรูของแตละคน 

7.   ฝกอบรมและผูรับการฝกอบรมปรับแตง แกไขและตกลงใหความเห็นชอบรวมกนัใน

สัญญาแหงการเรียนรูที่จัดทาํขึ้น 
 
 การประเมินผล 

ผูรับการฝกอบรมจัดทําสัญญาแหงการเรยีนรูรายบุคคลเพื่อติดตามผลความเปลีย่นแปลง

ของตนเอง โดยกําหนดระยะเวลาการติดตามผลหลงัฝกอบรม 1 เดือน  3  เดือน และ 6 เดือนหลงั

การอบรม 
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ภาคผนวก ฉ. 
 

สัญญาแหงการเรียนรู 
กิจกรรมการเรียนรูทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทาง

จิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
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สัญญาแหงการเรียนรู 
การฝกอบรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิต โดย

ใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู ครัง้ที่   วันที.่.................................................. 

เร่ือง............................................................................................................................ 
วัตถุประสงค 
..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
..............................................................................................................................................

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

.............................................................................................................................................. 
 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
เกณฑและวธิีการประเมนิผล 
..............................................................................................................................................

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

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

.............................................................................................................................................. 
ระยะเวลาของโครงการ   
..............................................................................................................................................

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

 
               ลงชื่อ                 ลงชื่อ 
.................................................       ………………………………….. 

(..................................................)   (.......................................................) 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู               อาจารยทีป่รึกษา 
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ภาคผนวก ช. 
 

แบบประเมินกิจกรรมอบรม 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 

โดยผูทรงคุณวุฒิ 
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แบบประเมินกิจกรรมอบรม 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง

การเรยีนรู โดยผูทรงคุณวุฒิ 
ชื่อ-สกุลผูทําแบบสอบถาม....................................................................................................... 

อาชีพ...........................................ตําแหนง.............................................................................. 

สาขาวิชาทีเ่ชีย่วชาญ......................................ทีท่ํางาน............................................................ 
 กรุณาตอบแบบสอบถามดังนี้ 
ทานมีความเห็นวา เนื้อหาการอบรมในแตละหัวขอมีความเหมาะสมหรือไม 

หัวขอ 
 

เหมาะสม ไมเหมาะสม ขอเสนอแนะ 

1. ผอนคลายตัวเองกอนการอบรม 

 

   

2. ความสําคัญของสุขภาวะทางจิตตอสมอง รางกาย

และชีวิต 

 

   

3. เขาถึงจิตใจแลรูจักตนเองอยางลึกซึ้ง 

 

   

4. เรียนรูความสัมพันธของจิตใจกับสมองและคล่ืน

สมองของเรา 

 

   

5. เขาใจลูกโซความสัมพันธของรางกาย สมองและ

จิตใจกับโรคตางๆ 

 

   

6. นีโอฮิวแมนนิสกับการเสริมสรางสุขภาวะทางจิต 

 

   

7. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเสริมสรางสุขภาวะทาง

จิต 

 

   

8. โยคะและเกาชิกิตามแบบของนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

9. ความคิดเชิงบวกตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะ

ทางจิต 

 

   

10. การผอนคลายตนเองตามแนวนีโอฮิวแมนนิส    
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11. การใชสมองสองซีกดวยจินตนาการตามแนวนีโอฮิว
แมนนิส 

 

   

12. การฝกฝนตั้งเปาหมายชีวิตเพื่อเสริมสรางสุขภาวะ
ทางจิต 

 

   

13. โภชนาการตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

14. สัญญาแหงการเรียนรูกับการตั้งเปาหมายชีวิต 

 

   

15. โยคะ คีรตานและเกาชิกิตามแบบของนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

16. การใชชีวิตประจําวันกับแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

17. มนุษยสัมพันธตามแนวนีโอฮิวแมนนิสกับสุขภาวะ
ทางจิต 

 

   

18. การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตคนใกลตัวดวยแนวนีโอ
ฮิวแมนนิส 

 

   

19. ทดสอบสุขภาวะทางจิตกอนส้ินสุดการฝกอบรม 

 

   

20. สัญญาแหงการเรียนรูกับการเปล่ียนแปลงตนเอง
ตามแนวนีโอฮิวแมนนิส 

 

   

21. การทดสอบสุขภาวะทางจิตหลังส้ินสุดกิจกรรม    

 

ลงชื่อผูประเมนิ........................................... 

 (....................................................) 

ประเมินเมื่อวนัที.่....................................... 
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ภาคผนวก ซ. 
 

แบบประเมินดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบรูณ 
พ.ศ. 2547 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

 โดยผูทรงคณุวุฒ ิ
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แบบประเมินแบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย 
เร่ืองการสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหง

การเรยีนรู 
 
กรุณาตอบแบบสอบถามดังนี้ 
ทานมีความเห็นวา แนวทางสัมภาษณในแตละหวัขอมีความเหมาะสมหรือไม 
 

หัวขอ 

 

เหมาะสม ไมเหมาะสม ขอเสนอแนะ 

เพื่อการ

ปรับปรุงแกไข  

1. แบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย

มีความสอดคลองกับหัวขอวิจัย 

 

   

2. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความเหมาะสม 

 

   

3. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความสอดคลองกบั

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 

   

4. เนื้อหาแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยมีความครอบคลุม 

 

   

5. ผลจากแบบทดสอบดัชนีชี้วดัสุขภาพจิต

คนไทยสามารถบรรลุวัตถุประสงคของ

การวิจยั 

 

   

6. ขอคําถามมีจาํนวนเหมาะสม 

 

   

7. วิธีการใหคะแนนมีความชัดเจน 
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คําตอบเปนตวัชี้วัดความสุขของผูทํา

แบบสอบถามไดจริง 

   

 

 

ลงชื่อผูประเมนิ........................................... 

 (....................................................) 

ประเมินเมื่อวนัที.่....................................... 
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ภาคผนวก ฌ. 
 

สรุปขอเสนอแนะของผูเขารวมกิจกรรม ผานแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมการ
เรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอ

ฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น กรองใจ   ชูเทยีน 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ดี ชวยใหเรามองโลกในแงดี ไมคิดรายกับใคร มีสมาธมิากขึ้น 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควร เพราะชวยทําใหเราคลายเครียด 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 แบบนี้ก็ดีแลวไมตองปรับปรุง 

4.  ขอเสนอแนะอื่น ๆ  

 อยากใหเพิม่เวลาการอบรมใหเยอะกวานี ้
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น บุศราภรณ   กลองมณี 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการอบรมที่ทาํใหมีสมาธิมากขึน้ มีประโยชนที่จะนาํไปใชในชีวิตประจําวนั ใชในการ

ทํางาน ใชในชวีิตครอบครัว ซึ่งจะเนนการทําใจใหเยน็ลง มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ถามีโอกาสก็อยากใหมีการจดัอบรมอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ควรมีความพรอมกับสถานทีม่ากกวานี้ และเนื้อหาควรมีแบบเบาสมองคลายเครียดบาง 

จะไดไมงวง 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 - 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น วนัวิสา    คงสมบูรณ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 การฝกอบรมทําใหไดนําความรูตางๆ ไปใชในชีวิตประจาํวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควรมีอีกเพราะเปนการอบรมที่ดี สนุกมาก ไดความรู 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 เร่ืองระยะเวลาการอบรม อยากใหมีเวลามากกวานี ้

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ขอขอบคุณทานวทิยากรทีน่าํสิ่งดีๆ นาํความรูดีๆ มาใหเพื่อใหนาํไปใชประโยชนใน

ชีวิตประจําวันไดดี ทําใหเราฝกสมาธ ิทาํใหจิตใจสงบไดผลดีมาก 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น หนเูดือน   ชุมภูม ี

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 อบรมไดดีมาก และตั้งแตเขามาอบรมรูสึกวามีจิตใจเย็นขึ้น สบายใจขึ้น 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 คิดวาอยากใหมีอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 เร่ืองของการปรับปรุงก็ดีอยูแลว 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 อยากใหอาจารยมาอบรมอกี เพราะวาทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ณัฐทชิา   จนัจ ู

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

เปนประโยชนอยางยิ่งสาํหรบัผูเขาอบรมในกิจกรรมครั้งนี ้ เนือ่งจากสามารถนําไป

ประยุกตและปรับเปลี่ยนความคิด มองโลกอยางมีเหตุผล มองโลกในแงดี ฯลฯ 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

สมควรจัดอบรมอยางตอเนือ่งและอยากใหพนักงานทกุๆ คน ไดมีรวมในการอบรม 

เพื่อที่จะไดรับประโยชนและนําไปประยกุตใชในชีวิตประจําวนั อาทิเชน การฝกสมาธิ การกําหนด

ลมหายใจ  การฝกโยคะ ตลอดจนการรับประทานอาหาร ซึ่งมีผลตอระบบขับถาย ฯลฯ 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ระยะเวลาในการจัดอบรม เดิมที่คิดวา 3 วันมากไปสําหรับการอบรม แตพอไดเขามารวม

กิจกรรมครั้งนีแ้ลว รูสึกวานอยไปมากๆ ชอบและสนุกกบัทุกๆ กิจกรรม 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 เนนในเรื่องของเวลาในการทาํกิจกรรม 3 วนันอยไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ดวงใจ  ทรัพยทววีฒันา 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ชอบ สนกุดี ไดนําความรูมาใชประโยชนในชีวิตประจาํวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 นามกีารอบรมตอเนื่อง เพื่อทีจ่ะไดเห็นผลระยะยาว 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 การปฏิบัตินาจะมีมากกวานี้ เพราะปฏิบตัิทําใหเขาใจงาย ทาํเปนเรว็ ใชประโยชนในการ

ปฏิบัติ โดยใชวิธีทีถู่กตองยิ่งขึ้น ผูเขาอบรมจะใหความสาํคัญดานการปฏิบัติมากขึ้นดวย 

 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ชอบอาจารยคะ นารักเปนกนัเอง ใหคําปรึกษาที่ดี อยากใหมีการอบรมตอเนื่อง และการ

อบรมมีการพฒันาขึน้เรื่อยๆ เพื่อเปนประโยชนตอผูอบรมอีกตอไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น วิลาวรรณ  วังละวงิ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการอบรมที่เปนประโยชนตอการใชชวีติประจําวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ควรมีการอบรมอีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

  ระยะเวลาในการฝกอบรมนอยเกินไป 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 อยากใหเนนเกี่ยวกบัอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น สุกัญญา   พรมศาสตร 

1.  ทานมีความเหน็อยางไรตอการอบรมนี ้

เปนการอบรมใหเรามีสมาธ ิและสามารถนาํไปใชในชีวิตประจําวนัได 

2.  ควรมีการอบรมนี้อีกหรือไม 

ควรมีการอบรมอยางนี้อีก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

- 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

เวลาในการอบรมนอยเกนิไป 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น ศิรภัสสร  ปนแจม 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 เปนการฝกจิตใจใหสงบผอนคลายใหการดําเนนิชีวิตเปนไปโดยทุกขนอยที่สุดจนถึงไม

ทุกข 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 เปนระยะหางกันเปนไตรมาส 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 สิ่งที่ใชสอนในการอบรม ควรมีภาพประกอบมากขึ้น เชนมีภาพ 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ชวงเวลาในการฝกปฏิบัติใหมากหนอย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น คุณประวิง  รักสัตย 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ทําใหผูที่ไมเคยคิดตั้งเปาหมายในชวีิต เร่ิมคิดและหัดตั้งเปาหมาย 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 อยากใหมีเพราะทาํใหคนที่เขาอบรมนั้นกลาแสดงออก 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ควรใชคําและภาษาที่เขาใจงาย ฟงแลวไมสับสน สามารถตอบคําถามไดโดยไมงง 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ภาพประกอบและการสอนควรเนนคําและภาษาที่ฟงแลวเขาใจงาย 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น อรัญญา สุริวงษ 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 มีประโยชนมากเพราะตนเองเปนคนใจรอน อบรมก็ฝกตนเองใหอารมณดี มีความคดิและ

มีสมาธิเพิ่มข้ึนจะไดนาํไปใชชีวิตประจําวนั 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 อยากใหมีอีกคิดวา 6 เดือนชาไป 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 - 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 - 
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แบบประเมินกิจกรรมการเรียนรูทางการศกึษานอกระบบโรงเรียน เร่ืองการสงเสริมสขุ
ภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการเรียนรู 
ผูแสดงความคิดเห็น อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี 

1.  ทานมีความคิดเห็นอยางไรตอการอบรมนี ้

 ก็ดี การอบรมมีสวนชวยใหเรารูในสิ่งตางๆ และชวยแนะนําใหเราทําการออกกําลงักาย มี

สมาธิมากขึ้น มีสุขภาพที่ด ีไมเครียดและรางกายแข็งแรง 

2.  ควรมกีารอบรมอยางนีอี้กหรือไม 

 ก็ควรมีการอบรมอยางนี้อีกเพราะวา เรากจ็ะไดสิ่งที่ดีๆ จากการอบรมในครั้งนี้ดวย 

3.  ถามีควรปรับปรุงอะไรบาง 

 ในการอบรมในครั้งนีก้็ดีทุกๆ ดาน ทกุ ๆ เร่ือง คงไมมีอะไรที่ควรปรับปรุงอีก 

4.  ขอเสนอแนะอื่นๆ  

 ควรมีการอบรมใหกับทุกๆ คน ถามีโอกาสในการอบรมครั้งนี้ และดิฉันขอขอบพระคุณ

อาจารยอยางสูงที่ใหดิฉนัเขารวมอบรมในครั้งนี้ดวย 
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ภาคผนวก ญ. 
 

สัญญาแหงการเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรมการเรยีนรูทางการศกึษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญาแหงการ

เรียนรู 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การฝกใหตวัเองนอนหลับสนิทเรว็ 
วัตถุประสงค 
 ฝกใหนอนหลบัสนิท ไมเครียด เวลานอนจะไดหลับยาวๆ เชาตื่นขึน้มาจะไดสดชื่นแจมใส 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 จะฝกโยคะและนั่งสมาธกิอนนอน รางกายจะไดเหนื่อยและจะไดนอนหลับสนทิ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 เชาตื่นขึน้มาจะไดสดชื่นพรอมที่จะทํางาน 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ใหดูทีห่นาตา จะแจมใส 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 
 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู  

กรองใจ   ชูเทยีน 
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สัญญาแหงการเรียนรู  

การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การรับประทานอาหารใหมาขึ้นจะไดอวนขึน้ มีสุขภาพแข็งแรง 
วัตถุประสงค 
 เพื่อทาํใหมีสุขภาพแข็งแรง 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 รับประทานอาหารทีม่ีประโยชน และมากขึน้กวาเดิม เพราะปกติเปนคนทีท่านนอยอยูแลว 

อยากทานไดเยอะๆ  
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 ถาทานไดเยอะๆ และทานสิ่งที่มีประโยชน ทานอาหารใหตรงเวลากจ็ะอวนขึน้ มสุีขภาพ

แข็งแรง 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พยายามฝกทานใหไดเยอะๆ และทานของที่มีประโยชน โดยการชั่งน้ําหนกัทกุๆ  เดอืน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน หลังจากอบรม 
 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 
         บุศราภรณ   กลองมณี 
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สัญญาแหงการเรียนรู  

การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 
หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 

สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การทานผกัและผลไม 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง และการขับถายเปนเวลา 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผักและผลไม  

 ทานผักและผลไมทุกครั้งที่ทานอาหาร ทานผักมากขึ้นจากที่ไมเคยทานเลย 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 

1. ทําใหมีสุขภาพรางกายที่แขง็แรง 
2. สามารถทานผักและผลไมไดเปนประจําทกุวัน 

3. ทําใหขับถายไดเปนเวลามากขึ้น 
เกณฑและวธิีประเมิน 

1. ใหเพื่อนรวมงานที่รับประทานอาหารกลางวันรวมกนั สงัเกตความเปลีย่นแปลง 

2. ใหสมาชิกในครอบครัวชวยกนัสังเกตการทานผักและผลไมของเราวามกีารเปลี่ยนไป
อยางไร 

ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน นับจากวันที่อบรม 
 
ลงชื่อผูจัดการสญัญาแหงการเรยีนรู 

วันวิสา    คงสมบูรณ 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง - 
วัตถุประสงค 
 อยากทํางานในดานดีๆ  
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 อยากมชีีวิตทีด่ีกวานี ้
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 อยากมีครอบครัวที่อบอุน 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พยายามฝกกนิอาหารทีม่ีประโยชนใหมาก 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

หนูเดือน   ชมุภูมี 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การจัดสรรเวลาในการอานหนังสือเตรียมสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับสอบในแตละเทอม 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 หนงัสือเรียน และแบบทดสอบกอนและหลังเรียน 

 วิธีการ หลังเลกิงาน  19.00 – 20.30 อานหนงัสือประกอบการเรียน 

    20.30 – 22.00 พักผอน ผอนคลายดูรายการทวี ี

    22.30 – 24.00 อานแบบทดสอบและลองทําแบบทดสอบกอน 

และหลัง 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 สามารถอานหนังสือจบและเตรียมความพรอมกอนวนัสอบ พอใกลวนัสอบมีเวลาพักผอน

เต็มที่ เพราะอานเตรียมตวัมาแลว 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ตองบังคับตัวเองใหได ชวงแรกอาจจะฝนๆ บาง แตพอทาํไปสักระยะหนึ่งกจ็ะชนิ ให

กําลังใจตวัเอง อดทน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 มิ.ย. – ส.ค.  สอบซัมเมอร 3 วิชา 

 ส.ค. – ต.ค. สอบเทอม 1 2550 4 วิชา 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ณัฐทิชา   จันจู 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การเรียนภาษาญี่ปุนดวยตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพื่อสามารถสือ่สารกับชาวญี่ปุนได สนทนาในชีวิตประจําวนัและทกัทายได 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ตําราภาษาญีปุ่น สมุด และดินสอ 

 -  อานภาษาญี่ปุนกอนนอน  และหัดเขียนภาษาญี่ปุนทั้ง 3 แบบ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 สนทนางายๆ เปนประโยคทกัทาย เขียนอกัษรญี่ปุนได และ พูด ฟง อาน เขียนไดแบบ 

งายๆ  
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สามารถพูด ทกัทายแบบงายๆ ได และเขียนได 
ระยะเวลาของโครงการ 
 7 วัน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

รัชนี  พิศกลาง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การทาํใหรางกายแข็งแรง โดยมีสุขภาพจติที่ดี 
วัตถุประสงค 
 เพื่อรางกายแข็งแรง เพื่อสุขภาพจิตที่ด ี
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผาปูนัง่ ชุดยืดหยุน 

 - ทุกเชานั่งสมาธิ 10 นาท,ี รับประทานอาหารที่เปนประโยชน ผัก ผลไม ออกกําลังกาย

เปนประจาํทุกวัน และฝกโยคะกอนนอน 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 รางกายแข็งแรงมากขึน้ มองโลกในแงดี มสีมาธิมากขึ้น สดชื่นและกระปรี้กระเปรา 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ดูจากรางกายที่แข็งแรงมากขึ้น ผิวพรรณหนาตาดูสดชืน่แจมใสมากขึ้น มีสมาธิจดจําได

มากขึ้น และ น้ําหนกัลดลง จาก 51 ก.ก. เปน 49 ก.ก. 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ดวงใจ  ทรัพยทววีัฒนา 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดอาหารที่มีรสจัด 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรงและอาการปวดทอง 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 อาหารที่รสไมจัด ผัก ผลไม โดยเนนการทานผักและผลไมเยอะๆ  
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 อาการปวดทองหายหรือลดลง 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สุขภาพดีขึ้น รางกายแข็งแรง 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

วิลาวรรณ  วงัละวิง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดความอวน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหหุนด ีรูปรางดี สุขภาพแข็งแรง จะไดไมมีโรค 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 เพลง วทิย ุเครื่องออกกําลงักายชนิดตางๆ 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 ผอม หุนด ี
เกณฑและวธิีประเมิน 
 น้ําหนกัลดลงจากเดิม 69 ก.ก. จะใหเหลือ 58 ก.ก. 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

