
 

 

ภาคผนวก 

 
- แบบวัดอัตลักษณ�นักศึกษา สาขาวิชาศึกษาศาสตร� มสธ. 

- ผลการตรวจสอบค�าความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดอัตลักษณ�นักศึกษา สาขาวิชาศึกษาศาสตร� มสธ. 
โดยผู&เช่ียวชาญ 

- ค�าอํานาจจําแนกรายข
อและค�าความเที่ยงของแบบวัดอัตลักษณ�นักศึกษา สาขาวิชาศึกษาศาสตร� 

มสธ. 

- กิจกรรมกลุ�มเชิงจิตวิทยาเพ่ือส�งเสริมอัตลักษณ� 

ด านทักษะการศึกษาทางไกลและการศึกษาค นคว าด วยตนเอง 

- รายช่ือผู
ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
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แบบวดัอัตลักษณ
นักศึกษา/บัณฑิต สาขาวชิาศึกษาศาสตร
 มสธ. 

 

คําชี้แจง 

 แบบวัดอัตลักษณ�ฯฉบับน้ี เป�นแบบวัดความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีต"อตนเอง ในด$านต"าง ๆโดยความ
คิดเห็นที่ได$จากนักศึกษา/บัณฑิตในครั้งน้ี จะนํามาใช$เป�นข$อมูลในการปรับปรุงการเรียนการสอน ในระบบ
การศึกษาทางไกลของมสธ.ต"อไป ไม"เก่ียวข$องกับการประเมินผลการเรียนของท"าน จึงขอความร"วมมือจากนักศึกษา 
ตอบแบบวัดฉบับน้ี ตรงกับความเป�นจริง  
       โปรดทําเครื่องหมาย  �  ลงในช"องประเมินที่ตรงกับความคิดเห็นของท"าน หรือเติมข$อความในช"องว"างให$
ครบทุกข$อ 
 
ข�อมูลทั่วไป  

1. เพศ  �  ชาย  � หญิง 
2. อายุ  ……………. ป�   

 

รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

1. เมื่อมีงานต$องทําเพิ่มข้ึน ข$าพเจ$าจะทํางานน้ันจนเสร็จ แม$ต$อง

ทํานอกเวลา  

     

2.แม$จะเป�นทรัพย�สินเพียงเล็กน$อยของหน"วยงาน ข$าพเจ$าก็ไม"เคย

นําไปใช$ส"วนตัว 

     

3.ข$าพเจ$าดําเนินชีวิตเรียบง"ายตามแนวหลักเศรษฐกิจพอเพียง      

4.ข$าพเจ$าเคยเขียนรายงานบางอย"างไม"ตรงกับข$อเท็จจริง      

5.ข$าพเจ$าบริหารการใช$จ"ายเงินอย"างเหมาะสมกับรายได$      
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

6.ข$าพเจ$าไม"เคยทอดทิ้งเพื่อนร"วมงาน แม$ทีมงานเผชิญป@ญหา

วิกฤต  

     

7.ข�าพเจ�ามักไม�กล�าออกความเห็นใดๆ ในการแก�ป'ญหาของ

หน�วยงาน  

     

8.ข$าพเจ$าปฏิบัติตามนโยบายประหยัดพลังงานของหน"วยงานอย"าง

เคร"งครัด 

     

9.ข$าพเจ$าไม"เคยหลีกเล่ียงหรือละทิ้งงานในหน$าท่ี แม$จะมีภารกิจ

มาก  

     

10.ข�าพเจ�าสามารถทํางานที่รับผิดชอบให�เสร็จก�อนกําหนดเวลา

เสมอ  

     

11.ข�าพเจ�าชอบทํางานไปเรื่อย ๆ โดยไม�ต�องมีเวลาเป4นตัวกําหนด       

12.ข$าพเจ$าวิเคราะห� และคาดการณ�แนวโน$มความเป�นไปของ

สังคมไทย สังคมโลก อยู"เสมอ  

     

13.ข$าพเจ$ามักชักชวนให$เพื่อนร"วมงานช"วยส"งเสริมและสนับสนุน

กิจกรรมอนุรักษ�ส่ิงแวดล$อมทั้งทางตรงและทางอ$อม 

     

14.ข$าพเจ$าใฝGหาความรู$ให$มีความก$าวหน$าทางด$านวิชาการ วิชาชีพ 

อยู"เสมอ  

     

15.ข$าพเจ$าพร$อมท่ีจะเข$าร"วมในการพัฒนาวิชาชีพสู"ความเป�นเลิศ
อย"างเต็มที่ 

     

16.มีผลงานทางด$านบทความทางวิชาการ ผลงานวิจัย เผยแพร"สู"
สาธารณชน 

     

17.ข$าพเจ$ามักจะช้ีแจงให$เพื่อนร"วมงานเข$าใจอย"างถูกต$องในเรื่องที่
เก่ียวข$องกับวิชาชีพ 
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

18.ข�าพเจ�ามักใช�ความรู�และประสบการณ9ของตนเอง ให�เป4น

ประโยชน9แก�หน�วยงานเสมอ 

     

19.ก�อนลงมือแก�ป'ญหา ข�าพเจ�าแยกแยะป'ญหาต�าง ๆ เป4น

องค9ประกอบย�อย ๆ 

     

20.เม่ือมีป'ญหาข�าพเจ�าจะแยกแยะความสําคัญก�อนตัดสินใจลงมือ

แก�ป'ญหาตามลําดับ 

     

21.ข�าพเจ�ามักมีแนวทางใหม� ๆ ในการแก�ไขป'ญหาต�าง ๆ เสมอ       

22.ข�าพเจ�ามักใช�แนวทางการแก�ไขป'ญหาท่ีมีคนเคยใช�สําเร็จ

มาแล�ว  

     

23.ข�าพเจ�าประยุกต9ความรู�ท่ีได�รับจาก มสธ. ไปใช�แก�ป'ญหาในงาน

ของข�าพเจ�า 

     

24.หากมีป'ญหาเกิดข้ึนในหน�วยงาน ข�าพเจ�ามักแสดงความเห็น

ส�วนตัวเพื่อการแก�ป'ญหาน้ัน 

     

25.ข�าพเจ�ามักไม�กล�าออกความเห็นใด ๆ ในการแก�ป'ญหาของ

หน�วยงาน 

     

26.ถึงแม�จะมีผู�โต�แย�งความคิดเห็นของข�าพเจ�า ข�าพเจ�าก็จะรับฟ'ง

อย�างต้ังใจก�อนตัดสินใจใด ๆ 

     

27.ข�าพเจ�าทําใจไม�ได�หากมีผู�ท่ีแสดงความคิดเห็นขัดแย�งกับ

แนวคิดของข�าพเจ�า 

     

28.ข�าพเจ�าสามารถทํางานที่รับผิดชอบให�เสร็จก�อนกําหนดเวลา

เสมอ 

     

 29.ชอบทํางานไปเรื่อย ๆ โดยไม�ต�องมีเวลาเป4นตัวกําหนด      
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

30.ข�าพเจ�ารู�สึกไม�สบายใจหากงานท่ีได�รับมอบหมายดําเนินไป

อย�างล�าช�า 

     

31.เม่ือทํางานผิดพลาดข�าพเจ�าก็พร�อมที่จะยอมรับผิดต�อหน�า

เพื่อนร�วมงาน  

     

32.ข�าพเจ�าเข�าร�วมกิจกรรมตามที่หน�วยงานกําหนด       

33.ข�าพเจ�าเสียสละเวลาส�วนหน่ึงเพื่อทําประโยชน9ให�แก�สังคม       

34.ข�าพเจ�าใช�พลังงานอย�างประหยัดและรู�คุณค�า       

35.ข�าพเจ�าให�ความร�วมมือกับหน�วยงานราชการในเร่ืองต�าง ๆ       

36.ข�าพเจ�าเข�าร�วมกิจกรรมในวันสาคัญของชาติ ศาสนา 

พระมหากษัตริย9ด�วยความเต็มใจ  

     

37.ข�าพเจ�ามีความรักและจริงใจต�อเพื่อนร�วมงานทุกคน       

38.ข�าพเจ�าชอบทํางานคนเดียว ไม�ชอบสุงสิงกับใคร       

39.ข�าพเจ�าไม�สามารถทํางานร�วมกับผู�ท่ีมีความคิดเห็นขัดแย�งกับ
ข�าพเจ�าได�  

     

40.ข�าพเจ�าสามารถทํางานกับผู�อ่ืนได�แม�อยู�ในสภาพการณ9ท่ีกดดัน      

41.บ�อยครั้งที่เพื่อนร�วมงานยอมรับและปฏิบัติตามข�อเสนอแนะ
ของข�าพเจ�าด�วยความเต็มใจ  

     

42.หากเป4นข�อเสนอท่ีดี ข�าพเจ�าก็ยินดีปฏิบัติตามความเห็นของ
เพื่อนร�วมงานคนอ่ืนด�วยความเต็มใจ  
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

43.ข�าพเจ�าไม�ชอบให�ใครมาแสดงความเห็นที่แตกต�างจากข�าพเจ�า
ในที่ประชุม 

     

44.ถึงแม�จะเป4นผู�บังคับบัญชาข�าพเจ�าก็จะโต�แย�งทันทีหากข�าพเจ�า

ไม�เห็นด�วยในเรื่องใด ๆ  

     

45.ข�าพเจ�าสามารถส่ือสารและอธิบายให�ทุกคนเข�าใจในส่ิงที่

ข�าพเจ�าต�องการ  

     

46.ข�าพเจ�ารู�ว�าอะไรควรพูดหรือไม�ควรพูด       

47.บ�อยครั้งที่เกิดความเข�าใจผิดในหน�วยงานอันเน่ืองมาจากการ

ส่ือสารของข�าพเจ�า  

     

48.มีคนบอกว�าข�าพเจ�าพูดไม�ค�อยรู�เรื่อง       

49.ข�าพเจ�าสามารถเจรจาต�อรองจนป'ญหาท่ีเกิดข้ึนสําเร็จลุล�วงไป

ได�  

     

50.ข�าพเจ�ารู�ว�าจะสืบค�นข�อมูลท่ีต�องการได�จากแหล�งใด      

51.ข�าพเจ�ารู�ว�าจะสืบค�นข�อมูลท่ีต�องการด�วยวิธีการใด       

52.ข�าพเจ�าสามารถนําหลักวิชาการที่ศึกษามาวิเคราะห9เพื่อ

แก�ป'ญหาต�างๆ ได� 

     

53.ข�าพเจ�ามีรูปแบบการนําเสนอแนวปฏิบัติเพื่อการแก�ป'ญหาที่

ชัดเจนและเป4นระบบ 

     

 54.ข�าพเจ�าต้ังเปFาหมายในการเรียน มสธ. ไว�ทุกภาคการศึกษา      
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

55.ข�าพเจ�าทําตารางสอน วางแผนการเรียนกับมสธ ต้ังแต�เทอม
แรก 

     

56.ข�าพเจ�ามักจะอ�านเอกสารการสอนเมื่อใกล�สอบเสมอ       

57.ข�าพเจ�าอ�านเอกสารการสอนอย�างละเอียดทุกหน�วย และ 

จดบันทึกสาระสําคัญไว�ด�วยทุกหน�วย 

     

58.ข�าพเจ�าศึกษาค�นคว�าเพิ่มเติมจากห�องสมุดหรือทางอินเทอร9เน็ต
เป4นประจํา 

     

59.ข�าพเจ�ามีเวลาทบทวนเน้ือหาท่ีเรียนก�อนสอบทุกภาคการศึกษา       

60.ข�าพเจ�าใช�วิธีการอ�านเอกสารการสอนส�วนใหญ� แบบอ�านผ�าน 
ๆ 

     

61.ข�าพเจ�าศึกษาเอกสารการสอนโดยไม�มีการวางแผนการศึกษาไว� 

มีเวลาว�างก็ศึกษา  

     

62.ข�าพเจ�ามีความพร�อมเสมอเมื่อถึงเวลาสอบไล�ทุกครั้ง      

 63.ข$าพเจ$ามีความเมตตาต"อศิษย�อย"างเสมอหน$า ไม"เลือกปฏิบัติ 

ไม"ลําเอียง 

     

64. ข�าพเจ�ามาทํางานโดยไม�เคยขอลาหยุดพักผ�อน      

65. แม$จะมีโอกาส ข$าพเจ$าก็ไม"เคยหาประโยชน�จากตําแหน"งหน$าที่      

66.ข$าพเจ$าอุทิศเวลาและทุ"มเทให$งาน แม$ไม"ใช"เวลาราชการ       
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

จริง

ที่สุด 

จริงส วน

ใหญ  

จริงพอ 

ประมาณ 

จริง

เล็กน�อย 

ไม จริง

เลย 

67.ข�าพเจ�ามักนัดนักเรียนเรียนอ�อนมาสอนพิเศษเพิ่มเติมโดยไม�มี

ค�าใช�จ�าย  

     

68.แม$บางครั้งจะเหน่ือยล$า ข$าพเจ$ายังมุ"งมั่นทํางานจนประสบ

ความสําเร็จตามเปKาหมาย  

     

69. ข$าพเจ$าให$อภัยผู$อ่ืนเสมอ แม$ว"าผู$น้ันจะทําให$ตนเองเดือดร$อน      

70.แม$จะมีการแบ"งพรรคแบ"งพวกในหน"วยงาน ข$าพเจ$าก็ยังคงวางตัว

เป�นกลาง 

     

 

 

 

 

ขอขอบคุณที่ให�ความร วมมือในการตอบแบบวัด 
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ตารางที่ 10 แสดงผลการตรวจสอบค�าความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดอัตลักษณ#นักศึกษา สาขาวิชา
ศึกษาศาสตร# มสธ.โดยผู+เชี่ยวชาญ 
 

ข�อคําถาม 
ระดับความคิดเห็นของผู�เช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 ค!า IOC 

1. เม่ือมีงานต�องทําเพิ่มข้ึน ข�าพเจ�าจะทํางานน้ันจนเสร็จ แม�ต�องทํา

นอกเวลา  

1 1 1 1.00 

2. แม�จะเป"นทรัพย$สินเพียงเล็กน�อยของหน&วยงาน ข�าพเจ�าก็ไม&เคย

นําไปใช�ส&วนตัว 

1 1 1 1.00 

3. ข�าพเจ�าดําเนินชีวิตเรียบง&ายตามแนวหลักเศรษฐกิจพอเพียง 1 1 1 1.00 

4. ข�าพเจ�าเคยเขียนรายงานบางอย&างไม&ตรงกับข�อเท็จจริง 1 1 1 1.00 

5. ข�าพเจ�าบริหารการใช�จ&ายเงนิอย&างเหมาะสมกับรายได� 1 1 1 1.00 

6. ข�าพเจ�าไม&เคยทอดท้ิงเพื่อนร&วมงาน แม�ทีมงานเผชิญป6ญหาวิกฤต  1 1 1 1.00 

7. ข�าพเจ�ามักไม�กล�าออกความเห็นใดๆ ในการแก�ป�ญหาของ

หน�วยงาน  

1 1 1 1.00 

8. ข�าพเจ�าปฏิบัติตามนโยบายประหยัดพลังงานของหน&วยงานอย&าง

เคร&งครัด 

1 1 1 1.00 

9. ข�าพเจ�าไม&เคยหลีกเล่ียงหรือละท้ิงงานในหน�าท่ี แม�จะมีภารกิจ

มาก  

1 1 1 1.00 

10. ข�าพเจ�าสามารถทํางานท่ีรับผิดชอบให�เสร็จก�อนกําหนดเวลา

เสมอ  

1 1 1 1.00 

11. ข�าพเจ�าชอบทํางานไปเร่ือย ๆ โดยไม�ต�องมเีวลาเป/นตัวกําหนด  1 1 1 1.00 

12. ข�าพเจ�าวเิคราะห$ และคาดการณ$แนวโน�มความเป"นไปของ

สังคมไทย สังคมโลก อยู&เสมอ  

1 1 1 1.00 

13. ข�าพเจ�ามักชักชวนให�เพื่อนร&วมงานช&วยส&งเสริมและสนับสนุน

กิจกรรมอนุรักษ$ส่ิงแวดล�อมท้ังทางตรงและทางอ�อม 

1 1 1 1.00 

14. ข�าพเจ�าใฝAหาความรู�ให�มีความก�าวหน�าทางด�านวิชาการ วิชาชีพ 

อยู&เสมอ  

1 1 1 1.00 
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ข�อคําถาม 
ระดับความคิดเห็นของผู�เช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 ค!า IOC 

15. ข�าพเจ�าพร�อมท่ีจะเข�าร&วมในการพัฒนาวิชาชีพสู&ความเป"นเลิศ
อย&างเต็มท่ี 

1 1 1 1.00 

16. มีผลงานทางด�านบทความทางวิชาการ ผลงานวิจัย เผยแพร&สู&
สาธารณชน 

1 1 1 1.00 

17. ข�าพเจ�ามักจะช้ีแจงให�เพื่อนร&วมงานเข�าใจอย&างถูกต�องในเร่ืองท่ี
เก่ียวข�องกับวิชาชีพ 

1 1 1 1.00 

18. ข�าพเจ�ามักใช�ความรู�และประสบการณ4ของตนเอง ให�เป/น

ประโยชน4แก�หน�วยงานเสมอ 

1 1 1 1.00 

19. ก�อนลงมือแก�ป�ญหา ข�าพเจ�าแยกแยะป�ญหาต�าง ๆ เป/น

องค4ประกอบย�อย ๆ 

1 1 1 1.00 

20. เมื่อมีป�ญหาข�าพเจ�าจะแยกแยะความสําคัญก�อนตัดสินใจลงมือ

แก�ป�ญหาตามลําดับ 

1 1 1 1.00 

21. ข�าพเจ�ามักมีแนวทางใหม�ๆ ในการแก�ไขป�ญหาต�างๆ เสมอ  1 1 1 1.00 

22. ข�าพเจ�ามักใช�แนวทางการแก�ไขป�ญหาท่ีมีคนเคยใช�สําเร็จมาแล�ว  1 1 1 1.00 

23. ข�าพเจ�าประยุกต4ความรู�ท่ีได�รับจาก มสธ. ไปใช�แก�ป�ญหาในงาน

ของข�าพเจ�า 

1 1 1 1.00 

24. หากมีป�ญหาเกิดข้ึนในหน�วยงาน ข�าพเจ�ามักแสดงความเห็น

ส�วนตัวเพื่อการแก�ป�ญหาน้ัน 

1 1 1 1.00 

25. ข�าพเจ�ามักไม�กล�าออกความเห็นใด ๆ ในการแก�ป�ญหาของ

หน�วยงาน 

1 1 1 1.00 

26. ถึงแม�จะมีผู�โต�แย�งความคิดเห็นของข�าพเจ�า ข�าพเจ�าก็จะรับฟ�ง

อย�างต้ังใจก�อนตัดสินใจใด ๆ 

1 1 1 1.00 

27. ข�าพเจ�าทําใจไม�ได�หากมีผู�ท่ีแสดงความคิดเห็นขัดแย�งกับแนวคิด

ของข�าพเจ�า 

1 1 1 1.00 

28. ข�าพเจ�าสามารถทํางานท่ีรับผิดชอบให�เสร็จก�อนกําหนดเวลา

เสมอ 

1 1 1 1.00 
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ข�อคําถาม 
ระดับความคิดเห็นของผู�เช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 ค!า IOC 

 29. ชอบทํางานไปเร่ือย ๆ โดยไม�ต�องมีเวลาเป/นตัวกําหนด 1 1 1 1.00 

30. ข�าพเจ�ารู�สึกไม�สบายใจหากงานท่ีได�รับมอบหมายดําเนินไปอย�าง

ล�าช�า 

1 1 1 1.00 

31. เมื่อทํางานผิดพลาดข�าพเจ�าก็พร�อมท่ีจะยอมรับผิดต�อหน�าเพื่อน

ร�วมงาน  

1 1 1 1.00 

32. ข�าพเจ�าเข�าร�วมกิจกรรมตามท่ีหน�วยงานกําหนด  1 1 1 1.00 

33. ข�าพเจ�าเสียสละเวลาส�วนหน่ึงเพื่อทําประโยชน4ให�แก�สังคม  1 1 1 1.00 

34. ข�าพเจ�าใช�พลังงานอย�างประหยัดและรู�คุณค�า  1 1 1 1.00 

35. ข�าพเจ�าให�ความร�วมมือกับหน�วยงานราชการในเร่ืองต�าง ๆ  1 1 1 1.00 

36. ข�าพเจ�าเข�าร�วมกิจกรรมในวันสาคัญของชาติ ศาสนา 

พระมหากษัตริย4ด�วยความเต็มใจ  

1 1 1 1.00 

37. ข�าพเจ�ามีความรักและจริงใจต�อเพื่อนร�วมงานทุกคน  1 1 1 1.00 

38. ข�าพเจ�าชอบทํางานคนเดียว ไม�ชอบสุงสิงกับใคร  1 1 1 1.00 

39. ข�าพเจ�าไม�สามารถทํางานร�วมกับผู�ท่ีมีความคิดเห็นขัดแย�งกับ
ข�าพเจ�าได�  

1 1 1 1.00 

40. ข�าพเจ�าสามารถทํางานกับผู�อ่ืนได�แม�อยู�ในสภาพการณ4ท่ีกดดัน 1 1 1 1.00 

41. บ�อยคร้ังท่ีเพื่อนร�วมงานยอมรับและปฏิบัติตามข�อเสนอแนะของ
ข�าพเจ�าด�วยความเต็มใจ  

1 1 1 1.00 

42. หากเป/นข�อเสนอท่ีดี ข�าพเจ�าก็ยินดีปฏิบัติตามความเห็นของ
เพื่อนร�วมงานคนอ่ืนด�วยความเต็มใจ  

1 1 1 1.00 

43. ข�าพเจ�าไม�ชอบให�ใครมาแสดงความเห็นท่ีแตกต�างจากข�าพเจ�าใน
ท่ีประชุม 

1 1 1 1.00 

44. ถึงแม�จะเป/นผู�บังคับบัญชาข�าพเจ�าก็จะโต�แย�งทันทีหากข�าพเจ�า

ไม�เห็นด�วยในเร่ืองใด ๆ  

1 1 1 1.00 
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ข�อคําถาม 
ระดับความคิดเห็นของผู�เช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 ค!า IOC 

45. ข�าพเจ�าสามารถส่ือสารและอธิบายให�ทุกคนเข�าใจในส่ิงท่ีข�าพเจ�า

ต�องการ  

1 1 1 1.00 

46. ข�าพเจ�ารู�ว�าอะไรควรพูดหรือไม�ควรพูด  1 1 1 1.00 

47. บ�อยคร้ังท่ีเกิดความเข�าใจผิดในหน�วยงานอันเน่ืองมาจากการ

ส่ือสารของข�าพเจ�า  

1 1 1 1.00 

48. มีคนบอกว�าข�าพเจ�าพูดไม�ค�อยรู�เร่ือง  1 1 1 1.00 

49. ข�าพเจ�าสามารถเจรจาต�อรองจนป�ญหาท่ีเกิดข้ึนสําเร็จลุล�วงไปได�  1 1 1 1.00 

50. ข�าพเจ�ารู�ว�าจะสืบค�นข�อมูลท่ีต�องการได�จากแหล�งใด 1 1 1 1.00 

51. ข�าพเจ�ารู�ว�าจะสืบค�นข�อมูลท่ีต�องการด�วยวิธีการใด  1 1 1 1.00 

52. ข�าพเจ�าสามารถนําหลักวิชาการท่ีศึกษามาวิเคราะห4เพื่อ

แก�ป�ญหาต�างๆ ได� 

1 1 1 1.00 

53. ข�าพเจ�ามีรูปแบบการนําเสนอแนวปฏิบัติเพื่อการแก�ป�ญหาท่ี

ชัดเจนและเป/นระบบ 

1 1 1 1.00 

 54. ข�าพเจ�าต้ังเปDาหมายในการเรียน มสธ. ไว�ทุกภาคการศึกษา 1 1 1 1.00 

55. ข�าพเจ�าทําตารางสอน วางแผนการเรียนกับมสธ ต้ังแต�เทอมแรก 1 1 1 1.00 

56. ข�าพเจ�ามักจะอ�านเอกสารการสอนเมื่อใกล�สอบเสมอ  1 1 1 1.00 

57. ข�าพเจ�าอ�านเอกสารการสอนอย�างละเอียดทุกหน�วย และจด

บันทึกสาระสําคัญไว�ด�วยทุกหน�วย 

1 1 1 1.00 

58. ข�าพเจ�าศึกษาค�นคว�าเพิ่มเตมิจากห�องสมุดหรือทางอินเทอร4เน็ต
เป/นประจํา 

1 1 1 1.00 

59. ข�าพเจ�ามีเวลาทบทวนเน้ือหาท่ีเรียนก�อนสอบทุกภาคการศึกษา  1 1 1 1.00 

60. ข�าพเจ�าใช�วิธีการอ�านเอกสารการสอนส�วนใหญ� แบบอ�านผ�าน ๆ 1 1 1 1.00 

61. ข�าพเจ�าศึกษาเอกสารการสอนโดยไม�มีการวางแผนการศึกษาไว� 

มีเวลาว�างก็ศึกษา  

1 1 1 1.00 

62. ข�าพเจ�ามีความพร�อมเสมอเม่ือถึงเวลาสอบไล�ทุกคร้ัง 1 1 1 1.00 
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ข�อคําถาม 
ระดับความคิดเห็นของผู�เช่ียวชาญ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 ค!า IOC 

 63. ข�าพเจ�ามีความเมตตาต&อศิษย$อย&างเสมอหน�า ไม&เลือกปฏิบัติ ไม&

ลําเอียง 

1 1 1 1.00 

64. ข�าพเจ�ามาทํางานโดยไม�เคยขอลาหยุดพักผ�อน 1 1 1 1.00 

65. แม�จะมีโอกาส ข�าพเจ�าก็ไม&เคยหาประโยชน$จากตําแหน&งหน�าท่ี 1 1 1 1.00 

66. ข�าพเจ�าอุทิศเวลาและทุ&มเทให�งาน แม�ไม&ใช&เวลาราชการ  1 1 1 1.00 

67. ข�าพเจ�ามักนัดนักเรียนเรียนอ�อนมาสอนพิเศษเพิ่มเติมโดยไม�มี

ค�าใช�จ�าย  

1 1 1 1.00 

68. แม�บางคร้ังจะเหน่ือยล�า ข�าพเจ�ายงัมุ&งมั่นทํางานจนประสบ

ความสําเร็จตามเปFาหมาย  

1 1 1 1.00 

69. ข�าพเจ�าให�อภัยผู�อ่ืนเสมอ แม�ว&าผู�น้ันจะทําให�ตนเองเดือดร�อน 1 1 1 1.00 

70. แม�จะมีการแบ&งพรรคแบ&งพวกในหน&วยงาน ข�าพเจ�าก็ยังคงวางตัว

เป"นกลาง 

1 1 1 1.00 
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ตารางที่ 11  แสดงค�าอํานาจจําแนกรายข�อและค�าความเที่ยงของแบบวัดอัตลักษณ นักศึกษา/บัณฑิต 

สาขาวิชาศึกษาศาสตร  มสธ. 

