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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบริททันและกลินนฯ ของนักศึกษาปริญญาตรี ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต 2) เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอ
เวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุม
ควบคุม 3) เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองและ
นักศึกษากลุมควบคุม ภายหลังการทดลอง 4) เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาตอโปรแกรมฝกอบรมฯ  และ
ผูฝกอบรม  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองที่มีกลุมตัวอยาง 2 กลุม ประกอบดวย กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาปริญญาตรี ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต ปการศึกษา 2549 จํานวน 40 คน ที่
สมัครใจเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนฯ และใชวิธีสุมอยางงาย
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม ๆ ละเทา ๆ กัน เปนกลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน กลุมทดลองไดเขารวม
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน จํานวน 12 ครั้ง สัปดาหละครั้ง ครั้งละ 
90-110 นาที รวมเวลาทั้งสิ้น ประมาณ 20 ช่ัวโมง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมฝกอบรมการบริหาร
เวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนฯ  แบบวัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา และ
แบบสอบถามความคิดเห็นตอโปรแกรมฝกอบรมฯ  การวิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบคา t  คาเฉลี่ย   
คามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สวนเบี่ยงเบนควอไทล  และการวิเคราะหเนื้อหา 
 
 ผลการวิจัยพบวา 1) ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) ภายหลังการ
ทดลอง นักศึกษากลุมทดลองมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวา
นักศึกษากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองมีความ
คิดเห็นตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนฯ วามีประโยชน เพราะชวยให
นักศึกษาไดตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของเวลามากขึ้น ไดเรียนรูการต้ังเปาหมายชีวิต การวางแผนและ
สามารถเรียงลําดับความสําคัญภารกิจตาง ๆ  ทําใหสามารถจัดตารางเวลาในแตละวันได  และชวยใหสามารถ
ควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามตารางเวลาได  ทําใหมีพฤติกรรมการบริหารเวลาอยางมีระเบียบแบบแผนมากขึ้น  
และสามารถนําความรูที่ไดจากการฝกอบรมมาพัฒนาตนเองใหมีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการ
ใชเวลาไดดีขึ้น  จากผลการวิจัยแสดงวาโปรแกรมนี้สามารถใชพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการ
วางแผน การใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิตได 
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 The purposes of this research were 1) to study the effects of the Training Program on Britton and 
Glynn Time Management Theory of the first year students at Rangsit University, 2) to compare time attitudes 
and time planning behaviors both before and after interventions of the experimental and the control groups,   
3) to compare time attitudes and time planning behaviors after interventions of the experimental and the control 
groups, and 4) to study students’ opinions toward the Training Program and the trainer. The research design was 
quasi experimental research having 2 groups of samples that were the experimental group and the control group. 
The samples consisted of 40 the first year students at Rangsit University during the second semester of 2006 
academic university year, who volunteered to participate in the Training Program. They were randomly assigned 
to form the experimental and the control groups and each group comprised of 20 students. The experimental 
group participated in the Training Program for ninety to one hundred and twenty minutes once a week over a 
period of 12 weeks, approximately 20 hours altogether. Instruments used in this study were 1) The Training 
Program on Britton and Glynn Time Management Theory, 2) The Time Attitude and Time Planning Behavior 
Inventory, and 3) The training program questionaire. The data were analyzed by using t-test, Mean, Median, 
Standard Deviation, Quartile Deviation, and  Content Analysis. 
 

 After intervention, the results found that  1) The experimental group's time attitude and time 
planning behavior scores were higher than those before participating in the program at the .05 level of 
statistical significance.  2) The experimental group's time attitude and time planning behavior scores were 
higher than the control group's scores at the .05 level of statistical significance. 3) The experimental group 
reported that participated in the Training Program on Britton and Glynn Time Management Theory was useful 
in terms of helping them to realize value and importance of time. Also, they could learn to aim goals, plan and 
prioritize tasks, thereby enabling to schedule daily and to behave self-control under the schedule practice. 
Consequently, their time management behaviors became more systematic, so they can take adventageous 
knowledge from the training program to improve themselves in the aspects of time attitudes and time planning 
behaviors. The results showed that the program can be used to improve time attitude and time planning 
behaviors of the first year students at Rangsit University. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 