สุกัญญา   พรมศาสตร 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง สมาธิและการผอนคลาย 
วัตถุประสงค 
 เพื่อการทํางานที่มปีระสิทธภิาพ ลดเวลาการทาํงานใหนอยลงได 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 เครื่องเลน VCD แผนซีดี  

 ผอนคลาย ฝกลมหายใจ ปฏิบัติทุกเชาและกอนนอน 10 - 15 นาที ทุกวนั 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 มีสมาธ ิสามารถทํางานทีม่มีากๆ ใหเสร็จใหเสร็จกอนกาํหนดได 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 สามารถทํางานเอกสารที่มีอยูมากมายใหเปนระบบ ใชเวลาที่เหมาะสม 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

ศิรภัสสร  ปนแจม 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การกินผัก ผลไม น้ํา 
วัตถุประสงค 
 เพื่อฝกระบบขบัถายใหดีข้ึน ตรงตอเวลา 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผัก ผลไม น้ํา 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 เพื่อฝกการขับถายใหดีขึ้น ตรงตอเวลา 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อนที่รวมรับประทานอาหารกลางวัน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

คุณประวิง  รักสัตย 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ฝกกินผกัและผลไม 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง และเพื่อใหระบบขบัถายดีข้ึน 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 ผัก และผลไม  โดยทานทุกวนัใหเปนกิจวัตร 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 ระบบขับถายดีขึ้น 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 ระบบขับถายดีขึ้น และรางกายแข็งแรง 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ลงชื่อผูจัดการสัญญาแหงการเรยีนรู 

สุกัญญา  บุญตอง 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ตองเพิ่มน้ําหนักใหได 1 ก.ก. ภายในหนึง่สัปดาห 
วัตถุประสงค 
 เพื่อมีน้าํหนกัที่ไดมาตรฐาน และมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง สุขภาพจิตดี 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 หมั่นทานอาหารจําพวกผกั ผลไม ขาว ทานเยอะๆ แตตองเปนเวลา เชา กลางวนั เย็น 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 ทําใหเรามนี้ําหนกัที่ไดมาตรฐานไมผอมและไมอวน จนเกินไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 พี่ชมวาดูมนี้ําหนกัหรือไมผอมเหมือนแตกอน 
ระยะเวลาของโครงการ 
 1 สัปดาห 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

คุณฤทัยรัตน  ลั่นพวง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



317                         
                                                                                                              

 

 

สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง ลดน้ําหนัก จาก 77 ก.ก. เหลือ 60 ก.ก. ภายใน 6 เดือน 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหสุขภาพดี และมีน้าํหนกัที่ไดมาตรฐาน 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 กินอาหารจาํพวกผกั ผลไมเยอะๆ ขับถายเปนเวลา และเลนโยคะกอนนอน 
หลักฐานแหงความสําเร็จ 
 จะทําใหเรามนี้ําหนกัมาตรฐาน ไมอวนจนเกนิไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อรอบขาง และอาจารยทัก 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

คุณอรัญญา สุริวงษ 
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สัญญาแหงการเรียนรู  
การฝกอบรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใช 

หลักการนโีอฮิวแมนนสิและสัญญาแหงการเรียนรู 
สัญญาแหงการเรียนรู วันที่ 26 พฤษภาคม 2550 
เร่ือง การลดน้ําหนกัและการออกกําลังกาย 
วัตถุประสงค 
 - 
ทรัพยากรและวิธกีาร 
 กินอาหารที่มปีระโยชนและออกกําลงักายทุกวนัอยางนอยวันละ คร่ึงชั่วโมง 
หลักฐานแหงความสําเรจ็ 
 จะทําใหเราสขุภาพดีไมอวนเกนิไป 
เกณฑและวธิีประเมิน 
 เพื่อนๆ ดีใจทกัวาเราสุขภาพแข็งแรงและคลองแคลวกวาเดิม 
ระยะเวลาของโครงการ 
 6 เดือน 

 
ผูจัดการสญัญาแหงการเรียนรู 

อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี  
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ภาคผนวก ฎ. 
 

สรุปผลการสมัภาษณและสังเกตพฤติกรรมตามแบบสัมภาษณและสังเกต
พฤติกรรมดานความคิดเห็นและความรูสึกของผูเขารวมกจิกรรมการเรียนรูทางการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตโดยใชหลักการนีโอฮิวแมนนิสและสัญญา

แหงการเรียนรู 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 

ชื่อผูรับการสัมภาษณ วิลาวรรณ  วงัละวงิ 

ภูมิหลัง 

 อายุ  30  ป  เรียนจบคอมพิวเตอรจากราชภัฏบุรีรัมย  พอแมมีลูก  3 คน  พอแมทําสวน  

พี่ชายทาํสวนอยูที่บาน  นองสาวรับราชการเปนพยาบาลอยูโรงพยาบาลประจําอาํเภอ  เราสอบ

เปนอาจารยไมไดเสียท ี  อยูโรงพยาบาลจุฬาเวชสอนภาษาไทย  สุขศึกษาและงานบาน  เครียด

เพราะทํางานไมตรงกับทีเ่รียนมาแตปรับตัวได  ขอคําปรึกษาจากพอแมอยางนอยก็ไดระบาย   มี

ความทุกขวางานมากเกินไปแตก็แกปญหาได 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชีวิตดี ไมมีปญหาอะไร ปญหาที่มีอยูก็แกไปเร่ือย 

  พฤติกรรมที่สังเกตได ปกติ ไมแสดงอาการทุกข หรือกระสับกระสาย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชีวิตมีความสุขขึ้นตามลําดับต้ังแตผานพนกิจกรรมการอบรมมา รูสึกสบายใจขึ้น 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น  

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกจิกรรม  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตัวเองไมเกง ไมมีความสามารถ พยายามสอบก็ไมไดสักที ทําอะไรก็ไม 

สําเร็จ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง มีอาการตาแดงคลายจะรองไห 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีสมาธิดีขึ้น ทําใหจดจําสิ่งที่เรียนรูไดมากขึ้น รูสึกมั่นใจในตัวเองมากขึ้น  

วาถามีการสอบจะสามารถทําไดดี ที่ผานมาคิดวาตัวเองไมเกง แตจริงๆแลวเพราะวิตกกงัวลมาก

ไป ทําใหสมาธิไมดี 

  พฤติกรรมที่สงัเกต หัวเราะ ยิ้ม ทาทางรื่นเริง แววตามีประกาย 
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1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
ภูมิใจในตนเอง 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  รูสึกนับถือตัวเองบาง เพราะเปนอาจารย แตถาภายในลึกๆรูสึกวาตัวเองไมดี ไม

เกง 

พฤติกรรมที่สังเกตได ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  เมื่อมั่นใจในตวัเองและมีสมาธิดีแลว รูสึกวาอุปสรรคอะไรก็สามารถฟนผาไปได 

ทําใหรูสึกนับถือตัวเองเพิ่มข้ึนมาก 

  พฤติกรรมทีพ่บคือ ยืดอก ตามองตรง ดูราเริงแจมใส 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาแคปญหาของเราก็มากพอคงไมสามารถไปชวยใครได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  รูสึกวาปญหาของเราไมใชปญหาใหญเลย ปญหาเราเล็กกวาของเพื่อนเรามาก 

รูสึกดีที่ไดฟงเพื่อนระบายปญหากับเรา 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพนัตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหาก็จะเลาใหแมฟง 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูสึกวาเรายังมคีรอบครัว มีคนคอยใหกําลงัใจเรา ทาํใหเราฮึดสู 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาปวยก็กินยา ไมคอยบอกใครโดยเฉพาะแม เพราะไมอยากใหทานเปนหวง 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลามีอะไรก็จะบอกใหคนในครอบครัวรับรู ไมเก็บไวคนเดียว 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 
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สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตนเองรับปญหาใหญ ๆ ไมคอยได เวลาเจอปญหาจะกลุมหนักถึงกับกิน 

ไมไดนอนไมหลับ 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูวาปญหาทกุปญหามทีางออก ทาํอะไรกต็องมีสติ คอย ๆ คิด 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดมีโอกาสฟงเพลงสักเทาไหร 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เวลาไมสบายใจก็จะเปดเพลงฟง เพื่อผอนคลาย 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีชมพู เพราะดูสดใส 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พึ่งรูวาสีตาง ๆ สงผลถงึสภาพจิตใจเราไดดวย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเฉย ๆ เจอคนรูจักก็ทักทายกันตามปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใสใจคนรอบขางมากขึ้น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนมีสมาธิอยูกับตัว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิอยูกับตัวอยูตลอดเวลา 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติเวลาเครียดก็จะพูดใหกําลังใจตัวเองอยูแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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พยายามพูดแตส่ิงดีๆ  เพื่อเตือนสติตัวเอง 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามหาเวลาออกกาํลังใหมากขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนทานงายอะไรก็ได ไมเร่ืองมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เนนการทานผกั ผลไมใหมากขึ้น 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนงาย ๆ อยูไหนก็ได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามไปเดนิพักผอนที่สวนสาธารณะมากขึ้น  
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ี 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เคยดื่ม แตนานแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ตอนนี้ไมดื่มแลว 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักและไมเคยไดยิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถปฎิบตัิไดดีขึ้น 
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3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ
วัตถุประสงคการเรยีนรู  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวานาจะทําไดถาเราพยายาม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางประสบความสาํเร็จ เปนไปตามความตั้งใจของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเวลาอาจจะไมคอยมีสวนชวยใหประสบความสําเร็จเทาไหร เพราะมันขึ้นอยูกับ

ความตั้งใจของเรา 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ระยะเวลาไมคอยมีผลเทาไหร 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตั้งใจเต็มที่ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางประสบผลสําเร็จตามที่เราตัง้ใจไว 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เลือกสิ่งที่เราอยากทํามากที่สุด 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกดีที่ไดปฏิบัติ 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ประเมินตามที่เราเลือกไว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางเปนไปตามที่เราประเมินไว 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ สุกัญญา   พรมศาสตร 

ภูมิหลัง 

 อายุ  32  ป  แตงงาน  12 ป  ทาํงาน  17 ป  สามีขับรถแท็กซี่เคยทาํงานที ่โรงพยาบาลนี้

มากอน  ทํางานเพราะทีน่ี่ใหโอกาสคน  ไดเลื่อนตําแหนงอยูเสมอ  ไมมลูีกเพราะเราประจําเดือนไม

ตรง  และอวนมีฮอรเมนเพศชายมาก  ครอบครัวดี  สามดีี  หนาที่การงานสามารถแกปญหาได  เรา

เรียนจบ ม. 6 เดิมมาทําที่นีจ่บ  ม. 3  กาํลังจะจบตรีสาขารัฐศาสตร  รามคําแหง  ถาแกไมไดจะ

ปรึกษาผุใหญ  เรากับสามีอารมณดีทั้งคู  หาเงินไดทัง้คูรูจักเก็บเงนิทั้งคู 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีความเห็นวาปญหาทุกคนยอมตองมี แตก็ตองแกกันไป ก็เคยมีบางที่มีปญหา

รุนแรงถึงขั้นแกไขไมได แตก็ผานมาไดตามแตอัตภาพ 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาจิตใจมั่นคงมากขึ้น มีความรูสึกที่ดีตอตัวเองมากขึ้นไปอีก 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีขึ้น  

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกจิกรรม 
บางชวงเวลาของชีวิตก็มีความทุกขบางเหมือนกัน เวลามีความทุกขก็จะจมอยูกับ

ความทุกขนานมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง กลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิต 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
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ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  แมวาเราจะเรียนนอยแตก็ไดรับโอกาสจากทางโรงพยาบาล ทําใหรูสึกนับถือ

ตัวเองพอสมควร 

  พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันนี้พบวาความสุขความพอใจในชวีิตมีมากขึน้ เมือ่กอนอาจจะนานๆครั้งที่

รูสึกวาตัวเองมีไมพรอม เกดิมาไมสมบูรณ แตปจจุบันนี้พบวาที่เปนอยางนี้ก็ดีแลว ทาํใหทาทายให

เราไตเตากาวหนาไปใหมากขึ้น แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดข้ึีนโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอื่นมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  รูสึกเฉยๆ ใครทาทีเปนมิตรเราก็ยิ้มให 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ตลอด 6 เดือนมานี้ตอบคาํถามเหมือนทุกครั้งที่ไดรับคําถามคือ รูสึกมีความสุข

กับการทํางานรวมกับคนอ่ืนมากขึ้น ความใสใจหรือมอีคติกับคนอ่ืนนอยลง มีความรัก

ความปรารถนาดีกับคนอ่ืนตลอดเวลา พยายามผูกมิตรกับทุกคน ซึง่เมื่อกอนไมเคยคิดจะ

ทําเลยแมแตนอย 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม หวัเราะ 
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราตามอัตภาพ เพราะทุกคนก็มีภาระของ

ตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมมั่นใจในตัวเอง แสดงอาการประหมาขึ้นมาอยาง

ปจจุบันทันดวน เปนทาทีคลายไมมั่นใจในคําตอบของตัวเอง 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 



327                         
                                                                                                              

 

 

  ปจจุบันคิดวาเราคงมีโอกาสปวยไขไดยาก เพราะจากการฝกอบรมตลอด 6 เดือน

ทีผานมา รูสึกวาสุขภาพรางกายดีข้ึนโดยลาํดับ ที่เคยปวดทองเมนเวลามีประจําเดือนก็ไมเปนแลว 

หรือมักจะปวดหัวบอยๆเวลาทาํงานหนกัๆก็ไมเปนแลว อาการหนามอืเวียนศีรษะเวลานอนนอยอด

นอนก็ไมเกิดขึ้น ทาํใหอารมณดีตลอดเวลา ทาํงานไดมากขึ้น มนุษยสัมพันธก็ดีขึ้น ความอบอุนใน

ครอบครัวก็เพิม่ข้ึน นอกจากคิดวาตวัเองจะปวยไขไดยากแลว แมวาจะมีอาการปวยไข คนใน

ครอบครัวก็สามารถชวยเหลอืเราไดดีข้ึนอยางแนนอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง สบตาผูสัมภาษณ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันตามอัตภาพ 

  พฤติกรรมเหมือนไมมั่นใจในคาํตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  มักจะควบคุมอารมณไดเสมอ แตตองพยายามมากหนอย 

  พฤติกรรม ปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  จากเดิมที่คิดวาตนเองเปนคนอดทนดีอยูแลว พบวาปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมโกรธ

งายและไมตองอดทนเหมือนเมื่อกอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงเพลงลกูทุง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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ปจจุบันหันมาฟงเพลงทีท่ําใหจิตใจสงบ 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีตางๆเหมือนทัว่ไป ข้ึนกับส่ิงของที่ใช เชน สีชมพู  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อส้ินสุดการอบรมใหมๆเพยีงแตรูวาสีตางๆมีผลตออารมณ เมื่อไดศึกษาและมี

ประสบการณดวยตัวเองก็ยิง่พบวาเปนจริงตามนั้น ปจจุบนัเลยเลือกสีตางๆใหอารมณสงบอยู

เสมอ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้โดยลําดับทุกๆเดือนที่ผานมา และทุกๆเดือนที่

ตองมาตอบคาํถาม 

พฤติกรรม มีสีหนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวามีสมาธดิีขึ้นเรื่อยๆ แมแตเร่ืองการนอนแลวสามารถหลับไดทนัทกี็คิดวาเปนเรื่องของ

สมาธิเชนเดียวกัน เมื่อกอนคิดวาการจะนอนหลับหรือไมมีเงื่อนไขหลายอยาง แตเมื่อผานการ

เรียนรูจากกิจกรรมนี้แลว ทําใหมีความสามารถควบคุมอารมณ และสมาธิไดดีขึ้น เมื่อตองการ

นอนก็สามารถหลับไดเร็วขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยพูดคําหยาบ แตก็มีบาง 
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 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทราบวาการพูดดานบวกมีแตขอดี การฝกฝนเปนประจําทกุเดือนทาํใหสามารถพูด

ดานบวกไดจนเปนนิสัย 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีขึ้นมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลอืกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คับใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ แตสามีสูบบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนกับวาอยากใหสามีเลิกบุหร่ี 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การที่ไดมาอบรมทําใหเอาวิธีการที่ไดไปแนะนําสามีและขอคํามั่นสัญญาคลายสัญญา

แหงการเรียนรูใหเลิกบุหร่ี สามีเพิ่งจะเลิกจริงจังได 1 เดือน ตองรอดูผลตอไป 

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความหวัง ราเริงแจมใส 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตลอด 6 เดือนมานี ้ ทาํสัญญาแหงการเรยีนรูเสร็จไป 3 เร่ืองแลว โดยคิดขึ้นมาเองแลว

ดําเนนิกิจกรรมดวยตัวเอง รูสึกเคยชนิในการที่จะสรางพันธสัญญากับตัวเองทีจ่ะสงเสริมสุขภาพ

ใหดีขึ้นดวยการทําตามสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การเขาใจในหลักการและกระบวนการของสัญญาแหงการเรียนรู ทําใหเอาไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวันไดดี รวมถึงการบรรลุเปาหมายในการทํางานดวย ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบัิติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณศิรภัสสร  ปนแจม 

ภูมิหลัง 

อายุ 28 ป ตอนนี้เรียนบริหารธุรกิจที่รามคาํแหง กอนหนาจบ ปวส.บัญชี ทาํงานมา 2-3 ที ่

อยูที่จฬุาเวช 7 ป อยูทีน่ี่เปนพนักงานผูชวยอยู 5 ป และไปจายยาตามโรงงาน และทํางานพิเศษ

ตาง ๆ ทกุวนันี้เหลือแคไปทาํตามคลินิค ตอนนี้เปนอาจารยสอนการพยาบาล มีปญหาในทีท่ํางาน

เล็กนอย พวกชอบนินทา 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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  ตอนนี้มีความรูสึกที่ดีตอตัวเอง เพราะชีวิตชวงนี้ไมมีปญหา 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชวีิตได รูสึกวาความทกุขที่ตัวเองมีอยูสามารถ 

ขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรม รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรูแนวทางใน

การดําเนินชวีติจากการอบรมนี้ โดยการใชการฝกสมาธิตามหลกัการนีโอฮิวแมนนิส 

  พฤติกรรมทีพ่บปกติ 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมคอยมีความทุกข รูสึกดีกับตัวเองเสมอ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความพึงพอใจในตัวเอง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.4 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ทําใหรูสึกนับถือตัวเองมาก 

  พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกรักตัวเองมากขึ้น 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ไมชอบพวกนนิทา ใครทาทีเปนมิตรเรากย็ิม้ให 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 มีความรักความปรารถนาดีกบัคนอ่ืนตลอดเวลา พยายามผูกมิตรกับทุกคน ซึง่
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เมื่อกอนไมเคยคิดจะทําเลยแมแตนอย ตลอด 6 เดือนมานี้ตอบคําถามเหมือนทกุครั้งที่

ไดรับคําถามคือ รูสึกมีความสุขกับการทาํงานรวมกับคนอื่นมากขึ้น ความใสใจหรือมีอคติ

กับคนอ่ืนนอยลง  

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม หวัเราะ 
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราแนนอน 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีมั่นใจในตัวเอง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาเราคงมีโอกาสปวยไขไดยาก และแมวาจะมีอาการปวยไข คนในครอบครัวก็

สามารถชวยเหลือเราไดดีข้ึนอยางแนนอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง  
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันอยางเต็มที่ 

  พฤติกรรมเหมือนมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ปกติเปนคนอารมณเย็นอยูแลว 

  พฤติกรรม ปกติ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกวาอารมณเย็นเพิ่มข้ึน 
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  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงเพลงเศราๆ 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เลิกฟงเพลงเศราไปเลย 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีโทนแรงๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อไดศึกษาและมีประสบการณ ความชอบสีตางๆจึงเปลี่ยนไป 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเปนปกต ิชอบพบปะผูคนอยูแลว 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบพบปะผูคนอยูแลว แตถาอารมณเสยีอยูจะไมคอยอยากพูดคุยกับใคร ปจจุบันนี้ไม