ข�อที่ ค�าอํานาจจําแนก ข�อที่ ค�าอํานาจจําแนก ข�อที่ ค�าอํานาจจําแนก 

1 .427 26 .441 51 .485 

2 .337 27 .313 52 .550 

3 .441 28 .389 53 .526 

4 .319 29 .309 54 .443 

5 .276 30 .275 55 .487 

6 .420 31 .440 56 .263 

7 .241 32 .468 57 .402 

8 .494 33 .460 58 .345 

9 .363 34 .572 59 .456 

10 .365 35 .501 60 .444 

11 .202 36 .462 61 .410 

12 .314 37 .479 62 .474 

13 .408 38 .390 63 .600 

14 .563 39 .310 64 .225 

15 .550 40 .299 65 .432 

16 .211 41 .276 66 .534 

17 .437 42 .434 67 .335 

18 .574 43 .389 68 .599 

19 .516 44 .203 69 .413 

20 .526 45 .421 70 .446 

21 .425 46 .435   

22 .325 47 .271   

23 .598 48 .366   

24 .295 49 .411   

25 .324 50 .486   

 

มีค�าความเที่ยงเท�ากับ 0.93 



 

 

 

 

กิจกรรมกลุ	มเชิงจิตวิทยาเพ่ือส	งเสริมอัตลักษณ� 

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สาขาวิชาศึกษาศาสตร� มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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กิจกรรมที่ 1 

ปฐมนิเทศ 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 การปฐมนิเทศเป�นการทําความเข�าใจระหว�างผู�วิจัยกับสมาชิกกลุ�ม และสร�างข�อตกลงเก่ียวกับแนวทางการ

จัดกิจกรรม สร�างสัมพันธภาพท่ีดีต�อกันระหว�างสมาชิกกลุ�ม ทําให�สมาชิกได�เข�าใจความหมาย ความสําคัญเรื่อง

ทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วยตนเอง รวมท้ังเพื่อเตรียมความพร�อมในการเข�าร�วม

กิจกรรมในคร้ังต�อไปจนครบทุกกิจกรรม ให�การดําเนินกิจกรรมเป�นไปด�วยดีตามวัตถุประสงค5 

วัตถุประสงค" 

 1. เพื่อให�สมาชิกได�รับทราบจุดมุ�งหมายของการเข�าร�วมกิจกรรม และตกลงร�วมกันเก่ียวกับกําหนดการเข�า

ร�วมกิจกรรม 

2. เพื่อสร�างบรรยากาศท่ีดี และสร�างความคุ�นเคยระหว�างผู�เข�าร�วมกิจกรรมและผู�วิจัย 

3. เพื่อสร�างสัมพันธภาพและความไว�วางใจระหว�างเพื่อนสมาชิกด�วยกัน 

ส่ือ/อุปกรณ" 

 1. กระดาษเปล�า ปากกา 

 2. แบบวัดทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วยตนเอง 

การดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ" 

 1.1 ผู�วิจัยสร�างความคุ�นเคยกับสมาชิกกลุ�ม โดยการกล�าวทักทายและแนะนําตนเอง 

 1.2 ผู�วิจัยบอกถึงวัตถุประสงค5ในการจัดกิจกรรมครั้งน้ี ตลอดจนช้ีแจงกฎ กติกา วิธีการ บทบาท และ

หน�าท่ีของสมาชิกกลุ�มท่ีจะต�องปฏิบัติตลอดระยะเวลาที่เข�าร�วมกิจกรรม 

 1.3 ผู�วิจัยเป<ดโอกาสให�สมาชิกซักถามข�อสงสัยท่ีเก่ียวกับรายละเอียดต�างๆ ท่ีได�ช้ีแจงไปแล�ว 

 ขั้นที่ 2 สะท)อนกลับการรับรู) 
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 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกทําแบบวัดทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วยตนเอง ก�อนใช�

ชุดกิจกรรมแนะแนว 

 2.2 ผู�วิจัยนําเข�าสู�กิจกรรม โดยแจกกระดาษให�สมาชิกเขียนรายละเอียดเก่ียวกับตนเอง เช�น ช่ือ-

นามสกุล ช่ือเล�น จํานวนพี่น�อง วิชาท่ีชอบ อาหารท่ีชอบ งานอดิเรก ส่ิงที่ประทับใจท่ีสุดในชีวิต เป�นต�น ใช�เวลา

ประมาณ 10 นาที  

 ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

 3.1 ให�สมาชิกจับกลุ�มกัน กลุ�มละ 5 คน 

 3.2 ให�สมาชิกแต�ละคนในกลุ�ม แลกกระดาษท่ีเขียนรายละเอียดของตนให�อ�าน 

 3.3 สมาชิกแต�ละคนในกลุ�มผลัดกันออกมาแนะนําเพื่อนในกลุ�มจนครบทุกคน 

ขั้นที่ 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยซักถามสมาชิกถึงความรู�สึกการเข�าร�วมกิจกรรม และการท่ีได�มาทํากิจกรรมร�วมกัน 

 4.2 ผู�วิจัยอธิบายเก่ียวกับความสําคัญของทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วย

ตนเองให�สมาชิกทราบ  

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปส่ิงที่ได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งน้ี และนัดหมายเก่ียวกับ 

วัน เวลา และสถานที่ในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

  

การประเมินผล 

 สังเกตจากการให�ความสนใจและการให�ความร�วมมือในการทํากิจกรรมของสมาชิกกลุ�ม 
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ครั้งท่ี 2 เรียนทางไกลให�ดีต�องมีเป�าหมาย 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 เป�าหมายเป�นสิ่งท่ีมีความสําคัญ เป�นเข็มทิศในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะเพ่ือการเรียน

ทางไกลกับมสธ.ให-ประสบความสําเร็จ ให-เราสามารถทําตามความฝ1นและความต-องการได- ช3วยทําให-

การใช-ชีวิตมีความชัดเจน การต้ังเป�าหมายการใช-เวลาท้ังเป�าหมายระยะสั้นและเป�าหมายระยะยาว

ต-องไปในทิศทางเดียวกัน เพ่ือให-บรรลุเป�าหมายท่ีตั้งไว- 

วัตถุประสงค% 

1. เพ่ือให-สมาชิกกําหนดเป�าหมายการใช-เวลาในการเรียนมสธ.ในระยะสั้นได- 

2. เพ่ือให-สมาชิกกําหนดเป�าหมายการใช-เวลาในการเรียนมสธ.ในระยะยาวได- 

ส่ือ/อุปกรณ% 

1. กรณีศึกษา เรื่อง คุณยายโรส หนุ3มธนาคาร และ วันสุดท-ายของชีวิต 

2. ใบความรู- เรื่อง เป�าหมายในชีวิต 

3. ใบงาน เรื่อง เป�าหมายในชีวิตของฉัน 

การดําเนินกิจกรรม  

 ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ� 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล�าประสบการณ�ในการศึกษาในระบบทางไกลในการเริ่มต�นการ

เรียนการศึกษาด�วยตนเองว�ามีป(ญหาและอุปสรรคอะไรบ�าง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ�ในข�อท่ี 1 ด�วยการผลัดกันเล�าประสบการณ�

ของตน 

           ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันวิเคราะห�ถึงสาเหตุของป(ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�การศึกษาใน

ระบบการศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 
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 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันอภิปรายถึงแนวทางการจัดการกับสาเหตุของป(ญหาและ

อุปสรรคท่ีทําให�การศึกษาในระบบการศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 

         ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู�ชีวิต 

3.1 ผู-วิจัยแบ3งสมาชิกเป�น 3 กลุ3ม แล-วให-กลุ3มหนึ่ง ศึกษากรณีศึกษา เรื่อง คุณยายโรส 

กลุ3มท่ีสองศึกษาเรื่อง หนุ3มธนาคาร และ กลุ3มท่ีสามศึกษาเรื่องวันสุดท-ายของชีวิต  

3.2 ตัวแทนแต3ละกลุ3มนําเสนอข-อคิดท่ีได-รับจากกรณีศึกษา แล-วสมาชิกทุกคนร3วมกัน

อภิปรายถึงความสําคัญของการวางเป�าหมาย 

3.3 ให-สมาชิกศึกษาใบความรู- เรื่อง เป�าหมายในชีวิต 

                     และทําใบงาน เรื่อง เป�าหมายในชีวิตของฉัน 

          ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละกลุ�มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร�วมอภิปรายใบงานท้ังสอง

ใบงาน 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว�าตนเองจะนําทักษะท่ีได�เรียนรู� ในวันนี้ ไป

ประยุกต�ใช�ในชีวิตประจําวันได�อย�างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปสิ่งท่ีได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งนี้ และนัด

หมายเก่ียวกับ วัน เวลา และสถานท่ีในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

 การประเมินผล 

1. ความร3วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 

2. การอภิปราย การซักถามข-อสงสัย การตอบคําถาม 
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กรณีตัวอย�าง เรื่อง คุณยายโรส 

 

วันแรกท่ีพวกเราเริ่มการเรียนในมหาวิทยาลัย อาจารย?ของเราได-เข-ามาแนะนําตัวและบอกให-

พวกเราทําความรู-จักกับคนอ่ืน ๆ  ท่ีเราไม3รู-จักมาก3อน ผมยืนข้ึนแล-วมองไปรอบ ๆ และมีมือ ๆหนึ่ง

เอ้ือมมาจับบ3าของผม ผมหันไปพบกับหญิงชราร3างเล็ก ผิวหนังเหี่ยวย3นท่ีส3งรอยยิ้มอันเป�นประกายมา

ให-ผม รอยยิ้มนั้นทําให-เธอดูสดใสอย3างยิ่ง 

หญิงชราคนนั้นกล3าวข้ึนว3า “สวัสดี รูปหล3อ ฉันชื่อโรส อายุแปดสิบเจ็ดปB มาให-ฉันกอดสักทีสิ 

ผมหัวเราะกับท3าทางของเธอและตอบอย3างร3าเริงว3า “แน3นอน ได-สิครับ” แล-วเธอก็กอดผมอย3างแรง 

ผมถามเธอว3า “ทําไมคุณถึงมาเรียนมหาวิทยาลัยเอาตอนท่ีอายุน-อยและไร-เดียงสาอย3างนี้ละ” เธอ

ตอบด-วยเสียงปนหัวเราะว3า “ฉันมาหาสามีรวย ๆ ท่ีฉันจะได-แต3งงานด-วย แล-วมีลูกสักสองสามคน...”  

ผมขัดจังหวะเธอโดยถามว3า “ไม3เอาครับ.. ถามจริง ๆ ผมสงสัยจริง ๆ ว3าอะไรทําให-เธอมาเรียนท่ีนี่ 

ตอนท่ีอายุขนาดนี้” และเธอตอบว3า “ฉันฝ1นมานานแล-วว3าฉันจะได-ปริญญา และตอนนี้ฉันก็กําลังจะ

ได-ปริญญาท่ีฉันฝ1น” 

หลังเลิกเรียนวิชานั้น เราเดินไปท่ีอาคารสโมสรสมาชิกด-วยกันและนั่งกินชอคโกแลตป1Dน

ด-วยกัน เรากลายเป�นเพ่ือนกันในทันที ตลอดสามเดือนนั้นเราจะออกจากชั้นเรียนพร-อมกันและจะไป

นั่งคุยกันไม3หยุด ผมนั้นประหลาดใจเสมอเม่ือได-ฟ1ง “ยานเวลา” ลํานี้แบ3งป1นความรู- และ

ประสบการณ?ของเธอให-กับผม 

ตลอดปBนั้นโรสได-กลายเป�นสัญลักษณ?ของมหาวิทยาลัยของเราและเธอนั้นจะเป�นเพ่ือนได-กับ

ทุกคน ในทุกท่ีท่ีเธอไป เธอรักท่ีจะแต3งตัวดี ๆ และด่ืมดํ่าอยู3กับความสนใจท่ีสมาชิกคนอ่ืน ๆ มีให-กับ

เธอ เธอได-ใช-ชีวิตอย3างเต็มท่ี 

เม่ือถึงตอนสิ้นสุดภาคการศึกษา เราได-เชิญโรสให-มาพูดท่ีงานเลี้ยงของทีมฟุตบอลของเรา ผม

ไม3เคยลืมเลยว3าเธอได-สอนอะไรให-กับเรา 

พิธีกรแนะนําตัวเธอ และเธอก็เดินข้ึนมาท่ีแท3นตอนท่ีเธอกําลังเตรียมตัวท่ีจะพูดตามท่ีเธอ

ต้ังใจนั้น เธอทําการ?ดท่ีบันทึกเรื่องท่ีเธอจะพูดตกพ้ืน 

เธอท้ังอาย ท้ังประหม3า แต3เธอก็โน-มตัวเข-าหาไมโครโฟนแล-วบอกว3า “ขอโทษด-วยนะ ท่ีฉัน

ซุ3มซ3าม ฉันเลิกกินเบียร?มาต้ังนานแล-ว แต3วิสก้ีพวกนี้มันแรงจริง ๆ ... ฉันคงจะเอาบทของฉันมาเรียบ

เรียงใหม3ไม3ทันแล-ว ง้ันฉันก็คงได-แค3บอกเรื่องท่ีฉันรู-ให-กับพวกคุณก็แล-วกัน” 
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พวกเราทุกคนหัวเราะกันท-องแข็ง เธอเริ่มต-นว3า “พวกเราทุกคนนั้นไม3ได-หยุดเล3น เพราะเรา

แก3หรอก แต3เราแก3เพราะว3าเราหยุดเล3น ท่ีจริงแล-วมีเคล็ดลับสู3การเป�นหนุ3มสาวอยู3เสมอ มีความสุข

และประสบความสําเร็จอยู3 4 ประการ” 

1. พวกคุณจะต-องหัวเราะ และมีเรื่องสนุก ๆ ขําขันทุกวัน 

2. พวกคุณจะต-องมีความฝ1น เม่ือไรก็ตามท่ีคุณสูญเสียความฝ1นของคุณไป คุณจะตาย       

มีคนมากมายท่ียังเดินไปเดินมาอยู3ท้ัง ๆ ท่ีตายไปแล-ว และไม3รู-ตัวด-วยซํ้าว3าตายไปแล-ว 

3. การท่ีคุณ “แก3ข้ึน” กับ “เติบโตข้ึน” นั้นมันต3างกันมาก ถ-าคุณอายุสิบเก-าแล-วนอนอยู3 

บนเตียงเฉย ๆ ปBหนึ่ง และไม3ทําอะไรเป�นชิ้นเป�นอันเลยตลอดท้ังปB คุณก็จะอายุยี่สิบ ถ-าฉันอายุแปด

สิบเจ็ดแล-วนอนเฉย ๆ ไม3ทําอะไรเลย ตลอดท้ังปB ฉันจะอายุแปดสิบแปด ทุก ๆ คนนั้นจะแก3ข้ึนท้ังนั้น 

ไม3จําเป�นต-องอาศัยความสามารถอะไรเลย ประเด็นของการ “เติบโต” นั้น อยู3ท่ีการแสวงหาโอกาสใน

การเปลี่ยนแปลง 

4. อย3าท้ิงอะไรท่ีทําให-เสียใจภายหลัง คนสูงอายุส3วนใหญ3นั้นไม3เสียใจกับสิ่งท่ีได-ทําลง 

ไปแล-ว แต3มักเสียใจกับสิ่งท่ียังไม3ได-ทํา คนท่ีกลัวความตายนั้นมีแต3คนท่ียังมีสิ่งท่ีต-องเสียใจค-างคาอยู3

เธอจบการพูดของเธอด-วยการร-องเพลง “The Rose” อย3างกล-าหาญ และเธอได-แนะนําให-พวก 

เราทุกคนศึกษาเนื้อร-องของเพลงนั้นและเอาความหมายเหล3านั้นมาใช-กับชีวิตประจําวันของพวกเรา  

เม่ือสิ้นปBการศึกษานั้น โรสได-รับปริญญาท่ีเธอได-เริ่มฝ1นไว-เม่ือนานมาแล-ว หนึ่งสัปดาห?หลังจากจบ

การศึกษาโรสจากไปอย3างสงบ เธอนอนหลับไปและไม3ตื่นอีกเลย สมาชิกกว3าสองพันคนไปร3วมพิธีศพ

ของเธอ เพ่ือแสดงความเคารพต3อหญิงชราผู-วิเศษ ผู-ท่ีได-สอนให-พวกเขาได-รู-ด-วยการกระทําให-เห็นเป�น

ตัวอย3างว3าไม3มีคําว3าสายเกินไปท่ีจะเป�นทุกสิ่งท่ีคุณสามารถเป�นได- 

 บทเรียนของเรื่องนี้ทําให-เราเห็นว3า ความฝ1นของคนเรามีพลัง มันช3วยทําให-เราได-มองเห็นสิ่ง

ท่ีเราทําอยู3ว3าตรงกับความต-องการของเราหรือไม3 มันทําให-เราเติบโตข้ึน และถึงแม-ฝ1นนั้นจะไม3เป�น

จริง แต3เราก็ยังภูมิใจท่ีเรามีความฝ1น 

 

 

 

 

 



106 

 

กรณีศึกษา เรื่อง วันสุดท�ายของชีวิต 

 

“ถ-าวันสุดท-ายของชีวิตกําลังจะมาถึง วันนี้ก็คือวันเริ่มต-นของชีวิต” 

มีคนรู-จักอยู3คนนึงทุกวันนี้ก็ไม3รู-จะบอกว3าโชคดีหรือโชคร-ายกันแน3 เป�นผู-ชายท่ีเข-าข3ายของ

กลุ3มเสี่ยงก็ว3าได- เอาทุกอย3างยกเว-นการพนันคนนี้แหละครับ ท่ีผลการตรวจเลือดประจําปBออกมาว3า 

เขาเลือดบวก แต3หมอยังไม3ยืนยัน แล-วก็นัดให-ไปตรวจใหม3อีกสามเดือน เป�นอันว3าหลังวันตรวจเลือด

และรู-ผลเท3านั้นแหละครชีวิตดับทันที งานการไม3ไปทํา หลบตัวอยู3กับบ-านประมาณอาทิตย?นึงได- พอ

เพ่ือน ๆ เจอหน-าเค-าอีกที คราวนี้เปลี่ยนไปคนละคนเลย เพ่ือนชวนไปไหนก็ไม3ไปเลิกงานแล-วก็ไปหา

แฟน พาแฟนไปทานข-าวกับพ3อแม3ท่ีบ-าน เหล-าบุหรี่ก็ไม3แตะอีกเลย แล-วก็ไม3พูดถึงเรื่องผลการตรวจ

เลือดอีก เขากลับมาทําทุกอย3าง เล3นกีฬา เท่ียวต3างจังหวัด พาพ3อแม3เท่ียว จนบางทีเราก็อดสงสัย

ไม3ได-ว3าชีวิตมันมี 48 ชั่วโมงหรือไง เพราะมันใช-เวลาทุกนาทีคุ-มมาก จนกระท่ังทางบ-านและแฟน

แปลกใจ อดไม3ได-ท่ีจะแอบโทรถามเพ่ือนว3าเขาเป�นอะไรเหรอ ทําตัวเหมือนคนซ้ึงสัจธรรมเลย ตอนนั้น

พวกเราก็อ้ึง เพราะทุกคนรู-ดีว3าเพราะอะไร แต3ก็มีเพ่ือนคนนึง พูดข้ันมาว3า นี่ถ-ามันเป�นคนดียังง้ีแต3

แรกมันก็ไม3ต-องตามแล-วหละ ทุกวันนี้มันฟOPนกลับมาเป�นคนอีกครั้ง 

หลังจากนั้นสามเดือนให-หลัง ผลตรวจเลือดปรากฏว3าไม3มีเลือดบวก เขาดีใจมาก ท่ีพระเจ-าส3ง

เขาไปดัดนิสัยในนรกมาสามเดือน ทุกวันนี้มันรักครอบครัว รักแฟน แล-วพวกเราก็คิดว3ามันทําทุกอย3าง

ได-ดีเท3าท่ีคนรักควรจะทํา จนบางทีอดอิจฉาไม3ได- อยากให-ชีวิตเฉียด ๆ อะไรอย3างนั้นบ-าง ชีวิตของเรา

เริ่มต-นเม่ือวันท่ีเรารู-ตัวว3ากําลังจะตาย หรือจงใช-ชีวิตวันนี้ ให-เหมือนว3าวันนี้เป�นวันสุดท-ายของชีวิต 

มันก็เหมือนกับว3า คนเราไม3รู-จักคุณค3าของชีวิตจนวันสุดท-ายของชีวิตมาถึง วันนั้นแหละ ท่ีเร3าจะรู-ว3า

อยากทําอะไร แล-วทําไมเราต-องรอจนกระท่ังถึงวันสุดท-ายมาถึงก3อน จึงคิดจะทําอะไรท่ีใจอยากทํา 

แล-วสมมติว3าพรุ3งนี้คุณกําลังจะจากคนท่ีคุณรักไป วันนี้คุณจะทําอะไรให-เขาบ-าง 

เพราะฉะนั้นเราควรต-องมีเป�าหมายและทําสิ่งต3าง ๆ เพ่ือให-บรรลุเป�าหมายนั้น เราไม3รู- 

หรอกว3าจะมีเวลาอีกแค3ไหน จะมีโอกาสไหมและบางทีมันก็สายเกินไปก็มี เราอาจโชคไม3ดีเหมือนชาย

หนุ3มในเรื่องท่ีเป�นเพียงแต3ฝ1นร-ายท่ีคิดว3าตัวเองเป�นโรคร-าย เราอาจไม3โชคดีเช3นนั้นก็ได- เริ่มต-น

ต้ังเป�าหมายและเดินหน-าทําเสียต้ังแต3วันนี้ ก3อนท่ีอะไร ๆ จะสายเกินไป 
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กรณีศึกษา เรื่อง หนุ�มธนาคาร 

 

 หนุ3มธนาคารคนหนึ่งเพ่ิงรับเงินเดือนและอยากจะผ3อนคลายให-สมกับความเหน็ดเหนื่อย เขา

นั่งทานอาหารและฟ1งเพลงท่ีร-านแห3งหนึ่งแถวตลาดคลองเตย เม่ือเวลาล3วงเลยถึงเท่ียงคืนและร-านค-า

เองก็กําลังจะปRดเขาเดินออกจากร-านด-วยอาการมึน ๆ ก3อนจะมาโบกแท็กซ่ีมิเตอร?ท่ีข-างถนนแท็กซ่ี

จอดและเขาก็ข้ึนนั่งด-านหลัง “พ่ีจะไปไหนครับ” คนขับแท็กซ่ีถามอย3างสุภาพ ชายหนุ3มเงียบอยู3สัก

พักก3อนจะถอนหายใจแล-วตอบว3า “ไปไหนก็ได- ...ไปเรื่อย ๆ ” เขาเองก็ยังไม3รู-ว3าจะไปไหนดี รู-แต3ว3า

ข้ึนนั่งแทกซ่ีแล-วมีหลักประกันว3าไม3ต-องเดิน คนขับแท็กวี่ขับไปได-ซักพักก็หันมาถามอีก “พ่ีครับผมจะ

ถึงใต-ทางด3วนแล-ว พ่ีจะไปไหนครับ” “ไปเรื่อย ๆ ...ไม3ต-องห3วงมิเตอร?ข้ึนเท3าไรมีเงินจ3าย” เขาตอบ

เหมือนตัดรําคาญ “ถ-าง้ันผมวิ่งข้ึนทางด3วนแล-วกันนะครับ” คนขับแท็กซ่ีตัดสินใจเอง เขาขับรถมา

นานพอประมาณจนเกือบถึงบางนาจึงถามอีกครั้ง “พ่ีครับผมมาถึงบางนาแล-ว...ไม3ทราบว3าพ่ีจะไปไหน

ครับ” “เฮ-ย...ทําไมถามบ3อยจัง...ไปไหนก็ได-ไปเรื่อยๆ” “ครับ...ถ-าง้ันผมกลับทางเดิมไปคลองเตยนะ

ครับ” ว3าแล-วคนขับแท็กซ่ีก็วนมาท่ีคลองเตย  

ระยะเวลาผ3านไป และเขากลับมาท่ีทางด3วนเช3นเดิม คนขับแท็กซ่ีจึงถามข้ึนว3า “พ่ีครับผมมา

ใต-ทางด3วนอีกแล-ว...ไม3ทราบว3าพ่ีจะไปไหนครับ” “ไปไหนก็ได-น3า ไม3ต-องเป�นห3วงมิเตอร?ข้ึนอ๊ัวก็

จ3ายเงิน” “ครับ” 

 คนขับแท็กซ่ีขับรถข้ึนทางด3วนมาลงบางนา แล-วก็กลับไปคลองเตยใหม3 เขาข้ึนลงทางด3วน

เป�นครั้งท่ี 3 และพยายามถามผู-โดยสาร แต3ไม3ได-คําตอบ ความอดทนเขามีขีดจํากัด จนในครั้งสุดท-าย 

เขาได-ถามอีกครั้ง “พ่ีครับ ผมวนมา 3 รอบแล-วนะครับ พ่ีจะไปไหนครับ” “เฮ-ย...ทําไมถามจัง ก็บอก

แล-วว3าไปเรื่อย ๆ มีจะเงินจ3ายก็แล-วกัน” คนขับรถแท็กซ่ีตัดสินใจเลี้ยวรถเข-าโรงพัก เปRดประตูแล-วลง

มาเปRดประตูหลัง “ลงมาเลย...แล-วจ3ายเงินมาท้ังหมด 350 บาท” คนขับแท็กซ่ีพูดพลางดึงตัวชาย

หนุ3มลงจากรถ ตํารวจท3านหนึ่งเห็นเสียงดังโวยวายจึงรีบเข-ามาไกล3เกลี่ย “นี่...ผมมีเงิน ไม3ได-ขอข้ึน

ฟรี” ชายหนุ3มพูดพร-อมควักเงินสดออกมาให-ดู ตํารวจเห็นดังนั้นก็ถามแท็กซ่ีว3า “เออ...เขาก็มีเงินนี่ 

ทําไมไม3ไปกับเขาต3อละ” แท็กซ่ีตอบอย3างมีอารมณ?ใส3หน-าชายหนุ3มคนนั้นว3า “ผมเบ่ือครับผมวนมา 3 

รอบแล-ว ไม3รู-ว3ามันจะไปไหน จ3ายเงินมาผมไม3ไปกับมันแล-ว” 

 คําถามท่ีเราต-องถามก็คือ คนขับแท็กซ่ีได-เงิน แต3เหตุไฉนเขายังเบ่ือ ก3อนจะตอบคําถามนี้ ก็

ต-องถามเราเช3นกันว3า เราทํางานได-เงินเดือนไหม ก็คงเช3นกัน แล-วเราเบ่ือไหม ถ-าเราเบ่ือ เบ่ือท่ีต-อง
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พบกับสภาพจําเจ งานเก3า ๆ วนไปเวียนมา ไม3รู-ทําไปเพ่ืออะไร เราก็อาจจะคล-ายกับคนขับแท็กซ่ีนี้ก็

ได- เพราะเราไม3มีเป�าหมายในการทํางานนั้น ๆ  

 แล-วคนไม3มีเป�าหมายในชีวิตยิ่งน3าเบ่ือกว3านี้อีกหลายเท3า ทํางานไปวัน ๆ แต3ไม3รู-ว3าตัวเอง

ต-องการอะไร และแน3นอนไม3มีใครบอกเราได-ว3าต-องการอะไร เราต-องค-นหาและบอกตัวเอง ดังนั้น

เป�าหมายจึงเป�นสิ่งสําคัญท่ีหลีกเลี่ยงไม3ได- ภารกิจแรกของเรา คือ ต-องมีความฝ1นกล-าท่ีจะต-อง

ต้ังเป�าหมายให-กับชีวิตของตัวเอง 
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ใบความรู� เรื่อง เป�าหมายคือเข็มทิศนําทางเรา 

 

 การกําหนดเป�าหมายนั้น เป�นจุดเริ่มต-นของการบริหารเวลาอย3างมีประสิทธิผล โดยเป�าหมาย

เปรียบเสมือนเข็มทิศบอกทางให-ทราบถึงสิ่งท่ีควรทํา และเม่ือกําหนดเป�าหมายข้ึนแล-วก็จะทําให-

ทราบได-ว3าอะไรเป�นสิ่งสําคัญทีสุดท่ีต-องทําให-สําเร็จลุล3วงไปในแต3ละวัน แต3ละสัปดาห? และแต3ละ

เดือน เป�าหมายสามารถเป�นแนวทางในการบริหารจัดการเวลา โดยการช3วยให-จัดลําดับความสําคัญ

ของงานต3าง ๆ ท่ีต-องทําได- 

 การกําหนดเป�าหมาย คือ กระบวนการในการกําหนดผลลัพธ?ของการทํางาน ซ่ึงเป�นผลลัพธ?ท่ี

มีค3าควรแก3ความพยายามของผู-ทํางาน โดยเป�าหมายนั้นต-องเป�นสิ่งท่ีคุณม่ันใจว3าสามารถทําให-สําเร็จ

ลุล3วงไปได-ด-วยตนเอง  

 

การกําหนดเป�าหมาย และการวัดความสําเร็จนั้นช�วยให�คุณสามารถ 

- ทุ3มเทความสนใจให-กับสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดได- 

- กําหนดทิศทางในการทํางานให-สมาชิกทุกคนในทีมมุ3งไปทิศทางเดียวกัน 

- ใช-พลังงานท่ีน-อยลงในการจัดการกับงานท่ีไม3สําคัญ 

- หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีทําให-เสียเวลาไปโดยเปล3าประโยชน? 

- สร-างแรงจูงใจให-แก3ตัวเอง 

- เพ่ิมความพึงพอใจในการทํางานให-แก3ตนเอง 

 

เป�าหมายท่ีจะเป4นแนวทางท่ีดีควรมีลักษณะดังต�อไปนี้ 

1. มีความชัดเจน : หลีกเลี่ยงการกําหนดเป�าหมายท่ีคลุมเครือ เนื่องจากความไม3ชัดเจนนี้ 

จะทําให-ป1ญหาในการบริหารเวลามีความซับซ-อนยิ่งข้ึน 

2. มีกรอบเวลาในการดําเนินการให�บรรลุเป�าหมาย :  คุณจําเป�นต-องบรรลุเป�าหมายท่ี 

กําหนดไว-ภายในสัปดาห?นี้ หรือภายในสิ้นปBนี้ 
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3. สามารถวัดผลได� : หากคุณไม3สามารถวัดความคืบหน-าของการทํางานเทียบกับ 

เป�าหมายท่ีวางไว-ได- คุณก็จะไม3สามารถทราบได-เลยว3า เม่ือไรท่ีคุณจะบรรลุผลตามเป�าหมายท่ีตั้งไว- 

4. มีความสําคัญ : เป�าหมายท่ีกําหนดไว-ควรจะให-ผลตอบแทนท่ีมีคุณค3า 

5. มีความท�าทายแต�สามารถทําให�สําเร็จได� : เป�าหมายท่ีดีควรเป�นเป�าหมายท่ีทําให-คุณมี 

ความพยายามในการทํางานอย3างเต็มท่ี 

 

การเขียนรายการของเป�าหมายจะช3วยให-เราชัดเจนมากข้ึน เปรียบเหมือนกับภาพแห3งความ 

ฝ1นของเรา ความฝ1นจะทําให-เรามีความหวัง และมีพลัง และแน3นอนความฝ1นเช3นนี้เป�นความฝ1นท่ีมี

กําหนด ไม3ใช3ความฝ1นลม ๆ แล-ง ๆ เพราะเราคาดไว-ว3าเม่ืออายุ 60 ปB เราจะได-ทําสิ่งต3าง ๆ เหล3านั้น

ผ3านไปแล-ว การเขียนเป�าหมายท้ังระยะสั้นต-องมีความสอดคล-องกับเป�าหมายระยะยาว 

 

เป�าหมาย 5 ด�านท่ีสําคัญในชีวิต 

1. ด-านสุขภาพ 

2. ด-านชีวิตการเรียนมสธ. 