 ความสําคัญของปญหา 

 
 บุคคลสวนมากพยายามหาวธีิที่จะทํางานใหมีประสิทธิภาพมากที่สุด คอืใหไดงานตาม
เปาหมายหรือดีกวาเปาหมายในเวลาที่นอยที่สุด เมื่อนําแนวคดินี้มาบรูณาการประยกุตใชในการจดั
การศึกษาระดบัมหาวิทยาลัย ซ่ึงเปนสถาบันที่ผลิตบุคคลออกไปสูตลาดของงานและสงเสริมให
นักศึกษาเปนบุคคลที่มีคุณภาพ ประสิทธภิาพ และประสบความสําเร็จในงาน  Smith and Smith 
(1990: 110) กลาววา ลักษณะอยางหนึ่งที่แบงแยกคนที่ประสบความสําเร็จในงาน ออกจากคนที่
ไมประสบความสําเร็จ คือ คนที่ประสบความสําเร็จจะมทีักษะในการวางแผนการใชเวลาที่มีอยูได
อยางมีประสิทธิภาพและตระหนักถึงคุณคาความสําคัญของเวลา มีความคิดทางบวกตอเวลา เชน 
การคิดวาเวลามีคา อยางไรกต็าม บุญมาก  พรหมพวย (2533: 23) กลาววา ยังมีคนอีกจํานวนมากที่
มองไมเห็นความสําคัญของเวลาหรือไมรูวาจะจดัการกับเวลาที่มอียูใหเกิดประโยชนสูงสุดไดอยางไร 
จึงปลอยเวลาใหผานไปทุกวันอยางไรความหมายและไมสามารถใชประโยชนจากเวลาไดอยางเต็มที่  
เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2545: บทนํา) ไดกลาวถึงคุณคาของเวลาดังนี้ 
 

...เวลา คือ ชีวติ ชีวิตก็คือ ชวงระยะเวลาแตละวินาทนีับแสนนับลานที่เรียงรอยตอ ๆ กันไป 
ความสําเร็จของชีวิตจึงเกี่ยวของกับเวลาอยางหลีกเลีย่งไมได ผูที่ประสบความสําเร็จที่
แทจริงในชวีิต ก็คือ ผูที่สามารถหวานและเก็บเกีย่วผลจากการใชเวลาในชีวิตไดอยางดีเลิศ 
โดยเปนผูที่ไมปลอยเวลาทิ้งไปอยางวางเปลาไรประโยชน แตใชเวลาทกุ ๆ วินาทีอยางมี
เปาหมาย รูวาควรจะหวานแตละชวงเวลาของชีวิตไปเพื่ออะไร และมุงหวังจะเก็บเกี่ยวผลใด
จากเมล็ดพนัธุเวลาที่หวานลงไปนั้น สวนผูที่หวานเมล็ดพันธุเวลาไปกบัเรื่องไรแกนสารหา
คุณคาไมได หรือหวานการใชเวลาอยางไมสมดุลครบดาน ผลที่เก็บเกีย่วไดยอมไมพน
ความลมเหลวดานใดดานหนึ่ง หรือรายทีสุ่ด คือ ประสบความลมเหลวในทกุ ๆ ดานของ
ชีวิตนั่นเอง… 

 
ดังนั้น ผูที่รูจักคาของเวลา มีทัศนคติที่ดีตอเวลา เหน็ประโยชนของการใชเวลา รวมทัง้มี

ทักษะในการบริหารเวลา กจ็ะสามารถจัดการกับเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือเปนผูบริหารเวลา
ที่ดีนั่นเอง  บุคคลที่รูจักใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพและเห็นคณุคาของเวลา ก็คือบุคคลที่รูจักวางแผน
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ทํากิจกรรมตาง ๆ โดยกําหนดเวลาเริ่มตนในการทํางาน จนถึงเวลาที่จะทํางานนั้นใหสําเร็จ  การ
จัดลําดับความสําคัญ  และเลือกสรรงานตามความเรงดวน (ยงยุทธ  พีรพงศพิพัฒน, 2547: 108-119) 
เพื่อชวยใหบุคคลสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ สําเร็จไดดวยดี การดาํเนินชีวิตเปนไปอยางมีดุลยภาพ 
และไดใชเวลาอยางมีประโยชนคุมคาสูงสุด จึงเรียกผูที่รูจักวางแผนการใชเวลาที่ดแีละถูกตอง
เหมาะสมไดวาเปนผูที่มีความสามารถในการบริหารเวลา ประโยชนที่ได ยอมทําใหบคุคลมีเวลา
สําหรับทํางาน พักผอน ออกกําลังกาย เขาสมาคมหรืออุทิศตัวใหแกสังคม และมีเวลาสําหรับการ
ผอนคลายความเครียดใหแกตนเอง 
 
 นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาสวนมากจะมอีายุประมาณ 17-25 ป ซ่ึงเปนวัยที่เต็มเปยมไป
ดวยพลังกาย พลังใจ พลังสติปญญา และพลังความคิดสรางสรรค จึงเปนชวงเวลาทีมี่ความสําคัญยิ่ง
ที่ไมควรปลอยใหเวลาผานเลยไปอยางไรคุณคา หนาทีส่วนหนึ่งของสถานศึกษาคอืการชวยพัฒนา
นักศึกษาในดานตาง ๆ ใหเตม็ศักยภาพ ดังที่ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2545: 37) 
ไดกลาวถึงจดุมุงหมายและหลักการของการศึกษาไววา 
 
 มนุษยคือปจจยัสําคัญของการพัฒนา การศกึษาจึงเปนกระบวนการที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิต

เพื่อใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตอยูในสงัคมไดอยางสนัติสุข และเปนประโยชนตอการ
พัฒนาประเทศ เปาหมายของการพัฒนามนุษยอยูที่การพัฒนาใหเกดิความสมดุลใน 4 ดาน 
คือ 1) ดานปญญา คือรูจักเหตุและผล รูจักแยกแยะผิดชอบชั่วด ีส่ิงที่ควรกระทําไมควร
กระทํา รูเทาทันการณความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ รูคุณคาของภูมิปญญา และวัฒนธรรมไทย 
รูจักเลือกรับวทิยาการแผนใหม 2) ดานจิตใจ ใหเปนคนที่มีความเจริญงอกงามในทาง
คุณธรรม ประพฤติตนอยูในกรอบแหงความดีงาม 3) ดานรางกาย มีสุขภาพอนามัยที่ดี 
มีสมรรถภาพรางกายเหมาะสมกับการ งานและอาชีพ 4) ดานสังคม สามารถอยูรวมกับ
บุคคลอยางมีความสุข รูจักเคารพสิทธิ หนาที่ ผูอ่ืน และมคีวามรับผิดชอบตอสังคมตอมวล
มนุษยชาติ ตลอดจนรวมสงเสริมบทบาทของประเทศในประชาคมโลกไดตามความ
เหมาะสม 