คอยอารมณเสีย 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีขึ้นเรื่อยๆ  

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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 เปนคนไมพูดคําหยาบอยูแลว 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ยิ่งมัน่ใจวาเราจะพูดแตดานบวกกับตัวเองและคนอื่นตลอดไป 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ออกกําลังกายเสมอ  

 พฤติกรรมที่พบ ดูเขมแข็งมั่นคง 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะเพิ่มข้ึนจากทีเ่ตนแอโรบิคทกุวัน 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหสุขภาพดีขึ้น  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ชอบที่ตกแตงสวยๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหเขาใจการเลือกสีตางๆที่มีผลตออารมณมากขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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ไมไดสูบ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนเครื่องมือที่ใชบังคับตัวเองกรายๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ มุงมั่น มัน่ใจในตัวเอง 
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ปกติถาจะทําอะไรก็มีความมุงมั่นอยูแลว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูเหมือนเปนกระบวนการที่ทาํใหเราทําสิง่ตางๆที่ละกาว ทาํใหดอูะไร

ไดรอบดานขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาสามารถบรรลุไดถาเรามุงมั่นมากพอ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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สัญญาแหงการเรียนรูชวยในการตรวจสอบผลการปฏิบัติไดดีขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 จะเลือกเรื่องที่ตั้งใจทํามานานแลวแตไมสําเร็จสักที 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การเลือกวัตถปุระสงคใหเหมาะกับการเรยีนรูชวยใหเราทําสาํเร็จไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ใชวิธีการประเมินที่เราสะดวก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สามารถประเมินตัวเองไดจริง และประสบความสําเร็จจริง 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ  คุณประวิง  รักสัตย 

ภูมิหลัง 

อาย ุ 26 ป โสดไมเคยมแีฟน เรียนจบ ม.6 บุรีรัมย ตอนนี้ทาํงานทีน่ี่ตําแหนงผูชวย

พยาบาล เรียนผูชวยพยาบาลทีน่ี่ ไมเครียดไมกลุมเงนิพอใช สงเงินใหพอแมนาน ๆ ที พอแมไมได

เดือดรอน มพีีน่อง 2 คน พีช่ายทํางานดูแลไรนาที่บาน คิดถึงบานบางแตยังไมมีความทกุขอะไรก็

อยูไปเร่ือย ๆ ทํางานมา 3 ปแลว มีเปาหมายอยากมกีจิการเปนของตัวเอง แตคิดวายงัไมถงึเวลา ก็

อยูเร่ือย ๆ ไปกอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงระยะเวลานี้ไมเครียดไมกลุมเงินพอใช สงเงินใหพอแมนาน ๆ ที พอแมไมได

เดือดรอน 

  พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความรูสึกทีด่ีกับตัวเอง สบายใจเสมอๆ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แจมใส เบิกบาน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
บมีความทุกขบาง ถาไมคิดอะไรมากก็อยูไปไดเรือยๆ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข  

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.5 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  รูสึกไมคอยนับถือตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ เบื่อหนายตัวเอง รูสึกเหมือนตัวเองไรคา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดีขึ้นโดยลําดับ รักตวัเองมากขึน้ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ชอบรองไหเวลาเหน็คนอืน่มีความทุกขอยูแลว แตไมรูจะชวยอะไร 

  พฤติกรรมทีพ่บ ทาํตาแดงคลายจะรองไห 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 มีความรักความปรารถนาดีกบัคนมากขึ้น ถึงชวยอะไรไมไดก็สอนใหทําจิตใจให 

เปนปกติได 

 พฤติกรรมที่พบ ราเริง เบิกบาน ยิ้ม  
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1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงชวยไดนอย เพราะทุกคนก็มีภาระของตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบเหมือนไมมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาครอบครัวคงชวยไดนอย เพราะทุกคนก็มีภาระของตัวเอง แตคิดวาเราคงมี

โอกาสปวยไขไดยากขึ้นจากการฝกฝนตัวเองนาน 6 เดือน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง จิตใจมั่นคง 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ก็คงดูแลกันตามอัตภาพ 

  พฤติกรรมเหมือนไมมั่นใจในคําตอบ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการตดิตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาถาครอบครัวชวยเหลือเราไมได เราก็ชวยตัวเองได 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  มักจะควบคุมอารมณไมได รองไหบอย 

  พฤติกรรม ตาแดง น้าํตาซึม 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมคอยเศรา มัน่ใจวาจะเผชิญกับปญหาได 

 พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน  
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงแตเพลงเศรา 
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หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจแลววาทีช่อบฟงเพลงเศรา ทาํใหเรายิ่งเศราลงทกุที ปจจบุันไมฟงเพลงเศราแลว 

พฤติกรรมทีพ่บ มีลักษณะของผูมีจิตใจทีม่ั่นคง 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีดํา มนัดูเศราดี  

พฤติกรรมทีพ่บ ตาแดง เปนทุกข 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันปฏิวัตติัวเองหมดเลย เลิกใชสีดาํ หาแตสีทีท่ําใหมีความสุข 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แววตาสดชื่น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พูดนอย เกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ หลบสายตา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันกลาพดูกลาคุยมากขึ้น ทาํใหชีวิตมีความสุขขึ้น 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองไมมีสมาธิ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีข้ึนเรื่อยๆ  

พฤติกรรมทีพ่บ มั่นคง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมพูดคําหยาบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันฝกฝนเปนประจาํ เมือกอนถึงไมพูดคํายาบแตก็มักพดูถึงตัวเองในทางที่ไมดี 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง 
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2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวัน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ลบสายตา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้รับประทานผักมากขึ้น ทําใหถายดีข้ึน ทองไมผูก รูสึกรางกายสบายมากขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ สดชื่น ราเรงิ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจคําถาม ปกติก็อยูหองเล็กๆแคบๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมสูบ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจแลวสัญญาแหงการเรยีนรู คือใหทําสัญญากับตัวเอง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูมีประสิทธิภาพมาก ทําใหมุงมั่นเพิม่ข้ึน 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ขึ้นกับตัวเราเองวาการกาํหนดระยะเวลามีเหตุและผลหรือไม 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรยีนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําเชื่อมั่นวาใหบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คงเลือกตามๆกันไป 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เพราะสัญญาแหงการเรียนรูทําใหสนใจศึกษาหาความรูส่ิงตางๆมากขึน้ ทาํใหเขาใจการ

เลือกวัตถุประสงคของการทาํสิ่งตางๆมากขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ มุงมั่น มัน่ใจในตัวเอง 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การประเมินผลใชเหตุและผล 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณคุณสุกัญญา  บุญตอง 

ภูมิหลัง 

อายุ 26 ป จบม.6 จากสุรินทร แลวมาสมัครผูชวยทีจ่ฬุาเวช เรียนอยู 3 เดือน แลวทาํงาน

ที่นี่มา 2 ป มีพี่นอง 5 คน เปนคนที่ 2 พอแมทํานา พีน่องทุกคนเรียนหนังสืออยู คนโตอยูบาน

ชวยงานพอแม คนที ่ 3 เรียนป.ตรีอยูที่ราชภัฎสุรินทร สงนอง ๆ เรียน ยงัโสดมีคนมาจีบแตไมชอบ 

พักอยูคนเดียวคาเชา 1,000 บาท สงเงนิกลับบานเฉลี่ยปละ 5-6 หมื่น รับงานทัง้ในและนอก

โรงพยาบาล ไดเงินเฉลี่ยเดอืนละ 8-9 พัน มีเงินใชเอง 3-4 พันบาท เลยตองประหยัดโดยไมซื้อ

เสื้อผา ไมแตงหนา ไมซื้อของจุกจิก ไมเทีย่ว ไมกินแพง ๆ นิสัยชอบอยูคนเดียว เงยีบ ๆ เฉยๆ เคย

รองไหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อยแตทํางานมีความสุขดี คิดถึงบานไมไดกลบับานมาหลายป

แลว ทาํงานมาตลอด 5 ป ไมไดเที่ยว ไมไดเลน ไมไดพกัผอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงนี้ก็มีความพอใจในชีวิตดี มีความสบายใจอยูบาง เพียงแตเบื่องานหนัก  

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนมีความทุกขอยูตลอดเวลา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมคอยมีเร่ืองเครียดอะไร สบายดี มีความสุขเพราะไมไดคิดอะไร ชีวิตดีข้ึน  
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สมาธิดีขึ้น เวลามีปญหาจะอารมณเสียรุนแรงโวยวาย ตอนนี้เครียดเรื่องครอบครัว  พยายามปรับ

อยู แตปรับตัวไดดีขึ้น 

  พฤติกรรมที่พบ ดูสบายๆมีความสุขทุกครั้งที่มาสัมภาษณ ดูมีความสุขเพิ่มข้ึน

ทุกๆเดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวนั 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีความทุกขก็จะจมอยูกับความทุกขนานมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุขแลว 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง 
1.1.6 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมคอยนับถือตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ ทาทีเศรา ปากสั่นเหมือนฝนการสะอื้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันนี้พบวาความสุขความพอใจในชวีิตมีมากขึน้ เมื่อกอนรูสึกวาตัวเองเกิด

มาไมดี โชคราย แตปจจุบันนี้ทาํใจไดงายขึ้น แตละเดือนที่ผานมาตลอด 6 เดือนก็ดขีึ้นโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอื่นเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ไมคอยกลาคยุกับคนอ่ืน  

  พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 รูสึกมีความสขุกับการทาํงานรวมกบัคนอ่ืนมากขึ้น ตลอด 6 เดอืนมานี้ตอบ

คําถามเหมือนทุกครั้งที่ไดรับคําถามความใสใจหรือมีอคติกับคนอ่ืนนอยลง  

พฤติกรรมทีพ่บ เบิกบาน ยิม้  
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1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คิดวาครอบครัวคงใหความชวยเหลือเราตามอัตภาพ เพราะทุกคนก็มีภาระ 

  พฤติกรรมที่พบ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  เชื่อวาคนในครอบครัวสามารถชวยเหลือเราได 

  พฤติกรรมทีพ่บ สบตาผูสัมภาษณ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คงไมมีใครดูแลเรา 

  พฤติกรรม กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเชื่อวาครอบครัวชวยเหลือไดอยางแนนอน 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชญิปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ชอบเก็บความรูสึก แตกลับไปรองไหทีห่องตัวเองประจาํ 

  พฤติกรรม ตาแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  จิตใจสบายขึน้ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ฟงไดทัว่ไป 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เขาใจแลวแตอธิบายไมถกู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสนใจเรื่องส ีเพราะไมคอยซื้อของ ไมชอบแตงตัว  

พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตอนนีท้ําหองใหสดชื่นขึ้น หาดอกไมมาวาง หาภาพทีเ่หน็แลวสบายใจมาติดในหอง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบคุยกันใคร 

พฤติกรรมทีพ่บ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้ 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีขึ้นเรื่อยๆ ทุกเดือนที่มาถาม 

พฤติกรรมทีพ่บ มั่นคง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมพูดคําหยาบ แตก็มีดาในใจ 

 พฤติกรรมที่พบ กมหนา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันตองฝกคิดดานบวกดวย เพื่อจะไมนึกดาใครในใจอีก 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คบัใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมไดสูบ 

 พฤติกรรมที่พบปกติ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมดื่ม 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2 ความคิดเห็นตอประสิทธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเคยชินในการที่จะสรางพันธสัญญากบัตัวเองที่จะสงเสริมสุขภาพใหดีขึ้นดวยการทํา

ตามสัญญาแหงการเรียนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูชวยใหบรรลุเปาหมายในการทํางานไดจริง ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณฤทัยรัตน  ลัน่พวง 

ภูมิหลัง 

อายุ 20 ป จบม.6 จากศรีสะเกษ แลวเรยีนผูชวยที่จุฬาเวช 3 เดือน แลวทาํงานเลยเมื่อ

เกือบปมาแลว ไดทํางานที่ตวัเองชอบมีความสุข พอแมมีลูก 2 คน พี่ชายทาํงานอะไหลรถยนตที่

กรุงเทพ ฯ งานเยอะไมมีเวลาโทรกลับบาน ทําใหเปนทุกข เราสงเงนิใหพอแมประจําแตหลงั ๆ 

ไมไดสง ปกติสงเงนิใหเดอืนเวนเดือน ถาสงก็ใหเดือนละ 2,000-3,000 บาท พี่ชายมคีรอบครัว พอ

แมอยูตางจงัหวัดพอมีตังคใช ทํางานทีน่ี ่ 1 ปแลว มีแฟนแลวคนแรกมาเจอกนัที่ กทม. 2-3 ปแลว 

แฟนอายุ 23 ป พยายามเกบ็เงินอยู ชวงนี้เร่ิมทะเลาะกับแฟนเพราะเขาตกงาน เครียดตั้งแตตนป 

2550 เวลามปีญหาตองแกปญหาใหเสร็จภายในวนันั้น คนอืน่วาเราเปนคนขี้บน ถาแกไมไดจะ

นอนไมหลับ 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชวงนี้งานหนัก เงินไมพอใจ ไมมีเงินสงใหทางบานทําใหกลุมอยูบาง  

  พฤติกรรมที่พบ มีทาทีกลัดกลุม 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ชวงนี้มีความสบายใจ ความสนุกสนานเบิกบานใจ และความรูสึกวามีความสุข 

สงบในชวีิตสูงขึ้น อาจมากบางนอยบางแตกตางกนัตามชวงเวลา 
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จากการสังเกตพฤติกรรม มกีารบงชีว้ามีพฒันาการไปในทางที่ดีขึ้น 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกไมดีกับตัวเอง 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง กลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึก 

เหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที เมื่อถูกถามถึงความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวิต 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้ไมคอยมีความทกุข หรือหากมกีจ็ะคืนสูสภาวะจิตใจที่ปกติไดเร็วขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บคือ ทาทางสงบ ราเรงิ เปนกันเอง มทีาทีเปนมิตรมากขึ้น 
1.1.7 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ไมนับถือตัวเอง ทํางานเทาไหรเงินก็ไมพอใช แฟนก็ตกงาน 

  พฤติกรรมที่พบเศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  พบวาความสขุความพอใจในชีวิตมมีากขึน้มาตลอด 6 เดือนก็ดีข้ึนโดยลําดับ 

  พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง เบิกบาน แววตามีประกาย ทาทมีุงมั่นมากขึ้น 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ถามีโอกาสและพรอมก็จะชวยคนอื่นบาง 

  พฤติกรรมทีพ่บ แสดงทาทีของคนมีความทุกข 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ทุกวนันี้ มีความรักความปรารถนาดีกับคนอื่นมากขึ้น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูใน

ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอ
กันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ตอบไมได ไมอยากคิด 
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  พฤติกรรมที่เศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  คิดวาถามีอะไรจะเกิดก็คงตอสูได เผชิญได ครอบครัวจะชวยเหลือไดหรือไมไม

คอยคิดถึงตรงนั้น 

  พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
  คงตองชวยตัวเอง 

  พฤติกรรมที่พบ เศรา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกจิตใจมั่นคงขึ้น ไมวาจะมีอุปสรรคอะไรก็คงฟนฝาได 

พฤติกรรมทีพ่บ มีความสุข ราเริง 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
  ควบคุมอารมณได แตตองพยายาม 

  พฤติกรรม เศรา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  ปจจุบันมีจิตใจสบาย ไมโกรธงายและไมตองอดทนเหมือนเมื่อกอน 

  พฤติกรรมทีพ่บ ดูมีความมัน่คงในจิตใจ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยฟงเพลง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบเพลงทีฟ่งแลวสดชื่น 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีตางๆเหมือนทัว่ไป ขึ้นกับส่ิงของที่ใช เชน สีเหลือง 
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พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเลือกแตสีที่ทําใหสดชื่น 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็งเมื่อตองพบคนแปลกหนา 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาความรูสึกมั่นคงในจติใจมีมากขึน้โดยลําดับทุกๆเดือนที่ผานมา และทุกๆเดือนที่

ตองมาตอบคาํถาม 

พฤติกรรม มีสหีนาสดชื่น แววตาเขมแข็ง 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาตัวเองมีสมาธิที่ดีอยู 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวามีสมาธดิีขึ้นเรื่อยๆ แมแตเร่ืองการนอนแลวสามารถหลับไดทนัทกี็คิดวาเปนเรื่องของ

สมาธิเชนเดียวกัน เมื่อกอนคิดวาการจะนอนหลับหรือไมมีเงื่อนไขหลายอยาง แตเมื่อผานการ

เรียนรูจากกิจกรรมนี้แลว ทําใหมีความสามารถควบคุมอารมณ และสมาธิไดดีข้ึน เมื่อตองการ

นอนก็สามารถหลับไดเร็วขึน้ 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง มัน่คง 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยพูดคําหยาบ แตก็มีบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทราบวาการพูดดานบวกมีแตขอดี การฝกฝนเปนประจําทกุเดือนทาํใหสามารถพูด

ดานบวกไดจนเปนนิสัย 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.6  การออกกําลังกาย  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
 ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยวาง  

 พฤติกรรมที่พบ กระสับกระสาย แสดงออกเหมือนรูวาไมควรตอบไปอยางนั้น 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ฝกโยคะทุกวันบนเตยีงนอน ทาํใหสุขภาพดีข้ึนมาก 

พฤติกรรมทีพ่บ ราเริงแจมใส 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 รับประทานปกติเหมือนคนอื่นๆ 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันนี้เลือกอาหารที่รับประทานทีท่ําใหไมทองเสียทองผูก หรือเกิดการเผาผลาญมาก

เกินไป ทําใหรางกายไมคอยปวยไข 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ที่ไหนๆก็อยูได คับที่อยูได คบัใจอยูยาก 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนไมเขาใจจุดมุงหมายของคําถาม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันเขาใจแลววาบรรยากาศและสภาพแวดลอมมีผลตอความรูสกึและอารมณ  

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมไดสูบ แตสามีสูบบาง 

 พฤติกรรมที่พบ ทาทีเหมือนกับวาอยากใหสามีเลิกบุหร่ี 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การที่ไดมาอบรมทําใหเอาวิธีการที่ไดไปแนะนําสามีและขอคํามั่นสัญญาคลายสัญญา

แหงการเรียนรูใหเลิกบุหร่ี สามีเพิ่งจะเลิกจริงจังได 1 เดือน ตองรอดูผลตอไป 

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความหวัง ราเริงแจมใส 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
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 ไมดื่ม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ไมดื่มมาตลอด 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พบวาสัญญาแหงการเรียนรูเปนสื่อที่ดีมากในการกระตุนใหเราคงทาํกิจกรรมนัน้ๆอยู 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราบรรลุวัตถุประสงคไดจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ทาทีเชื่อมั่น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ การบังคับควบคุมใหทําอะไรนานๆคงเปนเรื่องลําบาก 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สัญญาแหงการเรียนรูทําใหเราทํากิจกรรมไดอยางสม่าํเสมอจริง 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาคงบรรลุไดยาก เพราะการบังคับตัวเองใหทําสิ่งใดๆนานๆคงเปนไปไมได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ถาไมมีการติดตามผลประจาํสม่ําเสมอก็คงเลิกไปหลายครั้งแลวเหมือนกนั 

พฤติกรรมทีพ่บ ปกต ิ
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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 คิดวาจะเลือกเรื่องที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตลอด 6 เดือนมานี ้ ทาํสัญญาแหงการเรยีนรูเสร็จไป 3 เร่ืองแลว โดยคิดขึ้นมาเองแลว

ดําเนนิกิจกรรมดวยตัวเอง รูสึกเคยชนิในการที่จะสรางพันธสัญญากับตัวเองทีจ่ะสงเสริมสุขภาพ

ใหดีขึ้นดวยการทําตามสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 คิดวาใชวิธีประเมินที่งายที่สุด 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 การเขาใจในหลักการและกระบวนการของสัญญาแหงการเรียนรู ทําใหเอาไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวันไดดี รวมถึงการบรรลุเปาหมายในการทํางานดวย ปจจัยที่สําคัญคือการ