3. ด-านชีวิตครอบครัว 

4. ด-านสัมพันธภาพกับสังคมเพ่ือนร3วมงาน 

5. ด-านจิตใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การกําหนดเป�าหมาย และการวางแผนท่ีชัดเจน 

เปรียบเหมือนเป4นดวงประทีป ส�องนําทางในเวลาค่ําคืน 
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ใบงาน เรื่อง เป�าหมายในชีวิตฉัน 

 

ชื่อ..........................................................................นามสกุล....................................................... 

 

คําช้ีแจง ให-สมาชิกตอบคําถามในตารางต3อไปนี้ 

เป�าหมาย เป�าหมายระยะสั้น 
(ภายใน 1 ปB) 

เป�าหมายระยะยาว 
(ภายใน 3-5 ปB) 

1) ด-านสุขภาพ 
 

 
 
 
 

 

2) ด-านชีวิตการเรียน มสธ. 
 

 
 
 
 

 

3) ด-านชีวิตครอบครัว  
 
 
 

 

4) ด-านสัมพันธภาพกับสังคม
เพ่ือนร3วมงานหรือเพ่ือนฝูง 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

5) ด-านจิตใจ  
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ครั้งท่ี 3 เรียนทางไกลให�ดีต�องมีการจัดลําดับความสําคัญ 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ"ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 เวลาท่ีมีอยู�ของบุคคลไม�เพียงพอท่ีจะทําให#บุคคลนั้นบรรลุเป&าหมายของสิ่งท่ีอยากทําได#ท้ังหมด ดังนั้น

การจัดลําดับความสําคัญของเป&าหมายให#เหมาะสมกับแต�ละบุคคลจึงมีความจําเป,นและเป,นแรงจูงใจในการ

พัฒนาตนเองให#เต็มศักยภาพเพ่ือการเรียนทางไกลกับมสธ.ให#ประสบผลสําเร็จต�อไป โดยไม�ล#มเลิกกลางคัน 

วัตถุประสงค' 

1. เพ่ือให#สมาชิกสามารถจัดลําดับความสําคัญของเป&าหมายในการเรียนได# 

2. เพ่ือให#สมาชิกพิจารณาลําดับความสําคัญตามความเหมาะสมของตนเอง เพ่ือให#บรรลุเป&าหมายท่ี

วางไว#ได# 

ส่ือ/อุปกรณ' 

1. การทดสอบ เรื่อง จัดลําดับความสําคัญ (ภาชนะใส , ก#อนหินขนาดใหญ� , ก#อนกรวด , ทราย , 

น้ํา) 

2. ใบความรู# เรื่อง การจัดความสําคัญของเวลาในการเรียน 

3. ใบงาน เรื่อง จัดลําดับความสําคัญ 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ� 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล�าประสบการณ�ในการศึกษาในระบบทางไกลในเรื่องการจัดลําดับ

ความสําคัญของเป+าหมายในการเรียนว�ามีป-ญหาและอุปสรรคอะไรบ�าง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ�ในข�อท่ี 1 ด�วยการผลัดกันเล�าประสบการณ�ของตน 

 

ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันวิเคราะห�ถึงสาเหตุของป-ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�การจัดลําดับ

ความสําคัญของเป+าหมายในการเรียนของตนไม�ประสบความสําเร็จ 
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 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันอภิปรายถึงแนวทางการจัดการกับสาเหตุของป-ญหาและอุปสรรคท่ีทํา

ให�จัดลําดับความสําคัญของเป+าหมายในการเรียนของตนไม�ประสบความสําเร็จ 

ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

 3.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกทําการทดลอง เรื่อง   จัดลําดับความสําคัญ โดยผู#วิจัยนําเอาภาชนะใสรูปร�าง

แบบอ�างข้ึนมาวางบนโต>ะแล#วเอาก#อนหินขนาดใหญ�ค�อย ๆ ใส�ลงไปในภาชนะทีละก#อน เม่ือหินเต็มภาชนะและ

ไม�สามารถท่ีจะเติมหินได#อีกต�อไป ผู#วิจัยถามสมาชิกว�า “มันเต็มหรือยัง” สมาชิกทุกคนตอบ หลังจากนั้นผู#วิจัย

นําก#อนกรวดออกมา แล#วค�อย ๆ ใส�ลงในภาชนะพร#อมกับเขย�าภาชนะ ทําให#ก#อนกรวดเคลื่อนตัวตกลงไปใน

ช�องว�างของหินก#อนโต ผู#วิจัยถามสมาชิกว�า “เต็มหรือยัง” ผู#วิจัยเอาทรายเทใส�ลงในภาชนะ แล#วเขย�าให#ทราย

วิ่งลงไปในช�องว�างระหว�างหินก#อนใหญ�และระหว�างก#อนกรวด ผู#วิจัยถามสมาชิกว�า “มันเต็มหรือยัง” ผู#วิจัยเท

น้ําใส�ลงไป หลังจากนั้นผู#วิจัยถามสมาชิกว�าผู#วิจัยกําลังแสดงอะไรให#สมาชิกดู (ผู#วิจัยกําลังสอนสมาชิกว�าถ#า

สมาชิกไม�ใส�หินก#อนใหญ�ลงไปก�อน สมาชิกจะไม�มีวันใส�มันลงไปอีกได#เลย)  

3.2 ผู#วิจัยถามสมาชิกจะเปรียบเทียบหินก#อนใหญ�ได#กับอะไรในชีวิตสมาชิก  

เช�น ครอบครัว การศึกษา สุขภาพ ฯลฯ มันอาจจะเป,นอะไรก็ได# แต�ต#องจําไว#ว�า ทําหินก#อนใหญ� ๆ ก�อน

ไม�อย�างนั้น สมาชิกก็จะไม�ได#ทํามันเอาซะเลย ตอนนี้สมาชิกอาจมีเวลาว�าง ลองคิดดูซิว�าอะไรคือ “หินก#อน

ใหญ�ในชีวิตของคุณ” ผู#วิจัยสรุป เราต#องใส�สิ่งสําคัญลงไปในภาชนะก�อน เพ่ือให#เราทําสิ่งท่ีควรทํา ภาชนะนั้นก็

เปรียบเหมือนเวลาท่ีมีจํากัด ถ#าเราใส�กรวดทรายหรือน้ําลงไปก�อน ก็จะไม�มีเวลาให#สําหรับสิ่งท่ีสําคัญ ๆ ซ่ึงก็

คือหินก#อนใหญ�ของเรานั่นเอง  

3.4 ให#สมาชิกศึกษาใบความรู# เรื่อง การจัดความสําคัญของเวลา 

และให#สมาชิกทําใบงาน เรื่อง จัดลําดับความสําคัญ 

ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละกลุ�มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร�วมอภิปรายใบงาน 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว�าตนเองจะนําข�อคิดท่ีได�เรียนรู�ในวันนี้ไปประยุกต�ใช�ใน

ชีวิตประจําวันได�อย�างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปสิ่งท่ีได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งนี้ และนัดหมาย

เก่ียวกับ วัน เวลา และสถานท่ีในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

 

การประเมินผล 

1. ความร�วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 
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2. การอภิปราย การซักถามข#อสงสัย การตอบคําถาม 

 

 

 

ใบความรู� เรื่อง การจัดความสําคัญของเวลา 

ตารางท่ีจะช�วยวางแผนจัดลําดับงานตามเง่ือนไขเวลา ท่ีเป,นท่ีรู#จักดี คือตารางท่ีพิจารณาตาม

ความสําคัญ และความเร�งด�วน เราสามารถแบ�งงานออกเป,น 4 ส�วน ตามตารางเมทริกซF ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช"องท่ี 1 คือ งานสําคัญและเร"งด"วน 

 งานประเภทนี้เป,นงานท่ีจําเป,นและต#องทําทันที เช�น ปวดหัวมากทนไม�ไหวต#องไปหาหมอ ต#องสอบ

ต#องส�งงาน งานเหล�านี้เราไม�มีโอกาสได#ผัดผ�อนไม�สามารถหลีกเลี่ยงได# ต#องทําจะถือว�าเราถูกบังคับจาก

1 

ตอ้งทาํเดี
ยวนี�  

วนัสุดทา้ยแลว้ 

ถา้ไม่ทาํจะมีปัญหา 

 

เร่งด่วน 

3 

เรื#องที#ขดัจงัหวะ 

ไม่มีผลกบัเรา 

ไม่ทาํก็ไม่กระทบ 

 

สําคัญ 

เร่งด่วน 

ไม่สําคัญ 

  2 

การวางแผน 

การเตรียมตวั 

การพฒันาตนเอง 

การดูแลสุขภาพ 

ไม่เร่งด่วน 

สําคัญ 

  4 

หยมุหยมิ 

ไม่เกี#ยวกบังาน 

เสียเวลา ไม่สาํคญั 

 

ไม่สําคัญ 

ไม่เร่งด่วน 
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เหตุการณFนั้น เพราะถ#าไม�ทําเด๋ียวนั้นจะก�อให#เกิดปHญหาได# หากวิเคราะหFดูงานประเภทนี้ เกิดข้ึนได#จาก 2 

ลักษณะคือ  

 ลักษณะแรกเกิดจากการถูกบังคับจากสิ่งอ่ืนหรือคนอ่ืนโดยท่ีเราไม�คาดคิดก�อน และเราเป,น

ผู#ถูกกระทํา เป,นงานท่ีคนอ่ืนสั่งให#เราทํา เป,นงานท่ีเกิดจากปHจจัยภายนอก ซ่ึงยากท่ีจะควบคุม 

 ลักษณะท่ีสองเกิดจากการท่ีเราผัดวันประกันพรุ�งหรือไม�ได#ดูแลป&องกันไว#แต�เนิ่น ๆ เม่ือมาถึงกําหนด

เส#นตายหรือวันท่ีเกิดปHญหานั้นเราไม�มีทางเลือกอ่ืน นอกจากต#องทํามันเด๋ียวนี้ งานลักษณะนี้เป,นงานท่ีเกิดจาก

นิสัยการกระทําของเราเอง เป,นตัวชี้ให#เห็นถึง การบริหารเวลาของเรา หากเรามีการวางแผน หรือดําเนินการ

ก�อนจะทําให#งานประเภทสําคัญและเร�งด�วนนี้ลดลง เราไม�จําเป,นจะต#องลุกลี้ลุกลน และวุ�นวายมากนัก 

 หากมีงานประเภทนี้มากเกินไปจะทําให#ชีวิตเรามีแต�เรื่องวุ�น ๆ เราจะถูกควบคุมและกดดันด#วย

เหตุการณFต�าง ๆ จนดูเป,นคนท่ีไร#ระเบียบคนรอบข#างก็จะเอือมระอา เราอาจเรียกได#ว�าเป,นคนท่ีทํางานหนัก 

แต�ไม�ฉลาดนักก็คงได# ผลท่ีตามมาคือ จะทําให#เราเครียด หมดแรง ยุ�งอยู�กับวิกฤต ร#อนรน รวมท้ังยุ�งเหยิง

ตลอดเวลา 

 

ช"องท่ี 2 คืองานสําคัญแต"ไม"เร"งด"วน 

 งานประเภทนี้เป,นงานท่ีแสดงให#เห็นถึงความเป,นมืออาชีพ ในเรื่องการบริหารเวลาแต�ละคน เพราะ

เป,นงานท่ีเน#นประสิทธิผลของคนทํางาน คนท่ีเน#นทํางานด#านนี้มากเพราะเขารู#ว�าอะไรสําคัญ อะไรไม�สําคัญ 

อะไรควรทํา อะไรไม�ควรทํา เขาจึงให#เวลาทําสิ่งเหล�านี้ก�อน ซ่ึงจะทําให#เขามีความยืดหยุ�นและมีเวลาพินิจ

พิจารณางานท่ีสําคัญเหล�านี้ได#เพียงพอ  

 งานเหล�านี้แม#จะสําคัญแต�ก็เป,นงานท่ีหลายคนมักจะผัดผ�อน และเลื่อนออกไปโดยไม�มีกําหนด หรือไม�

ก็มักจะเป,นงานท่ีได#เริ่มต#นแล#วแต�ก็ค#างเอาไว# จนกระท่ังถึงเส#นตาย 

 หากเราวิเคราะหFดูจะเห็นว�าเม่ือเวลาผ�านไป ถ#างานประเภทนี้ยังไม�ได#รับการปฏิบัติ และเป,นงานท่ีมี

กําหนดเส#นตาย และเส#นตายกําลังจะมาถึง งานนี้จะเปลี่ยนเป,นงานท่ีสําคัญและเร�งด�วน นั้นคือเปลี่ยนสภาพ

เป,นงานประเภทท่ี 1 ข้ึนมา เราควรให#เวลาในการดําเนินการงานนี้มากข้ึน เพราะงานนี้มีความสําคัญและเน#น

กระบวนการป&องกันมากกว�าการไล�ตามปHญหา งานประเภทนี้เรามีโอกาสควบคุมและมีความยืดหยุ�นได#

มากกว�าประเภทท่ี 1 และงานประเภทนี้จะสร#างภาวะความเป,นผู#นําแก�ตัวเราได# โดยเฉพาะผู#นําท่ีเน#นการ

วางแผน การป&องกัน สร#างความสัมพันธF และแสวงหาโอกาสใหม� และให#เวลาพักผ�อนสําหรับตนเอง คนให#

เวลากับงานนี้มากจะทําให#เขามีวิสัยทัศนF มองการณFไกล มีความสมดุลในชีวิต เป,นคนมีระเบียบวินัย ควบคุม
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ตนเองได#ดี และไม�ค�อยเจอวิกฤติ อย�างไรก็ตามจากการศึกษางานประเภทนี้มักได#รับการผัดวันประกันพรุ�ง คน

ส�วนมากให#เวลาไม�มากนักกับงานนี้ ทําให#พวกเขาต#องประสบปHญหาในการทํางานในขณะนี้ 

 

ช"องท่ี 3 คืองานไม"สําคัญแต"เร"งด"วน 

 งานประเภทนี้เป,นงานท่ีแสดงให#เห็นถึงการไม�กล#าตัดสินใจและไม�ควบคุมสถานการณFของคนทํางาน 

หลายคนมักจะทํางานแบบลุย ๆ คิดว�าเด๋ียวก็ดีไปเอง งานประเภทนี้จะมีแต�เรื่องด�วนกับด�วนท่ีสุด กล�าวคือ 

เม่ือมีภาระงานเกิดข้ึน คนทํางานก็ลงในตารางตามความเร�งด�วนและลุยงานให#เสร็จ โดยไม�เน#นว�า งานนั้นจะ

ส�งผลต�อความสําเร็จตามเป&าหมายท่ีตั้งไว#หรือไม� งานเหล�านี้เป,นงานท่ีเผชิญหน#า รอให#ตัดสินใจ หากเราไม�รู#จัก

ปฏิเสธหรือรีบตัดสินใจ จะทําให#เราต#องเสียเวลามาก จนมีผลให#งานอ่ืน ๆ ท่ีควรทําไม�ได#ทํา หากวิเคราะหFดูจะ

เห็นว�า งานเหล�านี้เป,นงานท่ีขัดจังหวะจะมีมาเป,นระยะ หากไม�มีการปฏิเสธก็จะมีภาระงานท่ีหนักใคร ๆ ก็

มักจะโยนงานมาให#เรา จนเราไม�มีเวลาทํางานอ่ืนท่ีสําคัญกว�า เราควรลดการใช#เวลากับงานประเภทนี้ลง ต#อง

กล#าตัดสินใจ กล#าปฏิเสธ หรือหาทางลดการใช#เวลาให#น#อยท่ีสุด จะได#ไม�เสียเวลาไปมากนัก 

 

ช"องท่ี 4 งานไม"สําคัญและไม"เร"งด"วน 

 งานประเภทนี้เป,นงานท่ีเราทําไปตามอารมณFหรือความรู#สึกท้ังท่ีไม�ควรต#องทําเลย ทําให#เราเสียเวลา

โดยเปล�าประโยชนF หากเรามาวิเคราะหFดูจะเห็นว�างานประเภทนี้ทําให#เราเพลิดเพลิน แต�ไม�ก�อให#เกิดผลตาม

เป&าหมายของชีวิตนัก งานประเภทนี้ควรต#องตัดออกจากชีวิตให#มากท่ีสุด  

 งานท้ัง 4 ประเภทนี้ งานใดจะจัดอยู�ในประเภทใดนั้นย�อมแล#วแต�ชีวิต และเป&าหมายของแต�ละคน  

การจัดสรรเวลาว�างานแต�ละประเภทอยู�ในช�องไหน เราใช#เป&าหมายเป,นหลักว�า งานใดจะทําให#เข#าใกล#

เป&าหมายมากท่ีสุด ก็คืองานนั้นสําคัญ งานใดท่ีไม�เก่ียวกับเป&าหมายชีวิตท่ีเราต้ังไว#ก็ไม�สําคัญ ตารางท้ัง 4 ช�อง

นี้จะช�วยให#เราวิเคราะหFและเห็นภาพในการวางแผนการทํางานของเราได#เป,นอย�างดี 

ใบงาน เรื่อง จัดลําดับความสําคัญ 

 

ชื่อ............................................................................นามสกุล............................................................. 

 

คําช้ีแจง ให#สมาชิกวางแผนจัดลําดับงานหรือกิจกรรมของตนเองโดยพิจารณาตามลําดับความสําคัญและความ

เร�งด�วนลงในตาราง 

 
เร่งด่วน ไม่เร่งด่วน 
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ครั้งท่ี 4 เรียนทางไกลให�ดีต�องมีแผนประจําวัน 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ#ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 การเขียนแผนการใช�เวลาประจําวัน เป�นแผนการใช�เวลาท่ีเล็กท่ีสุด เป�นเครื่องมือการจัดสรรเวลาเพ่ือ

ทํากิจกรรมต)าง ๆ ใน 1 วัน  และนําไปสู)แผนการใช�เวลาท่ีใหญ)กว)านี้ได� 

วัตถุประสงค' 

1. เพ่ือให�สมาชิกสามารถเขียนแผนการใช�เวลาประจําวันได� 

2. เพ่ือให�สมาชิกสามารถวิเคราะห2แผนการใช�เวลาประจําวัน ป3ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 

และวิธีการแก�ป3ญหาได� 

ส่ือ/อุปกรณ' 

1. แผนภาพ เรื่อง ตัวอย)างแผนการใช�เวลาประจําวัน ของนางสาวใจงาม ดีแท� 

2. ใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวัน 

3. ใบงาน เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวันของฉัน 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ� 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล�าประสบการณ�ในการศึกษาในระบบทางไกลในการวางแผนการเรียน

ประจําวันของตนเองว�ามีป*ญหาและอุปสรรคอะไรบ�าง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ�ในข�อท่ี 1 ด�วยการผลัดกันเล�าประสบการณ�ของตน 

         ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันวิเคราะห�ถึงสาเหตุของป*ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�การศึกษาในระบบ

การศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 

 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันอภิปรายถึงแนวทางการจัดการกับสาเหตุของป*ญหาและอุปสรรคท่ีทํา

ให�การศึกษาในระบบการศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 
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          ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

 3.1 ให�สมาชิกดูแผนภาพ เรื่อง ตัวอย)างแผนการใช�เวลาประจําวัน ของนางสาวใจงาม ดีแท�  แล�ว

ร)วมกันอภิปรายเก่ียวกับแผนการใช�เวลาประจําวัน ป3ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และวิธีการแก�ป3ญหา 

3.2 สมาชิกศึกษาใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวัน แล�วให�สมาชิกทําใบงาน 

 เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวันของฉัน 

         ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละกลุ�มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร�วมอภิปรายใบความรู� 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว�าตนเองจะนําทักษะท่ีได�เรียนรู�ในวันนี้ไปประยุกต�ใช�ใน

ชีวิตประจําวันได�อย�างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปสิ่งท่ีได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งนี้ และนัดหมาย

เก่ียวกับ วัน เวลา และสถานท่ีในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

 

การประเมินผล 

1. ความร)วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 

2. การอภิปราย การซักถามข�อสงสัย การตอบคําถาม 
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แผนภาพ เรื่อง ตัวอย#างแผนการใช�เวลาประจําวัน 

                 นางสาว ใจงาม ดีแท� นักศึกษาแขนงวิชาการแนะแนว อาชีพเป1นครูแนะแนวโรงเรียน

มัธยมศึกษาแห#งหนึ่ง 

 

วางแผนการใช�เวลาประจําวันจันทร2 ท่ี …. เดือน…………..พ.ศ…….. 

ช)วงเวลา รายการกิจกรรม 

05.00 -06.00 น. 
06.00 -06.20 น. 
06.20 -07.00 น. 
07.00 -07.30 น. 
07.30 -07.45 น. 
07.45 -08.30 น. 
08.30 -11.50 น. 
11.50 -12.40 น. 
12.40 -16.00 น. 
16.00 -16.45 น. 
16.45 -18.00 น. 
18.00 -19.00 น. 
19.00 -20.30 น. 
20.30 -22.00 น. 
22.00 -22.30 น. 
22.30 -05.00 น. 

ต่ืนนอน อ)านหนังสือและทําโนEตย)อชุดวิชาจิตวิทยาและวิทยาการการเรียนรู� 
ออกกําลังกายท)าทางง)าย ๆ (ฟ3งเพลงภาษาอังกฤษจังหวะสนุกสนาน) 
อาบน้ํา แต)งตัว กินข�าว (ฟ3งเพลงภาษาอังกฤษไปด�วย) 
เดินทางมาโรงเรียน (ฟ3งข)าวภาษาอังกฤษในรถขณะเดินทาง) 
ถึงโรงเรียน พูดคุยสนทนากับเพ่ือนร)วมงาน 
กิจกรรมหน�าเสาธง 
สอนวิชากิจกรรมแนะแนวในคาบเรียน 
พักกลางวัน (กินข�าว คุยงานกับเพ่ือนครูแนะแนว) 
ดําเนินงานแนะแนวและประสานงานระบบดูแลช)วยเหลือนักเรียน 
เดินทางไปทานข�าวเย็นกับเพ่ือน ๆ 
ทานข�าวเย็น ช�อปปKLง 
เดินทางกลับบ�าน (ฟ3งเพลงภาษาอังกฤษในรถขณะเดินทาง) 
อาบน้ํา กินข�าว ดูทีวี แชท เล)นไลน2 เฟซบุEก และทํากิจกรรมกับครอบครัว 
ทํากิจกรรม 20% อ)านเอกสารการสอนชุดวิชา ….. หน)วยท่ี …  
เตรียมการสอนและวางแผนการใช�เวลาวันพรุ)งนี้ 
พักผ)อน 
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ใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวัน 

 

 การจัดช)วงเวลา ช)วยให�รับรู�ได�ว)าใช�เวลาอันมีค)าได�อย)างมีประสิทธิภาพหรือไม) สิ่งแรกก็คือต�อง

ประมาณก)อนว)าจะใช�เวลาทํางานแต)ละงานนั้นนานเพียงใด จําเป�นต�องทําในช)วงเวลาใด หลังจากนั้นเขียนเป�น

ช)วงสั้น ๆ หรืออาจบันทึกสั้น ๆ อย)างรวดเร็วว)าใน 1 วันนั้น ควรทําอะไรไปบ�างทุก ๆ 30 นาที เพ่ือเป�นการ

รวบรวมข�อมูล สังเกตเก่ียวกับพฤติกรรมหรือเหตุการณ2ท่ีเป�นสาเหตุของความแตกต)าง ระหว)างการประมาณ

เวลาท่ีใช�จริงในแต)ละวัน ในแต)ละคืน หรือแต)ละเช�า ควรตรวจดูตารางประจําวันสําหรับวันใหม) เพ่ือดูว)า มี

เวลาว)างเหลือเท)าไร ยังมีงานอะไรท่ีต�องทําแต)ยังไม)ได�บันทึกไว�ในตาราง หรือมีความบกพร)องใด ๆ เกิดข้ึน

อย)างไม)คาดคิดในช)วงต�นสัปดาห2 งานทุกอย)างหรือการเรียน จะดูไม)หนักหนาสาหัสนัก เม่ือแบ)งงานหรือหน�าท่ี

นั้น ๆ ออกเป�นส)วน ๆ หรือกระทําอย)างเป�นข้ันตอน ไม)ต�องมีความกังวลใด ๆ เพราะได�วางแผนไว�เป�นท่ี

เรียบร�อยแล�ว สามารถทําหน�าท่ีทุกอย)างให�สําเร็จลุล)วง ตามระยะเวลาท่ีกําหนด และเม่ือบริหารเวลาเป�น ไม)

ว)าจะวางแผนระยะ 1 เดือน 1 สัปดาห2 หรือประจําวัน จะพบว)ามีเวลามากข้ึนกว)าเดิม 

การใช�ตารางบันทึกแผนการใช�เวลาประจําวัน (Daily Planner) นั้นเป�นแผนงานท่ีเล็กท่ีสุด หากปฏิบัติ

ล�มเหลว ต�องลองดูใหม)อีกครั้งในวันถัดไป เพราะหากไม)สามารถปฏิบัติตามแผนงานประจําวัน ซ่ึงเป�นหน)วยท่ี

เล็กท่ีสุดนี้ได� ก็ไม)สามารถท่ีจะปฏิบัติตามแผนงานท่ีใหญ)กว)านี้ได� ฉะนั้นให�พยายามจนกว)าจะประสบ

ความสําเร็จในการบริหารเวลา 

แม�จะเป�นระยะเวลาสั้น ๆ แต)ก็เป�นเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีจะทําให�การทํางานและการทํากิจกรรมต)าง ๆ มี

ประสิทธิภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คมคม 

จัดแบ#งเวลาเป1นช#วง ๆ แล�วกําจัดช#วงเวลาท่ีไม#มีประโยชน'ออกไป 
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ใบงาน เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําวันของฉัน 

 

ชื่อ........................................................................นามสกุล................................................................. 

 

คําช้ีแจง ตอนท่ี 1ให�สมาชิกวางแผนการใช�เวลาประจําวัน ท่ีสามารถปฏิบัติได�จริง  

วางแผนการใช�เวลาประจําวัน.............................................................. 

ช)วงเวลา รายการกิจกรรม 
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ตอนท่ี 2  สมาชิกวิเคราะห2แผนการใช�เวลาประจําวัน ป3ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน  

  และวิธีการแก�ป3ญหา   

 

1. ป3ญหาท่ีควรแก�ไข 

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

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

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

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

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

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

2. ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 

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

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

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

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

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

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

3. วิธีการแก�ป3ญหา 

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

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

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

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

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

........................................................................ 
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ครั้งท่ี 5 เรียนทางไกลให�ดีต�องมีแผนประจําสัปดาห  

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ$ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 การเขียนแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! เป"นเครื่องมือในการวางแผนการทํากิจกรรมต(าง ๆ          

ใน 1 สัปดาห! ให�ถูกต�องเหมาะสม สามารถนําไปเป"นแนวทางในการปฏิบัติตามแผนการใช�เวลาได� เพ่ือส(งผลให�

เป0าหมายการเรียนทางไกลกับมสธ.ประสบความสําเร็จ 

วัตถุประสงค  

1. เพ่ือให�สมาชิกสามารถเขียนแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห!ได� 

2. เพ่ือให�สมาชิกสามารถวิเคราะห!แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ป6ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 

และวิธีการแก�ป6ญหาได� 

ส่ือ/อุปกรณ  

1. แผนภาพ เรื่อง ตัวอย(างแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ของ นายชายทุ(ง สุขสบาย 

2. ใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! 

3. ใบงาน เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห!ของฉัน 

การดําเนินกิจกรรม  

ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ� 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล�าประสบการณ�ในการศึกษาในระบบทางไกลในการวางแผนการเรียน

ประจําวันของตนเองว�ามีป*ญหาและอุปสรรคอะไรบ�าง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ�ในข�อท่ี 1 ด�วยการผลัดกันเล�าประสบการณ�ของตน 

         ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันวิเคราะห�ถึงสาเหตุของป*ญหาและอุปสรรคท่ีทําให�การศึกษาในระบบ

การศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 

 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันอภิปรายถึงแนวทางการจัดการกับสาเหตุของป*ญหาและอุปสรรคท่ีทํา

ให�การศึกษาในระบบการศึกษาทางไกลของตนไม�ประสบความสําเร็จ 
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          ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

3.1 ให�สมาชิกดูแผนภาพ เรื่อง ตัวอย(างแผนการใช�เวลาประจําวัน ของของนายชายทุ(ง 

สุขสบาย แล�วร(วมกันอภิปรายเก่ียวกับแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ป6ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน และ

วิธีการแก�ป6ญหา 

      3.2 สมาชิกศึกษาใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! แล�วให�สมาชิกทําใบงาน เรื่อง 

แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห!ของฉัน 

         ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละกลุ�มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร�วมอภิปรายใบความรู� 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว�าตนเองจะนําทักษะท่ีได�เรียนรู�ในวันนี้ไปประยุกต�ใช�ใน

ชีวิตประจําวันได�อย�างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปสิ่งท่ีได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งนี้ และนัดหมาย

เก่ียวกับ วัน เวลา และสถานท่ีในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

 

การประเมินผล 

1. ความร(วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 

2. การอภิปราย การซักถามข�อสงสัย การตอบคําถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพ เรื่อง ตัวอย$างแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห  
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                 นายชายทุ$ง สุขสบาย นักศึกษาแขนงวิชาการแนะแนว อาชีพเป0นครูแนะแนวโรงเรียน

มัธยมศึกษาแห$งหนึ่ง 

 

แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ระหว(างวันท่ี …. – …..เดือน……………..พ.ศ………. 

วัน รายการกิจกรรม 

 
จันทร! 

- ทําแผนการสอนกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนทุกคาบ ทุกชั้น 
- ดําเนินงานแนะแนวของโรงเรียน 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
อังคาร 

- ทําแผนการสอนกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนทุกคาบ ทุกชั้น 
- ดําเนินงานแนะแนวของโรงเรียน 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
พุธ 

- ทําแผนการสอนกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนทุกคาบ ทุกชั้น 
- ดําเนินงานแนะแนวของโรงเรียน 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
พฤหัสบดี 

- ทําแผนการสอนกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนทุกคาบ ทุกชั้น 
- ดําเนินงานแนะแนวของโรงเรียน 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
ศุกร! 

- ทําแผนการสอนกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนทุกคาบ ทุกชั้น 
- ดําเนินงานแนะแนวของโรงเรียน 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
เสาร! 

- นัดปาร!ตี้กับเพ่ือน ,ไปเท่ียวห�าง……. ดูหนัง      กินข�าวเย็น กับเพ่ือน  
- ไปว(ายน้ํา 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 
อาทิตย! 

- ทํางานบ�าน (ซักผ�า กวาดบ�าน จัดห�อง จัดบ�าน) ดูหนัง ฟ6งเพลง 
 แชท เล(นไลน! เฟซบุHก 
- ทํากิจกรรมกับครอบครัว 
- อ(านเอกสารการสอนชุดวิชา…………………………….หน(วยท่ี………และทําโน�ตย(อ 

 

 

 

ใบความรู� เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห  
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ลําดับการวางแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห  

ข้ันตอนท่ี 1 : วางแผนงาน 

 ในข้ันตอนแรกนี้ ต�องแยกแยะหน�าท่ีต(าง ๆ ท่ีต�องทําตลอดท้ังสัปดาห! แล�วพิจารณาความสําคัญว(างาน

ชิ้นไหนท่ีต�องทําให�สําเร็จลุล(วงในสัปดาห!นี้  

 

ข้ันตอนท่ี 2 : จัดอันดับความสําคัญของงาน 

 หากลงมือเรียนทางไกลกับมสธ. โดยไม(ได�วางแผนมาก(อน งานชิ้นแรกท่ีจะทําก็คือ งานท่ีแวบเข�ามาใน

สมองขณะนั้น ซ่ึงไม(แน(ใจว(า จะเป"นงานท่ีมีความสําคัญมากท่ีสุด ซ่ึงจะต�องทําให�สําเร็จหรือไม( แต(การจัดการ

อันดับความสําคัญของงานในแต(ละสัปดาห! จะช(วยให�งานตามลําดับความสําคัญก(อนหลัง ซ่ึงหากมีเวลาไม(

พอท่ีจะทํางานเหล(านั้นได�ท้ังหมด ก็จะสามารถทํางานชิ้นสําคัญท่ีสุดให�แล�วเสร็จได� 

 ก(อนอ่ืนต�องถามกับตัวเองว(า ถ�าเรามีเวลาทํางานน�อยมากในสัปดาห!นี้งานอะไรท่ีเราต�องการทําก(อน 

จากนั้นให�เขียนเลข 1 แทนเครื่องหมายงานท่ีเห็นว(าจะต�องลงมือทําเป"นอันดับแรกสุด ต(อจากนั้น ก็มา

พิจารณาถึงงานท่ีมีความสําคัญน�อยท่ีสุด ซ่ึงถ�าจําเป"นก็สามารถชะลอไว�ไปทําในสัปดาห!ถัดไปได�โดยใช�เลข 3 

เป"นเครื่องหมาย ซ่ึงงานในหมายเลข 3 นี้ จะรวมถึงวานท่ีคิดว(าสําคัญท่ีสุด แต(ไม(จําเป"นต�องทําให�สําเร็จภายใน

สัปดาห!นี้ด�วย 

 ส(วนงานชิ้นอ่ืน ๆ นอกเหนือจากงานท่ีคุณคิดว(าสําคัญท่ีสุด และไม(ค(อยสําคัญนัก ก็ให�จัดเป"นงานท่ีมี

ความสําคัญในระดับปานกลางท้ังหมด ซ่ึงจะใช�เลข 2 เป"นเครื่องหมายแทน 

 

ข้ันตอนท่ี 3 : การจัดทําตารางในแต$ละวัน 

 หลังจากท่ีจัดลําดับความสําคัญของงานแล�ว ข้ันตอนต(อไป ก็เป"นการจัดตารางประจําวัน ตามลําดับ

ความสําคัญของงาน 

 ข้ันแรก ให�จัดงานสําคัญ ๆ ตามลําดับเลข 1 ต(อด�วยงานท่ีสําคัญระดับ 2 ปJดท�ายด�วยงานสําคัญระดับ 

3 หากมีท่ีว(างให�บันทึกพอ แต(สิ่งควรระวังก็คือจะต�องม่ันใจว(า มีเวลาให�กับงานท่ีมีอันดับความสําคัญท่ีสุดอย(าง

พอเพียง แต(หากไม(มีเวลาพอ ต�องจัดเวลาให�กับงานสําคัญท่ีสุดให�เพียงพอก(อน โดยเบียดเอาเวลาของงานท่ีมี

ความสําคัญน�อยท่ีสุด 

 สมมุติ ในช(วงบ(ายทุก ๆ วันพุธ นักศึกษามีเวลาว(าง 3 ชั่วโมง นักศึกษาอาจจัดเวลาช(วงนี้เป"นเวลา

ทบทวนชุดวิชาท่ีลงทะเบียนเรียนของภาคการศึกษานี้ท้ังหมด  ซ่ึงเป"นงานสําคัญลําดับ 1 และจัดเวลาอ(าน
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เอกสารการสอนชุดวิชา….. ซ่ึงมีความสําคัญอันดับ 2 ไว�ในช(วงพักกลางวัน ไปจนกว(าจะถึงชั่วโมงเรียนในภาค

บ(าย 

 นอกจากการคํานึงความสําคัญของภารกิจ และเวลาท่ีมีแล�ว ยังมีป6จจัยอ่ืน ๆ ท่ีต�องคํานึงถึงในการจัด

ตารางประจําวัน ซ่ึงป6จจัยเหล(านี้บางอย(างไม(สามารถควบคุมได�  

 ในการจัดเวลาให�เพียงพอในแต(ละงานนั้น สิ่งสําคัญท่ีไม(ควรลืมอีกประการหนึ่งก็คือ ต�องจัดเวลา

สําหรับการเตรียมตัวด�วย โดยเฉพาะการทํางานในโครงการระยะยาว และเป"นงานท่ีมีเวลาจํากัด อย(างไรก็ตาม 

ทุกคนมีความสามารถแตกต(างกัน ไม(ควรทํางานหนักมากเกินขีดความสามารถ ควรกําหนดแผนการเรียนไว�

เป"นระยะ และควรจัดให�มีเวลาพักผ(อนช(วงสั้น ๆ ในระหว(างทํางานด�วย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงาน เรื่อง แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห ของฉัน 

 

เวลา เป็นทรัพยากรที�สาํคญัมาก 

 

เวลาเป0นทรัพยากรท่ีสําคัญมาก 

ไม$สามารถหาซ้ือได�จากท่ีไหนในโลก 

                                 ไม$ว$าคุณจะทําอย$างไรก็ตาม  

           คุณจะไม$สามารถได�มันกลับคืนมา ถ�ามันผ$านไปแล�ว 
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ชื่อ............................................................................นามสกุล....................................................... 

คําช้ีแจง ตอนท่ี 1 ให�สมาชิกวางแผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ท่ีสามารถปฏิบัติได�จริง 

แผนการใช�เวลาประจําสัปดาห! ระหว(างวันท่ี …………………………… 

วัน รายการกิจกรรม 

 
จันทร! 

 
 
 

 
อังคาร 

 
 
 

 
พุธ 

 
 
 
 

 
พฤหัสบดี 

 
 
 
 

 
ศุกร! 

 
 
 
 

 
เสาร! 

 
 
 

 
อาทิตย! 

 
 
 

 

ตอนท่ี 2  สมาชิกวิเคราะห!แผนการใช�เวลาประจําวัน ป6ญหาท่ีควรแก�ไข ผลเสียท่ีเกิดข้ึน  

  และวิธีการแก�ป6ญหา   
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1. ป6ญหาท่ีควรแก�ไข 

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

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

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

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

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

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

2. ผลเสียท่ีเกิดข้ึน 

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

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

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

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

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

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

3. วิธีการแก�ป6ญหา 

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

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

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

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

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

........................................................................ 
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กิจกรรมที่ 6 

เรียนทางไกลให�ดีต�องมีทักษะ 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 ผู�ศึกษาในระบบการศึกษาทางไกลให�ได�ผลดีน้ันจะต�องมีทักษะท่ีสําคัญ ได�แก' ทักษะการอ'าน ทักษะการจํา 

ทักษะการทําบันทึกย'อ ทักษะการขีดเส�นใต�และจดในเอกสารการสอน และทักษะการใช�แหล'งเรียนรู� โดยทักษะท้ัง 

5 น้ี ผู�ที่ศึกษาในระบบทางไกลจําเป-นต�องมีการฝ/กฝนอยู'เป-นประจํา ปฏิบัติอย'างต'อเน่ืองจนเป-นนิสัย เม่ือเป-น

พฤติกรรมท่ีติดตัวแล�วก็จะทําให�การศึกษาในระบบทางไกลมีความสําเร็จและมีผลการเรียนเป-นที่น'าพอใจ 

วัตถุประสงค% 

 1. เพื่อให�สมาชิกได�ฝ/กฝนทักษะการอ'าน ทักษะการจํา ทักษะการทําบันทึกย'อ ทักษะการขีดเส�นใต�และจด

ในเอกสารการสอน และทักษะการใช�แหล'งเรียนรู� 

2. เพื่อให�สมาชิกได�ค�นหาวิธีการปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาทักษะการเรียนที่มีประสิทธิภาพ 
ส่ือ/อุปกรณ% 

 1. กระดาษเปล'า ปากกา 

 2. ใบความรู�เรื่อง “ทักษะการเรียนที่มีประสิทธิภาพ” 

3. ใบงานเรื่อง “วิธีการปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาทักษะการเรียนที่มีประสิทธิภาพ” 
4. ใบงาน เรื่อง “การใช�แหล'งการเรียนรู�” 

การดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ% 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล'าประสบการณ@ในการศึกษาในระบบทางไกลในกระบวนการของการเรียน

การศึกษาด�วยตนเองว'ามีปAญหาและอุปสรรคอะไรบ�าง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ@ในข�อที่ 1 ด�วยการผลัดกันเล'าประสบการณ@ของตน 
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 ขั้นที่ 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร'วมกันวิเคราะห@ถึงสาเหตุของปAญหาและอุปสรรคที่ทําให�การศึกษาในระบบ

การศึกษาทางไกลของตนไม'ประสบความสําเร็จ 

 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร'วมกันอภิปรายถึงแนวทางการจัดการกับสาเหตุของปAญหาและอุปสรรคท่ีทําให�

การศึกษาในระบบการศึกษาทางไกลของตนไม'ประสบความสําเร็จ 

 ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

 3.1 ให�สมาชิกจับกลุ'มกัน กลุ'มละ 5 คน แล�วศึกษาใบความรู�เรื่อง “ทักษะการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ” 

และ ให�แต'ละกลุ'มออกมาอภิปรายถึงทักษะท่ีสําคัญในการเรียนในระบบทางไกลให�มีประสิทธิภาพ 

 3.2 ให�สมาชิกแต'ละคนในกลุ'ม ช'วยกันค�นหาวิธีการปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาทักษะการเรียนที่มี

ประสิทธิภาพ โดยสังเคราะห@เป-นแนวทางการปฏิบัติตนแล�วเขียนลงในใบงานเรื่อง “วิธีการปฏิบัติตนเพื่อพัฒนา

ทักษะการเรียนที่มีประสิทธิภาพ” 

 3.3 ให�สมาชิกแต'ละกลุ'มร'วมกันระดมสมองเพื่อค�นหาแหล'งเรียนรู�ภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย 

ตลอดจนแหล'งเรียนรู�บนระบบออนไลน@ แล�วเขียนลงในใบงาน เรื่อง “การใช�แหล'งการเรียนรู�” 

ขั้นที่ 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต'ละกลุ'มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร'วมอภิปรายใบงานท้ังสองใบงาน 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว'าตนเองจะนําทักษะท่ีได�เรียนรู�ในวันน้ีไปประยุกต@ใช�ใน

ชีวิตประจําวันได�อย'างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร'วมกันอภิปรายสรุปส่ิงที่ได�จากการร'วมกิจกรรมในครั้งน้ี และนัดหมายเก่ียวกับ 

วัน เวลา และสถานที่ในการเข�าร'วมกิจกรรมในครั้งต'อไปให�สมาชิกทราบ 

  

การประเมินผล 

1. สังเกตจากการให�ความสนใจและการให�ความร'วมมือในการทํากิจกรรมของสมาชิกกลุ'ม 

2. ตรวจจากใบงาน 
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ใบความรู�เรื่อง   “ทักษะการเรียนท่ีมปีระสิทธิภาพ”  
 
ทักษะการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ  ประกอบด�วย 

1.เทคนิคการอ�านตําราท่ีดีท่ีสุด  คือ 
เทคนิค  SQ3R   :ซึ่งมีความหมายดังต'อไปน้ี 
S   =  Survey        สํารวจ 
Q  =  Question     ต้ังคําถาม 
R  =  Read            อ'าน 
R  =  Recite           ท'อง 
R  =  Review         ทบทวน 

รายละเอียดของแต'ละข้ันตอน  มีดังน้ี 
1.1  สํารวจ  ( Survey)  เมื่อเริ่มศึกษาวิชาหน่ึงวิชาใดในเบื้องต�นควรสํารวจตําราเล'มน้ันเพื่อดู

แนวทางกว�างๆของตําราเสียก'อน  โดยอ'านคํานํา  สารบัญ  จากน้ันควรสํารวจบทต'างๆของหนังสือ  โดยดูย'อหน�า
แรก หัวข�อใหญ'  หัวข�อย'อยภายในบทเพื่อท่ีจะได�รู�ว'าหนังสือเล'มน้ีมีคุณค'าและตรงกับความต�องการหรือไม' 

1.2  ต้ังคําถาม  (Question)  เมื่อสํารวจเบื้องต�นแล�ว  ควรต้ังคําถาม ถามตนเองเก่ียวกับเร่ืองที่
ผ'านสายตาว'ามีเน้ือหาอะไรบ�าง  มีปAญหาและข�อน'าคิดประการใด  ข�อเสนอแนะในการต้ังคําถามได�แก'  ใคร   ที่
ไหน   ทําอะไร  เมื่อไหร'   ทําไม  ทําอย'างไร  เพื่อบังคับให�รู�จักไตร'ตรองก'อนที่จะศึกษาในรายละเอียดต'อไป 

1.3  อ'าน (Read) เป-นการอ'านอย'างละเอียด เพื่อหาคําตอบให�กับคําถามที่ต้ังไว�เพื่อจะเข�าใจ
หัวใจของเรื่อง ประเด็นหลัก  ประเด็นรอง  และรายละเอียดปลีกย'อย  เพื่อจะช'วยให�เข�าใจจดจําได�รวดเร็วย่ิงข้ึน 

1.4  ท'อง (Recite) หลังจากอ'านจบแต'ละบท แต'ละตอน แต'ละหัวข�อ ให�หยุดเป-นระยะ เพื่อ
ทบทวนว'าอ'านอะไรไปบ�าง เมื่อท'องทวนความจําน้ีก็คือ การรวบรวมความรู�เข�าไปเก็บไว�ในสมองอย'างถาวร 

1.5  ทบทวน (Review) คือ การตรวจสอบความถูกต�องซ่ึงเป-นส่ิงสําคัญที่ควรปฏิบัติอย'าง
สมํ่าเสมอให�เป-นกิจนิสัย การทบทวนควรทําภายหลังอ'านตําราเล'มน้ันจบโดยเร็วท่ีสุด 
 
2. เทคนิคการจํา 

2.1  พยายามทําความเข�าใจกับเน้ือหาน้ันให�ได� จงอย'าจําในส่ิงท่ีเราไม'เข�าใจ 
2.2  เช่ือมโยงเน้ือหาใหม' ๆ กับส่ิงที่ไปเรียนไปแล�ว 
2.3  เลือกจําเฉพาะเน้ือหาที่สําคัญ 
2.4  จัดเน้ือหาอย'างมีระบบ ใช�แผนภาพ  แผนภูมิ  และตารางจะช'วยให�จําได�ง'ายข้ึน 
2.5  การท'องหรือเขียนหรือทําซ้ํา ๆ หลายครั้งจะช'วยให�จําได�มากข้ึน 
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2.6  บทเรียนท่ียาว ควรแบ'งเป-นส'วน ๆ 
2.7  หลังการอ'านควรบันทึกให�เร็วท่ีสุด ถ�าทิ้งไว�อาจจะไม'เข�าใจเน้ือหาน้ันเลย 

 
3. เทคนิคการทําบันทึกย�อ 

3.1 อ'านและทําความเข�าใจ เน้ือหาที่สําคัญ สรุปสาระสําคัญในแต'ละย'อหน�า หรือแต'ละหัวข�อ 
3.2  จดอย'างส้ัน และกระชับความ 
3.3  จดให�ครอบคลุมเน้ือหา 
3.4  ใช�ภาพประกอบง'ายๆ เพื่อช'วยให�เข�าใจได�เร็วข้ึน 
3.5  ลอกข�อความท่ีอ'านลงในบันทึกย'อ 
3.6  ควรจดช่ือชุดวิชา ผู�แต'ง ช่ือหน'วย และระบุหน�าของเอกสารการสอน เพื่อจะได�ย�อนกลับไป

ทบทวนรายละเอียดได�ใหม' 
 
4. การขีดเส�นใต�และจดในเอกสารการสอน 

เพื่อเน�นความสําคัญของเน้ือหาในการขีดควรใช�ปากกาสีต'าง ๆ เน�นเฉพาะข�อความที่สําคัญเพื่อ
ยํ้าให�เห็นถึงประเด็นที่สําคัญของเรื่อง นอกเหนือจากน้ีอาจเขียนวงกลมล�อมคําท่ีสําคัญ ทําเครื่องหมายต'าง ๆ เช'น  
ส่ีเหล่ียม ดอกจันทน@ประกอบ  อย'าหวงเอกสารการสอนที่เราเป-นเจ�าของ  การเก็บรักษาเอกสารการสอนให�ดู
เหมือนใหม'อยู'เสมอโดยไม'ยอมขีดเขียนน้ัน  นับเป-นอุปสรรคอย'างย่ิงต'อการเรียนรู� 
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ใบงานเร่ือง  “วิธีการปฏิบัตตินเพื่อพัฒนาทักษะการเรยีน 
ท่ีมีประสิทธิภาพ” 
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ใบงานเรือ่ง  “การใช�แหล�งการเรยีนรู�” 
 
คําส่ัง   ให�นักศึกษาจับคู' และช'วยกันคิดหาคําตอบเก่ียวกับ การแสวงหาข�อมูลและเลือกใช�ข�อมูลจากแหล'งการ
เรียนรู�  ตามประเด็นดังน้ี  
 
1. ให�นักศึกษาระบุแหล'งการเรียนรู�ภายในมหาวิทยาลัย 

 แหล�งการเรียนรู�ภายในมหาวิทยาลัย ให�ความรู�ในเร่ือง 
1.  
2.  
3.  

 
 

2. ให�นักเรียนระบุแหล'งการเรียนรู�ภายนอกมหาวิทยาลัย 
แหล�งการเรียนรู�ภายนอกมหาวิทยาลัย ให�ความรู�ในเร่ือง 

1.  
2.  
3.  

 

3. ให�นักเรียนระบุแหล'งการเรียนรู�ท่ีนักศึกษานิยมหรือเลือกใช�ในการแสวงหาความรู�มากท่ีสุด  เพราะอะไร 
 

แหล�งการเรียนรู�ที่นักศึกษานิยมใช� เหตุผลที่เลือก นิยมใช� 
1.  

2.  
3.  

 
 

4. ให�นักศึกษาระบุแหล'งการเรียนรู�ทางอินเทอร@เน็ตหรือเว็บไซต@ท่ีจะเป-นประโยชน@ 
 

เว็บไซต%ที่น�าสนใจ ให�ความรู�เก่ียวกับอะไร 
1  
2  
3  
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กิจกรรมที่ 7 

เรียนทางไกลให�ดีต�องมีป�ญญาและความมุ งม่ัน 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 การศึกษาในระบบทางไกลย�อมมีป�ญหาและอุปสรรคท่ีต#องเผชิญหลายประการ ซ่ึงป�ญหาเหล�าน้ีมักทําให#

นักศึกษาเกิดความท#อใจ ซึ่งความท#อใจที่เกิดข้ึนหากมีการสะสมมากข้ึนก็จะทําให#นักศึกษาเกิดความเกียจคร#าน

และหมดความมุ�งมั่นในการเรียนให#ประสบความสําเร็จ แต�หากมีกําลังใจพยายามคิดว�าป�ญหาทุกป�ญหาย�อมมี

หนทางแก#ไขได#ด#วยป�ญญา และใช#ป�ญญาในการขจัดความเกียจคร#าน ก็จะทําให#กําลังใจและความมุ�งมั่นที่จะ

กลับคืนมาได# 

วัตถุประสงค& 

 1. เพื่อให#สมาชิกได#ตระหนักว�าความเกียจคร#านเป3นต#นเหตุของป�ญหาในการศึกษาทางไกลทําให#หมด

ความมุ�งมั่นต้ังใจในการเรียน 

2. เพื่อให#สมาชิกได#ค#นหาวิธีการปฏิบัติตนเพื่อขจัดความเกียจคร#านด#วยการพัฒนาสติป�ญญาในการ
แก#ป�ญหาอย�างเหมาะสม 
ส่ือ/อุปกรณ& 

 1. กระดาษเปล�า ปากกา 

 2. ใบงาน เรื่อง “คิดพิชิตป�ญหา”  

การดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ& 

 1.1 ผู#วิจัยให#สมาชิกได#เล�าถึงพฤติกรรมความเกียจคร#านจนทําให#เกิดป�ญหาชีวิตในแง�มุมต�างๆ มาคน

ละ 1 เรื่อง 

 1.2 ผู#วิจัยให#สมาชิกแต�ละคนได#พิจารณาตนเองว�าเคยมีความเกียจคร#านในการเรียนในระบบทางไกล

กันบ#างหรือไม� อย�างไร 
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 ขั้นที่ 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

 2.1 ผู#วิจัยให#สมาชิกร�วมกันวิเคราะห?ถึงสาเหตุที่ทําให#เกิดความเกียจคร#านในการเรียน 

 2.2 ผู#วิจัยให#สมาชิกร�วมกันอภิปรายว�าป�ญหาท่ีเกิดจากความเกียจคร#านน้ัน แท#จริงแล#วเป3นป�ญหาท่ี

สามารถแก#ไขได#หรือไม� และควรแก#ไขด#วยวิธีการใด  

 ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู ชีวิต  

 3.1 ให#สมาชิกจับกลุ�มกัน กลุ�มละ 5 คน แล#วให#ทําใบงาน เรื่อง “คิดพิชิตป�ญหา” ตอนท่ี 1 – 3 ดังน้ี 

  ตอนท่ี 1 ให#ทุกคนร�วมกันระดมสมองเก่ียวกับป�ญหาท่ีเกิดจากความเกียจคร#านของตน 

  ตอนที่  2 จัดลําดับความเร�งด�วนและความสําคัญของป�ญหา โดยคํานึงถึงความเร�งด�วน 

ความสําคัญ ในการแก#ป�ญหา แล#วสรุปป�ญหาที่เร�งด�วน/สําคัญท่ีสุด 1 ป�ญหา 

  ตอนท่ี 3 นําข#อมูลจากตอนท่ี 2 มาวิเคราะห?ทางเลือกในการแก#ป�ญหา ผลที่ได#รับ และความ

เป3นไปได#ในทางปฏิบัติ 

 3.2 หลังจากทําใบงานทั้ง 3 ตอนแล#ว ให#แต�ละกลุ�มส�งสมาชิกออกมานําเสนอผลท่ีได#จากการร�วมกัน

ระดมสมอง 

ขั้นที่ 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู#วิจัยให#สมาชิกทุกคนทําใบงาน ตอนที่ 4 (งานเด่ียว) ความอดทน มุ�งมั่นต้ังใจในชีวิต 

 4.2 ให#สมาชิกแต�ละคนแชร?ประสบการณ?ของผลท่ีได#รับจากความอดทน มุ งม่ันต้ังใจในชีวิต ท่ี

ประทับใจท่ีสุดมาคนละ 1 ประสบการณ? แล#วร�วมกันวิเคราะห?ถึงแนวทางการประยุกต?ใช#สติป�ญญาเพื่อการแก#ไข

ป�ญหาและเพื่อขจัดความเกียจคร#านในการเรียน 

 4.3 ผู#วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปส่ิงที่ได#จากการร�วมกิจกรรมในครั้งน้ี และนัดหมายเก่ียวกับ 

วัน เวลา และสถานที่ในการเข#าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให#สมาชิกทราบ 

  

การประเมินผล 

1. สังเกตจากการให#ความสนใจและการให#ความร�วมมือในการทํากิจกรรมของสมาชิกกลุ�ม 

2. ตรวจจากใบงาน 
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ใบงาน เร่ือง คิดพิชิตป�ญหา 

 

ตอนที่ 1 

คําช้ีแจง  ให#ทุกคนร�วมกันระดมสมองเก่ียวกับป�ญหาที่เกิดจากความเกียจคร#านของตน 

 

ที ่ รายการป�ญหา แก�ไขได� แก�ไขไม ได� 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

 

  

งานกลุ ม 



140 

 

ตอนที่ 2 

คําชี้แจง ให#นักศึกษานําข#อมูลจากตอนท่ี 1 มาจัดลําดับความเร�งด�วนและความสําคัญของป�ญหา โดย

คํานึงถึงความเร�งด�วน ความสําคัญ ในการแก#ป�ญหา แล#วสรุปป�ญหาท่ีเร�งด�วน/สําคัญท่ีสุด 1 ป�ญหา  

 

เร งด วนมาก/สําคัญมาก 

 

 

 

 

เร งด วนน�อย/สําคัญน�อย 

เร งด วนมาก/สําคัญน�อย 

 

 

 

 

เร งด วนน�อย/สําคัญมาก 

 

สรุป 

 ป�ญหาเร�งด�วน/สําคัญมากที่สุด คือ .............................................................................................................. 

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

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

  

งานกลุ ม 
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ตอนที่ 3 

คําชี้แจง ให#นักศึกษานําข#อมูลจากตอนที่ 2 มาวิเคราะห?ทางเลือกในการแก#ป�ญหา ผลท่ีได#รับ และความ

เป3นไปได#ในทางปฏิบัติ 
 

ป�ญหาเร่ือง .................................................................................................................... 
 

ทางเลือกในการ 

แก�ไขป�ญหา 
ผลที่ได�รับ 

ความเป6นไปได�ในทางปฏิบัติ 

ปฏิบัติได�เพราะ ปฏิบัติไม ได�เพราะ 

1. 

 

   

2. 

 

   

3. 

 

   

4. 

 

   

5. 

 

   

 

สรุป ทางเลือกในการแก#ไขป�ญหาท่ีเหมาะท่ีสุด 1 ทางเลือก คือ 

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

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

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

  

งานกลุ ม 
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ตอนที่ 4   ผลของความอดทน มุ งม่ัน 

คําชี้แจง ให#นักศึกษาแชร?ประสบการณ?ของผลที่ได#รับจากความอดทน มุ งม่ันต้ังใจในชีวิต ที่ประทับใจ

ที่สุดมาคนละ 1 ประสบการณ? แล#วร�วมกันวิเคราะห?ตามรายละเอียดท่ีกําหนดให# 

 

ประสบการณ& เร่ือง ............................................................................................................................... 