 
จากหลักการดงักลาว นักศกึษาจึงเปนวยัทีค่วรใชเวลาในการฝกฝนพัฒนาตนไปทกุ ๆ ดาน 

ทั้งดานสติปญญา ดานจิตใจ ดานสุขภาพรางกาย และดานสังคม  แตในปจจุบันนกัศึกษายังคงมี
ลักษณะนิสัยและบุคลิกภาพที่เปนอุปสรรคตอการพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ โดยเฉพาะการมี
ลักษณะนิสัยในการใชเวลาที่ไมเหมาะสม  ดังผลการศึกษาของ ศิริ  จรดล (2543) ที่พบวา การใช
เวลาของนกัศกึษาที่มีระดับผลการเรียนต่าํสวนมากมาจากการบริหารเวลาที่ไมเหมาะสม ใชเวลาอยาง
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ไมเห็นคณุคา เชน การนอนตืน่สาย การเขาหองเรียนสายเปนประจํา เปนตน นอกจากนั้น การเอาใจ
ใสตอบทเรียน การทําการบานที่ไดรับมอบหมาย การตั้งใจฟงและจดบนัทึกขณะเรียน การเตรียมตวั
สอบและการคนควาหาความรูเพิ่มเติม ทั้งในวันที่มกีารเรยีนและวนัหยดุยังอยูในระดบันอยเมื่อ
เปรียบเทียบกบัการดําเนนิกจิกรรมดานอืน่ ๆ วัชรี  ทรัพยมี (2531) กลาวถึงลักษณะการใชเวลาที่
ไมเหมาะสมของนักศึกษาวา การที่นักศึกษาแบงเวลาไมเปน หรือไมรูจักใชเวลาใหเปนประโยชน 
คือ บางคนใชเวลาในการเลน หรือรวมกจิกรรมเสริมหลักสูตรมากเกินไป จนทําใหการเรียนไมดี
เทาที่ควร บางคนใชเวลาวาง เชน หลังเลิกเรียนแลว หรือวันหยุดไปในการเที่ยวเตรหาความสําราญ
มากเกินไป จนไมสนใจทีจ่ะทบทวนบทเรียนหรือศึกษาหาความรูหรืออาจประพฤตเิหลวไหล เที่ยว
เตรไปตามสถานเริงรมยตาง ๆ เชน ตามบาร โรงโบวล่ิง หรือสถานที่เที่ยวกลางคืนตาง ๆ หรือบาง
คนใชเวลาในการศึกษาจนกระทั่งไมมีเวลาสังคมหรือพักผอน จนทําใหสุขภาพและการสังคม
บกพรอง และจากการศึกษาของ วิไลรัตน  วิริยะวิบูลยกจิ และ วรรณดี  สุทธินรากร (2542) พบวา 
นักศึกษาสวนมากยังใชเวลาอยางไมมีประโยชนและยังขาดแนวทางการบริหารเวลาที่ดี 
 

จากผลการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของจะเห็นไดวา พฤติกรรมการใชเวลาที่ไมถูกตองและการ
ไมเห็นคุณคาของเวลาเปนสาเหตุสําคัญของการบริหารเวลาที่ไมประสบความสําเร็จของนักศึกษา 
นักศึกษาจึงควรตระหนักในความสําคัญของการใชเวลาและรูจักการบริหารเวลาที่ดี ดังที่ อุรวดี  
รุจิเกยีรติกําจร (2537) กลาวไววา การบริหารเวลาที่ดีของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา จะชวยให
สามารถใชเวลาเพื่อการศึกษาเลาเรียน การทํากิจกรรมทางสังคม และทํากิจกรรมยามวางไดอยาง
สรางสรรค ชวยทําใหนักศกึษาไดพัฒนาทัง้ดานความรูทางวิชาการ ทักษะทางสังคม และการใช
ชีวิตที่ดี ดังนั้นการที่จะเรยีนใหดีและเกงนั้น ตองมีการวางแผนใชเวลาในเรื่องการเขาเรียน เวลาอาน
หนังสือ การพกัผอน กิจวัตรประจาํวนั การเดินทาง เวลาวาง และเวลาทํากิจกรรมอยางเหมาะสม 
อนันท  งามสะอาด (2548) กลาววา การบริหารเวลาเปนสิ่งจําเปนสําหรับการมีชีวิตอยูในสังคมที่มี
ความสลับซับซอน กิจกรรมทางสังคมมีความเคลื่อนไหว (Dynamic) จนแทบตามไมทัน สภาพ
เศรษฐกิจเปลี่ยนไปไมมวีันสิน้สุด ผูที่มองเห็นคุณคาของเวลาและสามารถบริหารเวลาที่มีอยูให
บังเกิดผลประโยชนไดนั้น ยอมเปนผูไดเปรียบ และจะสามารถขจัดปญหาอันเปนผลมาจากความ
เคลื่อนไหว เปลี่ยนแปลงของสถานการณตาง ๆ รอบขางไดอยางมีประสิทธิภาพ  สงกรานต  
จิตสุทธิภากร (2547: 183-184) กลาววา ความสําเร็จในการบริหารเวลา จะสรางความรูสึกถึงอํานาจ
ในตนเอง และเปนผูมีความสามารถเหนืองาน เมื่อบุคคลใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ ความเครียดจะ
ลดลง ทําใหผูเรียนเกดิความพึงพอใจ ผลผลิตและแรงจูงใจก็เพิ่มขึ้น ความสําเร็จในการบริหารเวลา
จึงเปนทกัษะซึง่สงเสริมใหบุคคลรูจักการใชเวลาอยางยืดหยุนมากกวาจะทําตามความตองการของ
ผูอ่ืน หรือทําตามสภาพแวดลอมภายนอกตน สามารถสรางความสําเร็จในการเอาชนะปญหา
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อุปสรรคตาง ๆ ได  ซ่ึงการบริหารเวลาเปนทักษะที่สามารถจะเรียนรูและฝกปฏิบัติได ดังนั้นหาก
นักศึกษามีความสามารถในการบริหารเวลาที่ดี ก็จะสามารถดํารงชีวิตดวยการพึ่งตนเองไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 