ประเมินผลและวิธีการประเมินผลที่ถูกตองและเชื่อถือได 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ คุณอรัญญา สุริวงษ 

ภูมิหลัง 

อายุ 36 ป ยงัไมแตงงาน เพราะเปนคนเลือกมาก กลวัไมถูกใจ กลวัเขากับครอบครัวเขา

ไมได พอแมเรารักกันด ีแมเคยแตงงานมากอนมีลกู 3 คนแลวคอยมาแตงกับพอเรา และมีเราและ

พี่นอง 4 คน เราเปนคนที่ 2 รวมแลวแมมลูีก 7 คน พอมีลูก 4 คน พอเสียมาเกือบปแลว พืน้ฐาน

อารมณดี ชอบคาดหวงัคนอื่น เวลาเราปวยเขาโรงพยาบาลไมมีใครมาเยี่ยมเลย พกัอยูที่

โรงพยาบาลนีน้านเกือบ 11 ปแลว เหงาเพราะเพื่อนนอย และเราอยูคนเดียว ทกุวันนี้ทาํงานอยู

แผนกผูปวยใน ทาํสูติดูแลหลังคลอด เลีย้งเด็กและคนแก เบื่อบางเปนชวง ๆ เวลาเหนื่อยก็ไปหา

อะไรอรอย  ๆ กิน ปญหากับเพื่อนรวมงานก็มีบาง แตไมใชเร่ืองใหญโต 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ยังโสดอยูเลยคิดวาตัวเองคงมีปญหาบางอยาง เขากับคนไดยาก เพื่อนก็มีนอย
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 



356                         
                                                                                                              

 

 

1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
ชวงนี้รูสึกในทางที่ไมดี เบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวัน ความรูสึกผิดหวังใน 

ตัวเอง รูสึกวาชีวิตมีแตความทุกข   
 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็เฉย ๆ รูสึกวาชีวิตก็เร่ือย ๆ  

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูสึกดีข้ึน หาเวลาไปเที่ยวหรอืพักผอนมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอคนที่เคามีปญหา ถาชวยไดก็ชวย 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เวลาที่ใครเดือดรอนมา เราพอชวยไดก็ชวย 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อวาคนในครอบครัวดูแลเราได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มั่นใจวาคนในครอบครัวสามารถดูแลเราไดเวลาที่เราเจ็บปวย 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อวาทกุคนยินดีดูแลเรา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เชื่อวาทุกคนยินดีดูแลเราอยูแลว 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเราสามารถรับมือกับปญหาหนัก ๆ ได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เวลาเจอปญหาหนัก ๆก็พยายามมีสติ ปละปรึกษาคนรอบขางโดยเฉพาะคนที่เรา

รัก 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงลูกทุง เพลงเพื่อชีวิต 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เชื่อวาการฟงเพลงสามารถทําใหอารมณเราดีขึ้นได  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็ชอบสีทั่ว ๆ ไป เชนสีเหลือง ฟา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สีสงผลตอจิตใจเราไดดวย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาคุยกับคนแปลกหนาก็จะคุยแบบไมสนิทใจเทาไหร 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกสบาย ๆ เวลาคุยกบัคนแปลกหนา ไมไดระแวงอะไรมาก 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนสมาธิคอนขางดี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สมาธิดีอยูแลว 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ไมคอยพูดคําหยาบเทาไหร 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

พูดแตส่ิงดี ๆ ชีวิตเราจะไดเจอแตสิ่งดี ๆ  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดออกกําลังกายเลย เพราะคิดวาไมคอยจําเปน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หันมาออกกําลังกายและชักชวนคนในครอบครัวมาออกกําลังกายมากขึ้น 
2.7 ลกัษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทานอาหารรสจัด ทานอาหารเผ็ด ๆ ทําใหปวดทองบอย ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการทานอาอาหรรสจัด รสเผ็ดใหนอยลง 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเฉย ๆ ไมคิดวามีผลตอชีวิตอะไร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การไปในสถานที่ดี ๆ บรรยากาศดี ๆ กท็าํใหเรารูสึกดีได 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบ 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
นาน ๆ คร้ัง เมื่อเขาสังคม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เลิกแลว  
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยเขาใจเทาไหร 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาถาเรามุงมั่นเราตองทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาที่เราทาํสําเร็จเพราะความมุงมัน่ของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเวลาก็นาจะพอดีแลว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มุงไปที่ผลสําเร็จมากกวาระยะเวลาทีก่ําหนด 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตั้งใจเต็มที่วาตองทําใหได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เพราะความมุงมัน่ของเรา 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เลือกหัวขอที่เรายากแกไขมากที่สุด 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกหัวขอทีเ่ราเลือกสําเร็จแลว 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ใชเกณฑการประเมินตามที่เราไดกําหนดไว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวาตัวเองสามารถ

เลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยางถูกตอง 

และสามารถนําไปประยุกตใชในบริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง  
 
 



360                         
                                                                                                              

 

 

แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ อุทัยวรรณี  เอ่ียมสุวรรณี 

ภูมิหลัง 

 อายุ  49  ป  ทาํงานที่นีป่กวา   เมื่อกอนอยูตามรานอาหาร  ชวยงานทัว่ไป  ตอนนี้

ทํากับขาวอยูโภชนาการ  มลูีกชายอายุ  26  ป มีครอบครัวแลว  สามีเปนชางทาสี  รับเหมา  เรา

เคยเลิกกนัคนหนึง่มาแลว  มีลูกคนนี้  สามีปจจุบันมีลูกดวยกนั  เคยทะเลาะกนัลงไมลงมือกนัดวย  

สามีอายุ  37  ป เทานั้น  สามีกับตัวเองอยูดวยกนัมา  17 ปแลว  อยูดวยกนัตั้งแตเราอาย ุ 32 – 33 

ป  สามีอาย ุ 20 ป  ทะเลาะกนัอยางเดยีวเรื่องหลับนอน  เพราะเราเหนื่อยไมอยากนอนกับสามี  

ลูกชายด ี ไมตดิเหลายาไมทาํใหพอแมเสียใจ  ลูกชายรกัเรามีปมดอยไมมีพอทาํใหเรารักและดูแล

ลูกเปนอยางด ี  ปญหาเงินทองก็ไมมีอยูพอไดสบาย ๆ เราไมกินเหลาไมสูบบุหร่ีเราอยากกนิดี ๆ ก็

กินแตไมชอบแตงตัว  เคยลําบากถงึขนาดใหลกูหยดุเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถงึมีเงินใหลูก

กลับไปเรียนใหม 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีความสุขดี รูสึกพอใจในชีวิตดี เฉพาะชวงนี้ แลวแตชวง บางชวงก็กลุมมาก   
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวงัในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนาย ทอแท กับการดําเนินชีวิตประจําวัน และผิดหวังในตัวเอง ซึ่งเปน 

ผลที่กระทบเปนลูกโซมาจากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต 

  พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง แสดงอาการคอตก  
 

หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ยังพอใจในสิ่งที่เปนอยู ยอมรับสภาพได 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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  รูสึกวาเราสามารถทาํใหชวีิตเราดีข้ึนกวานีไ้ด 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ยินดีชวยเทาที่พอจะชวยไดและเราไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  รูสึกยินดีทีจ่ะรับฟงเวลามีเพือ่นมาปรึกษาปญหา 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาทุกคนสามารถดูแลเราได และยินดีชวยถาคนในครอบครัวมีปญหา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  รูวาทกุคนรักกนั ถงึแมจะทะเลาะกนับางกต็าม 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาสามารถดูแลกันและกันได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาสามารถดูแลกันและกันไดเปนอยางดี 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหามาก ๆ ก็จะเครียดและนอนไมหลับ หงุดหงิด 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  พยายามใจเยน็ ๆ ควบคุมอารมณและมีสติ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ฟงเพลงลูกทุงทั่ว ๆ ไป 
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 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เวลาเครียดก็จะฟงเพลงสบาย ๆ เบา ๆ  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
สีพื้น ๆ เชนสีน้ําตาล  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สีสงผลตออารมณเราดวย  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบคุยกับคนแปลกหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดอาการเกรง็เวลาคุยกับคนแปลกหนา 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนใจเย็นอยูแลว สมาธิดี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามฝกสมาธิบอย ๆ โดยการเลนโยคะ 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมชอบพูดคําหยาบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามพูดแตดานบวก พดูแตสิ่งดี ๆ  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดออกกําลังกาย เพราะไมคอยชอบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามเลนโยคะ เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบทานผัก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามทานผักใหมากขึ้น เพื่อสุขภาพ 
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2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบสถานที่ ที่คนพลุกพลาน ชอบแบบสงบ ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาไปที ่ที่คนเยอะ ๆ ก็รูสกึเฉย ๆ ไมไดหงุดหงิดแลว 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ี 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมดื่มสุรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมดื่มสุรา 

3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมรูเร่ืองอะไรเลย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปฏิบัติตามที่ตนเองวางแผนไวอยางเครงครดั 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาขึ้นอยูกับความตั้งใจของเรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ในเมื่อเราตัง้ใจจริงทกุอยางก็ประสบผลสาํเร็จ 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทําตามที่ไดกําหนดระยะเวลาไว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาอยากทาํตอไปเร่ือย ๆ  
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3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาตองสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สําเร็จตามที่ตั้งใจไว 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
นิ่ง ๆ เงียบ ๆ รูสึกเบื่อ ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก  

 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมเขาใจ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทาํอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรอืไปถามใครมา และตั้งใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกดิอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินละเกณฑการประเมนิเปน

เร่ืองสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆกันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดีย๋วนี้ไดรูวาจะทํา

อะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคดิเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง

ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทาํอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมนิและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนาํหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอืน่เห็นดวยวาเราหุนดีขึ้น เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทาํใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทาํอยางถกูตองแลวหรือไม 

 พฤติกรรมทีพ่บ มีความมัน่ใจ ทาทีสงบ 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ กรองใจ   ชูเทยีน 

ภูมิหลัง 

 อาย ุ 32  ป  มีครอบครัวแลว  สามีขับรถมอไซดรับจาง  พกัอยูสําโรงใต  อยูดวยกนั 11 ป 

มีลูกสาวอาย ุ11 เดือน  ไมคอยรักกับสามอียูกันไปอยางนั้นเอง  สามีไมกินเหลาไมสูบบุหร่ี ปญหา

คือมีนองเรามาอยูดวย  เดือดรอนเรื่องเงนิอายุ 13 ป เกเรหนีโรงเรียน  เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทน

ไมไหว  ปญหาสุขภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ อยูอยากเอาหวัโขกอยากทาํรายตัวเอง  ไม

อยากมชีีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิง้เราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  แลวแมมีผัวใหมแลวแมมีนองอกี 1 คน

จากอีกผวัหนึง่  ตอนนีน้องคนนี้มาอยูกับเรามีปญหาเอานองมาอยูดวย 3 ปแลว 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยรักกับสามีอยูกนัไปอยางนัน้เอง โดยเฉพาะเปนคนเฉย ๆ   เงยีบๆเลยรูสึก 

มีปญหาในการปรับตัว ทุกวนันีก้ินวันละมือ้ เพราะกลุมเรื่องไมมีเงนิใช ตอนที่ยงัเดก็ ตองชวยพอ

แมดูแลนองทาํใหมีความทกุข เมื่อมีครอบครัวแลวก็ยงัตองทะเลาะกันทั้งบาน แมกับพี่ชายดืม่

เหลา 2 คนนี้ทะเลาะกันตลอด ในเรื่องของการทาํงานก็มีความทุกขวางานมากเกินไป เคยรอง

ใหกับตัวเองบอย ๆ เพราะเหนื่อย 

จากการสังเกตพฤติกรรมพบวา มีสีหนาเศราสรอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 พอเราคิดดี อะไร ๆ ก็เร่ิมดีขึ้น คนในครอบครัวก็คุยกันมากขึ้น 
1.1.2  ความรูสึกในทางทีไ่มดี ความเบือ่หนายทอแทกับชวีิตประจําวนั 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลากลุมใจเราจะเก็บจนทนไมไหว  ปญหาสขุภาพเครียด  ทอแท ซึมเศรา  นั่ง ๆ  

อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิต  พอแมเราเลิกกัน  ทิ้งเราไปตั้งแตเพิ่งคลอด  

แลวแมมีสามีใหม และแมมีนองอีก 1 คนจากอีกสามีหนึ่ง  ตอนนี้นองคนนี้มาอยูกับเรา 

พฤติกรรม ดูมีความทุกข สายศีรษะไปมา 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 คือคิดวาหาแนวทางในการแกปญหาชีวิตได รูสึกวาความทุกขที่ตัวเอง 
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สามารถขจัดได ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา  
1.1.3  การนบัถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกทอแทเบื่อหนายตัวเอง เบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน รูสึกวา 

ชีวิตมีแตความทุกข  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

  รูสึกวาชวีิตไมไดทุกขหนกัอยางที่เราคิด คนอื่นที่เขาลาํบากกวาเราก็มตีั้งเยอะ  
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
แคชีวิตตัวเองก็ยังเอาตัวไมรอด เราคงไมมีความสารถไปชวยคนอื่นได 

หรอก 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เมื่อฝกฝนตวัเองใหมีเจตคติเชิงบวก เหน็คุณคาของตวัเองแลว รูสึกวาเราเหน็

คุณคาของคนอื่นมากขึ้น บางครั้งเวลาอารมณไมดีรูสึกวาใหการชวยเหลือดูแลคนไขไปยังงัน้ๆเอง 

ถือวาทําตามหนาที ่ แตเดี๋ยวนี้ความรูสกึเปลี่ยนไป ทําใหเราเห็นใจเปนหวงคนไข อยากชวยเหลือ

เขาจริงๆ อยางทําหนาที่ใหดทีี่สุด เมื่อมีโอกาสไดชวยเหลือใครก็จะพยายามอยางสุด

ความสามารถ ไมวาจะเรื่องเล็กๆนอยๆหรอืเร่ืองใหญๆ บางทีเราเปนฝายอาสาหรือแนะนาํ หรือเขา

ไปชวยโดยที่เขาไมตองรองขอ ถือวาไดชวยเหลือทาํใหเขาพนทุกขเราก็มีความสุขดวย เหมือนได

พัฒนาจิตใจตวัเองดวย 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
อยูดวยกันทุกวันนี้ก็อยูกันไปอยางนั้นเอง ไมไดมีความรักอะไรตอกัน หนหนึ่งที่ 

ฉันปวยหนักถึงขั้นสลบไป นอนสลบนานถึง 2 วันไมมีใครทราบเลย นี่ถาเราตายไปแลวสามีจะรูก็

คงตอนที่เราสงกลิ่นเหม็นเนาแลว เขาถึงจะมาสังเกตเห็น 
  หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แปลกใจ ตอนนี้อะไรๆมันก็ดไีปหมด พอเขาบานแลวรูสึกเย็น ไมรอนรุม ที่บนๆ 
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ดาๆกันกน็อยลง พอไมกลุมใจก็มีแรงทํามาหากนิเพิม่ข้ึน ทําโอทีไดมากขึ้น กม็เีงินมาจนุเจือใน

ครอบครัว สามีก็ดีขึ้นถามไถพูดคุยกนัมากขึ้น ทะเลาะกันนอยลงอยางเห็นไดชัดเลย 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจบ็ปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน 
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาปวยก็ไมคอยไดกินยาเพราะไมมีเงิน ก็ปลอยใหมันหายเองหรือไมถา 

อาการหนักก็คอยซื้อยามากิน 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมดูแลตัวเองมากขึ้น ถารูสึกตัววาไมสบายก็จะรีบ ๆ รักษาแตเนิ่น ๆ  

1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 
สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาโมโหจะแสดงอาการรุนแรงมาก ตองทํารายตัวเอง ตองขวางปาขาวของ  

อยางเวลาตกใจหรือเสียใจจะถึงขั้นรองไหตัวโยน เพราะเวลารองไหเสียใจก็จะนึกถงึความทกุข

ความเศราที่มอียู ทีม่ันประดงัเขามา 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เวลาที่มีปญหาชีวิต ก็จะพยายามมองคนที่เคาทุกขกวาแลวเคาสามารถฝาฟน

อุปสรรคไปได ทําใหเราฮึดสู  
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติก็ฟงเพลงไดทุกประเภท แตจะชอบเพลงลูกทุงเสยีมากกวา แตถาเวลา 

ทุกขจะหาเพลงเศรามาฟง ฟงแลวมันสะใจดี ฟงใหมันทุกขๆใหมากถึงที่สุด เหมือนตอกย้ําตัวเอง

วาฉันทุกขนะ ฉันเศรานะ ตื่นเชาขึ้นมาก็รองไหใหมอีกรอบ ก็ไมรูวามันดีไมดี แตอารมณตอนนั้น

มันอยากฟงอยางนั้น 
 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะหันมาฟงเพลงสนุกๆแทน เลิกฟงเพลงเศราไปเลย ก็

รูสึกสดชื่นมีความสุขมากขึน้ แตพอเริ่มหนัมาฟงเพลงทีเ่กี่ยวของกับการทําใหคลื่นสมองต่ํา ทาํให
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รูสึกวาใจสงบมากขึ้น เพลงเร็วๆที่ชอบฟงรูสึกเปลี่ยนเปนฟงนอยลงโดยอัตโนมัติ ชอบฟงเพลงชาๆ 

เย็นๆ ฟงแลวจิตใจสงบดี 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติชอบใสเสื้อผาสีพื้น ๆ เชน เทา ดํา น้ําตาล เพราะคิดวามันเหมาะกับเราที่สุดแลว 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
อยากเปลีย่นรสนิยมในการเลือกเสื้อผาทีม่สีีสันมากขึ้น เพราะเริ่มเขาใจวาสีสนักม็ีสวนที่

ทําใหเรามีชวีติชีวามากขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
อยากอยูคนเดียว รูสึกวาไมคอยจะมีอารมณทักทายเพื่อนรวมงานหรือวาคนรอบขางสัก

เทาไหร  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูจักทักทาย ถามไถสารทุกขสุกดิบของคนรอบขางมากขึ้น และไดรูวาการที่เราไดพูดคุย

ปรึกษาหารือกับคนอ่ืน ๆ กท็ําใหเราไดแบงเบาความเครยีดไดเยอะเลย 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนใจลอยบอย ๆ ชอบคิดนูนคิดนี่อยูตลอดเวลา ไมคอยสนใจสิ่งรอบขางเทาใดนัก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาสมาธิอยูกับตัวตลอดเวลา  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆมันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆหรอก 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆนี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคําใน

ดานรายๆ เราก็ยอมตองพดูกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกนัดีๆทุกคนก็มคีวามสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกนัดีๆโดยไมตองทะเลาะกนั ชวยสงเสริมกาํลงัใจใหแกกนั ทําใหมีกาํลังใจ
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มากขึ้น ทีท่อถอยทอแทก็รูสึกดีข้ึน ใหจิตใจทุเลา ใหมคีวามเบกิบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนสิที่

ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอกค็งไม

ประสบความสําเร็จ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมีเวลาออกกําลังกาย  แคทํางานทุก ๆ วันก็เหนื่อยจะแยอยูแลว ไหนจะตองดูแล

ครอบครัวอีก 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เวลาจะไปไหนมาไหนถาไมไกลมากกจ็ะใชวิธีเดินไปเพือ่เปนการออกกําลังกาย และก็

ประหยัดดวย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาทํางานมาเหนื่อย ๆ ก็จะซื้ออาหารถุง หรืออาหารตามสั่ง ไมคอยพิถีพิถันมากนัก มีอะไร

ก็กิน 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แตละมื้อตองมีผักและผลไมเปนสวนประกอบ  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาสถานที่ทํางานมันนาเบื่อ มีแตคนปวย ไมเจริญหูเจริญตา 

 หลงัสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใจใหรักในสิ่งที่เราทาํ คิดวาทีท่ํางานของเราเปนทีบ่ําบัดทุกขใหผูอ่ืน คิดแบบนี้แลว