 

รายละเอียดโดยย อ 

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

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

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

 

แรงบันดาลใจ 

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

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

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

 

ผลที่ได�รับ 

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

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

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

 

ข�อคิดที่ได� 

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

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

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

งานเด่ียว 
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ครั้งท่ี 8 เรียนทางไกลให�ดีต�องมีวินัยและความรับผิดชอบ 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 ผู�ท่ีจะประสบความสําเร็จในการวางแผนการใช�เวลาเพ่ือการเรียนทางไกลกับมสธ.ได�นั้น ต�องเป,นผู�ท่ี

สามารถควบคุมตนเองให�มีวินัยและมีความรับผิดชอบต0อการใช�เวลาของตนเองให�เป,นไปตามแผนการใช�เวลา

ได� 

วัตถุประสงค  

1. เพ่ือให�สมาชิกบอกวิธีการปฏิบัติตามแผนการใช�เวลาให�ประสบความสําเร็จได� 

2. เพ่ือให�สมาชิกควบคุมตนเองให�สามารถปฏิบัติตามแผนการใช�เวลาท่ีกําหนดไว�ได� 

ส่ือ/อุปกรณ  

1. บทความ เรื่อง การบริหารเวลากับการบริหารเงิน จาก หนังสือเรื่องสอนลูกให�เป,นมังกร 

2. ใบความรู� เรื่อง การบริหารเวลา : วินัยในตนเองท่ีควรพัฒนา 

3. ใบงาน เรื่อง ต�องทําให�ได� 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ$ 

 1.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกได�เล�าถึงพฤติกรรมการขาดวินัยและรับผิดชอบจนทําให�เกิดป(ญหาชีวิตใน

แง�มุมต�างๆ มาคนละ 1 เรื่อง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละคนได�พิจารณาตนเองว�าเคยมีป(ญหาตามข�อ 1.1 ในการเรียนในระบบ

ทางไกลกันบ�างหรือไม� อย�างไร 

          ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

     2.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันวิเคราะห2ถึงสาเหตุท่ีทําให�เกิดขาดวินัยและรับผิดชอบในการเรียน 

 2.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร�วมกันอภิปรายว�าป(ญหาท่ีเกิดจากนั้ขาดวินัยและรับผิดชอบใน การเรียน

แท�จริงแล�วเป5นป(ญหาท่ีสามารถแก�ไขได�หรือไม� และควรแก�ไขด�วยวิธีการใด  

          

 



144 

 

         ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู)ชีวิต  

 3.1 ให�สมาชิกศึกษาบทความเรื่อง การบริหารเวลากับการบริหารเงิน จาก หนังสือเรื่องสอนลูกให�

เป,นมังกร แล�วร0วมกันอภิปรายหนทางสู0ความสําเร็จในการวางแผนการใช�เวลา  

3.2 ให�สมาชิกศึกษาใบความรู� เรื่อง การบริหารเวลา : วินัยในตนเองท่ีควรพัฒนา 

แล�วให�นักศึกษาทําใบงาน เรื่อง ต�องทําให�ได� 

          ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 ผู�วิจัยให�สมาชิกแต�ละกลุ�มออกมารายงานผลท่ีได�จากการร�วมอภิปรายใบความรู� 

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนได�นําเสนอว�าตนเองจะนําทักษะท่ีได�เรียนรู�ในวันนี้ไปประยุกต2ใช�ใน

ชีวิตประจําวันได�อย�างไร 

 4.3 ผู�วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปสิ่งท่ีได�จากการร�วมกิจกรรมในครั้งนี้ และนัดหมาย

เก่ียวกับ วัน เวลา และสถานท่ีในการเข�าร�วมกิจกรรมในครั้งต�อไปให�สมาชิกทราบ 

 

การประเมินผล 

1. ความร0วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 

2. การอภิปราย การซักถามข�อสงสัย การตอบคําถาม 
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บทความ เรื่อง การบริหารเวลากับการบริหารเงิน 

จาก หนังสือเรื่องสอนลูกให*เป+นมังกร 

  

ลูกถามถึง “วิธีการบริหารเวลา” ว0า หมายความว0าอย0างไร ? คําตอบของพ0อคือ “การบริหารเวลา

เหมือนกับการบริหารเงิน” ถ�าลูกรู�จักบริหารเงิน ลูกก็น0าจะรู�จักบริหารเวลา 

เงินและเวลา เม่ืออยู0ในมือของคนท่ีใช�เป,นกับคนท่ีใช�ไม0เป,น อาจเกิดผลต0างราวฟ@ากับดิน ผู�ท่ีรู�จัก

จัดการกับทรัพยAสิน สามารถใช�เงินทองท่ีมีอยู0อย0างจํากัด ซ้ือหาในสิ่งท่ีต�องการ จนถึงข้ันใช�เงินต0อเงิน เพ่ิม

มูลค0าทรัพยAสินกว0าเดิม ส0วนคนท่ีไม0รู�จักจัดการกับทรัพยAสิน อาจจับจ0ายอย0างไม0มีแผนการ เด๋ียวซ้ือนั่นซ้ือนี่ 

สุดท�ายซ้ือของมาไม0น�อยแต0กลายเป,นว0าสิ่งท่ีควรมีกลับไม0มี สิ่งท่ีซ้ือมากกลับไม0มีประโยชนA ถ�าหากลูกทําแผน

ค0าใช�จ0ายเป,นผังรวม ลูกจะพบว0ามีค0าใช�จ0ายใหญ0 และมีค0าเบ็ดเตล็ดจํานวนเล็ก ๆ มีท้ังค0าใช�จ0ายท่ีจําเป,น

เร0งด0วน และมีรายจ0ายท่ีไม0จําเป,น อยู0ในผังรายการด�วย 

 โดยเหตุผลเดียว วันนี้พระเจ�าให�เวลาแก0ลูก ลูกไม0ควรนําเวลาไปเล0นเกมสAคอมพิวเตอรA ดูหนังดูละคร 

หรือ คิดเพ�อเจ�อ ฟุ@งซ0าน หากแต0ควรจัดสรรส0วนใหญ0ให�กับเวลานอน เวลางาน เวลาอ0านหนังสือ เวลาเรียน 

นอกจากนี้แล�วลูกยังต�องทานอาหาร คบค�าสมาคม และผ0อนคลายความเครียดด�วย 

 ในการจัดสรรเวลา ถ�าลูกจัดสรรเวลาแต0ละช0วงทําเรื่องเล็ก ๆ ก็ไม0ถือว0ารู�จักบริหารเวลา ลูกควรจะใช�

เวลาช0วงยาวทํางานค0อนข�างใหญ0 และรู�จักนําเวลาปลีกย0อยมาทํางานเล็ก ๆ หรืออาจจะใช�ความเร็วเพ่ือ

ช0วงเวลาท่ียาว ทําให�ใช�ประโยชนAได�มากกว0า ลูกอาจจะบอกว0า การท่ีจะทําอะไรให�ดีนั้นจะต�องมีสมาธิมาก ๆ 

ในเวลาเดียวควรทําเพียงอย0างเดียว พ0อคิดว0าในเวลาเรียน เวลาท0องหนังสือ หรือทํางานท่ีต�องใช�สมาธิจดจ0อ ก็

ควรเป,นเช0นนั้น แต0ถ�าบอกว0า เวลาท่ีลูกนั่งรถเมลA แล�วจะอ0านหนังสือพิมพAไม0ได�ก็คงไม0ถูกต�องนัก ลูกต�องรู�ว0า

ในสภาพใดควรใช�เวลาเดียวทํางาน 2 อย0าง หรือแบ0งใจเดียวเป,น 2 ทาง ข้ึนอยู0กับการตัดสินใจของลูก แต0ใน

ยุคของความเร็วเช0นนี้ คนท่ีใช�เวลาเดียวตลอด อาจถูกคัดออกก็ได� 
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สรุปแล*ว หลักการควบคุมเวลา มีดังนี้ 

 

1. กําหนดความเร็ว – ช�า หนัก – เบา ของเรื่องราว จัดลําดับก0อน – หลัง 

2. ใช�ช0วงเวลาระยะยาวเพ่ือทํางานใหญ0 ใช�ช0วงเวลาสั้น ๆ ทํางานชิ้นเล็ก ๆ แต0อย0าปล0อยเวลาสูญ

เปล0า 

3. ใช�ความเร็วช0วงชิงเวลา เพ่ือรวบรวมเวลาเล็ก ๆ น�อย ๆ ให�รวมเป,นช0วงเวลาท่ียาวข้ึน 

4. หากเป,นไปได� ใช�ช0วงเวลาเดียวทํางานมากกว0า 1 อย0าง เพ่ือให�เวลามีความหลากหลาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พระเจ*าให*เวลาแก�เราทุกคนเท�ากัน 

บุคคลท่ีประสบความสําเร็จเหนือคน 

มักเรียนรู*ท่ีจะใช*เวลาทําให*เกิดคุณค�ามากท่ีสุด 
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ใบความรู* เรื่อง การบริหารเวลา : วินัยในตนเองท่ีควรพัฒนา 

 

 การบริหารเวลาเป,นสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับทุกคน ซ่ึงในแต0ละวันมีอะไรหลายสิ่งหลายอย0างท่ีจะต�อง

ทําและจัดการให�เสร็จสิ้นตามความเหมาะสมของเวลา เพราะส0วนใหญ0เรามักจะได�ยินเพ่ือน ๆ ท่ีชอบบนว0าไม0มี

เวลา รายงานเยอะ คาบเรียนเยอะมาก ไม0มีเวลาว0างเลย คําพูดเหล0านั้นเป,นการบ0งบอกว0า ไม0มีเวลาจริง ๆ 

หรือไม0รู�จักจัดการเวลาในการเรียน กิจกรรม หรืออย0างไร ฉะนั้นเราอย0ามาเสียเวลาโดยการพูดคําว0า “ไม0มี

เวลาว0างเลย” เราลองมานึกทบทวนดูซิว0าในแต0ละวันเราทําอะไรบ�างแต0ละอย0างเราใช�เวลาหมดไปเท0าไร ? เรา

มาทําความรู�จักในเรื่องหัวใจของการบริหารเวลา มีอะไรบ�าง  

หัวใจของการบริหารเวลา คือ 

- ควบคุมตนเอง (Self-Control) หมายถึง การควบคุมดูแลตนเองให�อยู0ในระเบียบวินัยอันดี 

งามได�  

- การวางแผน (Planning) มีการวางแผนชีวิต วางแผนทํางานเป,นอย0างดี 

- การจัดการ (Management) มีความสามารถในการจัดการ บริหารทรัพยากรทุก ๆ อย0างท่ีมี 

จํากัดได�อย0างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

- การมีวินัย (Discipline) ทํางานทุก ๆ อย0างอย0างมีระบบ มีกฎเกณฑA จัดข�าวของเครื่องใช�ให� 

เข�าท่ีเข�าทาง หยิบก็ง0าย หายก็รู� ดูก็งามตา พาให�ใจคอเป,นสุข สนุกสบาย ไปด�วย เม่ือข�าวของเป,นระเบียบ 

จิตใจก็พลอยเป,นระเบียบไปด�วย ท้ังหมดท่ีกล0าวมาไม0ว0าจะเป,น การวางแผน การจัดการ การมีวินัย สิ่งเหล0านี้

จะนําไปสู0การควบคุมตัวเราเอง ก็จะเกิดการบริหารเวลาท่ีมีประสิทธิภาพยิ่งการบริหารเวลาและวินัยในตนเอง

สัมพันธAกันอย0างไรนั้น คนท่ีไม�มีวินัยในตนเองมักจะเป+นคนท่ีชอบบ�นว�า ไม�มีเวลา ไม�ว�าง งานยุ�ง คน

เหล0านั้นมักจะมีปaญหาในการ ส0งรายงานล0าช�า เข�าห�องเรียนสาย ไม0ตรงเวลา อีกท้ังเป,นคนไม0เห็นคุณค0าของ

เวลา มักจะฆ0าเวลา ด�วยการพูดคุยเรื่องไร�สาระ นินทากัน คุยโทรศัพทA แชท เล0นไลนA เฟซบุcก  เป,นต�น ตัวเรา

เองอาจจะเคยทําสิ่งเหล0านี้มาบ�าง ดังนั้นในการบริหารเวลาจึงเป,นเรื่องของการควบคุมตนเอง การท่ีคนเรา

ควบคุมตนเองได� ถือว0าเป,น คนมีวินัยในตนเอง 
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ใบงาน เรื่อง ต*องทําให*ได* 

 

ชื่อ........................................................................นามสกุล....................................................... 

 

คําช้ีแจง ให�นักศึกษาตอบคําถามต0อไปนี้ 

1. ฉันสามารถปฏิบัติตามแผนการใช�เวลาให�ประสบความสําเร็จได�โดยวิธีการดังต0อไปนี้ 

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

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

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

2. สิ่งท่ีฉันต�องควบคุมตนเองเพ่ือให�สามารถปฏิบัติตามแผนการใช�เวลาให�ประสบความสําเร็จ 

- เรื่อง………………………………………………………………………………………… 

ผลท่ีได�รับ………………………………………………………………………………….. 

วิธีแก�ไข……………………………………………………………………………………. 

วันท่ีเริ่มต�น – สิ้นสุด………………………………………………………………………. 

รางวัลท่ีให�กับตนเอง………………………………………………………………………. 

- เรื่อง………………………………………………………………………………………. 

ผลท่ีได�รับ…………………………………………………………………………………. 

วิธีแก�ไข……………………………………………………………………………………. 

วันท่ีเริ่มต�น – สิ้นสุด………………………………………………………………………. 

รางวัลท่ีให�กับตนเอง………………………………………………………………………. 

- เรื่อง………………………………………………………………………………………… 

ผลท่ีได�รับ………………………………………………………………………………….. 

วิธีแก�ไข……………………………………………………………………………………. 

วันท่ีเริ่มต�น – สิ้นสุด……………………………………………………………………….. 

รางวัลท่ีให�กับตนเอง……………………………………………………………………….. 
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ครั้งท่ี 9 Mind Map ประโยชน�จัดการเวลาในการเรียนทางไกล 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ%ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 การพัฒนาการบริหารเวลาและวิธีการเรียนทางไกลกับมสธ.ให"ประสบความสําเร็จได" ก็ต'อเม่ือมีการ

ปฏิบัติอย'างต'อเนื่อง จนเป,นนิสัย แล"วจะส'งผลให"ประสบความสําเร็จในชีวิตตามเป/าหมายท่ีตั้งไว"ทุกด"าน 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือให"สมาชิกสํารวจตนเองหลังการเข"าร'วมกิจกรรมเพ่ือพัฒนาตนในการเรียนทางไกลให"สําเร็จ 

2. ผู"วิจัยขอบคุณสมาชิกท่ีให"ความร'วมมือในการเข"าร'วมกิจกรรมแนะแนวทุกครั้ง 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. ใบงาน เรื่อง Mind map ประโยชน?ท่ีได"รับจากการเข"าร'วมกิจกรรมแนะแนว 

2. ผลงานจากการร'วมกิจกรรมแนะแนวท้ัง 8 กิจกรรม 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันท่ี 1 แลกเปล่ียนประสบการณ� 

1.1ผู"วิจัยทักทายสมาชิก แล"วซักถามกิจกรรมต'าง ๆ ท่ีทํามาท้ัง 8 กิจกรรม 

1.2 ผู"วิจัยแบ'งสมาชิกเป,น 3 กลุ'ม 

ข้ันท่ี 2 สะท�อนกลับการรับรู� 

- สมาชิกแต'ละกลุ'มทําใบงาน เรื่อง  Mind map ประโยชน?ท่ีได"รับจากการเข"าร'วม                    

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือการเรียนทางไกลกับมสธ. 

ข้ันท่ี 3 สรุปสาระสู�ชีวิต 

3.1 สมาชิกแต'ละกลุ'มนําเสนอใบงาน เรื่อง  Mind map ประโยชน?ท่ีได"รับจากการเข"าร'วม            

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือการเรียนทางไกลกับมสธ. 

3.2 ผู"วิจัยชื่นชมผลงานของสมาชิกทุกคน และขอให"สมาชิกทุกคนฝFกปฏิบัติการวางแผนการใช"เวลา

ประจําวัน ประจําสัปดาห? การวางเป/าหมาย การจัดลําดับความสําคัญ ความมีวินัยมุ'งม่ัน ไม'ย'อ

ท"อจนเป,นนิสัย เพ่ือประโยชน?ทุกด"านในชีวิตของสมาชิก 
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ข้ันท่ี 4 คิดและนําไปปฏิบัติ 

- ผู"วิจัยกล'าวขอบคุณสมาชิกท่ีให"ความร'วมมือในการทํากิจกรรมเป,นอย'างดี และขอให"สมาชิกนํา

ความรู"และประสบการณ?ท่ีได"รับไปใช"ให"เกิดประโยชน?กับตนเองและสังคมต'อไป 

การประเมินผล 

1. ความร'วมมือในการทํากิจกรรม ความสนใจในการทํากิจกรรม การตอบใบงาน 

2. การอภิปราย การซักถามข"อสงสัย การตอบคําถาม 

 

ใบงาน  

กิจกรรมท่ี 11 Mind Map ประโยชน�จัดการเวลาในการเรียนทางไกล 

 

ชื่อ........................................................................นามสกุล......................................................... 

 

คําช้ีแจง ให"สมาชิกตอบคําถามต'อไปนี้ 

1. กิจกรรมท่ีประทับใจมากท่ีสุด เพราะอะไร 

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

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

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

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

2. รู"สึกอย'างไรบ"างในการเข"าร'วมกิจกรรม 

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

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

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

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

3. ได"รับความรู"อะไรบ"างจาการเข"าร'วมกิจกรรม 

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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กิจกรรมที่ 10 

ป
จฉิมนิเทศ  

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 ทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วยตนเอง หมายถึง การมีความสามารถในการ

เรียนรู�ด�วยตนเอง ใฝ&รู�ใฝ&เรียนอย'างต'อเน่ือง มีความมุ'งม่ัน ขยันหมั่นเพียรอยู'เป-นนิจ ดังน้ัน นักศึกษาจึงมีความ

จําเป-นท่ีจะต�องมีการฝ1กฝนและหมั่นปฏิบัติตนเพื่อการประสบความสําเร็จในการศึกษาเล'าเรียน 

วัตถุประสงค$ 

 1. เพื่อให�สมาชิกได�มีความเข�าใจเก่ียวกับทักษะการศึกษาทางไกลและสามารถศึกษาค�นคว�าได�ด�วยตนเอง

ในภาพรวม 

2. เพื่อให�สมาชิกได�มีแนวทางในการนําส่ิงที่ได�จากการเข�าร'วมกิจกรรมไปฝ1กฝนปฏิบัติในชีวิตประจําวัน 

ส่ือ/อุปกรณ$ 

 1. กระดาษรูปหัวใจ 

 2. กระดานฟ:วเจอร;บอร;ด 

 3. การดาษกาว 

 4. ปากกา 

การดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ$ 

 1.1 ผู�วิจัยกล'าวทักทายสมาชิก และกล'าวถึงเร่ืองการร'วมกิจกรรมของสมาชิกท่ีผ'านมาในแต'ละครั้ง 

 1.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกร'วมแสดงความคิดเห็นว'าได�รับประโยชน;และข�อคิดอะไรบ�างจากการร'วมกิจกรรม

ที่ผ'านมา 

 ขั้นที่ 2 สะท+อนกลับการรับรู+ 

 2.1 ผู�วิจัยแจกกระดาษรูปหัวใจแล�วให�สมาชิกทุกคนเขียนสัญญาว'าหลังจากการร'วมกิจกรรมในครั้งน้ี

แล�ว สมาชิกจะปฏิบัติตัวอย'างไรเก่ียวกับการเรียน 
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 2.2 สมาชิกเขียนสัญญาของตนเอง และนํามาติดท่ีกระดานฟ:วเจอร;บอร;ด  

 ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู�ชีวิต  

 3.1 ให�สมาชิกได�อ'านสัญญาของเพื่อนแต'ละคนที่ติดที่กระดานฟ:วเจอร;บอร;ด 

 3.2 ให�สมาชิกทุกคนบอกเป@าหมายในชีวิตเกียวกับการเรียนของตนเอง 

 3.3 ผู�วิจัยกล'าวชมสมาชิกที่มีการวางเป@าหมายชีวิตในการเรียนของตนเอง และการพัฒนาตนเอง

ในทางท่ีดีข้ึน 

ขั้นที่ 4 คิดและนําไปปฏิบัติ  

 4.1 สมาชิกคิดว'าจะนําประโยชน;และข�อคิดท่ีได�จากการร'วมกิจกรรมท้ังหมดไปประยุกต;ใช�ในด�านการ

เรียนอย'างไร  

 4.2 ผู�วิจัยให�สมาชิกทุกคนสรุปข�อคิดท่ีได�จากการเข�าร'วมกิจกรรมในครั้งน้ี 

  

การประเมินผล 

 1. สังเกตจากการมีส'วนร'วมในการทํากิจกรรม 

 2. สังเกตจากปฏิกิริยาในการตอบคําถาม และการแสดงความคิดเห็น 



153 

 

ครั้งท่ี 11 กําหนดประเด็นป�ญหา : ประตูล็อค 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

          การกําหนดประเด็นป�ญหาเป�นการนําเสนอสถานการณ�ท่ีเป�นป�ญหาเพ่ือกระตุ�นเร�าให�เกิดกระบวนการ

คิดท่ีมีมิติความคิดท่ีหลากหลาย  กระตุ�นให�เกิดการปรับโครงสร�างทางความคิดจากความรู�เดิม  (prior  

knowledge)  เพ่ิมความรู�ใหม7เข�าไป  (construction)  พร�อมท้ังค�นคว�าข�อมูลเพ่ิมเติมจากสถานการณ�ทาง

ป�ญญา  เพ่ือตอบป�ญหาความขัดแย�งทางป�ญญาให�ได�คําตอบท่ีสมเหตุสมผล  เป�นการตอบประเด็นป�ญหาด�วย

ข�อมูล  มิใช7ตอบป�ญหาด�วยความรู�สึก  อารมณ� 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือกระตุ�นให�สมาชิกพินิจพิจารณาสถานการณ�ท่ีเป�นป�ญหา 

2. เพ่ือให�สมาชิกระบุถึงป�ญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาจากสถานการณ�นั้นๆ ให�ได�หลากหลายความ

คิดเห็น  

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. ใบงานกําหนดประเด็นป�ญหา  “ประตูล็อค” 

2. ดินสอ  ปากกา  สี 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู�วิจัยทักทายสมาชิก 

2. ให�สมาชิกเล7นเกม  ปฏิบัติตามคําสั่งตรงข�าม  โดยมีข้ันตอนการเล7นดังนี้ 

2.1 ผู�วิจัยแจ�งถึงคําสั่งท่ีจะใช�สั่งผู�ร7วมกิจกรรมได�แก7  ยืน  นั่ง  หัวเราะ  ร�องไห�  ยกมือซ�าย  

ยกมือขวา 

2.2 ผู�วิจัยจะสั่งให�สมาชิกปฏิบัติตามคําสั่ง  แต7ต�องปฏิบัติตามคําสั่งท่ีตรงข�าม  เช7น  สั่งยืน  

ต�องนั่ง  สั่งหัวเราะ  ต�องร�องไห� 

2.3 สมาชิกคนใดปฏิบัติตามคําสั่งท่ีผิด  ให�ออกมาเป�นผู�สังเกตการณ�และถ�าครบ  5  คน  

ให�ทํากิจกรรมพิเศษคือ  ให�เต�นไก7ย7าง 

2.4 เล7นเกมจนเหลือผู�ชนะห�าคน  แล�วผู�วิจัยกล7าวชมเชยและปรบมือให�ผู�ชนะ 
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3. ผู�วิจัยชี้แจงถึงความสําคัญของการกําหนดป�ญหาหรือระบุป�ญหา 

4. ผู�วิจัยต้ังคําถามว7า  แต7ละคนมีป�ญหาอะไรบ�างในการศึกษาทางไกล 

5. ผู�วิจัยให�สมาชิกออกมาเขียนป�ญหา  โดยเขียนเป�นแผนผังความคิด  บนกระดาน 

6. ผู�วิจัยให�สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ�เก่ียวกับป�ญหาในการเรียนวิชาภาษาไทย 

ข้ันสะท*อนกลับการรับรู* 

1. ผู�วิจัยแบ7งสมาชิกออกเป�น  3  กลุ7ม  กลุ7มละ  5  คน 

2. ผู�วิจัยแจกใบงาน  “ประตูล็อค”  ให�แต7ละกลุ7มศึกษา  และช7วยกันทํา 

3. สมาชิกในแต7ละกลุ7มปรึกษาและแสดงความคิดเห็น 

ข้ันสรุปสาระสู+ชีวิต 

1. สมาชิกในแต7ละกลุ7มร7วมกันสรุปความคิดเห็นลงในใบงานท่ีได�รับมอบหมาย 

2. ตัวแทนสมาชิกนําเสนอผลการอภิปราย 

3. ผู�วิจัยสรุปกิจกรรม 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

1. ผู�วิจัย  สุ7มเลือกสอบถามในแต7ละกลุ7มๆ  1  คน  เพ่ือสอบถามว7า  ได�เรียนรู�อะไรบ�างจากการ

เข�าร7วมกิจกรรมนี้และจะนําไปใช�ในการดําเนินชีวิตได�อย7างไร 

2. ผู�วิจัยทําการสรุปคําตอบเพ่ิมเติม 

3. นัดหมายวันทํากิจกรรมต7อไป 

 การประเมินผล 

1. การแสดงความคิดเห็น  การซักถาม  และการตอบคําถาม 

2. การมีส7วนร7วมในการทํากิจกรรม 
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กลุ7มท่ี............. 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/www.bloggang.com/สืบค�นเม่ือ  14  มกราคม  2560 

 

คําช้ีแจง  อ7านเรื่องต7อไปนี้แล�วทํากิจกรรม 

 

 

 

 

 

1. โปรดเขียนป�ญหาท่ีอาจเกิดข้ึนเหล7านั้นให�มากท่ีสุด 

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

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

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

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

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

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

2. จากป�ญหาท้ังหมด  ให�พิจารณาว7า  ป�ญหาท่ีอาจเกิดข้ึนและเป�นไปได�มากท่ีสุดเม่ือนนท�เข�าบ�านไม7ได�คือ

อะไร 

1. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

 

  

ใบงานกําหนดประเด็นป�ญหา 

“ประตูล็อค” 

 เม่ือนนท�กลับมาถึงหน�าบ�านเห็นโน�ตท่ีคุณพ7อ  คุณแม7  เขียนข�อความติดไว�ตรงประตูรั้วหน�าบ�านว7า  

“พ7อกับแม7ไปธุระราว ๆ 6  ชั่วโมง  จึงจะกลับมา”  แต7ทว7า  นนท�เข�าบ�านไม7ได�เพราะลืมกุญแจไว�ในบ�าน  

และขณะนี้ประตูบ�านได�ล็อคกุญแจไว�หมดแล�ว  ท้ังกุญแจรั้วบ�านและกุญแจหน�าบ�าน  และถ�านนท�เข�าไป

ไม7ได�จะมีป�ญหาอะไรเกิดข้ึนตามมาบ�าง  เช7น  ฝนอาจจะตกนนท�จะต�องเป�นหวัด  ฯลฯ 
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ครั้งท่ี 12 วิเคราะห�ป�จจัยย+อย : ช+วยหนูด*วย 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

            การวิเคราะห�ป�จจัยย7อย  เป�นกระบวนการเพ่ิมพูนป�ญญาจากการคิดท่ีประกอบด�วยลําดับข้ันตอน

ย7อย  หลังจากท่ีได�ศึกษาสภาพป�ญหาจากสถานการณ�ป�ญหาแล�วเกิดความไม7สมดุลทางความคิด  หาข�อมูลจาก

การวิเคราะห�  จําแนก  แยกแยะ  ระบุป�จจัยสาเหตุแห7งป�ญหาท่ีทําให�เกิดสถานการณ�ความขัดแย�งทาง

ความคิดนั้น  โดยลักษณะของป�จจัยสาเหตุนั้นได�ระบุออกมาเป�นคํานามท่ีสามารถตรวจสอบพิจารณาในเชิง

ปริมาณมากน�อยหรือลดได� 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือให�สมาชิกระบุป�จจัยสาเหตุแห7งป�ญหาได� 

2. เพ่ือให�สมาชิกวิเคราะห�ป�จจัยย7อยจากสถานการณ�นั้น 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. ใบงาน  เนื้อเพลง  กบเอยทําไมจึงร�อง 

2. ภาพสุนัขถูกจับ 

3. ใบงานวิเคราะห�ป�จจัยย7อย  “ช7วยหนูด�วย” 

 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู�วิจัยทักทายสมาชิกแล�วให�สมาชิก  ร7วมกันร�องเพลง  กบเอยทําไมจึงร�องเม่ือร�องเพลงจบ

แล�ว  ผู�วิจัยและสมาชิก  ร7วมกันอภิปรายว7า  ป�ญหาทุกอย7าง  หรือเหตุการณ�ต7างๆ ท่ีเกิดข้ึนย7อมมีสาเหตุ 

2. ผู�วิจัยใช�คําถาม  ถามสมาชิกว7า  มีสัตว�เลี้ยงหรือไม7  ถ�ามีเลี้ยงสัตว�อะไร 

3. ผู�วิจัยยกตัวอย7างสัตว�เลี้ยงท่ีถูกทอดท้ิง  เช7น  แมว  สุนัข  ท่ีพบเห็นตามสถานท่ีต7างๆ ไม7ว7า

จะเป�นท่ีวัด  โรงเรียน  ข�างถนนแล�วสอบถามสมาชิกว7า  การท่ีสัตว�เหล7านี้ถูกทอดท้ิง  มีสาเหตุมาจากอะไร 

ข้ันสะท*อนกลับการรับรู* 

1. ผู�วิจัยแบ7งสมาชิกออกเป�น  3  กลุ7ม  กลุ7มละ  5  คน 
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2. ผู�วิจัย  นําภาพสุนัขถูกจับ  ถูกกักขัง  มาให�สมาชิกดู  แล�วถามสมาชิกว7า  ท่ีสุนัขเหล7านี้ถูกจับ  

น7าจะมีสาเหตุมาจากอะไร 

3. ผู�วิจัยแจกใบงานวิเคราะห�ป�จจัยย7อย  “ช7วยหนูด�วย”  ให�แต7ละกลุ7มศึกษาจากภาพสุนัขถูก

จับ  และช7วยกันทําใบงาน 

4. สมาชิกในแต7ละกลุ7มปรึกษาและแสดงความคิดเห็นจากภาพสุนัขถูกจับ 

ข้ันสรุปสาระสู+ชีวิต 

1. สมาชิกในแต7ละกลุ7มร7วมกันสรุปความคิดเห็นถึงป�ญหา  สาเหตุแห7งป�ญหา  (ป�จจัยย7อย)  ลง

ในใบงาน 

2. ตัวแทนสมาชิกนําเสนอผลการอภิปราย 

3. ผู�วิจัยสรุปกิจกรรม 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

1. ผู�วิจัยสุ7มเลือกสอบถามในแต7ละกลุ7มๆ  1  คน  เพ่ือสอบถามว7า  ได�เรียนรู�อะไรบ�างจากการ

เข�าร7วมกิจกรรมนี้และจะนําไปใช�ในการดูแลสัตว�เลี้ยงของเราได�อย7างไร 

2. ผู�วิจัยทําการสรุปคําตอบเพ่ิมเติม 

3. นัดหมายวันทํากิจกรรมต7อไป 

 การประเมินผล 

1. การแสดงความคิดเห็น  การซักถาม  และการตอบคําถาม 

2. การมีส7วนร7วมในการทํากิจกรรม 
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ใบงาน 

เพลง กบเอยทําไมจึงร*อง 

 

เนื้อเพลง : กบเอยทําไมจึงร�อง 

ศิลป]น : เพลงสอนเด็ก 

กบเอยทําไมจึงร�อง  กบเอยทําไมจึงร�อง  จําเป�นต�องร�องก็เพราะว7าท�องมันปวด 

ท�องเอยทําไมจึงปวด  ท�องเอยทําไมจึงปวด  จําเป�นต�องปวดก็เพราะว7าข�าวมันดิบ 

ข�าวเอยทําไมจึงดิบ  ข�าวเอยทําไมจึงดิบ  จําเป�นต�องดิบก็เพราะว7าไฟมันดับ 

ไฟเอยทําไมจึงดับ  ไฟเอยทําไมจึงดับ  จําเป�นต�องดับก็เพราะว7าฟ_นมันเป̀ยก 

ฟ_นเอยทําไมจึงเป̀ยก  ฟ_นเอยทําไม7จึงเป̀ยก  จําเป�นต�องเป̀ยกก็เพราะว7าฝนมันตก 

ฝนเอยทําไมจึงตก  ฝนเอยทําไมจึงตก  จําเป�นต�องตกก็เพราะว7ากบมันร�อง 

กบเอยทําไมจึงร�อง  กบเอยทําไมจึงร�อง  จําเป�นต�องร�องก็เพราะว7าท�องมันปวด 

 

ท่ีมา : http://xn72c9bvaOi.meemodel.com/ สืบค�นเม่ือ  16  มกราคม 2560 
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กลุ7มท่ี............. 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/mylovegolden.com/สืบค�นเม่ือ  16  มกราคม  2560 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/2Fimage.dek-d.com/สืบค�นเม่ือ  16  มกราคม  2560 

 

รูปภาพ 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/posttoday/สืบค�นเม่ือ  16  มกราคม  2560 

1. ป�ญหาท่ีเกิดข้ึน  คืออะไร............................................................................................................................... 