Britton and Glynn (1989: 429-430) ศาสตราจารยทางดานจิตวิทยาการศกึษาชาวอเมริกัน 
ซ่ึงสอนอยูที่มหาวิทยาลัยจอรเจีย เมืองเอเธนส (The University of Georgia Athens: UGA) ได
ทําการศึกษาวจิัยเกีย่วกบัการบริหารจัดการเวลาและพฒันาทฤษฎกีารบริหารเวลามาเปนเวลาประมาณ 
20 ป  มีความเชื่อวา การที่จะเปนบุคคลที่มีความสามารถในการบริหารเวลาที่ดีนั้น จําเปนตอง
ไดรับการพัฒนาเรื่องทัศนคติที่ดีตอเวลาและเทคนิคการบริหารเวลา เพื่อใหบุคคลนัน้รูจักวางแผน
และจัดการตั้งเปาหมายในการทํางานของตัวเขาเอง ไมใชทํางานเนื่องจากการควบคุมจากปจจยั
ภายนอก เชน ทํางานเพราะถงึกําหนดเวลาที่ตองสงงานหรือเมื่อถึงกําหนดเสนตายในการสงงานนัน้ 
บริททันและกลินนไดสรางโมเดลทฤษฎีการบริหารเวลา และมีนักการศกึษาจํานวนมากไดนาํ
ทฤษฎีของบริททันและกลนินมาใชศึกษาเกี่ยวกับการบรหิารเวลา (Britton and Tesser (1991); 
Macan et al. (1990); Macan (1994); Lofe (1982); Mogan (1984); Elias, Miranda, and Ailie 
(1996); และ Krista (2002))  ซ่ึง Elias et al. (1996) พบวา องคประกอบของโมเดลทฤษฎีการ
บริหารเวลาของบริททันและกลินนนั้นประกอบดวยองคประกอบดังนี้ 1) พฤติกรรมการวาง
แผนการใชเวลา (Time Planning Behaviors) และ 2) ทัศนคติตอเวลา (Time Attitudes) โดยสรุป
กระบวนการพฒันาการบริหารเวลาไดเปน 2 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ทัศนคตติอเวลา (time attitudes) 
ไดแก ความปรารถนาและความพึงพอใจในการจัดระเบียบและการจัดการสิ่งตาง ๆ  ขั้นที่ 2 
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา (time planning behaviors) ประกอบดวย 1) การตั้งเปาหมายและ
การลําดับความสําคัญของเปาหมาย 2) การวางแผนภารกิจและการลําดับความสําคัญของภารกิจ 3) 
การกําหนดตารางเวลาในการทําภารกิจและการควบคุมตนเองใหสามารถดําเนินการตามแผนที่วาง
ไว (ดังแสดงในภาพที่ 1) นอกจากนี้ จากการศึกษาคนควาของผูวิจัย  ผูวจิัยยังไมพบโปรแกรมการ
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามแนวคดิของ บริททันในประเทศไทย แตมีงานวิจยัในประเทศไทยเพียง
เร่ืองเดียวที่นําแบบวัดการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินมาใชในการวิจัยเร่ือง “ผล
ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริงตอการบริหารเวลาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4” (ชุติมา  พงศวรินทร, 2540) 
 

จากการสัมภาษณผูอํานวยการสํานักงานกจิการนักศกึษา มหาวิทยาลัยรังสิต (11 มีนาคม 
2549) ที่ใหขอมูลกับผูวิจัยวา นักศึกษาสวนใหญของมหาวิทยาลัยมกัมีปญหาในเรือ่งของการ 
ขาดการวางแผนงานที่ดี มีนสัิยผลัดวันประกันพรุง และนักศึกษามีความตองการการชวยเหลือใน
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ดานความรูและวิธีการเกี่ยวกบัการบริหารเวลาเพื่อนําไปใชในการจัดการบริหารเวลาในการเรียน
และการทํากิจกรรมตาง ๆ อยางมีประสิทธิภาพ ผูอํานวยการฯ จึงเห็นความสําคัญและมีความสนใจ
ในโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาของบริททันและกลินนเพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและการ  
วางแผนการใชเวลา จึงอนุญาตใหผูวจิัยนําโปรแกรมฯ เขามาทดลองใชกับนักศกึษาของ
มหาวิทยาลัยรังสิตได 
 