สบายใจ 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบบุหร่ีอยูแลว เพราะรูวามีแตโทษ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
มีบางเวลามีเร่ืองกลุมมาก  ๆ 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เลิกเหลาแลวเพราะรูวาไมดีตอสุขภาพ และสิ้นเปลืองโดยใชเหต ุ
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวามันคืออะไร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูวาสัญญาแหงการเรียนรู เปนการกาํหนดใหตัวเองทาํในสิ่งดี ๆ เพื่อชีวติที่ดีข้ึน 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรได และเสียเวลาทํามาหากิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหเรามองโลกในแงดีขึ้น คิดแตในสิ่งดี ๆ เหน็ใจและเขาใจคนอื่นมากขึ้น 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาระยะเวลานี้ มันนานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 รูสึกวาเวลาในการปฏิบัตินี้นอยไป อยากทําแบบนี้อีกเรื่อย ๆ 

3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรเราได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวามีชวีิตชวีามากขึ้น แกปญหาตาง ๆ ไดดีขึ้น 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาหัวขอที่ตนเองกําหนดไวสําเร็จ ไมคิดวาตนเองจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชวงแรก ๆ พอปฏิบัติไดตามเปาหมายที่เราตั้งไวก็เร่ิมรูสึกสนุกขึ้นเรื่อย ๆ ตอนนี้คิดวาเรื่อง

นี้เปนเรื่องงายนิดเดียว 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
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กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหคนรอบขางเปนผูประเมิน ไมคิดวาจะมีใครสังเกตความเปลี่ยนแปลงของเรา 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 คนรอบขางชมวาเราดูดี มีชวีิตชีวามากขึน้ ดูสดใสขึ้น อารมณเย็นขึ้น 
 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
 

ชื่อผูรับการสัมภาษณ บุศราภรณ   กลองมณี 

ภูมิหลัง 

 อายุ 35 ป  สามีขับรถสงของเปนพนักงานบริษัท  มีลูกหญิงอายุ 9 ป  เรียน  ป.3  โรงเรียน

สุขสวัสด์ิ  บานอยูเจดียปากน้ํา  ตอนนีท้ํางานโรงงานปนได  มาเรียนใชเงิน  2 หมืน่กวา  สามีเหน็

ดวยสนับสนนุ  อยูดวยกนั 10 ป  เราใชเงนิเกงเงนิไมพอใช   ชวงนี้กลุมใจเรื่องเรียนเพราะไมไดอยู

กับลูกและสามีอยากไดปกอัพเลยเงินไมพอใช  เปนคนอารมณดีสามีไมคอยพูดแตอารมณดี  แม

แฟนขี้บนอยูดวยกนั  ทะเลาะกนับอยแมแฟนไมชอบใหเราแตงตัว  ทะเลาะเสยีงดังแมแฟนยัง

เขมน  เมื่อกอนไมสูเดี๋ยวนี้สูแมแฟนเลยเงยีบ  ลกูสาวดีเชื่อฟงตัง้ใจเรียน 

 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมพอใจในชีวิตของตนเอง  รูสึกไมสบายใจตลอดเวลา มันเกิดจากปญหาที่มา 

กระทบซ้ําๆ  

พฤติกรรมที่แสดงออก ปกต ิ
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมเขาใจสภาพปญหาตาง ๆ มากขึ้น สามารถรับมือกับปญหาได 

1.1.2  ความรูสึกในทางทีไ่มดี ความเบือ่หนายทอแทกับชวีิตประจําวนั 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตัวเองโชคราย มีครอบครัวที่ไมดีแมสามีชอบวุนวายกับชีวิต มีความไม 

พรอมทางสังคม เศรษฐกิจ  
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เมมริมฝปากตลอดเวลา  
 

หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3  การนบัถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสกึ 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเราทําอะไรก็ไมดีพอ เรียนก็ไมรูจะรอดรึเปลา 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมสนุกกบัเรียนมากขึ้น และคิดวาเราสามารถทาํได 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมแนใจวาเราจะสามารถชวยคนอื่นแกปญหาหรือวาเปนที่ปรึกษาใหใคร 

ไดรึเปลา 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เวลามีคนมาปรึกษาปญหากบัเรา เราก็จะรับฟงเคามากขึ้น และถามอีะไรดี ๆ ก็

จะแนะนําไป 
  1.2.2  การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภัยเมื่ออยูใน
ครอบครัว หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพนัตอกันใน
ครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เคยลําบากถงึขนาดใหลูกหยุดเรียน  พอเวลาที่เร่ิมสบายถึงมเีงนิใหลูกกลับไป 

เรียนใหม ชวงนั้นจะมีแตความเศราและความทุกข อยากใหลูกมีความสุข อยากใหลูกไดเรียน

หนังสือ แตก็สุดความสามารถ พยายามเทาไหรก็ไมสามารถไดในสิ่งที่ตัวเองตองการ ปญหาใน

ครอบครัวก็มาก ไหนจะแมสามี ไหนจะสามี กลางคืนนอนรองไหเปนประจํา 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมปลอยวางมากขึ้น จากเดิมที่ทะเลาะกบัแมสามีประจํา ตอนนี้กเ็ร่ิมคุยกันดีข้ึน 

กับลูกและสามีก็เขาใจกนัมากขึ้น 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 
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กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาคนในครอบครัวไมสบาย ก็จะรูสึกวาเปนภาระที่ตองดูแลโดยเฉพาะ 

แมสามี 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ใสใจคนในครอบครัวและใสใจสุขภาพของตนเองมากขึ้น 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลามีปญหาหนักก็จะทุกขใจจนนอนไมหลับ รูสึกแยกับชีวิต แลวก็ระเบิด 

อารมณกับคนในบาน 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  ทําใหเขาใจวาทุกปญหามทีางแก และบางทีปญหาที่เราคิดวาเปนปญหาใหญแต

ถาพิจารณาใหดีแลวมนัก็ไมใชเร่ืองใหญเลย คิดซะวาหนกักวานีเ้รายังผานมาได คิดแบบนี้แลวทํา

ใหเราจิตใจเขมแข็งมากขึน้ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงลูกทุง หรือเพลงเพื่อชีวิต เนื้อหาหนัก ๆ  

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เร่ิมเปลี่ยนมาฟงเพลงที่เนื้อหาเบา ๆ ดบูาง เนื้อหาสบาย ๆ ฟงแลวชวยทําใหเราใจเย็นขึ้น 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีน้ําเงิน สีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนีช้อบสีที่ใหความรูสึกสงบ เชนสนี้ําตาล สีเขียว สีพื้นๆ ไมชอบสีฉูดฉาด แตสีที่ให

ความรูสึกเศราก็ไมเอาเหมอืนกัน อยูในสถานทีท่ี่ตกตางหองดวยสีเหลานี ้ทาํใหรูสึกวาใจสบาย 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเวลาเห็นหนาแมสามีแลวอารมณเสีย รูสึกขวางหูขวางตา คอยจองจับผิดเราอยู

เร่ือย 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 



374                         
                                                                                                              

 

 

เวลาเห็นหนาแมสามีก็เฉย ๆ เวลาเคาบนอะไรเราก็จะใจเย็น ไมเถยีง คิดซะวาแมสามีก็

เหมือนแมเรา 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนชอบทําอะไรเร็ว ๆ ลวก ๆ ไมคอยตั้งใจ จดจอส่ิงไหนไมคอยนาน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใจเย็นขึ้น ทําสิ่งตาง ๆ ไดดีขึ้น 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
กิจกรรมอะไรก็ไมรู เสียเวลางาน ทําใหงานของเราไมเดิน เพราะไมมีเพื่อนรวมงานคนไหน

มาทําแทนเรา 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

โชคดีที่เราไดมาเขารวมกิจกรรม เพราะทาํใหชวีิตเราเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหนจะ

ทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถอะไร

มาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ทิ่จะไปฝกโยคะ ไปฟต

เนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทาํใหตระหนกัถึงประโยชนของการออกกําลงักายมากขึ้น 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพยีง 2-3 ทา ทําใหออกกําลงักายได

สม่ําเสมอและบอยครั้งขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พกัขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครยีดลงลําไส ที่เปนอยูประจาํดีขึ้นเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทานอาหารรสจัด ทานของมัน ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทานผัก ผลไมใหมากขึ้น ลดการทานอาหารรสจัดลง หลกีเลี่ยงอาหารมัน ๆ  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
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กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อสถานที่ทํางาน  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเฉย ๆ  
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบบุหร่ี 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบบุหร่ี 
           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 

กอนเขารวมกจิกรรม 
ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงินเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนโีอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเราควร

รับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรบัประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภทน้าํอัดลม 

และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีขึ้น ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทาํใหหุนดีขึ้น เดินเหนิกระฉับกระเฉง

มากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสทีท่าํใหมีสุขภาพจิตดีขึ้นมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิง่ตางๆอยางสม่าํเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสาํเร็จ 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเขาใจ ไมรูจัก  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เขาใจและรูสึกดีที่ไดทําสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.2ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคิดวาจะชวยอะไรเราไดมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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รูสึกดีที่ไดทํากจิกรรมนี้ อยากใหจัดอีก 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาเวลานานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกวาการทาํกิจกรรมนี้แปบเดียว 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมคอยแนใจวาตนเองจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พอทาํไดตามที่เราตั้งเปาไวก็รูสึกดีกับชีวติมากขึ้น 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เราคิดวาหัวขอที่เราเลือกนั้นยากมาก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาหวัขอทีย่ากกวานี้มีอีกไม 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหเพื่อนประเมิน 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เพื่อนสังเกตไดถึงความเปลี่ยนแปลง 
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แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ วันวิสา    คงสมบูรณ 

ภูมิหลัง  

 อายุ 18 ป  ทาํงานดานผาตดั  ชวยหมอสงเครื่องมือ  ตอนนี้มาทําดานบัญชีสต็อก  ทาํงาน

มา 1 ปแลว  ที่ผานมาโดนยายไปแผนกหลายแผนกทาํใหตองปรับตัวบอย  แตเราเปนคนเฉย ๆ   

เงียบเลยรูสึกมีปญหาในการปรับตัว  ทาํใหเราเหมือนคนนอกตลอดเวลาเลยไมสนทิกับใครเพราะ

ยายไปทั่ว  พอแมรักกันดี  เราไมเคยมีแฟนเพราะยงัไมอยากมีแฟน  เวลามีปญหาก็จะคุยกับเพือ่น

รวมงาน  ปกตเิปนคนหนาไมคอยยิ้ม  ชอบทํางานที่ไมตองพบปะกับใครเลยชอบงานบัญชีสต็อก 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนาย ทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งเปนผลที่กระทบเปนลูกโซมา 

จากความรูสึกไมพึงพอใจในชีวิต  

พฤติกรรมที่แสดงออกปกติ ตามองตรง แตไมยิ้ม ดูตึงเครียด 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหคําตอบกับตัวเองไมไดแนชัดวา เบื่อหนายกับอะไร อะไรเปนสาเหตุของความ 

เบื่อ  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้ไมเบื่อหนายทอแทกับชีวิตประจําวันอีกตอไปแลว รูสึกวาทําอะไรก็ทําได 

เพลินๆมากขึน้กวาแตกอน รูสึกมีจิตใจที่ราเริงแจมใสเบิกบานและมีจิตใจที่สงบมากขึ้น เดิมเปน

คนใจรอน เดี๋ยวนี้สามารถรอคอยได กลางคืนนอนหลับดีขึ้น จิตใจสงบขึ้นมาก 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทํางานแบบไรเปาหมาย ทําไปเรื่อย ๆ เพื่อนรวมงานก็ไมมี 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เร่ิมสังคมมากขึ้น พูดคุยกับคนอื่นมากขึ้น รูสึกสนุกกับการทํางานมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมอยากยุงเรื่องของคนอื่น 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
เดี๋ยวนี้รูสึกวาไมใชแคเห็นคนอื่นมีความทุกขแลวจะรูสึกเห็นใจ คิดวาเราชวยเขา 

ได อยางนอยก็ในแงกาํลังใจ การใหฝกฝนปฏิบัติตัวเอง ใหคนพบวาปญหามนัมีอยูแลว มนัเขามา

กระทบเราไดตลอดเวลา แตเราจะทาํใจอยางไรใหรับกบัปญหาไดดีขึ้น การฝกโยคะ นัง่สมาธิและ

ปฏิบัติตามอยางนีโอฮิวแมนนิสก็เห็นวาเปนไปไดที่ทาํใหเรารูสึกดีข้ึน ไมทุกขมาก รูสึกอยากชวย

คนอื่นๆมากขึน้ 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวก็รักกนัดี แตไมคอยแสดงออก 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  หากคนในครอบครัวเดือดรอนก็จะชวยเหลือกัน 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
มั่นใจวาเวลาเราเจ็บปวยจะมีคนคอยดูแล 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คนในครอบครัวดูแลเราได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอปญหาหนัก ๆ ที่แกไมไดก็จะปรึกษาครอบครัว 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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  เวลาเจอปญหาก็จะพยายามใจเย็น  ๆ 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบฟงเพลงเศรา ๆ เวลาฟงก็จะรูสึกเศราตามเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสุขภาวะทางจิตที่ดีขึ้น จากการเปลี่ยนอุปนิสัยในการฟงเพลงอยางเห็นไดชัดโดยลําดับ 

พฤติกรรมที่สังเกต พบวา มีทาทีสงบ แววตาสดชื่น 
2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาเครียดก็จะมองภาพทีม่สีีเขียว หรือวาสีโทนเยน็ ๆ  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ยิ้มหวัเราะ ทาทีราเริงแจมใส  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเกร็ง ๆ เวลาคุยกับคนที่เราไมรูจัก 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถคุยกบัคนอ่ืน ๆ ไดมากขึ้น ราเรงิกวาเดมิ เพื่อนเยอะขึ้น 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมคอยมีสมาธิอยูกับตัว 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หมั่นฝกโยคะ เพื่อเพิม่สมาธ ิ
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็มีพูดหยาบบางเมื่ออยูในระหวางเพื่อนสนิท  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการพูดคําหยาบลง พูดแตส่ิงดี ๆ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมไดออกกําลังกายเลย สาเหตุที่ไมออกกําลังกายเพราะไมมีเวลา  
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พยายามหาเวลามาออกกําลังกาย 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยทานผักและผลไมเทาไหร 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสุขภาพดีขึ้นโดยรวมโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวามีรางกาย สีหนา แววตาสดชื่น แจมใส ดูเปนผูมีสุขภาพรางกาย

แข็งแรงสมบูรณข้ึนโดยลําดับ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบสถานที่ทํางานของตัวเอง เพราะเปนสถานที่ที่สกปรก หดหู มีแตคนปวยและความ

ตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนเปนการบังคับขืนใจตัวเองที่ตองมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด 

กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค วิตกวาวันใดวันหนึ่งจะตองพบกับเหตุการณไมพึงปรารถนา เชน คนไข

เสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหรูสึกอึดอัดมาก โดยเฉพาะเมื่อเลิก

งานแลวตองกลับไปอยูในที่พักของตัวเอง ในบางรายเปนเพียงหองเชาเล็กๆที่มีสภาพไมตางจาก

หองพักคนไขเล็กๆ ผนังสีขาวสี่เหลี่ยมลักษณะคลายคลึงกัน ทําใหรูสึกเหมือนไมสามารถปลีก

ตัวเองออกจากสภาพแวดลอมที่ตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และมีความรูสึกเหมือนตองซึมซับ

เอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเองอีกดวย ดังความเห็นดังตอไปนี้ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เดี๋ยวนี้สบาย เมื่อเขาใจและตระหนักวาความสุขอยูที่ใจ อยูที่ไหนก็สบายใจไดพอกนั ทาํ

ใหไมเบื่อ ไมอึดอัด ไมหงุดหงิด ไมทุกข ไมเศราและไมอยากออกจากทีท่ํางานไวๆเหมือนเมื่อกอน 

รูสึกวาตรงไหนก็เปนบานเราได เมื่อมาทํางานมาใชเวลาตั้ง 8-9 ชั่วโมงตอวัน ก็สามารถรูสึกเหมือน

เปนสถานที่ทีเ่ราอยูแลวมีความสุขได ปญหาตางๆรอบตัวที่เกิดขึน้ก็ตองแกไขกันไป เรามีหนาที่

ตองรับผิดชอบก็ทําหนาที่ของตัวเองใหดขีึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสทีท่ําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึน

มากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆ

อยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ก็มีสูบบาง 
 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พฤติกรรมการสูบ

บุหร่ีของตัวเองลดลงอยางตอเนื่อง  

พฤติกรรมที่สังเกตพบวา มทีาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมคีวามรูสึกอยากสูบบุหร่ี 
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 มีดื่มบางแตไมมาก ดื่มกับเพื่อนก็มี ดื่มคนเดียวก็มี 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ตนเองลดการดื่ม

สุราไดอยางตอเนื่อง  

พฤติกรรมที่พบ ทาทีมีความสุข 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาระยะเวลานานเกินไป 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คิดวาระยะเวลาก็พอดีแลว เหมาะสมแลว 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาคาดวานาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เพราะความพยายามของเรา 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
อบรมเสร็จแลวยังตองบังคับใหทําอะไรอีกหรือ นี่ยังไมรูเลยวาการอบรมจะชวยอะไรได

บาง ที่ผานมาทางโรงพยาบาลก็จัดอบรมนั่นๆนี่ๆอยูเร่ือย ก็ไมเห็นจะชวยอะไรได บางคนยังคิดวาก็

เหมือนเดิมๆ เขามานั่งๆฟงๆแลวก็ไมเห็นวาจะมีอะไรดีขึ้น นี่ยังสงสัยอยูวาการอบรมจะทําให

เสียเวลางานหรือเปลา เพราะที่แผนกไมมีใครมา อาสาเขามาเพราะหัวหนาบอกวาวัดผลแลวเรามี

สุขภาพจิตแยที่สุดเลยใหเรามาเขาฟงอบรม ใหเขาเราก็เขา แตพออบรมเสร็จแลวก็ตองไปทํางาน
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ของตัวเองใหเสร็จ ไมมีใครมาทํางานแทนเรา ยิ่งอบรมแลวยังมีกําหนดใหทํานั่นทํานี่อีกเปนเดือนๆ 

รูสึกวาเสียเวลา รูยังงี้ไมเขาอบรมดีกวา 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ระยะเวลาเหมาะสมดีแลว เพราะกาํหนดระยะเวลาที่ใหนัน้มากเพยีงพอ และเปนเพยีง

เครื่องมือในการเรียนรูที่ผูเขารับการอบรมจะนําไปประยกุตใชไดในชีวติประจําวนั  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เชื่อมั่นวาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกอยางสาํเรจ็เปนไปตามคาด 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวาจะกําหนดวัตถุประสงคอะไร ถารูก็คงทําดวยตัวเองไปนานแลว คงไมรอใหมาถาม 

ยิ่งเรื่องวาตองทําอยางไรก็เหมือนกัน ถาเกงถาฉลาดก็คงไมมีความทุกข ถาตองคิดจริงๆก็เชนทํา

อยางไรใหถูกหวย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมอืน

คอแหงผาดขึ้นมาทันที  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แรกๆไมคอยเขาใจ แตเมื่อมีการฝกหัดในการอบรมวันแรกๆ ก็คิดวาทาํเรื่องงายๆไวกอน 

เชน ฝกโยคะอยางที่ไดรับการเรียนรู จริงๆยังไมคิดวาจะทําไดตลอด แตพอลองทาํแลวรูสึกวาดี 

เมื่อมาถงึสัปดาหที่ 2 ก็เลยเลือกวัตถุประสงคที่จริงจังขึน้ เชน ฝกใหขับถายทุกวนัตอนเชา แตเดิม

จะถายสัปดาหละ 2-3 คร้ังเทานัน้ พอทําไดจริงก็เลยลองเลือกทีย่ากขึน้ ปรากฏวาทําได ก็มี

ความสุขมาก เลยมกีําลงัใจที่จะทําไดเร่ือยๆ พอทําซ้าํๆบอยๆก็คิดวาเราก็มีคุณคา เราก็ทาํสิ่งที่