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

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

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

2. มีป�จจัยอะไรบ�างท่ีเก่ียวข�องกับเหตุการณ�ดังกล7าว......................................................................................... 

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

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

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

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

  

ใบงานวิเคราะห�ป�จจัยย+อย 

“ช+วยหนูด*วย” 
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ครั้งท่ี 13  สังเคราะห�วงจรป�ญหา : ผิดไหมท่ีหนูมาสาย 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

          สังเคราะห�วงจรป�ญหา  เป�นการออกแบบวงจรป�ญหา  เป�นกระบวนการท่ีจะต�องสร�างสรรค�วงจร

ความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยย7อยๆ แต7ละตัว  แต7ละคู7ท่ีผ7านความคิดพิจารณามาต้ังแต7ข้ันระบุป�จจัยสาเหตุแห7ง

ป�ญหาและข้ันพิจารณาความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยย7อยโดยลักษณะของวงจรความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยจะ

เป�นวงจรท่ีเชื่อมโยงร�อยเรียงต7อเนื่องกันจนสุดท�ายจะมีข�อมูลย�อนกลับมายังตําแหน7งเริ่มต�นป�ญหา 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือให�สมาชิกสังเคราะห�วงจรป�ญหาได� 

2. เพ่ือให�สมาชิกเขียนวงจรป�ญหาจากสถานการณ�นั้น 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. เกมนักสืบ 

2. ภาพนักเรียนถูกทําโทษ 

3. ใบงานสังเคราะห�วงจรป�ญหา  “ผิดไหมท่ีหนูมาสาย” 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู�วิจัยทักทายสมาชิก 

2. ผู�วิจัยให�สมาชิกเล7นเกม  “นักสืบ”  โดยการกําหนดสถานการณ�ให�  2  สถานการณ�ให�สมาชิก

ช7วยกันวิเคราะห�  ด�วยการใช�ความสามารถในการคิดเชิงระบบ  คือ  กําหนดประเด็นป�ญหา  วิเคราะห�ป�จจัย

ย7อย  และหาความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยย7อย 

3. ผู�วิจัยสอบถามสมาชิกว7า  เคยไปทํางานสายหรือไม7  เพราะเหตุใด 

4. ผู�วิจัยนําภาพนักเรียนท่ีมาสายแล�วถูกทําโทษ  มาให�สมาชิกดูแล�วถามสมาชิกว7า  ป�ญหาคือ

อะไร  อะไรถือสาเหตุ  (ป�จจัยย7อย)  และอะไรคือความสัมพันธ�ของป�จจัยย7อย  ให�ยกมือแสดงความคิดเห็น 

ข้ันสะท*อนกลับการรับรู* 

1. ผู�วิจัยแบ7งสมาชิกออกเป�น  3  กลุ7ม  กลุ7มละ  5  คน 
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2. ผู�วิจัยให�สมาชิกแต7ละกลุ7มดูใบงานสังเคราะห�วงจรป�ญหา  “ผิดไหมท่ีหนูมาสาย”  และให�ดู

ส7วนท่ีเพ่ิมเติมมาในใบงาน  คือ  การสังเคราะห�วงจรป�ญหา 

3. ผู�วิจัยอธิบายถึงการสังเคราะห�วงจรป�ญหาว7า  เป�นกระบวนการท่ีจะต�องสร�างสรรค�  วงจร

ความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยย7อยๆ แต7ละตัว  แต7ละคู7ท่ีผ7านความคิดพิจารณามาต้ังแต7ข้ันระบุป�จจัยสาเหตุแห7ง

ป�ญหาและข้ันพิจารณาความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยย7อยโดยลักษณะของวงจรความสัมพันธ�ระหว7างป�จจัยจะ

เป�นวงจรท่ีเชื่อมโยงร�อยเรียงต7อเนื่องกันจนสุดท�ายจะมีข�อมูลย�อนกลับมายังตําแหน7งเริ่มต�นป�ญหาสมาชิกใน

แต7ละกลุ7มปรึกษาและแสดงความคิดเห็นในการทํางาน 

ข้ันสรุปสาระสู+ชีวิต 

1. สมาชิกในแต7ละกลุ7มร7วมกันสรุปความคิดเห็นถึงป�ญหา  สาเหตุแห7งป�ญหา  (ป�จจัยย7อย)  

และการหาความสัมพันธ�ของป�จจัยย7อย  และเขียนวงจรป�ญหาลงในใบงานสังเคราะห�วงจรป�ญหา  “ผิดไหมที

หนูมาสาย” 

2. ตัวแทนสมาชิกนําเสนอผลการอภิปราย 

3. ผู�วิจัยสรุปกิจกรรม 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

1. ผู�วิจัย  สุ7มเลือกสอบถามในแต7ละกลุ7มๆ  1  คน  เพ่ือสอบถามว7า  ได�เรียนรู�อะไรบ�างจากการ

เข�าร7วมกิจกรรมนี้และจะนําไปใช�ในการดําเนินชีวิตได�อย7างไร 

2. ผู�วิจัยทําการสรุปคําตอบเพ่ิมเติม 

3. นัดหมายวันทํากิจกรรมต7อไป 

 การประเมินผล 

1. การแสดงความคิดเห็น  การซักถาม  และการตอบคําถาม 

2. การมีส7วนร7วมในการทํากิจกรรม 
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เกมนักสืบ 

แผนจับขโมย 

 

  สุรชัยเป]ดบริษัทกับเพ่ือนอีก  2  คน  ดําเนินธุรกิจอย7างสุจริต  แต7เขากลับพบว7าเงินสดในตู�นิรภัยของ

บริษัทถูกขโมยเป�นประจํา 

  ตู�นิรภัยใบนี้ใช�รหัสซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงอยู7เสมอ  ขโมยต�องเป�น  1  ใน  2  ของเพ่ือนร7วมลงทุนท่ีทราบ

รหัสแน7  แต7ทว7าคนร�ายสวมถุงมือในขณะท่ีขโมย  และไม7ได�ท้ิงรอยนิ้วมือบนจานหมุนรหัส  จึงไม7สามารถ

ทราบได�ว7าขโมยคือใคร 

  สุรชัยจึงคิดหาวิธีการท่ีแยบยลโดยวางกับดักตรงจานหมุนรหัส  คืนวันต7อมาเขาก็เข�าไม7สํารวจใน

สํานักงาน  และพบว7าเงินสดในตู�นิรภัยถูกขโมยเหมือนอย7างท่ีคิดไว� 

  วันถัดมา  สุรชัยจึงพูดต7อหน�าเพ่ือนของเขาท้ัง  2  คน  ว7าขโมยคือคนท่ีพันผ�าพันแผลท่ีมือ  และนี่คือ

จุดคลี่คลายคดี 

  สุรชัยวางกักดักอะไรไว�บนจานหมุนรหัสของตู�นิรภัยนะ 
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เฉลย 

 

  สุรชัยได�ทายางไม�ท่ีเป�นพิษแก7ผิวหนังลงบนจานหมุนรหัสของตู�นิรภัย  เม่ือคนร�ายมาขโมยเงินไปเพ่ือ

ไม7ให�ท้ิงรอยนิ้วมือไว�จึงใส7ถุงมือได� 

  ขณะถอดถุงมือ  มือจะสัมผัสด�านนอกของถุงมือ  ดังนั้น  ยางไม�บนถุงมือก็จะเลอะนิ้วมือของคนร�าย

ผิวหน�งก็จะเกิดอาการแพ�  อักเสบ  หรือเป�นแผลพุพอง  ทําให�รู�ตัวคนร�าย 

 

www.rit.ac.th/homepage-sc/physics/ ภาควิชาฟ]สิกส�  คณะวิทยาศาสตร�  สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

 

ท่ีมา : www.rit.ac.th/homepage-sc/physics/ สืบค�นเม่ือ  17  มกราคม  2560 
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แขกท่ีไม+ได*รับเชิญยามวิกาล 

 

  คืนหนึ่งในฤดูใบไม�ร7วง  คนร�ายถือเป�นบุกเข�าปล�นธนาคารแห7งหนึ่งในรัฐเนวาด�า  เขาทุบกระจก

หน�าต7าแตก  แล�วค7อยเป]ดประตูจากด�านนอกแอบเข�าไปในธนาคาร  เขาฆ7าพนักงานอยู7เวรท่ีได�ยินเสียง

ประหลาดแล�วเดินมาดูตาย  จากนั้นก็ขนเงินหนีไป 

  วันต7อมา  หลังจากตํารวจทําการตรวจสอบอย7างละเอียดก็พบบุคคลท่ีน7าสงสัย  2  คน  ระหว7าง  A  

และ  B  ในภาพ  คนใดเป�นคนร�อย? 
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เฉลย 

 

  คนร�ายคือ  B 

  ขโมยทุบกระจกหน�าต7างบานซ�ายจากทางด�านนอก  แล�วค7อยเป]ดประตูเข�ามา  นั่นก็คือ  คนร�ายถนัด

ข�างซ�าย  ดังนั้น  ภาพ  B  ท่ีคาดซองเป�นทางเอาซ�ายคือคนร�าย 

  แม�ว7ามือขวาจะสามารถปลดตัวล็อกได�  แต7ก็ไม7สะดวกและไม7สามารถบิดมือได�ตามธรรมชาติ  ดังนั้น  

คนถนัดมือซ�ายจึงทุบกระจกทางด�านซ�าย 

 

www.rit.ac.th/homepage-sc/physics/ ภาควิชาฟ]สิกส�  คณะวิทยาศาสตร�  สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 

ท่ีมา : www.rit.ac.th/homepage-sc/physics/ สืบค�นเม่ือ  17  มกราคม  2560 
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กลุ7มท่ี............. 

 

รูปภาพ 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/news.mthai.com/สบืค�นเม่ือ  17  มกราคม  2560 

 

รูปภาพ 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/posttoday/สืบค�นเม่ือ  16  มกราคม  2560 

 

 

1. ป�ญหาท่ีเกิดข้ึน  คืออะไร............................................................................................................................... 

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

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

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

2. มีป�จจัยอะไรบ�างท่ีเก่ียวข�องกับเหตุการณ�ดังกล7าว......................................................................................... 

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

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

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

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

 

ใบงานสังเคราะห�วงจรป�ญหา 

“ผิดไหมที่หนูมาสาย” 
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คร้ังที่ 14  ความรับผิดชอบต�อตนเอง 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

          ความรับผิดชอบต�อตนเองมีความสําคัญต�อการดําเนินชีวิต ความรับผิดชอบต�อตนเองหมายรวมถึงการเอา

ใจใส� ต้ังใจจดจ�อ ในการปฏิบัติหน!าที่ของตนเองท้ังในด!านส�วนตัว การเรียน การทํางาน จนประสบความสําเร็จได!

ตามเป(าหมาย ในระยะเวลาท่ีกําหนด 

วัตถุประสงค�  

1.  เพื่อให!สมาชิกมีความรู!  ความเข!าใจ  ในเร่ืองของความรับผิดชอบต�อตนเอง 

 2.  เพื่อให!สมาชิกบอกถึงพฤติกรรมความรับผิดชอบต�อตนเองในด!านต�างๆ ได! 

ส่ือ/อุปกรณ�   

1.  สลากความรับผิดชอบ  จํานวน  4  ใบ 

2.  กระดาษ 

3.  ปากกา 

การดําเนินกิจกรรม 

ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู!วิจัยกล�าวทักทายกับสมาชิก  และช้ีแจงจุดประสงค7ในการทํากิจกรรมให!สมาชิกฟ9ง 

2. ผู!วิจัยอธิบายถึงความสําคัญของพฤติกรรมความรับผิดชอบต�อตนเองในด!านต�างๆ  

ขั้นสะท'อนกลับการรับรู' 

1. ผู!วิจัยให!สมาชิกแบ�งออกเป;น  4  กลุ�มๆ  4  คน  แล!วให!ตัวแทนแต�ละกลุ�มออกมาจับสลาก

ว�าในกลุ�มของตนน้ันได!  ความรับผิดชอบต�อตนเองในด!านใดซ่ึงมีอยู�  4  ด!าน  ได!แก� 

- ด!านสติป9ญญาและความสามารถ 

- ด!านความประพฤติ 

- ด!านการงาน 

- ด!านเวลา 
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2. ให!สมาชิกแต�ละกลุ�มร�วมกันอภิปรายเก่ียวกับความรับผิดชอบต�อตนเองในด!านที่กลุ�มได!ไป 

 

ขั้นสรุปสาระสู�ชีวิต 

1. ผู!วิจัยให!ตัวแทนในแต�ละกลุ�มออกมาสรุปเก่ียวกับความรับผิดชอบที่กลุ�มได!ไป 

2. ผู!วิจัยให!สมาชิกช�วยกันสรุปความรับผิดชอบต�อตนเองท้ัง  4 ด!าน 

ขั้นคิดและนําไปปฏิบัติ 

ผู!วิจัยสรุปเพิ่มเติมอีกครั้ง  และนัดหมาย  วัน  เวลาที่จะพบกันในครั้งต�อไป 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากการตอบคําถามของสมาชิก 

2. สังเกตจากการร�วมกิจกรรมของสมาชิก 
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ใบสลาก 

 

1. ความรับผิดชอบในด!านสติป9ญญาและความสามารถ 

2. ความรับผิดชอบในด!านความประพฤติ 

3. ความรับผิดชอบในด!านการงาน 

4. ความรับผิดชอบในด!านเวลา 
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คร้ังที่ 15  การรู'จักหน'าที่ของตนเอง 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

           หน!าท่ีของบุคคลน้ันเป;นส่ิงที่พึงตระหนักและให!ความสําคัญในการปฏิบัติตนให!บรรลุถึงเป(าหมายตาม

หน!าท่ีของแต�ละคน ซึ่งหน!าท่ีท่ีสําคัญของตนเองก็คือหน!าที่ท่ีมีต�อครอบครัว การทํางาน องค7กร การดูแลใส�ใจต�อ

สังคม รวมถึงการมีจิตอาสาและจิตสาธารณะ 

วัตถุประสงค�  

1.  เพื่อให!สมาชิกปฏิบัติหน!าท่ีตามที่ได!รับมอบหมายได! 

 2.  เพื่อให!สมาชิกสามารถบอกถึงผลดีและผลเสียของการมีความรับผิดชอบต�องานท่ีได!รับมอบหมายได! 

ส่ือ/อุปกรณ�   

1.  ใบความรู!  เรื่องการปฏิบัติหน!าท่ีที่ได!รับผิดชอบ 

2.  ใบงาน  แผ�นตัวอักษร 

การดําเนินกิจกรรม 

ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู!วิจัยกล�าวทักทายกับสมาชิก  และช้ีแจงจุดประสงค7ในการทํากิจกรรมให!สมาชิกฟ9ง 

2. ผู!วิจัยอธิบายถึงความสําคัญของการมีความรับผิดชอบต�อตนเองในการปฏิบัติงานตามที่ได!รับ

มอบหมาย 

ขั้นสะท'อนกลับการรับรู' 

1. ผู!วิจัยให!สมาชิกแบ�งออกเป;น  4  กลุ�ม ๆ  ละ  4  คน  แล!วแจกใบงานให!แต�ละกลุ�ม เพื่อให!

สมาชิกเล�นเกม  โดยให!ตัวแทนของกลุ�มออกมาจับสลากและอธิบายวิธีการปฏิบัติกิจกรรมกระบวนการกลุ�ม  ซ่ึง

กิจกรรมที่กําหนดให!ทํา 

2. ให!นําแผ�นตัวอักษรไปเรียงให!เป;นประโยค  ซึ่งแต�ละกลุ�มจะได!รับตัวอักษรท่ีมีความหมายไม�

เหมือนกัน  จะต!องแข�งขันกันเรียงให!เสร็จภายในเวลาที่กําหนด 
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ขั้นสรุปสาระสู�ชีวิต 

1. ผู!วิจัยแจกใบความรู!ให!สมาชิกได!ศึกษาทําความเข!าใจ 

2. ผู!วิจัยและสมาชิกร�วมกันอภิปรายถึงความสําคัญของการทํางานได!รับมอบหมายว�ามีผลดีและ

ผลเสียอย�างไรบ!าง 

ขั้นคิดและนําไปปฏิบัติ 

ผู!วิจัยสรุปเพิ่มเติมอีกครั้ง  และนัดหมาย  เวลาท่ีจะพบกันในครั้งต�อไป 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจ  การให!ความร�วมมือในการทํากิจกรรมของสมาชิก 

2. สังเกตจากการอภิปรายและการสรุปของสมาชิก 
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ใบความรู' 

เร่ือง  หน'าที่ที่ได'รับมอบหมาย 

  

หน'าที่  หมายถึง  ส่ิงท่ีอยู�ในความรับผิดชอบของตนและตนต!องปฏิบัติให!เสร็จลุล�วงไปด!วยความเรียบร!อย  

หน!าท่ีแบ�งออกได!เป;น  2  อย�าง  คือ  หน!าที่ในส�วนบุคคลและหน!าท่ีทางราชการ 

หน'าที่ส�วนบุคคล  หมายถึง  หน!าที่ต!องปฏิบัติต�อในระหว�างบุคคล  เช�น  หน!าท่ีท่ีบิดามารดาต!องปฏิบัติ

ต�อบุตร  บุตรปฏิบัติต�อบิดามารดา  อาจารย7ปฏิบัติต�อศิษย7  และศิษย7ปฏิบัติต�อผู!วิจัยอาจารย7  ผู!บังคับบัญชาต�อ

ผู!ให!บังคับบัญชา  และผู!อยู�ใต!บังคับบัญชาปฏิบัติต�อผู!บังคับบัญชา  เป;นต!น 

หน'าที่ทางราชการ  หมายถึง  หน!าที่ตามกฎหมายที่ต!องปฏิบัติ  จะบกพร�องมิได!  เช�น  ทหารมีหน!าท่ี

ป(องกันประเทศ  ตํารวจมีหน!าท่ีรักษาความสงบภายในประเทศ  ผู!วิจัยมีหน!าที่อบรมส่ังสอนสมาชิก  บรรพชิตมี

หน!าท่ีปฏิบัติศาสนกิจ  แพทย7มีหน!าท่ีรักษาผู!เจ็บปCวย 

ผู!ท่ีบกพร�องในหน!าท่ี  ไม�ว�าจะเป;นหน!าที่ในส�วนบุคคลก็ดี  หรือหน!าท่ีทางราชการก็ดีย�อมได!รับการตําหนิ

ติเตียน  หรือย่ิงกว�าน้ันอาจถูกลงโทษผู!ท่ีมีความรับผิดชอบดี  ย�อมปฏิบัติหน!าที่ของตนโดยเคร�งครัดแม!จะมีเร่ืองอ่ืน

ที่สําคัญกว�าต!องทํา  ก็จะทําหน!าที่ของตนก�อนส่ิงอ่ืนเสมอเพราะถือว�า  “หน'าที่อยู�เหนือส่ิงอ่ืนใด” 

โดยเหตุท่ีเด็กมีความสําคัญ  ในฐานะที่จะเป;นผู!สร!างสรรค7ความเจริญมั่นคง  ให!แก�ตนเองแก�ครอบครัว  

และแก�ชาติบ!านเมืองจึงเป;นการสมควรท่ีเด็กจะได!ศึกษาอบรมฝFกฝน  ให!สํานึกในหน!าที่ของเด็ก  และยึดถือเป;น

หลักการปฏิบัติดังต�อไปน้ี 

หน'าที่ของบุคคล 

1. มีศรัทธาเล่ือมใสในศาสนา 

2. เคารพและรักษาไว!ซึ่งขนมธรรมเนียมประเพณีอันดี 

3. เช่ือฟ9งบิดามารดา  ผู!ปกครอง  และครูอาจารย7 

4. มีกิริยาวาจาสุภาพต�อคนท่ัวไป 

5. มีความกตัญHูกตเวที  และเคารพนับถือผู!ใหญ� 

6. เป;นผู!มีระเบียบ  และรักษาความสะอาดเสมอ 

7. มีความมานะ  อดทน  ขยันหม่ันเพียร  และต้ังใจศึกษาหาความรู! 

8. รู!จักประหยัด  และเก็บออมทรัพย7 

9. มีความซ่ือสัตย7สุจริต  มีนํ้าใจเป;นนักกีฬา 
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10. ทําตนให!เป;นประโยชน7แก�ผู!อ่ืน มีจิตอาสา จิตสาธาระ และรู!จักรักษาสาธารณสมบัติของชาติ 

 

มีนิทานโบราณเรื่องหน่ึง  ท่ีเป;นอุทาหรณ7ช้ีให!เห็นโทษของการไม�ปฏิบัติหน!าที่  และการทําผิดหน!าท่ี  

นิทานเร่ืองน้ัน  มีว�า  สุนัขกับลา  เป;นสัตว7เล้ียงในบ!านของเศรษฐี  วันหน่ึงมีขโมยเข!ามาลักของในบ!าน  สุนัขซึ่งมี

หน!าท่ีเห�าขโมยกลับไม�เห�า  นอนน่ิงเสีย  ฝCายลาเม่ือเห็นสุนัขไม�เห�าจึงร!องออกมาด!วยเสียงอันดัง  เพื่อต!องการให!

เศรษฐีรู!  เศรษฐีโกรธมาก  ด!วยเสียงร!องของลาเป;นท่ีรําคาญแก�คน  จึงใช!ไม!ตีลาจนตาย  รุ�งเช!าเศรษฐีสํารวจ

ส่ิงของในบ!าน  พบว�าสูญหายไปมากจึงใช!ไม!ตีสุนัขจนตายเช�นกัน  เพราะโกรธที่สุนัขไม�ทําหน!าที่เห�าขโมย  ดังน้ัน

ในการปฏิบัติหน!าท่ีที่ได!รับมอบหมายน้ัน  จึงเป;นส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก  เพราะจะทําให!งานสําเร็จได!อย�างรวดเร็ว  

ได!งานที่มีคุณภาพและยังส�งผลต�อส�วนร�วม  คือ  เกิดความสัมพันธ7อันดีกับผู!อ่ืนท่ีทํางานร�วมกัน  รู!สึกว�าตนเองมี

คุณค�าต�อกลุ�ม 

ผลดีของการมีความรับผิดชอบต�อหน'าที่ที่ได'รับมอบหมาย  คือ 

1. ทํางานสําเร็จตามเป(าหมายทันเวลา 

2. เป;นที่นับถือ  และได!รับการยกย�อง 

3. ทําให!เกิดความก!าวหน!า  สงบสุข  และความเรียบร!อยแก�ส�วนรวม 

ผลเสียของการไม�มีความรับผิดชอบต�อหน'าที่ที่ได'รับมอบหมาย  คือ 

1. ทํางานไม�เสร็จทันตามเป(าหมายที่วางไว! 

2. เป;นคนขาดความม่ันใจในตนเอง 

3. ขาดคนยกย�อง  ไม�ได!รับความไว!วางใจจากการทํางาน 

4. ไม�มีความก!าวหน!า 

5. ก�อให!เกิดความวุ�นวาย  ขาดระเบียบแบบแผนในสังคม 
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ใบงาน/เกม 

หน'าที่ของบุคคล 

 

1. ต้ังใจศึกษาหาความรู! 

 

  

 

2. มีความกระตือรือร!น 

 

 

 

3. ทํางานไม�เสร็จทันเวลา 

 

 

 

4. มีวินัยในตนเอง 

 

 

 

  

ต้ั ง ใ จ ศ ึ ก ษ  า ห  า 

ค ว า ม ร' 

มี ค ว า ม ก ร ะ ตื  อ 

รื อ ร' น 

ทํา ง า น ใ ห' เ ส ร็  จ 

ทั น เ ว ล า 

มี วิ นั ย ใ น ต น เ  อ  ง 
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คร้ังที่ 16 “เวลา...และการบริหารเวลา”  

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

   การวางแผนการใช!เวลาให!เหมาะสม  โดยจัดตารางเวลาให!รู!จังหวะท่ีเหมาะสมกับงานหรือการกระทํา

กิจกรรมต�างๆ ตามความพร!อมของสมาชิก  อีกทั้งการแบ�งเวลาท่ีถูกต!องเหมาะสมจะช�วยเพิ่มประสิทธิภาพทางการ

เรียน  ทําให!สมาชิกได!ใช!เวลาในแต�ละวันอย�างคุ!มค�าและเกิดประโยชน7สูงสุดแก�ตนเอง  ส�งผลให!ประสบความสําเร็จ

ทั้งการเรียนและชีวิตส�วนตัว       

วัตถุประสงค� 

1. เพื่อให!สมาชิกวางแผนการใช!เวลาทํากิจกรรมของตนเองได!เหมาะสม 

2. สมาชิกบอกวิธีการใช!เวลาให!คุ!มค�าและเป;นประโยชน7กับการเรียนในแต�ละวันได! 

3. เพื่อให!สมาชิกตระหนักในความสําคัญของเวลากับการเรียนได! 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. เพลง  “ตรงต�อเวลา” 

2. ใบงาน  “หน่ึงวันเวลา”  

3. นิทาน  “ไก�ขันไม�เป;นเวลา” 

4. ใบความรู!  “เวลา...และการบริหารเวลา” 

 

การดําเนินกิจกรรม 

 ขั้นที่  1  แลกเปล่ียนประสบการณ� 

1.1 ผู! วิจัยนําเข!าสู� กิจกรรมด!วยการให!สมาชิกร�วมกันร!องเพลง  “ตรงต�อเวลา”  สร!าง

บรรยากาศครึกคร้ืนสนุกสนาน 

1.2 สุ�มตัวอย�างสมาชิก  4-5  คนแสดงความคิดเห็น  “คุณค�าของเวลา”  ผู!วิจัยชมเชยสมาชิก

ที่ให!ความร�วมมือแสดงความคิดเห็น 
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1.3 ผู!วิจัยแจกใบงาน  “หน่ึงวันเวลา”  อธิบายให!สมาชิกสํารวจการใช!เวลาทํากิจกรรมต�าง ๆ 

ของสมาชิกในหน่ึงวัน  กําหนดเวลา  15  นาที 

1.4 สมาชิกแต�ละคนนําเสนอการใช!เวลา  1  ของฉัน  แล!วร�วมกันอภิปราย  ผู!วิจัยชมเชยให!

กําลังใจสมาชิกที่กล!าแสดงความคิดเห็น 

1.5 ผู!วิจัยเช่ือมโยงเข!าสู�กิจกรรมหลัก  โดยแบ�งสมาชิกเป;น  3  กลุ�มเท�าๆ กันน่ังเป;นวงกลม  

ให!อ�านนิทานชาดกเรื่อง “ไก�ขันไม�เป;นเวลา”  ให!เวลา  10  นาที 

1.6 ให!สมาชิกร�วมกันอภิปรายสรุปความความรู!ที่ได!จากนิทาน  “ไก�ขันไม�เป;นเวลา” 

 ขั้นที่  2  สะท'อนกลับการเรียนรู' 

  2.1 ผู!วิจัยแจกใบความรู!  “เวลา...และการบริหารเวลา”  ให!สมาชิกแต�ละกลุ�มศึกษาแล!วให!