ความสามารถในการบริหารเวลาจึงมีความสําคัญตอผูที่อยูในวัยศกึษา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กับผูที่ศึกษาอยูในระดับอุดมศึกษา เพราะนักศึกษามีความจําเปนตองปรับตัวเองใหเขากับระบบ
การศึกษาในระดับอุดมศกึษา ซ่ึงมีความอิสระของการเลือกวิชาเรียนและเลือกเวลาเรยีนมากขึน้กวา
การเรียนในระดับมัธยมศึกษา ซ่ึงทุกอยางมกีารกําหนดเวลาและวิชาเรยีนที่ชัดเจน ผูเรียนตอง
ปรับตัวจากทีเ่คยทํางานตามคําสั่งหรืออยูภายใตการดูแลของครู มาเปนการเรียนในระบบที่ตอง
พึ่งตนเอง มีความอิสระในการศึกษาคนควา หาความรูเพิม่เติมจากที่ผูสอนใหไวดวยตนเองมาก
ยิ่งขึ้น  ซ่ึงการปรับเปลี่ยนนี้ นักศึกษาตองมีทักษะในการบริหารเวลา และถามีการวางรากฐานทักษะ
การบริหารเวลาตั้งแตเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 จะทําใหนักศกึษาสามารถนําทักษะการบริหารเวลา
ไปใชในการจดัการเวลาและการดําเนนิชีวติของตนเองไดตลอด 4 ป หรือจบการศึกษา รวมไปถึง
การประกอบอาชีพอ่ืน ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะสงผลดีถึงการพัฒนาวชิาชีพนัน้ตอไปใน
อนาคต 
 
 ดวยเหตุผลดังกลาว ผูวิจยัจึงมีความสนใจในการนําโปรแกรมการบริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบริททันและกลินนเพื่อพัฒนาทัศนคตทิี่มีตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากับ
นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยรังสิต  ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาการพัฒนาทัศนคติที่ดีตอเวลา
และสงเสริมพัฒนาพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา จะชวยใหนกัศึกษามีทัศนคติทีด่ีในการใช
เวลา มีการวางแผนการใชเวลา และไดเรียนรูหลักการใชเวลาที่มีประสิทธิภาพ ไมปลอยเวลาใหผาน
ไปโดยเปลาประโยชน รวมถึงเปนการเตรยีมตัวเขาสูโลกแหงการทํางานที่แขงขันกนัดวยเวลา เพือ่
พัฒนาใหนักศกึษามีความสามารถในการจดัสรรเวลาในการทํางานและการดําเนินชวีิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ มีคุณภาพชวีิตที่ดี และเปนสมาชิกที่มีคุณคาของสังคมตอไป 
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 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนฯ ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต 
 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลัง
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม 
 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม ภายหลังการทดลอง 
 
 4.  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบรทิทันและกลินนฯ 
 

 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ไดโปรแกรมการบริหารเวลาที่สามารถนําไปใชเปนแนวทางใหอาจารยที่ทํางาน
เกี่ยวของกับกจิการนักศกึษา นักจิตวิทยา และอาจารยระดับอุดมศึกษานําไปพัฒนาทัศนคติตอเวลา
และพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนกัศึกษาชัน้ปที่ 1 
 

2.  นักศกึษาชัน้ปที่ 1 ที่เขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบรหิารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลนินฯ มทีัศนคติตอเวลาที่ดีขึ้นและมีพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาที่เหมาะสม เปนผลให
นักศึกษาไดตระหนกัรูถึงคุณคาของเวลาและสามารถนําความรูที่ไดไปใชในการพฒันาตนเองใน
ดานการวางแผนการใชเวลาในชีวิตได 
 