ตัวเองตั้งใจได และพอถึงเวลาก็เหมือนไมตองบังคับตัวเอง พอทาํเรื่อยๆบอยๆก็เหมือนกิจวัตร

ประจําวนัทีท่ําไดดี นี่ยังคิดวาเรื่องที่สัญญาไวแตแรกงายไป นาจะทําเรื่องที่ยากๆกวานี ้
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมีความคิดเห็นในเรื่องการประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดดวยตนเอง และเกณฑในการ

ประเมินแตอยางใด 
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พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตัวเอง

สามารถเลือกวิธีประเมินผลการเรียนรูที่กําหนดวยตนเองและกําหนดเกณฑในการประเมินไดอยาง

ถูกตอง และสามารถนําไปประยุกตใชในบริบทที่แตกตางกันไปไดอยางกวางขวาง  

 
แบบสัมภาษณความคิดเหน็และความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ หนูเดอืน   ชุมภูม ี

ภูมิหลัง 

 อาย ุ 43  ป  แตงงานมีลูกชาย  21 ป  ลูกชาย 14 ป  ลกูสาว 11 ป  สามีเลิกกัน 7 ปแลว  

มีแมอยูบานนอกลูกสาวกับลูกคนสองอยูกับยาย  คนโตแตงงานไปแลว  ภาระสงเงินไปตางจังหวัด  

2000  - 3000  บาท  เงินไมพอเลยกลุม  ยิง่จะเปดเทอมยิ่งกลุมหนกั  ไมหยุดงานเลย  ลําไสอัก

เสพปวย  ทุกวันนี้กนิวนัละมื้อเพราะกลุมเรื่องไมมีเงนิใชบาง  เงินเดือน  6 พันไมพอกินไมพอใชไม

พอสงลูกคนโตขับรถสงของตามรานสะดวกซื้อ   เวลากลุมจะเก็บตัวและอานหนังสอืชีวิตจริง  เคย

จะผูกคอตายเมื่อ 5-6 ปกอน 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มีปญหาครอบครัว ไมสบายใจรุนแรงถึงขั้นไมอยากมีชีวิตอยู  

พฤติกรรมที่แสดงออก ทอดถอนลมหายใจเปนระยะๆตลอดเวลาของการสนทนา  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
ตลอดชีวิตแบกรับกับปญหาความทุกขตางๆมามากแลว รูสึกวา การพบกับ 

อุปสรรคเล็กๆนอยๆในชีวิตประจําวันก็ทําใหรูสึกเบื่อหนาทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวันได  
 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 
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ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
นั่ง ๆ อยูอยากเอาหัวโขกอยากทํารายตัวเอง  ไมอยากมีชีวิตอยู จะผูกคอตายเมื่อ  

ตายเมื่อ 5-6 ปกอน 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เดี๋ยวนี้รูสึกมีความสุข คิดวามาไดแคนี้ก็โชคดีแลว พบอุปสรรคในชีวิตมามากเรา 

ก็ผานมันมาได ถือวาทําใหเราแข็งแกรงขึ้น เลี้ยงลูกได ถึงแมจะไมสามารถทาํใหลูกไดดิบไดดีอะไร

มากมาย อยางนอยลกูก็เปนคนดี 
1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 

  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ลําพังปญหาของตัวเองก็กลุมใจพอแลว คงไมมีปญญาความสามารถอะไรไป 

ชวยคนอืน่ ปญหาที่เพื่อนๆหรือคนอ่ืนๆประสบกัน ก็คือปญหาที่เราประสบ เชน เงินไมพอใช 

ทะเลาะกับครอบครัว มีปญหากับเพื่อนรวมงาน เลนแชรแลวโดนโกง เลนหวยแลวโดนกนิ ถูก

หัวหนาดุดา ลูกเกเรไมไดดั่งใจ สามีแหนงหนายเรา อันนี้เพือ่นๆสวนใหญก็พบปญหาอยาง

เดียวกนั แลวจะเอาปญญาความสามามารถอะไรไปชวยเหลือคนอ่ืน ถาอะไรนิดหนอยหรือซ่ึงหนา

เฉพาะหนาแตเล็กๆนอยๆกย็งัตองคิดหนักเลย 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ถามีโอกาสก็อยากจะชวยเหลือคนอ่ืนบาง ก็อยากชวยเทาที่เราพอชวยไดและเรา

ไมเดือดรอน 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เมื่อมีปญหา เรายังมีคนที่เรารักคอยเปนกําลังใจ 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  ถึงแมคนในครอบครัวจะชวยเราแกปญหาไมได แตทุกคนก็คอยเปนกําลังใจให 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจ็บปวยก็ไมคอยไดไปหาหมอ อยางมากก็ซื้อยากนิเอง เพราะตองประหยัด 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ตองดูแลตัวเองใหมากขึ้นจะไดไมเจ็บปวย 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาหากในชีวิตมีปญหารายแรงอะไรเกิดขึ้นมาอีก เชน ลูกเสียชีวิต หรือบานไฟ 

ไหม อาจจะถงึขั้นไมอยากมชีีวิตอยู เพราะรูสึกปญหาชวีิตมากเหลือเกิน คิดวาใหตายๆไปจะงาย

กวา เพราะการดํารงชีวิตในแตละวันกย็ากลําบากมากพอแลว เงนิทองก็ไมคอยมีใช พอก็ปวยเปน

เบาหวาน แมก็ปวยเปนมะเร็ง มีลูกก็ตองสงไปใหแมดูแล แตละเดือนมีปญญาสงเงนิใหแค 2000-

3000 บาท 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  เลิกคิดที่จะฆาตัวตายแลว 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดฟงเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 พยายามฟงเพลงเบา ๆ เวลาเครียด ๆ 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีแดง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เวลาโมโหก็จะมองไปที่สีเขียว ๆ  
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เพื่อนบางคนมีนิสัยเอาเปรยีบ เชนเวลาเปลี่ยนเวรจะมาชา แตถาเปนเวรของตวัเองก็จะ

โทรเรงใหคนอืน่รีบมาเปลีย่นเวรไวๆ ถาใครเงียบก็จะยิ่งโดนหนักขึน้ ใครโวยวายก็จะถกูไมพอใจ 

โดนหาเรื่องจบัผิดตางๆนานา ทาํใหทํางานอยางไมคอยสบายใจ กลวัทาํผิดก็ยิง่เครียด โดนเพื่อน

เอาเปรียบแลวไมกลาพูดกก็ลับไปนอนรองไหที่บาน ก็ทนๆกันไป เพราะงานหายาก เพื่อนที่ดกี็มี 

แตมักชวยอะไรไมได 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เร่ิมคุยกับเพื่อนมากขึ้น โดยเฉพาะเพื่อนสนิทหรือวาเพื่อนทีน่ิสัยดี ๆ 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความ ไมมั่นคง สายศีรษะไปมา มีทาทีไมยินดยีินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง บางรายคอตก เมมริมฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรู ตนเองมีสมาธิดีข้ึนโดยลําดับ จดจอในการทํา

ส่ิงตางๆดวยสภาวะผอนคลายไดมากขึ้น  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ใหพูดชม พูดไมเปนหรอก จะใหไปชมใคร ชีวิตแคนี้ก็วุนวายมากพออยูแลว จะใหไปเที่ยว

นึกคําสวยๆมันเสียเวลา อยูที่บานก็พูดกันมาอยางนี้ มาที่ทํางานก็ตองมาพูดเพราะๆ นี่คิดวาตอง

มาทํางาน มาเจอกับคนไขกับลูกคากับเจานาย ถาไมจําเปนก็ไมอยากมานั่งประดิษฐคํา กลับถึง

บานเราก็ใชชีวิตแบบของเรา พูดภาษาของเรา เร่ืองดากันนี่ธรรมดา ใครดามาเราก็ดาไป ก็ใชคํา

แบบนี้มาแตไหนแตไร จะใหเปลี่ยน นึกจะเปลี่ยนคงเปลี่ยนไมไดงายๆหรอก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความขึงขัง แสดงทาทีเปนตัวของตัวเองขึ้นมาทันที คลาย

แสดงออกใหเห็นวา การเปลี่ยนแปลงตนเองนั้นเปลี่ยนไดยาก ลักษณะบางอยางคือเอกลักษณ

ประจําตัวที่ตองการจะคงไวโดยไมสนใจวาเปนสิ่งดีหรือถูกตองหรือไม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรู พบวา ตนเองเขาใจและตระหนักถึงอิทธิพลของ

การใชคําพูดดานบวก หลังสิ้นสุดกิจกรรมใหมพยายามใชคําพูดดานบวกระหวางกันมากขึ้น  
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกวันนี้ตื่นนอนแลวก็ตองรีบมาเขาเวร ทํางานจนเย็น กวาจะกลับถึงบานก็มืดแลว ไหนจะ

ทํากับขาว เก็บบาน อาบน้ําไดแคพักดูทีวีนิดหนอยก็ดึกมากแลว จะเอาปญญาความสามารถอะไร

มาออกกําลังกาย รองเทาวิ่งก็ไมมี เครื่องออกกําลังกายจะไปซื้อก็ตองใชเงิน ที่จะไปฝกโยคะ ไปฟต

เนสไมตองคิดเลย เพราะมันเปนไปไมได 



387                         
                                                                                                              

 

 

พฤติกรรมแสดงออกถึงทาทีไมเห็นดวยกับการออกกําลังกายทุกวันแสดงทาทีวาตนเองก็มี

สุขภาพดีไดแมไมออกกําลังกาย 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
โรคหอบหืด อาการเครียดลงลําไส อาการปวดเมื่อยตนคอและกลามเนื้อ มีโรคภัยไขเจ็บที่

มีอยูประจําทุเลาดีขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ลดการทานอาหารรสจัดลง 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมชอบที่ทํางาน ยังไงมันก็คือโรงพยาบาลซึ่งเปนคนเขาใจกันทั่วไปวา คนเจ็บไขไดปวย 

คนใกลตายถึงจะเขามา เรารูเราทํางานอยูทุกวัน คนไขบางคนก็สกปรก บางคนโดนยิงมา โดนแทง

มา โดนรถชนมา มีแตภาพหดหู มีแตคนปวยและคนใกลตาย ในแตละวันที่มาทํางานเหมือนตอง

บังคับตัวเองใหมาทํางาน ทําใหรูสึกเครียด กังวลวาจะรับเอาเชื้อโรค จะตองพบกับเหตุการณ 

คนไขเสียชีวิต ภาพบาดแผลจากอุบัติเหตุตางๆที่นาหวาดกลัว ทําใหอึดอัดมาก ยิ่งตอนเลิกงาน

ตองกลับไปอยูที่หอพักคลายคลึงกับในโรงพยาบาล ทําใหรูสึกตึงเครียด ตองตื่นตัวตลอดเวลา และ

มีความรูสึกวาเราซึมซับเอาความทุกขความเศราและปญหาของคนไขไวกับตัวเอง 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา มีทาที 

ไมยินดียินรายกับส่ิงรอบขาง บางราย มีอาการตาแดงคลายจะรองไห บางรายกมหนานิ่งนานกวา

จะตอบคําถามได บางรายกลืนน้ําลายหายครั้ง รูสึกเหมือนคอแหงผาดขึ้นมาทันที บางรายเมมริม

ฝปากตลอดเวลา แววตาเหมอลอยบอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเองมี

ความสุขสบายใจโดยไมจํากัดสถานที่และกาลเวลา มีใจวางๆสมองโลงๆอยางสม่ําเสมอ 

ขณะเดียวกันมีความคิดอานในการปรับปรุงจัดสถานที่ใหดูดีสะอาดตาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา 

หลายรายใหคําแนะนําคนในครอบครัวและคนรอบขางในการจัดสถานที่ใหสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

โดยเฉพาะแนวทางที่เกี่ยวของกับหลักการนีโอฮิวแมนนิส  ดังที่บางรายไดกลาววา 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ก็มันติด ไมเคยสูบในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปสูบขางนอก คงเคยชินมั้ง 

ไมสูบก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ สูบวันละซองเปนสวนใหญ เชามาก็สูบ กวาจะ

ถึงโรงพยาบาลก็ไปแลว 4-5 มวน ตอนพักเที่ยงตองเดนิออกไปสูบไกลๆก็ได 3-4 มวน เย็นเลิกงาน

ก็สูบตลอดกวาจะถึงบานก็ซื้อซองใหมพอดี 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข ทาทีที่ไมพบคําตอบในการแกปญหาชีวิต ทาทีของคน

อยากเลิกสิ่งเสพติดแตไมสามารถกระทําได ไดแก การเมมริมฝปาก ถอนใจ สายหนากับตัวเอง กม

หนาคลายยอมรับสภาพของปญหา  
หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
        เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากสูบ ตอนอบรมเสร็จใหมๆก็ยังสูบเหมือนเดิม แตพอทําที่อาจารย

ใหเขียนไววาจะตองทําประจําก็รูสึกวาไมตองสูบ หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลยวาสูบ

บุหร่ีนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือนที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อบุหร่ี เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2-

3 หน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริง แจมใส มีความมัน่ใจในตัวเอง 
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยดื่มในโรงพยาบาล เขาหาม แตเลิกงานแลวก็ไปดื่มสุราหรือเบียรขางนอก คงเคย

ชินมั้ง ไมดื่มสุราหรือเบียรก็ไมรูจะทําอะไร ก็เหมือนเปนอะไรทําเพลินๆ ดื่มสุราหรือเบียรวันละขวด 

บางที 2-3 ขวด สวนใหญจะดื่มเย็นเลิกงานก็ดื่มสุราหรือเบียรตลอดกวาจะถึงบาน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมยินดียินราย เฉย นิ่ง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 เมื่อไมกลุมก็ไมรูสึกอยากดื่มสุราหรือเบียร หลังสิ้นสุดกิจกรรมการเรียนรูใหมๆ ยังดื่มสุรา

หรือเบียรเหมือนเดิม แตพอทําที่เขียนไววา ตัวเราตองทําประจํา รูสึกวาตัวเองตองพยายามงดการ

ดื่มสุราหรือเบียร หลังจากปฏิบัติอยางสม่ําเสมอนี่รูตัวเลยวาดื่มสุราหรือเบียรนอยลงเรื่อยๆ นี่เดือน

ที่ 6 แลว รูตัวเลยวาทั้งเดือนไมไดซื้อ เดือนที่แลวจําไดวายังซื้ออยู 2-3 หน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมน

นิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคมุ

ตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไม

ประสบความสําเร็จ 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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มีสุขภาวะทางจิตที่ดีข้ึน เมื่อเขาใจในการทําสัญญาแหงการเรียนรู และปฏิบัติไดจริง 

พฤติกรรมที่สังเกตพบวามีทาทีมีความสุขมากขึ้น ตระหนักและเขาใจสัญญาแหงการ

เรียนรูมากขึ้น 
3.2  ความคดิเห็นตอประสิทธภิาพของสัญญาแหงการเรยีนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน มีความเห็นวา

สัญญาแหงการเรียนรูวามีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดจริง   
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูและมีการติดตามผลนานถงึ 6 เดือนชวยไดมากๆ  

เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆอยูเร่ือยๆอยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิง้

ความรูไวในหอง แตการทําสัญญาแหงการเรียนรู โดยเฉพาะมีการตดิตามผลเปนระยะๆทาํใหเรา

ตองเตือนตัวเองตลอด ทําใหเราไดแนวคดิที่จะนาํสัญญาแหงการเรยีนรูไปใชในเรือ่งอื่นๆทัง้ในการ

ทํางานและชีวติประจําวนั โดยที่กอนหนานี้เหมือนมหีนาที่ตองรับคําสัง่ ไมมีใครสั่งเราก็ไมทาํ นึก

จะทําอะไรขึ้นมา ถานานไปก็ไมมีอะไรมากระตุน ไมมีการวางแผน ไมมีแนวทาง ไมมีระยะเวลา ไม

มีการวัดผล แตสัญญาแหงการเรียนรูทําใหเขาใจและปฏิบัติในเรื่องตางๆไดจริง ระยะเวลาที่

กําหนดคงขึน้กับเนื้อหาที่จะเอาไปใช แตถาเปนเรื่องการรักษาสุขภาพในแงมุมตางๆ ระยะเวลาที่

ยาวนานก็ชวยไดจริง เพราะเราจะเหน็ผลจริงๆวาเราทําไดสาํเร็จหรือไม และที่สําคัญที่สุดก็คือ เมื่อ

ทําไประยะหนึง่แลว ทาํใหรูสึกวาเราจําเปนตองทําเปนนสิัย มนัเปนเหมือนรูจักทําเองโดยอัตโนมัติ 

ไมตองมีใครเตือนไมตองมีใครบอก 
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมแนใจวาจะสําเร็จ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทําใหรูวาการที่จะทําใหสําเร็จ ไมไดยากอยางที่เราคิด 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีความเขาใจและสามารถเลือกวัตถุประสงคในสัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกต

ในชีวิตประจําวันไดเหมาะสม  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นใจในตัวเอง  
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูวาจะไปหาแหลงเรียนรูอะไรที่ไหน ในโรงพยาบาลมีปายมีประกาศอะไรเยอะแยะ

มากมาย จะบอกวาไมเคยอานก็ได เพราะบางทีอานก็ไมรูเร่ือง จะไปถามใครก็เกรงใจ ทุกคนมีงาน

กันหมด ไปถามมากเขาก็วาเราโงอีก หรือยอนกลับวาไมใชหนาที่ของเราจะไปรูมันทําไม เร่ืองใน

โรงพยาบาลเลยกลายเปนเรื่องที่เรารูนอยที่สุด อยากไดอะไรที่หาคําตอบไมไดก็ไปถามกันที่อ่ืน ไป

ถามพระไปเขาทรงจะงายกวา 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความทุกข  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ ณัฐทิชา   จนัจ ู

ภูมิหลัง 

 อาย ุ  28  ป   ไมมีแฟน  เพราะระแวงผูชาย  เด็ก ๆ ไมไดอยูกับพอแมเพราะทํางานทั้งคู  

ชวงประถมอยูกับยาย  เปนลูกคนกลาง  เด็ก ๆ ตองชวยพอแมดูแลนองทาํใหมีความทุกข  พีช่าย

ตองหยุดเรียน 1 ปเพราะพอแมเลิกทาํงานเพราะแก  พี่ชายไปทํางาน  ปตอมาเราตองหยุดเรียน

เพื่อทาํงานเลีย้งพอแม  ทุกวันนี้ทาํงานเลีย้งพอแมเลยตองหยุดเรียน  พอเก็บเงินไดคอยมาเรียนตอ  

ทุกวนันี้มีความสุขดี  ทาํงานพิเศษเลยอยูได  ความทุกขตอนนี้คือสอบ มสธ.  ไมรูจะสอบไดหรือ

เปลา  ทํางานเบื่อเพื่อนรวมงานไมเขาใจกนั  แบงพรรคแบงพวก  ทุกวนันีพ้ยายามคิดวาทาํอยางไร

ใหมีความสุขกับงาน  ทํางานที่นี ่  5 ป แลว  ลาออกไป 2 เดือนแลวถูกตามกลบัมาทาํงานใหม  

เวลาทุกขจะคดิถึงคนที่ดอยกวาเรา 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  เสียเวลา ไมอยากมาพูดคุย ไมอยากมาเลาเรื่องความทุกขของตัวเอง  
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พฤติกรรมที่แสดงออก มีแววตาเหมอลอย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกเบื่อหนายชีวิตขึ้นมาอยางไมทราบสาเหตุ เปนความเบื่อหนายที่วนเวียนอยู 

กับความรูสึก ความคิดอยูตลอดเวลา อาจเพราะปญหาในครอบครัวที่แกไมตก 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
รูสึกวาตนเองเขากับเพื่อนรวมงานไมคอยได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มั่นใจที่จะพูดคุยกับผูอ่ืนมากขึ้น 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ถาพอชวยไดก็ชวย ถาเราไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  เต็มใจชวยเวลาคนอื่นมาปรกึษาหรือขอความชวยเหลือ แนะนําไปเทาที่พอชวย

ได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวไมคอยแสดงความรักตอกันเทาไหร 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อทะเลาะเบาะแวงกันนอยลงก็หันมาอยูกันอยางถอยทีถอยอาศัยกันมากขึ้น 