ช�วยกันวิเคราะห7แสดงความคิดเห็น 

  2.2 ผู!วิจัยถามสมาชิกทุกคนว�าการกําหนดตารางเวลาในการเรียนมีความสําคัญต�อสมาชิก

หรือไม� อย�างไร 

 ขั้นที่  3  สรุปสาระสู�ชีวิต 

3.1 สมาชิกเห็นว�าถ!าได!กําหนดตารางในการเรียนไว!ล�วงหน!า  จะมีผลอย�างไร 

3.2 ถ!าสมาชิกไม�กําหนดตารางในการเรียนไว!ล�วงหน!า  จะมีผลอย�างไร 

 ขั้นที่  4  คิดและนําไปปฏิบัติ 

4.1 ผู!วิจัยถามสมาชิกว�าได!รับประโยชน7อะไรบ!างจากการเรียนรู!เรื่องเวลาและการบริหารเวลา

ของกิจกรรมวันน้ี 

4.2 สมาชิกคิดว�าการบริหารเวลาของสมาชิกท่ีได!วางไว!หากมีป9ญหาอุปสรรคจะแก!ไขด!วย

วิธีการใด 

 

สรุปผล 

1. ผู!วิจัยและสมาชิกร�วมกันสรุป  “การบริหารเวลาเป;นส่ิงจําเป;นสําหรับการมีชีวิตอยู�ในสังคม  ผู!ท่ี

มองเห็นคุณค�าของเวลา  และสามารถบริหารเวลาที่มีอยู�ให!เกิดประโยชน7ย�อมเป;นผู!ได!เปรียบ  และจะสามารถขจัด

ป9ญหาอันเป;นผลมาจากความเปล่ียนแปลงของสถานการณ7ต�างๆ รอบตัวได!อย�างมีประสิทธิภาพ  ควบคุมการใช!

เวลาได!เหมาะสม  น่ันคือบริหารเวลาเป;น 



175 

 

2. ผู!วิจัยทบทวนตาราง  “กําหนดการในการทํากิจกรรมแนะแนว”  นัดหมาย  วัน  เวลา  และสถานท่ี

ในการทํากิจกรรมครั้งต�อไป 

 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากการทํางานกลุ�ม  ความร�วมมือ  การแก!ป9ญหาและเหตุผลท่ีเลือก 

2. สังเกตการณ7ร�วมกิจกรรม  พฤติกรรมการแสดงออกตามที่กําหนด 

3. การอภิปรายผลงานของกลุ�ม 
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คําชี้แจง  จงสํารวจการใช!เวลาใน  1  วัน  ของสมาชิก  ว�าใช!เวลาทํากิจกรรมต�างๆ อะไรบ!าง 

ลําดันที่ กิจกรรมท่ีทํา 
เวลา 

ช่ัวโมง นาที 

1 ธุระส�วนตัว   

2 การเดินทาง   

3 การเรียน   

4 ช�วยงานบ!าน   

5 สังสรรค7กับเพื่อน   

6 งานอดิเรก   

7 พักผ�อน   

8 อ่ืนๆ   

 

สมาชิกคิดว�าการใช'เวลานาในแต�ละวันของตนเอง  เป8นเช�นไร 

�  เหมาะสม  เพราะ................................................................................................................................ 

�  ไม�เหมาะสม เพราะ................................................................................................................................ 

 สมาชิกจะปรับปรุงเวลาของสมาชิกโดยวิธี........................................................................................................ 

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

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

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

 

************************************ 

  

ใบงาน  “หนึ่ง  วัน  เวลา” 
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 ในสมัยหน่ึง  พระพุทธเจ!า  ประทับอยู�วัดเชตวัน  เมืองสาวัตถี  ทรงปรารภภิกษุผู!ท�องบ�นไม�เป;นเวลารูป

หน่ึง  สร!างความรําคาญและความเดือนร!อนแก�หมู�ภิกษุ  ได!ตรัสอดีตนิทานมาสาธกว�า... 

 กาลครั้งหน่ึงนานมาแล!ว  พระโพธิสัตว7เกิดเป;นอาจารย7ทิศาปาโมกข7  บอกศิลปะแก�มานพประมาณ  500  

คน  พวกมานพอาศัยไก�ขันยามตัวหน่ึง  ในการลุกข้ึนศึกษาศิลปะ  ต�อมามันได!ตายไปพวกเขาจึงแสวงหาไก�ตัวอ่ืน

แทนมัน 

 วันหน่ึง  มีมานพคนหน่ึงเข!าไปหักฟSนในปCา  ได!ไก�ปCาตัวหน่ึงมาเล้ียงไว!  ไก�ตัวน้ีไม�รู!จักเวลาขัน  เพราะ

เติบโตข้ึนในปCา  บางวันก็ขันดึกเกินไป  บางวันก็ขันอรุณข้ึน  พวกมานพพากันต่ืนมาศึกษาศิลปะในเวลาดึกเกินไป  

ไม�อาจศึกษาได!จนอรุณข้ึน  ก็พากันนอนหลับไป  ในเวลาสว�างแล!วก็ไม�ได!ท�องบ�นเลย  พวกเขาจึงพากันพูดว�า  

“เด๋ียวมันขันดึกไป  เด๋ียวมันขันสายไป  อาศัยไก�ตัวน้ี  พวกเราคงศึกษาศิลปะไม�สําเร็จหรอก”  จึงนํามันไปแกงเป;น

อาหารแล!วบอกเรื่องน้ันแก�อาจารย7 

 อาจารย7จึงกล�าวคาถาว�า 

 “ไก�ตัวน้ี  ไม�ได!เติบโตอยู�กับพ�อแม� 

 ไม�ได!อยู�ศึกษาในสํานักอาจารย7 

 จึงไม�รู!เวลาท่ีควรขันและไม�ควรขัน” 

 

 

 

 

 

ที่มา :  หนังสือนิทานชาดก  เล�มที่  1  โดย  พระมหาสุนทร  สุนฺทรธฺมโม 

  

นิทาน  “ไก�ขันไม�เป8นเวลา” 

นิทานเร่ืองน้ีสอนให'รู'ว�า 

เกิดเป8นคนต'องรู'จักเวลาท่ีเหมาะสมว�า  อะไรควรไม�ควร 
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 เวลาของทุกคนก็มี  24  ช่ัวโมงเท�ากัน  แต�หลายๆ คนกลับพูดว�าไม�มีเวลาอยู�เสมอ  ท่ีเป;นแบบน้ีสาเหตุ

ส�วนหน่ึงอาจมากจากการบริหารเวลาไม�เป;นน่ันเอง  ถ!าเพียงแค�เรารู!เทคนิคในการบริหารเวลา  จัดสรร  24  

ช่ัวโมงให!มีประสิทธิภาพ  เพื่อเป;นจุดเริ่มต!นในการใช!เวลาให!ทั้งเรียนและเล�นเป;นไปได!เหมาะสม  ชีวิตของสมาชิกก็

จะง�ายข้ึน  ยังมีเวลาเหลือให!สามารถทําอะไรได!อีกมากมาย 

1. ตารางเวลา  ถือเป;นตัวช�วยข้ันต!นท่ีจะนําไปสู�การเป;นนักบริหารเวลาที่ดีในอนาคต  การทําตารางเวลาจะช�วย

ให!มองออกว�าแต�ละวันเรามีเวลาเท�าไหร�  แต�ละวันมีกิจกรรมอะไรสําคัญที่ต!องทํา  การวางแผนส่ิงที่ต!องทําในแต�

ละวันจะช�วยให!เราทําส่ิงที่ต!องทําได!อย�างครบถ!วนและรู!ว�าช�วงเวลาท่ีเหลือเราจะทําอะไรได!อีกบ!าง  ดีกว�าปล�อย

เวลาให!สูญเสียไปและมาน่ังบ�นว�าเวลาไม�พอ  เจ!าตารางเวลาจะทําให!เรามองเห็นถึงคุณค�าของเวลามากย่ิงข้ึนและ

เป;นการบังคับตัวเองไปในตัว  อาจจะหาสมุดไดอารี่เล�มเล็กๆ  พกติดตัวไว!เลือกแบบที่มีปฏิทินในแต�ละเดือนมีช�อง

พอให!จดบันทึก  เราจะมองเห็นภาพรวมก�อนว�าวันไหนวันสําคัญ  เช�น  วันกําหนดส�งงาน  วันสอบ  วันหยุด  เม่ือ

บันทึกเสร็จแล!วจะมองออกว�าควรจะวางแผนวันที่เหลืออย�างไร  ช�วงเวลาไหนพอจะลงกิจกรรมร่ืนเริงได!บ!างโดยไม�

กระทบกับการอ�านหนังสือ  การทํารายงาน  ติวหนังสือ  เป;นต!น 

2. ต้ังเป:าหมายและปฏิบัติตามตารางเวลาที่กําหนดไว'  ส่ิงสําคัญในการบริหารเวลาคือต!องฝFกมีความรับผิดชอบ  

ทําตามแผนการท่ีกําหนดไว!ล�วงหน!าและรู!ว�าจะต!องทําอะไรก�อนหลัง  เช�น  มีกําหนดการสอบอีก  3  สัปดาห7  

ภายในสัปดาห7แรกต!องทบทวนบทเรียนจบไปอย�างน!อยครึ่งหน่ึง  และจบในสัปดาห7ที่สอง  สัปดาห7สุดท!ายเป;นการ

ทบทวนและติวกับเพื่อนๆ เมื่อเวลาผ�านไปมีการจดบันทึกไว!ในตารางว�าได!ทําหรือไม�  กิจกรรมอ่ืนท่ีอาจเข!ามา

แทรกคืออะไร  เช�น ไปดูหนังกับเพื่อน  ไปเท่ียวต�างจังหวัดกับครอบครัว  จะทําให!เรารู!ว�าในแต�ละวันเราทําอะไรไป

บ!าง  หากเผลอไปบ!างจะได!รู!ตัวและกู!สถานการณ7ได!ทันระหว�างทาง  หรือหากทําไม�ได!ตามเป(าหมายเราต!องเพิ่ม

เวลาให!หรือไม�  และหากเราทําตารางได!ดีหรือเสร็จล�วงหน!า  รับรองว�าจะรักเจ!าตารางเวลาเพิ่มข้ึนไปอีกหลายเท�า 

3. ให'รางวัลและทําโทษตัวเอง  เมื่อนําตารางเวลามาใช!แล!วเราต!องต้ังใจ  จูงใจตัวเองด!วยการให!รางวัลเม่ือทําได!

ตามเป(าหมาย  เช�น  ทําการบ!านเสร็จภายในวันท่ีกําหนด  สามารถเพิ่มวันเท่ียวเล�นอีก  1  วัน  แต�หากว�าทําไม�ได!

เผลอใจไปกับการเล�นเกมส7ออนไลน7  ณ จุดน้ีต!องโหดพอที่จะทําโทษตัวเองโดยการตัดเวลาเล�นเพื่อทําเป(าหมาย

การเรียนให!เสร็จส้ินก�อน  สามารถเพิ่มลูกเล�นอีกนิดโดยการใช!สีสันเข!าช�วย  ไม�ว�าจะเป;นปากกาสีๆ สต๊ิกเกอร7

น�ารักๆ  เป;นการเน!นให!ดูภาพรวมง�ายๆ ว�าวันไหนสําคัญ  เมื่อเราสนุกกับมันก็จะอินกับมันมากข้ึน  เม่ือจบเดือน

เวลา  และการบริหารเวลา 
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และเรากลับมาย!อนดูตารางของเรารับรองว�าย้ิมอย�างมีชัยชนะแน�นอน  อย�างไรก็ตามอย�าลืมว�าตารางเวลาเป;นแค�

เพียงเครื่องมือท่ีช�วยให!เราบริหารเวลาได!ง�ายข้ึนเท�าน้ัน  เพราะหากทําตารางซะอย�างดีแต�ถึงเวลาจริงไม�เคยทําได!

แบบท่ีวางแผนไว!  กลายเป;นว�าเอาเวลาท่ีน่ังทําตารางไปทิ้งถังขยะซะอีก  ลงทุนทําตารางแล!วก็ต!องทําให!ได!  แล!ว

เป(าหมายก็อยู�เพียงแค�เอ้ือม  รู!เทคนิคดีๆ แบบน้ีแล!วทั้งเรียนทั้งเล�มก็เป;นไปได!จริงด!วยตัวของเราเอง 

 

**เวลาถือเป8นส่ิงที่มีคุณค�า  เพราะเวลาไม�เคยเดินย'อนกลับมาให'เราทําซ้ํา 

ดังนั้นก็ไม�ควรปล�อยให'เวลาผ�านไปโดยเปล�าประโยชน�  หรือเสียวเวลากับเร่ืองที่ 

ไม�ควรจากนี้ไปเราจงทําให'ทุกนาทีมีคุณค�า  ไม�รอช'าเร่ิมต'นกันวันนี้เลย** 
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ครั้งท่ี 17  การเข�าใจผู�อ่ืน  :  ยอมรับผู�อ่ืน 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

          คนเราทุกคนล
วนต
องการการยอมรับจากผู
อ่ืน  และการท่ีจะได
รับการยอมรับจากผู
อ่ืนนั้น  เราต
อง

เรียนรู
ท่ีจะยอมรับผู
อ่ืนก�อน  ซ่ึงการยอมรับกันและกัน  จะทําให
เกิดบรรยากาศ  ความรู
สึก  และเจตคติท่ีดีต�อ

กัน  อันจะนําไปสู�การมีมนุษยสัมพันธ,ท่ีดี 

วัตถุประสงค� 

 เพ่ือให
สมาชิกได
เห็นความสําคัญของการได
รับการยอมรับจากเพ่ือน  และให
การยอมรับเพ่ือน 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. นิทาน  2  เรื่อง 

2. ดินสอและกระดาษเปล�า  20  ชุด 

3. ใบงาน  20  แผ�น 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ผู
วิจัยขออาสาสมัครสมาชิก  2  คน  เม่ือได
แล
วให
อาสาสมัครท้ังสองออกไปรออยู�นอกห
อง

โดยให
อาสาสมัครเตรียมนิทานเข
าไปเล�าให
กลุ�มฟ8ง  โดยใช
เวลาเล�าคนละประมาณ  5  นาที 

2. เม่ืออาสาสมัครออกไปนอกห
องแล
ว  ผู
วิจัยอธิบายให
สมาชิกในห
องฟ8งว�าจะเชิญอาสาสมัคร

เข
ามาพูดให
กลุ�มฟ8งทีละคน  ขอให
สมาชิกช�วยกันแสดงบทบาทเพ่ือจะดูปฏิกิริยาของเพ่ือนใน  2  สถานการณ,  

ดังนี้ 

2.1 สถานการณ,ท่ี  1  เม่ืออาสาสมัครหรือเพ่ือนคนแรกมาพูด  ให
สมาชิกให
ความสนใจ

แสดงกริยากระตือรือร
น  ซักถาม  แสดงความเป=นมิตร  และให
การยอมรับเพ่ือนคนนั้นเป=นอย�างดี 

2.2 สถานการณ,ท่ี  2  เม่ืออาสาสมัครหรือเพ่ือนคนท่ีสองเข
ามาพูดให
แสดงความไม�

สนใจ  เช�น  อาจจะฟ8งไปคุยกันไป  เฉยเมย  นํางานอ่ืนข้ึนมาทํา  แสดงกริยาไม�ยอมรับบุคคลนั้น  แล
วให


สังเกตดูปฏิกิริยาของเพ่ือนท้ังสองคนว�าเป=นอย�างไร 

3. เม่ือตกลงกับสมาชิกจนเข
าใจดีแล
ว  ผู
วิจัย  ให
สมาชิกทดลองซ
อมบทบาทดู  เพ่ือนให
ดู

เหมือนจริงมากท่ีสุด 
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4. ผู
วิจัยให
สมาชิกอาสาสมัครคนท่ีหนึ่งเข
ามาพูด  เม่ือคนหนึ่งพูดเสร็จก็เชิญคนท่ีหนึ่งนั่งแล
ว

ออกไปเชิญคนท่ีสองเข
ามาพูดต�อไป 

5. เม่ือคนท่ีสองเข
ามาพูด  ผู
วิจัยสังเกตพฤติกรรมของผู
พูด  แล
วปล�อยให
สถานการณ,ดําเนินไป

สักระยะหนึ่ง  ถ
าเห็นพฤติกรรมของผู
พูดเครียดมากก็เชิญอาสาสมัครนั่งลงได
 

6. ผู
วิจัยซักถามความรู
สึกของสมาชิกอาสาสมัครท้ังสองคนตามลําดับ  และสอบถามสมาชิกใน

ห
องถึงปฏิกิริยาท�าทางต�างๆ ของอาสาสมัครแต�ละคนในขณะท่ีกําลังพูดว�าสมาชิกสังเกตเห็นอะไรบ
าง 

7. ให
สมาชิกในห
องช�วยกันบอกว�ามีอะไรเกิดข้ึน  ขณะท่ีสมาชิกอาสาสมัครท้ังสองคนออกไป

นอกห
อง  ผู
วิจัยชี้แจงว�าเหตุการณ,เม่ือสักครู�เป=นเพียงการสมมติสถานการณ,ข้ึนเท�านั้น 

 ข้ันสะท�อนกลับการรับรู� 

  ผู
วิจัยแจกใบงานให
สมาชิกในกลุ�มร�วมกันอภิปรายในประเด็นต�อไปนี้ 

1. เพราะเหตุใดเพ่ือนท้ังสองคนจึงมีปฏิกิริยาท่ีแตกต�างกัน 

2. ถ
าสมาชิกเป=นอาสาสมัคร  สมาชิกอยากเป=นอาสาสมัครคนใด  เพราะเหตุใด 

3. ถ
าสมาชิกเป=นอาสาสมัครคนท่ีสอง  สมาชิกจะรู
สึกอย�างไร 

4. สมาชิกจะนําข
อคิดจากกิจกรรมนี้ไปใช
ในการดําเนินชีวิตร�วมกับเพ่ือนได
อย�างไร 

5. ให
สมาชิกช�วยบอกถึงการแสดงการยอมรับผู
อ่ืนว�า  จะทําได
อย�างไรบ
าง 

 ข้ันสรุปสาระสู)ชีวิต 

1. ผู
วิจัยถามสมาชิกถึงประโยชน,ท่ีได
จากการร�วมกิจกรรมนี้ 

2. ผู
วิจัยและสมาชิกร�วมกันสรุปสาระสําคัญ  คือ  คนเราทุกคนต
องการยอมรับด
วยกันท้ังสิ้น

การได
รับการยอมรับจากเพ่ือนทําให
เกิดความรู
สึกว�าตนเองมีคุณค�า  ซ่ึงจะนําไปสู�สัมพันธภาพท่ีดีในการ

ดําเนินชีวิตร�วมกัน 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

1. ให
สมาชิกกลุ�มแต�ละคนเขียนวิธีการแสดงการยอมรับเพ่ือนมา  3  ข
อ 

2. ให
สมาชิกกลุ�มแต�ละคนเขียนประโยชน,ของการได
รับการยอมรับจากเพ่ือนมา  3  ข
อ 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากการร�วมกิจกรรมของสมาชิก 

2. สังเกตจากการร�วมอภิปรายของสมาชิก 
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ครั้งท่ี 18  รู�จักฟ.ง 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

1. การฟ8งท่ีดีต
องพยายามฟ8งให
ได
เนื้อหา  ความคิด  และความรู
สึกของผู
พูด  ซ่ึงจะส�งผลให
เรา

สามารถแปลความได
ถูกต
อง  และทราบถึงความต
องการท่ีแท
จริงของผู
พูด  นํามาซ่ึงการสื่อสารระหว�างบุคคล

ท่ีมีประสิทธิภาพ 

2. การพูดท่ีดี  ต
องมีความมุ�งหมายในการพูดท่ีดี  มีความเหมาะสมกาลสมัย  ใช
ถ
อยคําท่ีดีพูดด
วย

ถ
อยคําท่ีเป=นจริง  มีประโยชน,  และเป=นท่ีพอใจแก�ผู
ฟ8ง  มีบุคลิกลักษณะดี  คือ  ต
องใช
น้ําเสียง  ภาษา  

สายตา  ท�าทาง  และกิริยาอาการต�างๆ ให
เป=นไปตามธรรมชาติ  สอดคล
องกับเนื้อหาของเรื่องท่ีพูด 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือฝFกให
รู
จักฟ8งอย�างชัดเจนและถูกต
อง 

2. เพ่ือฝFกเอาใจใส�ผู
ฟ8งอย�างแท
จริง 

3. เพ่ือพัฒนาทักษะในการฟ8งท่ีดี 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. แบบฝFกหัดเรื่องการฟ8ง 

2. กระดาษเปล�า  จํานวน  20  แผ�น 

3. ดินสอ  จํานวน  20  แท�ง 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ให
สมาชิกนั่งเป=นรูปตัว  U 

2. ให
สมาชิกนั่งหลับตา  ปล�อยตัวตามสบาย  และห
ามพูดคุย 

3. ผู
วิจัยให
เวลา  3  นาที  ให
ทุกคนพยายามฟ8งเสียงต�างๆ รอบตัว  เม่ือได
ยินเสียงอะไรให
จําไว


ในใจ 

4. เม่ือหมดเวลา  ให
ทุกคนลืมตาข้ึน  แล
วแจกกระดาษเปล�าให
ทุกคน 

5. ให
ทุกคนจดเสียงต�างๆ ท่ีได
ยินขณะหลับตาให
มากท่ีสุดเท�าท่ีจะมากได
 

6. ผู
วิจัยสํารวจจํานวนเสียงท่ีแต�ละคนได
ยิน  ว�ามีจํานวนเสียงแตกต�างกันมากน
อยเพียงใด 
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7. ให
สมาชิกแต�ละคนรายงานว�าได
ยินเสียงอะไรบ
าง 

8. ผู
วิจัยสรุปให
เห็นว�าความสามารถของแต�ละบุคคลนั้นมีความแตกต�างกัน 

9. ให
สมาชิกจับคู�กัน 

10. ผู
วิจัยแจกแบบฝFกการฟ8ง  ให
สมาชิกทุกคน 

11. ผู
วิจัยอธิบายแบบฝFกการฟ8งว�าจะให
สมาชิกแต�ละคนผลัดกันเล�าเรื่องอะไรก็ได
  คนละ  2  

เรื่องเช�น  การเรียน  การท�องเท่ียว  ครอบครัว  ฯลฯ  ระหว�างท่ีฟ8งเพ่ือนเล�า  สมาชิกท่ีฟ8งจะต
องพยายาม  จับ

เนื้อหาของข
อความท่ีเพ่ือนเล�า  ตลอดจนเกิดความรู
สึกของผู
เล�า  เม่ือผลัดกันเล�าเรื่องแล
วให
ทําแบบฝFกหัด

การฟ8งให
ครบถ
วนท้ัง  2  ชุด 

 ข้ันสะท�อนกลับการรับรู� 

1. ให
แต�ละคนรายงานแบบฝFกการฟ8งท่ีทุกคนทําทีละคนจนครบทุกคน 

2. ขณะท่ีหลับตาและฟ8งเสียงนั้นสมาชิกรู
สึกอย�างไร 

3. จํานวนของเสียงท่ีได
ยินแตกต�างกันทําให
สมาชิกได
แนวคิดอะไร 

4. เม่ือฟ8งเพ่ือนเล�า  โดยปกติสมาชิกต้ังใจฟ8งเช�นนี้หรือไม�  เพราะเหตุใด 

5. สมาชิกพบหรือไม�ว�า  เม่ือต้ังใจฟ8ง  จะช�วยให
สมาชิกได
เนื้อหาและเข
าใจผู
พูดมากยิ่งข้ึน 

6. ในความรู
สึกของสมาชิก  การฟ8งอย�างต้ังใจ  เป=นสิ่งท่ีทําได
ยากหรือไม�  เพราะเหตุใด 

 ข้ันสรุปสาระสู)ชีวิต 

ผู
วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพ่ืออภิปรายร�วมกัน  ดังนี้ 

1. สมาชิกจะนําข
อคิดท่ีได
จากการฟ8งนี้  ไปปรับใช
กับชีวิตได
บ
างหรือไม�  อย�างไร 

2. สิ่งใดบ
างท่ีจะช�วยให
สมาชิกมีการฟ8งท่ีดีข้ึน  เพราเหตุใด 

3. การฟ8งท่ีมีประสิทธิภาพ  จะช�วยให
สมาชิกมีสัมพันธภาพในการสื่อสารกับผู
อ่ืนได
ดีข้ึนหรือไม�  

อย�างไร 

4. สมาชิกคิดว�าบุคคลรอบตัว  ท่ีเป=นผู
ฟ8งท่ีดี  มีบ
างหรือไม�  และเขามีอิทธิพลต�อสมาชิกอย�างไร  

เพราะเหตุใด 

5. การมีทักษะการฟ8งท่ีดี  จะมีประโยชน,ต�อชีวิตของสมาชิกอย�างไร  เพราะเหตุใด 

6. เคยมีใครพูดถึงสมาชิกเก่ียวกับเรื่องการฟ8งบ
างหรือไม�  ถ
ามีสมาชิกคิดอย�างไรกับคําพูดนั้น 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

 ผู
วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพ่ืออภิปรายร�วมกัน  ดังนี้ 

1. สมาชิกต้ังใจหรือไม�ว�าจะพัฒนาตนเองให
มีความสามารถในการฟ8งท่ีดี  และโดยวิธีใด 
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2. เพ่ือนรอบตัวของสมาชิก  มีส�วนช�วยให
สมาชิกพัฒนาตนเองให
มีความสามารถในการฟ8งท่ีดี

ได
หรือไม�  อย�างไร 

3. การเป=นผู
ฟ8งท่ีฟ8งอย�างชัดเจน  และถูกต
อง  สามารถฝFกฝนได
หรือไม�  อย�างไร 

4. สมาชิกมีแนวทางในการพัฒนาตนเองไปสู�การเป=นผู
ฟ8งท่ีดีได
อย�างไร 

5. ในการสนทนาในครั้งต�อๆ ไป  สมาชิกจะบอกตนเอง  หรือไม�ว�า  เราจะฟ8งอย�างต้ังใจและเก็บ

เนื้อหา  ความรู
สึก  ความคิด  ของผู
พูดให
ได
อย�างครบถ
วน 

6. การฟ8งท่ีมีประสิทธิภาพเก่ียวข
องกับประสิทธิภาพในการสื่อสารระหว�างบุคคลหรือไม�เพราะ

เหตุใด 

7. ถ
าสมาชิกฟ8งผู
อ่ืนและเกิดข
อสงสัย  สมาชิกควรทําอย�างไร 

การประเมินผล 

1. การเข
าร�วมกิจกรรม 

2. การอภิปราย 
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ครั้งท่ี 19  การจูงใจผู�อ่ืน/การใส)ใจ 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

          สมาชิกทุกคนเรียนรู
รูปแบบการใส�ใจต�างๆ  มาต้ังแต�เกิด  และในการดําเนินชีวิตในป8จจุบันการใส�ใจ

เป=นสิ่งจําเป=นของคนเราทุกคน  โดยเฉพาะอย�างยิ่ง  การใส�ใจทางบวก  ซ่ึงจะทําให
ผู
รับเกิดความรู
สึกดี  และ

เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  การใส�ใจจะมีความหมายในทางดีหรือไม�ข้ึนอยู�กับบุคคลท่ีให
การใส�ใจกับเรา  

และสถานการณ,ขณะท่ีบุคคลได
รับการใส�ใจ  เราควรสร
างการใส�ใจทางบวกให
เกิดข้ึนอยู�เสมอ  การใส�ใจมีผล

ต�อสัมพันธภาพระหว�างบุคคล  ซ่ึงส�งผลต�อประสิทธิภาพในการสื่อสารระหว�างบุคคล  เราสามารถปรับเปลี่ยน

การใส�ใจให
เหมาะสมกับบุคคล  เวลา  และสถานการณ, 

วัตถุประสงค� 

1. เพ่ือให
สมาชิกกลุ�ม  ตระหนักรู
และให
ความสําคัญในเรื่องความใส�ใจ 

2. เพ่ือให
สมาชิกกลุ�มเข
าใจความหมายและรูปแบบการใส�ใจ 

3. เพ่ือฝFกการใส�ใจในรูปแบบต�าง ๆ 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. ใบงานกิจกรรม  เรื่อง  ความใส�ใจ  20  ชุด 

2. แผ�นใส 

3. ดินสอ  จํานวน  20  แท�ง 

การดําเนินกิจกรรม 

 ข้ันแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. แบ�งกลุ�มสมาชิกออกเป=น  2  กลุ�มๆ ละ  10  คน 

2. ผู
วิจัยแจกใบงานกิจกรรมการจูงใจผู
อ่ืนกลุ�มละ  1  แผ�น 

3. ให
เวลาแต�ละกลุ�ม  10  นาที  ช�วยกันคิดว�า  วิธีการใส�ใจและการแสดงออกท่ีมีต�อเพ่ือนใน

ห
องมีอะไรบ
าง 

4. ผู
วิจัยอธิบายเรื่อง  การใส�ใจ  และให
สมาชิกแต�ละคนแสดงการใส�ใจ  โดยการกอดเพ่ือนท่ีอยู�

ข
างๆ ถามความรู
สึกแต�ละคน  แล
วช�วยกันวิเคราะห,  แล
วให
สมาชิกกลุ�มอภิปรายถึงการแสดงออก  การให


และการรับ 
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5. ผู
วิจัยสรุปให
เห็นว�า  การใส�ใจในการแสดงออกต�อเพ่ือนในชั้นเรียนมีหลายรูปแบบการใส�ใจ  