3.  เปนแนวทางใหผูที่สนใจศึกษาวจิัยเกีย่วกับการพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรม
การวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาตอไป 
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 ขอบเขตของการวิจัย 
 

ในการวิจัยเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 
มหาวิทยาลัยรังสิต  ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจยัดังตอไปนี ้
 
 1.  กลุมประชากรเปาหมายในการวจิัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัย
รังสิต ปการศึกษา 2549 ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรมฯ  
 

 2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 

 
2.1  ตัวแปรอสิระ  ไดแก  โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน

และกลินน 
 

2.2  ตัวแปรตาม  ไดแก  คะแนนจากแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลา 
 

 นิยามศัพท 
 
 การบริหารเวลา  หมายถึง  การวางแผนจดัระบบ ระเบียบการใชเวลาในการดํารงชีวติของ
นักศึกษา โดยหมายรวมถึง การตระหนกัถึงความสําคัญของเวลา การตั้งเปาหมาย การลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย การวางแผนภารกิจ การลําดับความสําคัญของภารกิจ การกําหนด
ตารางเวลาในการทําภารกิจ และการควบคมุตนเองใหสามารถดําเนินการตามแผนที่วางไวได 
 
 โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน  หมายถึง  โปรแกรม
การบริหารเวลาที่ผูวิจัยพฒันาขึ้นตามแนวทฤษฎีของบริททันและกลนิน จํานวน 12 คร้ัง เพื่อพัฒนา
ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
 

ทัศนคติตอเวลา  หมายถึง  ความรูสึกนึกคิดของบุคคลที่มีตอการใชเวลา ในลักษณะของ
การใหคณุคาและความหมายตอการใชเวลาทางดานบวก โดยบุคคลจะมีความรูสึกนกึคิดในแงของ
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ความชอบหรอืความพึงพอใจที่จะบรหิารจดัการสิ่งตาง ๆ โดยใหมีการใชเวลาอยางเหมาะสม และมี
ความคิดวาเวลาเปนสิ่งที่มีคา 
 
 พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา  หมายถึง  การที่บุคคลแสดงการกระทําในลักษณะของ
การวางแผนจดัระบบ ระเบยีบการใชเวลา โดยสามารถแสดงออกมาเปนการกระทําทีสั่งเกตเห็นได 
ใน 3 องคประกอบ ดังนี ้
 
 1.  การตั้งเปาหมายและการลําดับความสาํคัญของเปาหมาย  หมายถึง  การกําหนดความ
ตองการของตนที่จะใหเกิดขึน้ในอนาคตวา ตองการใหตนยืนอยู ณ จุดใด หรือมุงไปสูทิศทางใด ทัง้
ในดานของการศึกษาและอาชีพ  สังคม  และสวนตวั  โดยมีระยะเวลาเปนตัวกาํหนดในการบรรลุถึง
เปาหมายที่ตั้งเอาไว ไดแก เปาหมายระยะสั้น และเปาหมายระยะยาว  ซ่ึงในแตละเปาหมายนั้นจะตอง
มีการจัดลําดับความสําคัญของเปาหมายวาเปาหมายใดเปาหมายหลัก เปาหมายใดเปนเปาหมายรอง 
เพื่อนําไปใชเปนกรอบในการวางแผนภารกิจไดอยางชดัเจนและถูกตอง 
 
 2.  การวางแผนภารกิจและการลําดับความสําคัญของภารกิจ  หมายถึง  การกําหนดงาน
หรือกิจกรรมที่จะตองทําไวลวงหนาอยางเปนระบบ โดยกําหนดชวงเวลาอยางชัดเจน และมีความ
สอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงในแตละงานหรือกิจกรรมจะตองมีการจัดลําดับตามความสําคัญ
และตามความเรงดวน เพื่อทีจ่ะไดทราบวาควรทํางานใดกอนหรือหลังและมีความเหมาะสมกับ
ลักษณะการดําเนินชวีิตของตนเอง  โดยใชเครื่องมือชวยจาํ ไดแก สมุดบันทึก ปฏิทิน ตาราง
กิจกรรม เปนตน 
 