ภายในครอบครัว รูสึกมั่นคงปลอดภัยมากขึ้น เพราะคิดวาปญหาเศรษฐกิจเปนปจจัยภายนอกที่

คิดวาหาแนวทางในการแกปญหาได การทะเลาะเบาะแวงและการใชความรุนแรง เกิดจากการ

ควบคุมอารมณ การยินดีรับฟงความเหน็ของกันและกนั เมื่อจิตใจรูสึกสงบขึ้นแลว ความเหน็ใจ 

เขาใจ และพูดคุยกันอยางมติรภาพก็เกิดขึน้ ถาฝกจิตใจตามที่ไดรับการอบรมมา 
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 1.3 การดําเนนิชีวิต 
1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน

ครอบครัวหากปวยหนัก 
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเคาดูแลเราได 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
คนในครอบครัวดูแลเราได ยามเราเจ็บปวย 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมมั่นใจวาจะรับปญหาหนัก ๆ ในชีวิตไดหรือเปลา 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ทุกวันนี้มีความสุขมากขึ้นเพราะคิดในทางบวก ใหอภัยกับอดีตของเรา ใหอภัย 

กับคนทีท่าํใหเราทุกข เราเศรา แตจะดีมากถาทุกคนจะปรับตัวใหเหมอืนเรา ทําใจไดงายขึน้ ก็รูวา

เปนการคาดหวังคนอืน่ แตถาทกุคนมาชวยกนัแกปญหาอะไรๆก็จะดีข้ึน อยางไรกต็าม ถาปญหา

มันแกไมได กรู็สึกเฉยๆ ไมเดือดรอนใจเหมือนเมื่อกอน ไมรูสึกทุรนทุรายเวลามีปญหาแลวแกไมได 

ใจนิ่งๆ ใจวางๆ รูสึกผอนคลายมากขึ้น 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ฟงไดทุกแนว 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 พยายามฟงเพลงเบา ๆ  

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีฟา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบสีฟาเพราะทําใหเราสดชื่นขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยชอบสุงสิงกับใคร 
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หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูจักการเขาสงัคม และวางตวัในสังคมมากขึ้น ไมเกรง็ 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
จิตใจวาวุน เวลาทํางานถาไมใจลอยก็จะคิดฟุงซาน ถาวันไหนมีเร่ืองกลุมๆ วันนั้นทํางาน

ไดไมเต็มที่ กลายเปนวามีสมาธิอยูกับปญหามากกวา ไมคอยมีสมาธิอยูกับการทํางาน เวลามี

ปญหามากระทบจะทําใจไมไดเลย บางทีเปนวันๆ ไมเปนอันทํางานทําการ ยิ่งชวงทุกขหนักๆทอ

มาก กลางคืนนอนสมองทํางานทั้งคืน ตื่นมาก็ปวดศีรษะมาก ไมมีสมาธิ 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทําใหมีสมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิ่งๆ โลงๆ วางๆอยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกบัวาการมีสมาธิเปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆโดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคง มีสมาธิ กลาวทวนคําถามผูสัมภาษณอยางมั่นใจ 

สายตานิ่งสงบไมวอกแวก  
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนไมพูดคําหยาบ 

 หลังสิ้นสดุกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อเขาใจวาการพูดดานลบแกกันก็คือการทํารายกันดีๆนี่เอง เมื่อเราไมคอยอยากฟงคําใน

ดานรายๆ เราก็ยอมตองพดูกับคนอ่ืนดวยคําพูดในดานดี เมื่อพูดกนัดีๆทุกคนก็มคีวามสุข ทําให

อยากคุยกัน ทําใหคุยกนัดีๆโดยไมตองทะเลาะกนั ชวยสงเสริมกาํลงัใจใหแกกนั ทําใหมีกาํลังใจ

มากขึ้น ทีท่อถอยทอแทก็รูสึกดีข้ึน ใหจิตใจทุเลา ใหมคีวามเบกิบาน ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนสิที่

ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการเรียนรูที่เปนพนัธสัญญาใหเราควบคุม

ตัวเองใหฝกทาํสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงัน้เรียนรูไปแลวไมไดเอาไปทําอยางสม่าํเสมอกค็งไม

ประสบความสําเร็จ 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน ทําใหตระหนักถึง

ประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะสมกับ

ตัวเองเพียง 2-3 ทา ทําใหสามารถออกกําลังกายไดสม่ําเสมอและบอยคร้ังเทาที่ตองการ เชน ฝก

โยคะเมื่อต่ืนนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอนชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําให

สุขภาพกายและสุขภาพจิตแข็งแรงมากขึ้น  
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานขาวเหนียวดวยมือ กอนรับประทานก็ใชมือที่ไมไดลางปนขาวเหนียวกอน  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ใสใจเร่ืองความสําอาด และอาหารมากขึน้ 
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบเดินหาง 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
หลีกเลี่ยงคนพลุกพลาน แลวหาสถานทีส่งบ ๆ เพื่อผอนคลายความเครียด 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ไมสูบ 
           พฤติกรรมแสดงออกถึงความสดชื่น ราเริง มีความสุข ยิ้ม หัวเราะ  
2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิ่งจูงใจ 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ดื่มเสมอ เปนการสังสรรคเฮฮาปกติ 

พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

ตอนนี้สามารถเลิกสุราไดในที่สุด  

พฤติกรรมที่สังเกตก็พบวามีทาทีสงบ แววตาสดชื่น ไมมีความรูสึกอยากดื่มสุรา 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักสัญญาแหงการเรียนรู  
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยรูจักสัญญาแหงการเรียนรูมากอน ไมสามารถแสดงความเห็นอะไรได 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ คือ ถามคําถามซ้ํา สายศีรษะ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 สัญญาแหงการเรียนรูสามารถทําใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูได โดยเหมือนกันให

สัญญากับตัวเองวาจะตองทําใหได เพราะเปนสิ่งที่ตัวเองตองการจะทําอยูแลว จึงเหมือนเปน

เครื่องมือที่กระตุนใหสามารถปฏิบัติไดตามวัตถุประสงคอยางสม่ําเสมอ 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการทาํกิจกรรมตามสัญญาแหงการเรยีนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน มีความเห็น

วาระยะเวลานอยเกนิไป อยากใหมีการติดตามผลอยูเร่ือยๆ จะไดรูสึกเหมือนมคีนมากระตุนอยู

ตลอดเวลา  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
การปฏิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูที่กําหนดขึ้นดวยตัวเอง แรกๆก็ไมมั่นใจเลย บางทีไม

คอยทํา ลืมๆไปดวยซ้ํา แตพอผานไป 1 เดือนก็มีการวัดผล การที่ไดเห็นคนอื่นๆไดทําและมีความ

เปลี่ยนแปลงไปจริง บางคนก็มาเลาเรื่องแปลกๆที่บาน เชน พอทําแลวที่บานก็รักกันดีข้ึน ที่สูบบุหร่ี

จัดก็เลิกได ที่ชอบเก็บตัวชอบรองไหก็ดูสนุกสนานราเริงขึ้น ก็ทําใหเรามีกําลังใจที่จะทําใหไดบาง 

พอตกลงทําจริงๆจังไดแค 2-3 สัปดาหเราก็เห็นวาตัวเองเริ่มเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ที่

ทองเสียบอยๆปวดหัวบอยๆก็ไมคอยเปน เก็บเอามาถามมาเลากัน แตละคนก็จะมีประสบการณที่

ดีๆมาเลาอยูเร่ือยๆ ก็ยิ่งเพิ่มกําลังใจ ทําใหปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ ตามหลักการของนีโอฮิวแมน

นิสที่ใหปฏิบัติอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ เดี๋ยวนี้เลยการเปนกิจวัตรประจําวันตองทําเปนนิสัย ไมทําก็

ไมได รูสึกเหมือนขาดอะไรไปบางอยาง ตื่นเชามาก็ตองฝกโยคะ ถายทุกเชาก็ทําได เมื่อกอนทําไม

ไดเลย กินผักเยอะๆ เจอหนากันก็พูดคุยกันแตเร่ืองดีๆ ชมกันเยอะๆ พูดปลอบใจคนที่มีปญหา ของ

รสจัดๆใหหลีกเลี่ยง เลิกงานแลวกลับบานฟงเพลง ค่ําๆนั่งสมาธิ รูสึกวาชีวิตสดชื่นขึ้นกวาแตกอน
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มาก ทําอะไรก็มีความสุข เงินทองก็มีเหลือใชเหลือเก็บมากขึ้น สงใหลูกที่ตางจังหวัดได ไมตอง

บอกเลยวาเชื่อมั่นหรือเปลา เพราะฉันบรรลุแลว จบจากโครงการนี้ไปก็กําลังคิดวาจะไปทําอะไร

ดวยตัวเอง จะตั้งใจทําอะไรดวยตัวเองใหชีวิตดีขึ้นกวานี้อีก 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เขาทรง เรียกผีใบหวย ใหพบสามีรวยๆ ถามพระ หรือไมก็ ใหที่บานชวย ฯลฯ  

หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
จากการฝกฝนเปนประจํา ในการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูตลอด 30 วัน 90 วัน

และ 180 วัน พบวา ตัวเองเลือกแหลงการเรียนรูที่นําไปสูการบรรลุวัตถุประสงคตามสัญญาแหง

การเรียนรูไดเหมาะสมดวยตัวเอง เชน ดูจากทีวี อานหนังสือและนิตยสาร และจากสื่ออ่ืนๆ หรือ

จากการพูดคุยหาความรูรวมกันในกลุมผูเขารวมกิจกรรม  

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสึกเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ รัชนี  พิศกลาง 

ภูมิหลัง 

 อายุ  29  ป  โสด  มพีอแมที่ดเีขาใจลูก   เงนิพอใชไมขาดมือ  เพือ่รวมงานไมมปีญหา  

เพื่อนรวมงานกับหัวหนาก็ดี  มีเปาหมายชีวิตอยากเกงภาษาอยากเปนไกด  มีลูทางทําไดไมเปน

ปญหา  มีเพื่อนเยอะมีเพื่อนตั้งแตอนุบาล  เราเปนหัวหนาหองตอนเด็ก ๆ เปนคนแสดงออกนอยไม

เก็บกด 

 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  ชีวิตมีความสุขดี ไมมีปญหาอะไร เงินพอใชไมขาดมือ 

พฤติกรรมที่แสดงออก ปกติ แสดงความมั่นใจในตัวเอง แตไมยิ้ม ไมหัวเราะ 
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หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความพึงพอใจในชีวิตอยูแลว รูสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อไดรับการเรียนรู 

แนวทางในการดําเนินชีวิตจากการอบรมนี ้  
1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 

ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   
กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง เชน สายศีรษะไปมาตลอดเวลา  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนงาย ๆ อะไรก็ได ไมเร่ืองมาก ไมคอยมีเร่ืองทุกขรอน 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  มองส่ิงตาง ๆ ในแงบวก มีความสุขมากขึน้ 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
ยินดีชวยเหลือเวลาคนอื่นมีปญหาและเราตองไมเดือดรอน 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ถามีโอกาสกย็นิดีชวยเหลือเทาที่พอชวยได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวเขาใจกันดี 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  คนในครอบครัวรักกันด ีอยูดวยแลวสบายใจ 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนในครอบครัวดูแลเราได 
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  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาคนในครอบครัวดูแลเราได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรบัปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาสามารถแกปญหาตาง ๆ ได 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  สามารถควบคุมอารมณไดดี 
2. คําถามดานหลักการนีโอฮิวแมนนิส 

2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยไดฟงเพลง 

 หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ฟงเพลงแบบที่ทาํใหคลืน่สมองต่ํามากขึน้ 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
สอบสีพื้น ๆ ใสเสื้อผาสีพื้น ๆ  
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เปลี่ยนมาใสเสื้อผาสีสันสดใส ทําใหมีชวีติชีวามากขึ้น 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เขากับคนงาย 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกมีความสขุเวลาไดพูดคุยกับผูอ่ืน 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบทําอะไรเร็ว ๆ  

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีสมาธิดีข้ึน อยางเห็นไดชัดโดยลําดับ  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวา มีจิตใจสงบเยือกเย็น และดูนิ่งสงบมากขึ้น 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมคอยใชคําพดูดานบวกในชีวิตประจํา ไมคอยชมเชยซึง่กันและกัน  

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความมั่นคงมั่นใจ รายที่เคยกลาวอยางขึงขังวาจะไมเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง แสดงทาทีเขินวาที่ผานมาเปนความเขาใจผิดที่ไมยอมเปลี่ยนแปลงตัวเอง  
2.6  การออกกําลงักาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เมื่อผานกิจกรรมการเรียนรูแลว ทําใหตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น 

โดยเฉพาะการฝกโยคะดวยทาที่งายและเหมาะกับตัวเองเพียง 2-3 ทา ทําใหออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอและบอยคร้ังขึ้น เชน ฝกโยคะเมื่อตื่นนอนแลวหรือกอนนอน หรือฝกโยคะขณะพักผอน

ชวงเวลาที่พักขณะทํางาน ทําใหสุขภาพขึ้น อาการเครียดลงลําไส ที่เปนอยูประจําดีข้ึนเลย นอยลง

เร่ือยๆ จนเดี๋ยวนี้ไมเปนอีกเลย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขมแข็งมั่นคงของรางกาย นั่งตัวตรง หลังตรง ไหลตรง มอง

ไปขางหนา  
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ปกติเมื่อเลิกงานก็ไปสังสรรคกับเพื่อนกินขาวเย็น กินอาหารที่กินกันมาแตบรรพบุรุษ ก็มี

ขาวเหนียว ปลารา ตมสม น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ก็กินอาหารอีสานเราพื้นๆ กินตามมี

ตามเกิด ชวงเงินเดือนออกก็มีเหลา มีเบียร กินแลวไดผอนคลาย 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมพึงพอใจ คลายรูสึกวาคําถามเกี่ยวกับอาหารเปนการลวง

ละเมิดรสนิยมสวนตัว   
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเองให

ความสนใจในโภชนาการมากขึ้น กินอาหารที่มีประโยชนมากขึ้น รับประทานผักมากขึ้น ซึ่งชวยใน

เร่ืองการขับถาย และอาหารที่มีคุณประโยชนในดานที่ทําใหจิตใจสงบมากขึ้น  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เฉย ๆ ไมคอยมีผลตอความรูสึก 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
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เวลาไปเที่ยวสถานที่ธรรมชาติทําใหเราผอนคลายขึน้มาก 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมดื่ม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมดื่ม 

3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 
3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมรูจักวาอะไรคือสัญญาแหงการเรียนรู 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความไมเขาใจ สายศีรษะ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการดําเนินตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตนเอง

เขาใจการทําสัญญาแหงการเรียนรูมากขึ้น และสามารถนําไปประยุกตใชในการกําหนด

วัตถุประสงคเพื่อการเรียนรูอ่ืนๆ ไดถูกตอง 
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความเห็นวาสัญญาแหงการเรียนรูมีสวนชวยใหบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูมาก 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจและปฏิบัติได มีทาทีมั่นใจ  
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันสามารถนําแนวคิด หลักการของสัญญาแหงการเรียนรูไปประยุกตปฏิบัติได โดยมี

ความเห็นวาระยะเวลาที่เหมาะสมขึ้นกับหัวขอของแตละคนที่จะนําไปใช แตผลจากการเขารวม

กิจกรรมดังกลาว มีความเห็นวา การกําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรียนรูเหมาะสมแลว 
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3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 การทําอะไรตามสัญญาโดยตองควบคุมตัวเอง กําหนดวาจะทําอะไรดวยตัวเอง ไมนาจะ

เปนไปได ไมเคยทํา เพราะมันนานเกินไป ถาทําไดจริงชีวิตคงไมเปนอยางนี้ คงมีความสุขมากกวา

ที่เปนอยูนี้ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
พยายามเลือกหัวขอที่คิดวาเรานาจะทําได 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
แรกๆรูสึกวาสิง่ที่ไดรับการเรยีนรูไปเปนเรื่องไกลตัว เชน การฝกโยคะ เวลาดใูนทีวกี็เหน็

แตงตัวกันสวยๆออกทีว ีทําทาทําทางแปลกๆพิลึก พอมาอบรมแลวก็รูสึกวาด ีเวลาเหน็ทางทวีีอีกก็

ลองทาํตามที่เขาสอน ก็ทาํใหไดทาตางๆมากขึ้น พอทําแลวสุขภาพจิตก็ดี เร่ิมรูสึกวาการออกกาํลัง

กายเปนสิง่ที่ด ี พอไปอานนิตยสารอานหนงัสือที่เขาพูดถึงเรื่องของสุขภาพจติที่ทําใหสุขภาพ

รางกายมีผลไปดวย เราก็เห็นจริง เพราะฝกปฏิบัติแลวเหน็ผลดวยตวัเอง ไมคอยปวดหัว ไมคอย

เครียด ทองผกูไมมี นอนหลบังายขึน้ ก็เอามาพูดคุยกนัได บางคนที่มคีวามรูสูงกวามาอธิบายใหฟง

เราก็เขาใจงายขึ้น พอเขาใจเราก็กลาซักกลาถาม ถาเปนเมื่อกอนไมรูจะถามใคร อยางเปนแมครัว

จะมาถามพยาบาลเรื่องสุขภาพบางทีไมกลาถาม เดีย๋วนีเ้ราอยูบานฝกโยคะดวยตัวเอง คนขาง

บานมาเห็นยังบอกวาเดีย๋วนีท้ันสมยั เรากช็วนเขาลองทาํดูบาง แรกๆก็ขําๆ หลงัๆกช็วนกันมาทํา 

ทําแลวก็พบวาดี ไปเหน็ในรูปในหนังสือกเ็อามาแบงกนัอาน เอามาสอนกัน ทําใหเราเขาใจเรื่อง

สุขภาพมากขึ้น แลวยังเอาไปสอนลูกสอนหลานไดดวย 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 สัญญาแหงการเรียนรูก็เหมือนการฝกเราใหรูจักการวางแผน วาคิดจะทําอะไรเพราะอะไร 

วิธีการมีอะไรบาง จะตองมีอะไรเปนตัวชวย เชน ขอความชวยเหลือจากไหน หรือตองไปเตรียม

อะไรกอน จะไปซื้อไปหาหรือไปถามใครมา และต้ังใจวาเมื่อเสร็จแลวตองการใหเกิดอะไรขึ้นอยาง

เห็นไดชัด จะวัดผลสําเร็จอยางไร และใชเวลาเทาไหร ซึ่งเรื่องการประเมินละเกณฑการประเมิน

เปนเรื่องสําคัญมาก เมื่อกอนก็ไดแตทําๆกันไป ไมไดหรือไมไดก็ไมรูวาเพราะอะไร เดี๋ยวนี้ไดรูวาจะ

ทําอะไรตองชัดวาจะใหผลสําเร็จออกมาอยางไร ดูเองคิดเองก็ไมได ตองใหคนอื่นชวยดูชวยแสดง
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ความเห็น อยางสัญญาแหงการเรียนรูที่อาจารยสอน บอกวาผลออกมาตองใหเปนรูปธรรม ทีแรก

คิดวาทําอยางไรจะใหเราผอมลงหุนดีกวานี้ ก็ไดแตนึกๆทําไดบางไมไดบาง ไมเคยนึกวาจะตองมี

การประเมินและตองใชอะไรเปนเกณฑ พออาจารยสอนก็เขาใจวาตองวัดได เลยกําหนดไดวาตอง

ใหนําหนักลดลงกี่กิโล และตองใหคนอื่นเห็นดวยวาเราหุนดีขึ้น เราเดินกระฉับกระเฉงขึ้น ทําใหเรา

รูวาตอนนี้เราทําอะไรสําเร็จมากนอยแคไหน ทําอยางถูกตองแลวหรือไม 

 พฤติกรรมที่แสดงออก มีทาทีมั่นคง แววตาเปนประกาย 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นและความรูสกึเกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาวะทางจิต การปฏบิัติ
ตัวตามหลักการนีโอฮวิแมนนิสและการใชสัญญาแหงการเรียนรู 
ชื่อผูรับการสัมภาษณ ดวงใจ  ทรัพยทววีัฒนา 