มีท้ังทางบวกและทางลบ 

 ข้ันสะท�อนกลับการรับรู� 

1. สมาชิกเคยคิดบ
างหรือไม�ว�า  การใส�ใจ  มีวิธีการและรูปแบบอย�างไรบ
าง 

2. สมาชิกรู
สึกอย�างไร  ท่ีเพ่ือนในห
องเรียนแสดงความใส�ใจสมาชิก 

3. ขณะท่ีแสดงบทบาท  การใส�ใจกับเพ่ือน  สมาชิกรู
สึกอย�างไร  เพราะเหตุใด 

4. การแสดง  การใส�ใจกับเพ่ือนในห
อง  มีประโยชน,อย�างไรในชีวิตประจําวันของสมาชิก 

 ข้ันสรุปสาระสู)ชีวิต 

 ผู
วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพ่ืออภิปรายร�วมกัน  ดังนี้ 

1. การใส�ใจ  รูปแบบและลักษณะใดท่ีเกิดข้ึน  ทําให
สมาชิกได
รับประโยชน,ในชีวิตประจําวัน 

2. การใส�ใจลักษณะใดท่ีสมาชิกเห็นว�ามีความสําคัญกับชีวิตประจําวันของสมาชิกมากท่ีสุด  และ

มีผลอย�างไรกับสมาชิกบ
าง 

3. สมาชิกแยกออกหรือไม�ว�า  การใส�ใจ  รูปแบบและลักษณะใด  ท่ีเป=นการใส�ใจท่ีเหมาะสม

หรือไม�เหมาะสม 

4. สมาชิกจะแสดงการใส�ใจท่ีเหมาะสมได
อย�างไร 

5. การแสดงการใส�ใจทางบวกและทางลบ  มีผลต�อสัมพันธภาพระหว�างบุคคลของสมาชิก

หรือไม�อย�างไร 

6. การรู
การใส�ใจต�อผู
อ่ืน  จะช�วยให
สมาชิกสามารถสร
างสัมพันธภาพกับเพ่ือนได
หรือไม�อย�างไร 

7. สมาชิกเห็นด
วยหรือไม�ท่ีกล�าวว�า  การใส�ใจ  เป=นการรับรู
  และสามารถแสดงออกได
ท้ังคําพูด  

วาจา  ท�าทาง  และสร
างสัมพันธภาพระหว�างเพ่ือน  เพราะเหตุใด 

 ข้ันคิดและนําไปปฏิบัติ 

 ผู
วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพ่ืออภิปรายร�วมกัน  ดังนี้ 

1. สมาชิกตระหนักหรือไม�ว�า  การใส�ใจ  มีความสําคัญกับการสื่อสารระหว�างบุคคลและส�งผล

ต�อสัมพันธภาพระหว�างบุคคล 

2. สมาชิกมีหลักการในการพัฒนาการใส�ใจกับเพ่ือนในห
องของตนเองไปในทางบวกหรือไม�

อย�างไร 

3. สมาชิกจะช�วยส�งเสริมให
ตนเองมีการใส�ใจทางบวกได
อย�างไร 

4. ขณะท่ีสมาชิกแสดงออกการใส�ใจระหว�างเพ่ือน  สมาชิกสามารถแสดงบทบาทการใส�ใจท่ี

แท
จริงของตนได
หรือไม�  อย�างไร 
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5. การแสดง  การใส�ใจในรูปแบบและลักษณะต�างๆ ขณะมีการติดต�อสื่อสารระหว�างเพ่ือนส�งผล

ต�อประสิทธิภาพในการสื่อสารระหว�างบุคคลหรือไม�  อย�างไร 

การประเมินผล 

1. ประเมินจากการแสดงบทบาทการใส�ใจในรูปแบบต�างๆ 

2. ประเมินจากการแสดงออกการใส�ใจกับเพ่ือนในห
อง 
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คร้ังที่ 20  “ฟ�งให�เป
น” 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

   การฟ�งที่ดีต�องพยายามฟ�งให�ได�เน้ือหา  ความคิด  และความรู�สึกของผู�พูด  ซ่ึงจะส&งผลให�เราสามารถ

แปลความได�ถูกต�อง  และทราบถึงความต�องการที่แท�จริงของผู�พูด  นํามาซึ่งการส่ือสารระหว&างบุคคลที่มี

ประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค�  

1. เพื่อฝ1กให�สมาชิกรู�จักฟ�งอย&างชัดเจนและถูกต�อง 

2. เพื่อให�สมาชิกฝ1กเอาใจใส&ผู�ฟ�งอย&างแท�จริง 

3. เพื่อให�สมาชิกพัฒนาทักษะในการฟ�งท่ีดี 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. แบบฝ1กหัดเรื่องการฟ�ง  จํานวน  8  ชุด 

2. กระดาษเปล&า  จํานวน  8  แผ&น 

3. ดินสอ  จํานวน  8  แท&ง 

การดําเนินกิจกรรม 

ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ให�สมาชิกน่ังเป9นรูปตัว  U 

2. ให�สมาชิกน่ังหลับตา  ปล&อยตัวตามสบาย  และห�ามพูดคุย 

3. ผู�วิจัยให�เวลา  3  นาที  ให�ทุกคนพยายามฟ�งเสียงต&างๆ รอบตัว  เมื่อได�ยินเสียงอะไรให�จําไว�ในใจ 

4. เม่ือหมดเวลาให�ทุกคนลืมตาข้ึน  แล�วแจกกระดาษเปล&าให�ทุกคน 

5. ให�ทุกคนจดเสียงต&างๆ ที่ได�ยินขณะหลับตาให�มากท่ีสุดเท&าที่จะมากได� 

6. ผู�วิจัยสํารวจจํานวนเสียงท่ีแต&ละคนได�ยิน  ว&ามีจํานวนเสียงแตกต&างกันมากน�อยเพียงใด 

7. ให�สมาชิกแต&ละคนรายงานว&าได�ยินเสียงอะไรบ�าง 

8. ผู�วิจัยสรุปให�เห็นว&าความสามารถในการฟ�งของแต&ละบุคคลน้ันมีความแตกต&างกัน 
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9. ให�สมาชิกจับคู&กัน 

10. ผู�วิจัยแจกแบบฝ1กการฟ�ง  ให�สมาชิกทุกคน 

11. ผู�วิจัยอธิบายแบบฝ1กการฟ�งว&าจะให�สมาชิกแต&ละคนผลัดกันเล&าเรื่องอะไรก็ได�  คนละ  2  เรื่อง  

เช&น  การเรียน  การท&องเท่ียว  ครอบครัว  ฯลฯ  ระหว&างที่ฟ�งเพื่อนเล&า  สมาชิกท่ีฟ�งจะต�องพยายาม  จับเน้ือหา

ของข�อความที่เพื่อนเล&า  ตลอดจนความคิดความรู�สึกของผู�เล&า  เมื่อผลัดกันเล&าเรื่องแล�วให�ทําแบบฝ1กหัดการฟ�งให�

ครบถ�วนท้ัง  2  ชุด 

ขั้นสะท�อนกลับการรับรู� 

1. ให�แต&ละคนรายงานแบบฝ1กการฟ�งท่ีทุกคนทําทีละคนจนครบทุกคน 

2. ขณะท่ีหลับตาและฟ�งเสียงน้ันสมาชิกรู�สึกอย&างไร 

3. จํานวนของเสียงที่ได�ยินแตกต&างกันทําให�สมาชิกได�แนวคิดอะไร 

4. เม่ือฟ�งเพื่อนเล&าเรื่อง  โดยปกติสมาชิกต้ังใจฟ�งเช&นน้ีหรือไม&  เพราะเหตุใด 

5. สมาชิกพบหรือไม&ว&า  เม่ือต้ังใจฟ�ง  จะช&วยให�สมาชิกได�เน้ือหา  และเข�าใจผู�พูดมากย่ิงข้ึน 

6. ในความรู�สึกของสมาชิก  การฟ�งอย&างต้ังใจ  เป9นส่ิงท่ีทําได�ยากหรือไม&  เพราะเหตุใด 

ขั้นสรุปสาระสู-ชีวิต 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน ดังน้ี 

1. สมาชิกจะนําข�อคิดท่ีได�จากการฟ�งน้ี  ไปปรับใช�กับชีวิตได�บ�างหรือไม&  อย&างไร 

2. ส่ิงใดบ�างท่ีจะช&วยให�สมาชิกมีการฟ�งที่ดีขึ้น  เพราะเหตุใด 

3. การฟ�งท่ีมีประสิทธิภาพ  จะช&วยให�สมาชิกมีสัมพันธภาพในการส่ือสารกับผู�อ่ืน  ได�ดีข้ึนหรือไม&  

อย&างไร 

4. สมาชิกคิดว&าบุคคลรอบตัว  ที่เป9นผู�ฟ�งที่ดีมีบ�างหรือไม&  และเขามีอิทธิพลต&อสมาชิกอย&างไร  

เพราะเหตุใด 

5. การมีทักษะการฟ�งที่ดี  จะมีประโยชนFต&อชีวิตของสมาชิกอย&างไร  เพราะเหตุใด 

6. เคยมีใครพูดถึงสมาชิกเก่ียวกับเรื่องการฟ�งบ�างหรือไม&  ถ�ามีสมาชิกคิดอย&างไรกับคําพูดน้ัน 

ขั้นคิดและนําไปปฏิบัติ 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน  ดังน้ี 

1. สมาชิกต้ังใจหรือไม&ว&าจะพัฒนาตนเองให�มีความสามารถในการฟ�งท่ีดี  และโดยวิธีใด 
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2. เพื่อนรอบตัวของสมาชิก  มีส&วนช&วยให�สมาชิกพัฒนาตนเองให�มีความสามารถในการฟ�งที่ดีได�

หรือไม&  อย&างไร 

3. การเป9นผู�ฟ�งท่ีฟ�งอย&างชัดเจน  และถูกต�อง  สามารถฝ1กฝนได�หรือไม&  อย&างไร 

4. สมาชิกมีแนวทางในการพัฒนาตนเองไปสู&การเป9นผู�ฟ�งที่ดีได�อย&างไร 

5. ในการสนทนาในครั้งต&อๆ ไป  สมาชิกจะบอกตนเอง  หรือไม&ว&าเราจะฟ�งอย&างต้ังใจและเก็บ

เน้ือหา  ความรู�สึก  ความคิด  ของผู�พูดให�ได�อย&างครบถ�วน 

6. การฟ�งท่ีมีประสิทธิภาพเก่ียวข�องกับประสิทธิภาพในการส่ือสารระหว&างบุคคลหรือไม&เพราะเหตุ

ใด 

7. ถ�าสมาชิกฟ�งผู�อ่ืนพูดและเกิดข�อสงสัย  สมาชิกควรทําอย&างไร 

การประเมินผล 

1. ประเมินจากแบบฝ1กหัดเรื่องการฟ�ง 

2. สังเกตจากการฟ�งเพื่อนเล&าเรื่อง 
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แบบฝ3กหัดเร่ืองการฟ�ง 

 

ช่ือ.............................................................นามสกุล..............................................................ห�อง.............................. 

 

คําชี้แจง  ให�สมาชิกฟ�งเรื่องเล&าจากเพื่อน  แล�วจับประเด็นต&าง ๆ ให�ได�แล�วกรอกรายละเอียดทั้ง   2  ชุด 

 

ชุดที่  1 

 

 

 

 

 

 

 

ชุดที่  2 

 

 

 

 

 

 

  

 

ข�อความท่ีได�ยินคือ......................................................................................................................................... 

ความคิดของผู�เล&าเรื่องตามการรับรู�ของสมาชิกคือ....................................................................................... 

ความรู�สึกของผู�เล&าเร่ืองตามการรับรู�ของสมาชิกคือ..................................................................................... 

สมาชิกรับรู�ความคิดและความรู�สึกของผู�เล&าได�ชัดเจนหรือไม&...................................................................... 

 

ข�อความท่ีได�ยินคือ......................................................................................................................................... 

ความคิดของผู�เล&าเรื่องตามการรับรู�ของสมาชิกคือ....................................................................................... 

ความรู�สึกของผู�เล&าเรื่องตามการรับรู�ของสมาชิกคือ..................................................................................... 

สมาชิกรับรู�ความคิดและความรู�สึกของผู�เล&าได�ชัดเจนหรือไม&...................................................................... 
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คร้ังที่ 21  “พูดอย-างไร” 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

     การส่ือสารระหว&างบุคคลที่มีประสิทธิภาพ  จะต�องส่ือให�คู&สนทนาเข�าใจเน้ือหาและความรู�สึกที่แท�จริง

ของผู�พูด  ซึ่งทําได�ด�วยการใช�คําพูดง&ายๆ ไม&ซับซ�อน  ซึ่งบางคร้ังคนเราจะไม&กล�าพูดถึงความรู�สึกท่ีแท�จริงของตน  

ทําให�เกิดการเข�าใจท่ีคลาดเคล่ือน  ส&งผลให�การส่ือสารระหว&างบุคคลไม&มีประสิทธิภาพเท&าที่ควร 

วัตถุประสงค�  

1. เพื่อให�สมาชิกได�ฝ1กทักษะด�านการพูดแสดงความคิดเห็น 

2. เพื่อฝ1กการส่ือความหมายให�ผู�อ่ืนเข�าใจเน้ือหาและความรู�สึก 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. แบบเขียนบทละคร  8  ชุด 

2. ดินสอ  จํานวน  8  แท&ง 

การดําเนินกิจกรรม 

ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ให�สมาชิกน่ังเป9นรูปตัว  U 

2. ผู�วิจัยเกริ่นนําว&าชีวิตประจําวันของคนเราไม&ต&างจากละครมากนักมีเรื่องราวเกิดข้ึนมากมายและ

ทําให�เกิดความรู�สึกท่ีตามมาอย&างหลากหลาย 

3. ผู�วิจัยแจกแบบเขียนบทละคร  คนละ  1  ชุด 

4. อธิบายวิธีการเขียนบทละครโดยใช�เวลาแสดง  1-2  นาที  แล�วให�เขียนถึงบทละครท่ีมีเน้ือหา

เก่ียวกับเหตุการณFต&างๆ  ในชีวิตเหตุการณFใดเหตุการณFหน่ึง  โดยบทละครท่ีเขียนจะต�องครอบคลุมเน้ือหาท่ีชัดเจน  

และต�องกล&าวถึงความรู�สึกท่ีเกิดข้ึนด�วย  โดยใช�คําง&ายๆ  ชัดเจน  ให�เวลาในการเขียนประมาณ  10  นาที 

5. ให�แต&ละคนออกมาแสดงละคร  ตามบทที่ตนเองเขียนข้ึนโดยพยายามใช�เสียง  ท&าทาง

ประกอบการแสดงให�เหมือนจริงมากท่ีสุดเท&าที่จะทําได� 
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6. เมื่อแต&ละคนออกมาแสดง  ผู�ชมทุกคนจะต�องพยายามจับใจความเน้ือหาที่แสดงตลอดจน

ความรู�สึกของผู�แสดงด�วย 

7. เมื่อแต&ละคนแสดงจบ  ทุกคนจะช&วยกันทายว&ามีเน้ือหาการแสดงเก่ียวกับอะไร  และผู�แสดงรู�สึก

อย&างไร 

8. เมื่อทุกคนช&วยกันทายแล�ว  ผู�แสดงเฉลยคําตอบตามท่ีตนเองได�เขียนไว�แล�ว  ในแบบเขียนบท

ละคร 

9.  ให�ทุกคนผลัดกันเป9นผู�แสดงและผู�ทายจนครบทุกคน 

ขั้นสะท�อนกลับการรับรู� 

1. สมาชิกคิดว&าการเขียนบทละครมีความยากง&ายหรือไม&  อย&างไร 

2. ขณะที่แสดงละครสมาชิกรู�สึกอย&างไร  และสมาชิกแสดงได�อย&างชัดเจนอย&างท่ีมุ&งหวังหรือไม&  

เพราะเหตุใด 

3. ในบทละคร  สมาชิกได�ส่ือเน้ือหาและความรู�สึกออกมาอย&างชัดเจนหรือไม& 

4. การพูดให�มีเน้ือหา  และความรู�สึกที่ชัดเจน  เป9นส่ิงท่ียากลําบากหรือไม& 

5. การพูดท่ีต�องส่ือให�เห็นเน้ือหาและความรู�สึกควบคู&กันไป  เป9นส่ิงท่ีสมาชิกคุ�นเคยหรือไม&อย&างไร 

ขั้นสรุปสาระสู-ชีวิต 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน ดังน้ี 

1. สมาชิกจะนําแนวคิดจากกิจกรรมน้ีไปใช�ในชีวิตได�หรือไม&  อย&างไร 

2. ในชีวิตประจําวัน  สมาชิกได�พยายามพูดคุยกับผู�อ่ืนด�วยเน้ือหาและความรู�สึกท่ีชัดเจนหรือไม& 

3. การพูดที่มีเน้ือหาและความรู�สึกที่ชัดเจนมีประโยชนFหรือไม&  และคิดว&ามีส&วนสําคัญกับการพูดคุย

ส่ือสารกับผู�อ่ืนอย&างไร 

4. การพูดที่มีเน้ือหาและความรู�สึกที่ชัดเจน  จะช&วยให�การส่ือสารกับผู�อ่ืนมีประสิทธิภาพมากข้ึน

หรือไม& 

5. สมาชิกมองตนเองว&ามีความสามารถในการพูดให�ผู�อ่ืนเข�าใจเน้ือหาและความรู�สึกได�ดีเพียงใด 

ขั้นคิดและนําไปปฏิบัติ 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน  ดังน้ี 

1. สมาชิกตระหนักหรือไม&ว&า  การพูดที่มีเน้ือหาและความรู�สึกที่ชัดเจนเป9นส่ิงที่จําเป9นท่ีช&วยให�

สมาชิกติดต&อส่ือสารกับผู�อ่ืนได�ดีข้ึน  เพราะเหตุใด 
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2. สมาชิกต้ังใจท่ีจะพัฒนาตนเองให�เป9นผู�พูดที่พูดได�ชัดเจนทั้งเน้ือหาและความรู�สึกใช&หรือไม&  และ

สมาชิกจะพัฒนาส่ิงน้ีได�โดยวิธีใด 

3. สมาชิกจะวางแผนปฏิบัติเพื่อให�เป9นผู�พูดที่พูดได�ชัดเจนทั้งเน้ือหาและความรู�สึกได�อย&างไร 

4. การพูดที่มีเน้ือหาและความรู�สึกที่ชัดเจน  ส&งผลต&อประสิทธิภาพในการส่ือสารระหว&างบุคคล

อย&างไรบ�าง 

การประเมินผล 

1. ประเมินจากแบบเขียนบทละคร 

2. ประเมินจากการทายเน้ือหาและความรู�สึกจากละคร 
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แบบเขียนบทละคร 

 

ช่ือ.............................................................นามสกุล..............................................................ห�อง.............................. 

 

คําชี้แจง  ให�สมาชิกเขียนบทละคร  1  ตอน  โดยมีเน้ือหาเก่ียวกับเหตุการณFใดเหตุการณFหน่ึงในชีวิต 

ของสมาชิก โดยจะต�องส่ือให�เห็นถึงเน้ือหาและความรู�สึกอย&างชัดเจนต&อเหตุการณFน้ัน 

บทละคร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

เฉลย 

เนื้อหา......................................................................................................................................................................... 

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

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

ความรู�สึกของตัวละคร............................................................................................................................................... 

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

.................................................................................................................................................................................... 
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คร้ังที่ 22  “ปรับอารมณ�” 

 

ระดับ  ปริญญาตรี 

ขนาดของกลุ�ม 15 คน 

ระยะเวลา 50 นาที 

แนวคิด 

 ในสถานการณFเดียวกัน  ความสามารถในการแสดงออกทางอารมณFของแต&ละบุคคลอาจมีความแตกต&าง

กัน  ในการติดต&อส่ือสารระหว&างบุคคล  ควรมีการควบคุมการแสดงออกทางอารมณFอย&างเหมาะสม  ซึ่งจะช&วยให�

การติดต&อส่ือสารระหว&างบุคคลเป9นไปอย&างราบรื่นมีประสิทธิภาพ  และหากเกิดอารมณFท่ีไม&พึงประสงคFก็ควรหา

ทางออกในการระบายอารมณFอย&างสร�างสรรคF     

วัตถุประสงค�  

1. เพื่อให�สมาชิกสามารถบอกวิธีแสดงออกอารมณFได�อย&างเหมาะสม 

2. เพื่อให�สมาชิกสามารถอธิบายแนวทางแก�ไขปรับปรุงอารมณFของตนเอง 

3. เพื่อให�สมาชิกสามารถอธิบายวิธีปรับเปล่ียนพฤติกรรมการแสดงออกให�เหมาะสม 

ส่ือ/อุปกรณ� 

1. แบบกรณีตัวอย&าง  จํานวน  8  ชุด 

2. กระดาษเปล&า  2  แผ&น 

3. ดินสอ  จํานวน  8  แท&ง 

การดําเนินกิจกรรม 

ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ� 

1. ให�สมาชิกน่ังเป9นรูปตัว  U 

2. ผู�วิจัยแจกแบบกรณีตัวอย&างให�สมาชิกทุกคน 

3. ผู�วิจัยอธิบายวิธีทําแบบกรณีตัวอย&าง  โดยให�สมาชิก  อ&านกรณีตัวอย&างแล�วให�แยกแยะประเด็น

ต&างๆ ตามหัวข�อท่ีกําหนด  ทําเช&นน้ีทั้ง  3  กรณีตัวอย&าง 

4. ให�สมาชิกจับคู&แลกเปล่ียนพูดคุยเก่ียวกับกรณีตัวอย&างทั้ง  3  กรณี 

5. ผู�วิจัยขออาสาสมัคร  1  คน  ออกมาหน�าช้ัน  พูดถึงกรณีตัวอย&างเรื่องท่ี  1 

6. ผู�วิจัยขออาสาสมัคร  1  คน  ออกมาหน�าช้ัน  พูดถึงกรณีตัวอย&างเรื่องท่ี  2 
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7. ผู�วิจัยขออาสาสมัคร  1  คน  ออกมาหน�าช้ัน  พูดถึงกรณีตัวอย&างเรื่องท่ี  3 

8. ผู�วิจัยสรุปให�เห็นว&าการแสดงออกของอารมณF  และพฤติกรรมของแต&ละบุคคลในกรณีตัวอย&าง

เดียวกัน  อาจแตกต&างกันได� 

9. ผู�วิจัยแบ&งสมาชิกออกเป9น  2  กลุ&มๆ ละ  4  คน  แจกกระดาษกลุ&มละ  1  แผ&น 

10. ให�แต&ละกลุ&มระดมสมองช&วยกันคิดหาวิธีผ&อนคลายอารมณF  ทางลบอย&างเหมาะสม 

11. ให�ตัวแทนแต&ละกลุ&ม  รายงานผลงานกลุ&มหน�าช้ัน 

ขั้นสะท�อนกลับการรับรู� 

1. สมาชิกรู�สึกอย&างไรกับกรณีตัวอย&างทั้ง  3  กรณี 

2. สมาชิกเคยเจอเหตุการณFเหมือนในกรณีตัวอย&างหรือไม& 

3. หากสมาชิกอยู&ในสถานการณFตามกรณีตัวอย&าง  สมาชิกจะทําอย&างไรบ�าง 

4. สมาชิกค�นพบหรือไม&ว&าในกรณีตัวอย&างเดียวกัน  สามารถท่ีจะแสดงออกอารมณFและพฤติกรรมท่ี

แตกต&างกันได�อย&างไรบ�าง 

5. การระดมสมองคิดวิธีผ&อนคลายอารมณFทางลบ  สมาชิกมีความยากลําบากในการคิดหรือไม&  

เพราะเหตุใดจึงเป9นเช&นน้ัน 

6. สมาชิกรู�สึกอย&างไร  เม่ือพบว&ามีวิธีการผ&อนคลายอารมณFทางลบได�มากหลายวิธี 

ขั้นสรุปสาระสู-ชีวิต 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน ดังน้ี 

1. สมาชิกจะนําข�อคิดจากกิจการน้ี  ไปปรับใช�กับตนได�หรือไม&  อย&างไร 

2. สมาชิกคิดว&าการแสดงอารมณFอย&างเหมาะสม  สร�างให�เกิดข้ึนได�หรือไม&  อย&างไร 

3. สมาชิกมองว&าตนเองมีการแสดงออกของอารมณFเหมาะสมหรือไม&  เพราะเหตุใด 

4. บุคคลรอบข�างสมาชิก  เคยแสดงออกทางอารมณFที่ไม&เหมาะสมหรือไม&  ถ�ามี  ส&งผลกระทบต&อ

เขาอย&างไร  และสมาชิกรู�สึกอย&างไร 

5. ในชีวิตท่ีผ&านมา  สมาชิกต�องฝLนใจแสดงอารมณFที่ไม&ต�องการแสดงหรือไม&  การทําเช&นน้ันทําให�

สมาชิกรู�สึกอย&างไร 

6. การแสดงออกของอารมณF  และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมมีส&วนเก่ียวข�อง  กับการติดต&อส่ือสารกับ

บุคคลอ่ืนหรือไม&  และส&งผลอย&างไร 
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7. หากสมาชิกมีการแสดงออกอารมณF  และพฤติกรรม  ที่เหมาะสม  จะส&งผลให�สมาชิกมีการ

ติดต&อส่ือสารระหว&างบุคคลที่ดีขึ้นได�หรือไม&  เพราะเหตุใด 

ขั้นคิดและนําไปปฏิบัติ 

ผู�วิจัยนําเสนอประเด็นคําถามเพื่ออภิปรายร&วมกัน  ดังน้ี 

1. ต&อไปน้ีเมื่อมีเหตุการณFต&างๆ  ผ&านมาในชีวิต  สมาชิกสามารถควบคุมอารมณFและพฤติกรรมท่ี

แสดงออกได�อย&างเหมาะหรือไม&  อย&างไร 

2. สมาชิกมุ&งมั่นที่จะพัฒนาคนไปสู&การเป9นคนที่มีอารมณF  และพฤติกรรมการแสดงออกท่ีดีใช&

หรือไม&  อย&างไร 

3. มีวิธีการใดบ�างท่ีจะช&วยให�สมาชิกแสดงออกอารมณFและพฤติกรรมได�อย&างเหมาะสม 

4. เมื่อมีคนอ่ืนมาแสดงอารมณFท่ีไม&เหมาะสมกับสมาชิก  สมาชิกมีวิธีการตอบโต�เขาอย&างไรบ�าง 

5. สมาชิกรู�ดีว&าการแสดงอารมณFและพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  จะทําให�สัมพันธภาพระหว&างบุคคล

ของสมาชิกและบุคคลรอบตัวดําเนินไปได�ด�วยดี  และสมาชิกพยายามดํารงสัมพันธภาพที่ดีน้ันไว�ตลอดไปใช&หรือไม& 

6. การแสดงออกอารมณFที่เหมาะสม  ส&งผลต&อการส่ือสารระหว&างบุคคลอย&างไรบ�าง 

การประเมินผล 

1. ประเมินจากแบบกรณีตัวอย&าง 

2. ประเมินจากผลการระดมสมอง 
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แบบกรณีตัวอย-าง 

 

ช่ือ.............................................................นามสกุล..............................................................ห�อง.............................. 

 

คําชี้แจง  ให�สมาชิกศึกษากรณีตัวอย&างทั้ง  3 กรณีและกรอกรายละเอียดตามตารางให�ครบถ�วน 

กรณีที่  1  สมศักด์ิและสมชาย  รอลิฟทFพร�อมกับคนอ่ืนๆ ท่ีมีคนรอแน&นขนัด  ขณะท่ีคนเบียดเสียดสมศักด์ิบังเอิญ

ไปเหยียบเท�าของสมชายโดยไม&ได�ต้ังใจ  และได�กล&าวคําขอโทษ  แต&สมขายโมโหและด&าทอต&อว&าอย&างรุนแรง  มอง

หน�าและผลักอกสมศักด์ิ  จนกระเด็นไปติดผนังลิฟทF 

อารมณFที่เกิดข้ึนของ

สมชาย 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม& 

พฤติกรรมที่เหมาะสมท่ี

ควรแสดงออก 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

กรณีที่  2  ทรงพลติดเกมคอมพิวเตอรFอย&างหนัก  จนพ&อแม&เบ่ือหน&าย  วันน้ีเป9นวันหยุด  ทรงพลเล&มเกม

คอมพิวเตอรF  ท้ังวันจนไม&ยอมกินอาหาร  พ&อของทรงพลเข�ามาตักเตือนหลายคร้ัง  แต&ทรงพลก็ไม&ยอมเลิก  พ&อจึง

ดึงปล๊ักไฟออก  ทรงพลมองหน�าพ&ออย&างเคียดแค�น  และดึงแผ&นซีดีเกมขว�างลงพื้นจนแตกกระจาย 

อารมณFที่เกิดข้ึนของ 

ทรงพล 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม& 

พฤติกรรมที่เหมาะสมท่ี

ควรแสดงออก 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

  



200 

 

ที่  3  สมศรี  และสมทรง  ไปซื้อของในห�างสรรพสินค�า  เมื่อจ&ายเงินและรับเงินทอนเรียบร�อยแล�ว  สมศรีพบว&า

เงินทอนขาดไป  20  บาท  สมศรีจึงทวงถาม  แต&ได�รับการปฏิเสธจากพนักงาน  สมศรีโกรธมาก  ต&อว&าไปว&า  ข้ี

โกงอย&างหน�าด�านๆ ใช�มือทุบโตPะเสียงดังสน่ัน  และสมทรงดึงแขนสมศรี  ออกจากที่เกิดเหตุอย&างรวดเร็ว 

อารมณFที่เกิดข้ึนของ

สมศรี 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม& 

พฤติกรรมที่เหมาะสมท่ี

ควรแสดงออก 

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

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

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

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

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

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

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

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