ภูมิหลัง 

 อาย ุ  24  ป  ป.ตรีหวัเฉียว  บริหารการตลาด  ทาํงานพารทไทม ที่ตาง ๆ หลายแหง  

ทํางานประจําที่นี ่  คนทะเลาะกนัทัง้บาน  แมกับพีช่ายดื่มเหลา  2 คนนีท้ะเลาะกนัตลอด  พี่ชาย

กินเหลาแลวหยุดงาน  ทําใหเราเครียดผลการเรียนแย  จะทํารายกนั  พี่ชายเรียนไมจบ  รูสึกพอแม

ไมรัก  ติดยาเขาคุกหนีทหาร  พอแมมีลูก  2 คน  พี่ชายกับเรา  พอแมรักเรามากกวาพี่ชาย   แมไม

ใสใจลูก  แมกนิเหลาขอบใชเงินเลีย้งคนอืน่  ทาํใหที่บานเดือดรอนเรื่องการเงิน  ใหเงินแมเทาไหรก็

ไมพอใจ  พอเปนพนักงานบริษัท  ทาํงานตางจงัหวัด  นาน ๆ กลับมาที  ทาํใหภาระเปนของเราคน

เดียว  คบกับแฟนมาเกือบ  2 ปแลว 
1.  คําถามดานการสงเสริมสุขภาวะทางจิต 

1.1ความรูสกึตอตนเอง  
1.1.1 ความรูสึกพอใจในชวีิต ความสบายใจ  
กอนเขารวมกิจกรรม 

  มีปญหาสุขภาวะทางจิตของตนเอง เกิดจากปญหาครอบครัว มีปญหาที่เกิดจาก

บุคคลอื่นปญหาจากพี่จากแม ซึ่งทําใหการแกปญหายากขึ้น หรือดูเหมือนวาไมสามารถจะ

แกปญหาได กลับตองทนตอปญหาไปเรื่อยๆ  

พฤติกรรมที่แสดงออก ทาทางกระสับกระสาย  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
พึงพอใจในชวีติมากขึ้นโดยลําดับ คิดวากจิกรรมนี้สามารถชวยไดบาง ถาฝก 

ปฏิบัติมากพอ จากทีทุ่กขมากก็เปลี่ยนเปนทุกขนอยลง 

พฤติกรรมที่แสดง แสดงออกถึงการมีความสุขมากขึ้น ดูสบายใจขึ้น แววตาดีข้ึน 

มีการยิ้มหัวเราะงายขึ้น และดูไมเปนคนอมทุกขเหมือนกอนการเขารวมกิจกรรม  
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1.1.2 ความรูสึกในทางที่ไมดี ความเบื่อหนายทอแทกับชีวติประจําวัน 
ความรูสึกผิดหวังในตวัเอง ความรูสกึวาชีวิตมีแตความทุกข   

กอนเขารวมกิจกรรม 
พฤติกรรมแสดงออกถึงความเบื่อหนาย ไมมั่นคง มีทาทีไมยินดียินรายกับส่ิงรอบ 

ขาง 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
1.1.3 การนับถือตนเอง ความพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง รูสึก 

ภูมิใจในตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเรายังทําเพื่อครอบครัวไดไมดีพอ 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
  พยายามมองโลกในแงดีมากขึ้น คิดวาเรากเ็ปนคนเกงคนหนึง่ 

1.2 ความรูสกึตอบุคคลอื่น 
  1.2.1 คุณภาพของจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจเมือ่ผูอ่ืนมีทุกข ความรูสกึ
เปนสขุในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา ใหความชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส  

กอนเขารวมกิจกรรม 
คนอื่นมีความทุกขเราก็เห็นใจอยูหรอก ถาเปนเพื่อนกันก็คงไดแตกอดคอกัน 

รองไห จะไปชวยอะไรกันได ปญหาของแตละคนก็มมีากพออยูแลว บางทีก็ตองตัดไปเลย เพราะยิง่

กลุมเร่ืองของคนอื่นเราก็รูสึกเปนทุกขมากขึ้น 
  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน  
  ยินดีรับฟงเวลาคนอื่นมีปญหา และแนะนาํเทาทีพ่อชวยได 
 1.2.2 การสนับสนุนจากครอบครัว ความรูสึกมัน่คงปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว 
หากปวยหนกั เชื่อวาครอบครัวจะดูแลได และความรักและผูกพันตอกันในครอบครัว 

กอนเขารวมกิจกรรม 
แมเปนคนไมเอาไหน เอาแตเลนการพนัน พี่ชายก็ติดเหลาจนเรียนหนังสือไมจบ 

พอทํางานตางจังหวัด คงจะมีความทุกขเร่ืองในบานดวย ทําใหนานๆกลับมาทีหนึ่ง แตละคนใน

บานเกือบไมไดคุยกันเลย เพราะคุยกันได 2-3 ประโยคก็ตองทะเลาะกันแลว ทุกวันนี้กลายเปนวา

ตัวหลักในการแกปญหาในบานกลายเปนฉัน ทําใหเครียดมาก 
  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

แมวาจะแกปญหาอะไรในครอบครัวไมได คนอื่นๆยังมีพฤติกรรมเดิมๆซ้ําๆอยู  
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แตเราก็ทําใจไดมากขึ้น มีจิตใจที่สงบไมรอนรนมากขึ้น ความสงบของเราทําใหเราคุยกับแมและพี่

ไดนานขึ้น ทําใหเขาใจกันมากขึ้น ความรวมมือ ความเห็นอกเห็นใจกันก็เกิดขึ้นตามมา พี่ชายดื่ม

เหลานอยลง แมพยายามหันมาเลิกเลนการพนัน ความรักความผูกพันในครอบครัวก็เพิ่มมากขึ้น 
 1.3 การดําเนนิชีวิต 

1.3.1 การรบัรูภาวะสขุภาพและการเจ็บปวยไขตนเอง การดูแลของคนใน
ครอบครัวหากปวยหนัก 

กอนเขารวมกิจกรรม 
ทุกคนยินดีชวยเหลือกันและกัน 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มั่นใจวาคนในครอบครัวดูแลได 
1.3.2 ความมัน่ใจในการเผชิญปญหา ความคิดเห็นวาปญหาสวนใหญเปน 

สิ่งที่แกไขได ความสามารถทําใจยอมรับไดสาํหรับปญหาทีย่ากจะแกไข ความสามารถ
ควบคุมอารมณได เมื่อมเีหตุการณคับขันหรือรายแรงเกิดขึ้น  

กอนเขารวมกิจกรรม 
เวลาเจอปญหาหนัก ๆ ก็จะเครียดมาก ๆ 

  หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
รูสึกเลยวามีความสุขมากขึน้ ความทุกขทีม่ีอยูมันนอยๆ บางครั้งกอนนอนฝก 

สมาธิบาง ฝกโยคะบาง ทาํใหเวลามีเร่ืองที่เดิมเคยทําใหโกรธ ก็รูสึกวาโกรธนอยลง ทําใจไดมาก

ขึ้น เดิมมกัจะมีเร่ืองใหเศราโศกเสียใจ เพราะทะเลาะกบัสามีบอยๆ ชวงหลังก็จะรูสึกสงบ ไมคอย

โกรธ จิตใจสงบดี ทําใหเรามสีติควบคุมตัวเองไดงาย2. คําถามดานหลักการนโีอฮิวแมนนสิ 
2.1 ลักษณะเพลงทีช่อบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
เพลงอะไรก็ได ตามกระแส 

 หลงัสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
 ฟงเพลงเบา ๆ สบาย ๆ เพื่อผอนคลาย 

2.2 สีที่ชอบและความรูสกึที่ไดรับ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสีชมพู 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชอบสีชมพูเพราะดูแลวสดใส 
2.3 ความพึงพอใจหรือความรูสกึเมื่อตองพบปะบุคคลอื่น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
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ไมคอยชอบคุยกับคนแปลกหนา 
หลังสิ้นสุดกจิกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
สามารถคุยกบัคนอ่ืน ๆ ไดดีข้ึน 
2.4 การมสีมาธิดีอยูเสมอ  
กอนเขารวมกิจกรรม 
เปนคนที่ทําอะไรแลวไมคอยมีสมาธิ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ชวงหลังจากผานการอบรมแรกๆจะรูสึกมีสมาธิข้ึนบาง หลังจากฝกโยคะสม่ําเสมอ ฝก

สรางเจตคติเชงิบวกและการเห็นคุณคาในตัวเอง จะทาํใหจิตสงบมากขึ้น ซึ่งทําใหมีสมาธิดีขึ้น

ตามมา ไมฟุงซาน ใจนิ่งๆ โลงๆ วางๆอยูตลอดเวลา ขณะทํางานก็มกีารจดจอในงานไดมากขึ้น ยิ่ง

นานวนัยิง่รูสึกมีสมาธิเพิ่มมากขึ้นทุกวันๆ จนเหมือนกบัวาการมีสมาธิเปนตัวตนของเรา ตื่นเชา

ขึ้นมาก็ใจนิง่ๆโดยอัตโนมัติ กอนนอนก็ควบคุมจิตใจไดดีข้ึน ไมฟุงซาน 
2.5 การใชคําพูดดานบวก  
กอนเขารวมกิจกรรม 
มักพูดดานลบเมื่อลืมตัว เชน อยูในอารมณโกรธ โมโห ทกุข เศรา ตื่นเตน และความไม

พอใจอื่นๆ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
แนะนําแนวทางปฏิบัติที่ไดจากการทํากิจกรรม ใหคิดเชิงบวก ใหพูดเชิงบวก ไมตี 

โพยตีพาย ไมเอาแตอมทุกข ไมเอาแตบนวาหรือเครียดอยู ไปพักผอน ทําใจใหสบาย เพงสมาธิใน

การแกปญหา ก็พบวาเราแกปญหาไดงายขึ้น เมื่อแกปญหาใหตัวเองไดดีข้ึน ก็รูสึกวาปญหาที่คน

อ่ืนมีก็นาจะแกไดไมยาก พยายามไปแนะนําใหความชวยเหลือ บางครั้งไดชวยเพื่อนรวมงาน หรือ

คนขางบานแลวพบวาเขาดีขึ้น เราก็รูสึกมีความสุขมากขึ้น ภูมิใจในตัวเองที่ชวยเหลือคนอ่ืนไดโดย

ตัวเองไมเหนื่อย หรือจนใจไมรูจะชวยอยางไรพฤติกรรมที่สังเกตพบวา มีทาทีผอนคลาย เปน

กันเอง และมีมนุษยสัมพันธที่ดีกับคนรอบขาง 
2.6  การออกกําลังกาย  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากขึ้น  

พฤติกรรมที่สังเกต พบวามีสุขภาพกายที่ดี แข็งแรงและมีสัดสวนที่ดีขึ้น 
2.7 ลักษณะอาหารที่รบัประทาน  
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กอนเขารวมกิจกรรม 
รับประทานอาหารกึ่งดิบกึ่งสุกเสมอ เชน น้ําตก พลา กุงเตน ปลารา ลาบ ฯลฯ เครื่องดื่ม 

เชน เหลา เบียร น้ําอัดลม  
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

เมื่อไดเรียนรูโภชนาการตามหลักการนีโอฮิวแมนนิสแลว ทําใหตระหนักมากขึ้น วาเราควร

รับประทานอาหารที่ไมทํารายตัวเอง การรับประทานผักมากขึ้น การลดเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม 

และที่มีแอลกอฮอลล ทําใหสุขภาพดีขึ้น ซ้ํายังลดน้ําหนักได ทําใหหุนดีขึ้น เดินเหินกระฉับกระเฉง

มากขึ้น ตองขอบคุณนีโอฮิวแมนนิสที่ทําใหมีสุขภาพจิตดีข้ึนมากๆ โดยเฉพาะสัญญาแหงการ

เรียนรูที่เปนพันธสัญญาใหเราควบคุมตัวเองใหฝกทําสิ่งตางๆอยางสม่ําเสมอ ไมงั้นเรียนรูไปแลว

ไมไดเอาไปทําอยางสม่ําเสมอก็คงไมประสบความสําเร็จ 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข เปนลักษณะของผูที่รูและเขาใจที่วิธีการปฏิบัติ ประโยชน

และโทษของการเลือกลักษณะ รูปแบบและวิธีการรับประทานอาหาร  
2.8 ความรูสกึตอสถานทีต่างๆ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ชอบสถานที่สงบ ๆ  ชอบอยูคนเดียวเงียบ ๆ ไมชอบคนเยอะแยะวุนวาย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมคอยหงุดหงดิเวลาอยูทามกลางคนจํานวนมากแลว 
2.9 การสูบบหุรี่ความบอยและสิ่งจูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมสูบ 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ไมสูบ 

           2.10 ด่ืมสุรา ความบอยและสิง่จูงใจ 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 มีการดื่มบางเล็กนอย 

 พฤติกรรมที่พบ ปกติ 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

 ปจจุบันเลกิแลว 

 พฤติกรรมทีพ่บ ราเริง แจมใส 
3. คําถามดานสัญญาแหงการเรยีนรู 

3.1 ความเขาใจในการทาํสัญญาแหงการเรียนรู  



407                         
                                                                                                              

 

 

กอนเขารวมกิจกรรม 
 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

สัญญาแหงการเรียนรูชวยไดมากๆ ทาํใหเขาใจไดวาสญัญาแหงการเรียนรูคือส่ิงทีท่ําให

เราตองสัญญากับตัวเองวาตองทําใหได เพราะทางโรงพยาบาลก็เคยจัดการอบรมเรื่องตางๆอยู

เร่ือยๆอยูแลว แตพออบรมเสร็จก็เหมือนทิง้ความรูไวในหอง พวกทีม่ีหนาทีท่ี่เกีย่วของก็จําเอาไปทํา

เอาไปปฏิบัติ ลืมบางทําไดบาง เวลาลมืก็เตือนๆกนัไปวาลืมแลวนะ แตพอเวลาผานไปไมตองนาน

มาก แค 2-3 สัปดาหเร่ืองที่อบรมกนัมาทุกคนก็ลืมกนัหมดแลว ไมมีใครพูดถึง ไมมีใครมาร้ือฟน 

แตการทําสัญญาแหงการเรยีนรู โดยเฉพาะมีการติดตามผลเปนระยะๆทําใหเราตองเตือนตัวเอง

ตลอด และกลายเปนเรื่องที่คนที่เขาอบรมจะใชคุยกนัเวลาพบกนั วาทาํไดแลวยัง ทําไปถงึไหน มี

ปญหาอะไรบาง กลายเปนเรื่องที่พวกเราเอามาคุยกนัเอง ทาํใหเกิดแรงกระตุนที่จะตองทําไป

เร่ือยๆ จะหยดุไมได เพื่อใหเหน็ผลจริงๆ เวลาคนนัน้คนนี้เปลีย่นเปนไป เชนที่สัญญาวาจะลดการ

กินอาหารลงใหไดแลวหนัมากินแบบนีโอฯ แลวเหน็เขาผอมลง เห็นมนี้ํามนีวลขึน้ คนก็มกีําลงัใจทาํ

กันตอ หลายคนมาเลา เชนคนที่บอกวาทองผูกเปนประจําเดี๋ยวนีก้็ไมเปนแลว หรือคนที่รองไหงาย 

เดี๋ยวนีก้็ดูราเรงิสดชื่น ทาํใหเราก็อยากทาํตอบาง เชาๆตื่นขึ้นมาขาดไมไดเลย ตองฝกโยคะ ตอง

พูดดีๆกับลูก ก็เหน็จริงวาเราก็เหนื่อยนอยลง ลูกๆกน็ารักขึ้น ไมเกเร 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความเขาใจ ความกระตือรือรนที่จะนําไปใชอีก  
3.2 ความคิดเห็นตอประสทิธิภาพของสัญญาแหงการเรียนรูในการบรรลุ

วัตถุประสงคการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ไมเคยไดยินมากอนเลย 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ก็เขาใจมากขึน้ และสนุกกับการปฏิบัติตาม 
3.3 กําหนดระยะเวลาตามสัญญาแหงการเรยีนรู  
กอนเขารวมกิจกรรม 
คิดวาเปนกระบวนการที่บังคับหรือควบคุมใหแตละบุคคลตองปฏิบัติตามคําสั่งอยางใด

อยางหนึ่งเปนระยะเวลานานๆ  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 

จากการปฎิบัติตามสัญญาแหงการเรียนรูได 30 วัน 90 วันและ 180 วัน พบวา ตัวเองมี

ความเชื่อมั่นในการบรรลุวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูมากขึ้นตามลําดับ จากที่หลัง

ส้ินสุดกิจกรรมมีเพียงไมคอยเชื่อมั่นวาจะบรรลุตามวัตถุประสงคได และกลับเพิ่มมากขึ้นกระทั่งใน
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การติดตามผลระยะ 90 วัน ทําใหเชื่อมั่นตนเองวาสามารถบรรลุวัตถุประสงคที่กําหนดขึ้นได 

เพราะเห็นการปฏิบัติที่ไดผลของเพื่อนพนักงานดวยกัน การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความกระตือรือรน มั่นใจในตัวเอง แสดงทาทีเขาใจและยอมรับใน

การทําสัญญาแหงการเรียนรูอยางเต็มที่  
3.4 ความเชือ่มั่นของผูเรียนรูที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไว  
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ไมมีความเชื่อมั่นในการบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรู  
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
มีความเชื่อมั่นวาตนสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคของสัญญาแหงการเรียนรูที่ตนเอง 

กําหนดขึ้น 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความราเริงแจมใส และมั่นใจในตัวเอง  
3.5 การเลือกวัตถุประสงคในการเรียนรูของตนเอง แหลงการเรียนรูตามหวัขอที่

ตนเองกําหนดขึ้น  
กอนเขารวมกิจกรรม 
ก็เลือกเพื่อแกปญหาเฉพาะหนา ใหสามารถหาเงินไดมากขึ้นกวาที่เปนอยู 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
เห็นไดวาตนเองสามารถเขาถึงแหลงของการเรียนรูไดมากกวาการรับรูเดิมของตนเองกอน

เขารวมกิจกรรมเปนอยางมาก ไมวาจากสื่อตางๆ จากการประชุมปรึกษา จากการพูดคุยใน

ชีวิตประจําวัน และการสาธิตทดลองระหวางกัน  

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข 
3.6 การประเมินและวิธีการประเมินทีก่าํหนดดวยตนเอง 
กอนเขารวมกิจกรรม 

 ประเมินตามเกณฑที่เราตั้งไว 
หลังสิ้นสุดกิจกรรม และการติดตามผล 1 เดือน 3 เดือนและ 6 เดือน 
ปจจุบันมีทักษะในการนําสัญญาแหงการเรียนรูไปใชในการประเมินผลการเรียนรูที่

กําหนดและเลือกเกณฑในการประเมินไดอยางเหมาะสม ในการเลือกวตัถุประสงคและแหลงการ

เรียนรู 

พฤติกรรมแสดงออกถึงความสุข ยิ้มหัวเราะ พูดเลนได ทาทีผอนคลาย อธิบายความมาก

ขึ้น 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

นายชนาธิป ศิริปญญาวงศ เกิดวนัที่ 21 กรกฎาคม 2506 ที่กรุงเทพมหานคร สําเร็จ

การศึกษาปริญญาครุศาสตรบัณฑิต ภาควิชามธัยมศึกษา สาขาวิชามัธยมศึกษา วิชาเอก

ภาษาอังกฤษ-เทคโนโลยทีางการศึกษา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั ในปการศึกษา 2528 สําเร็จ

การศึกษาบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาวิชาการตลาด จากมหาวทิยาลยั เซาเทิรน นวิแฮมป

เชอร ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปการศึกษา 2539 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครศุาสตรดุษฎี

บัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควชิานโยบาย การจัดการ และความเปนผูนํา

ทางการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั เมื่อพ.ศ. 2546 ปจจุบันรับจางบรรยาย

และฝกอบรมตามบริษัทหางรานและองคกรตางๆ 
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