 3.  การกําหนดตารางเวลาในการทําภารกจิและการควบคุมตนเองใหสามารถดําเนินการตาม
แผนที่วางไว  หมายถึง  การจัดตารางเวลาสําหรับการทําภารกิจในแตละวนัไดอยางเหมาะสมกับ
ลักษณะการดําเนินชีวิตของตน และสามารถทํากิจกรรมตามตารางเวลาที่กําหนดไวได โดยไมไปทํา
กิจกรรมอื่นทีอ่ยูนอกเหนือตารางเวลาที่กาํหนดไว เปนผลใหสามารถทํางานไดสําเรจ็ตามเวลาที่
กําหนดไว 
 
 นักศึกษา  หมายถึง  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดบัปริญญาตรี ชั้นปที่ 1 ของมหาวทิยาลัย
รังสิต  ปการศึกษา 2549  ภาคเรียนที่ 2 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 ในการศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนกัศึกษาชัน้ปที่ 1 มหาวิทยาลัย
รังสิต  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคดิและทฤษฎีตาง ๆ จากตํารา เอกสาร งานวิจยัที่เกีย่วของ  โดย
จําแนกประเดน็การศึกษาดังนี้ 
 

1. การดําเนนิชีวติและการใชเวลาของนักศึกษา 
2. แนวคดิและทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารเวลา 
3. แนวคดิเกีย่วกบัทัศนคติ ทัศนคติตอเวลา และทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงทศันคติ 
4. แนวคดิและหลักการเกี่ยวกบัพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
5. แนวคดิเกีย่วกบัการฝกอบรมการบริหารเวลา 
6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
 การดําเนินชีวติและการใชเวลาของนักศึกษา 

 
การดําเนินชีวติของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา 
 
 นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา มีอายุตั้งแต 17-25 ป ซ่ึงถือวาเปนชวงวัยรุนตอนปลายคาบ
เกี่ยวกับวัยผูใหญตอนตน ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรางกายและจิตใจเปนอยางมาก ในวัยนีบุ้คคลมัก
มีอารมณออนไหว ในขณะเดียวกันก็มีความยึดมั่นในอุดมการณที่ตนเองเชื่อถือ มีความกระตือรือรน 
อยากรูอยากเหน็ อยากเปนอสิระ และกําลังอยูในชวงแสวงหาอัตลักษณของตนเอง เพือ่ที่จะพัฒนา
ตนเองไปสูการรูจักและเขาใจตนเองในบุคลิกภาพและการตัดสินใจเลือกอาชีพในอนาคต นักศึกษา
ไดเร่ิมเขาเรียนในระดบัอุดมศึกษาและเขารวมกับกจิกรรมที่ทางมหาวทิยาลัยจัดใหอยางหลากหลาย 
ใหนกัศึกษาไดทํากิจกรรมหลาย ๆ อยาง เพื่อแสวงหาความถนัดและความสามารถของตนเอง เปน
ตน ทั้งนี้ เพื่อเตรียมนักศกึษาใหมีความพรอมที่จะเปนผูใหญที่มีหนาที่ ความรับผิดชอบตอตนเอง และ
สังคมมากขึ้น ชีวิตในการเปนนักศกึษาจึงนับไดวามีความสําคัญที่สุดชวงหนึ่งของชวีติ มหาวิทยาลัย
ใหอิสระและเสรีภาพในการศึกษาแกนกัศกึษามากขึน้ นกัศึกษาจึงมีความอิสระในการเลือกดําเนิน
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ชีวิตของตนเอง หากนกัศึกษาเลือกการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสมกับการศกึษาใน
มหาวิทยาลัย ยอมทําใหนักศึกษาประสบความสําเร็จในการศึกษาและสามารถพัฒนาตนใหมีความ
เปนผูใหญที่สมบูรณได อีกทั้งมีความพรอมที่จะออกไปดําเนินชวีิตทีด่ีในสังคมตอไป ดังที่ เกษม  
วัฒนชยั (2532: 67) ไดกลาวถึงความสําคัญของการใชชีวติในมหาวิทยาลัยไววา ชวงชวีิตที่เรียนใน
มหาวิทยาลัยเปนชวงชวีิตทีม่ีคุณคามากทีสุ่ด นักศึกษาควรใชชีวติใหเกิดประโยชนสูงสุดแกตนเอง 
เพราะในชวงเวลา 4 ปนี้ เปนการเติมคนใหเต็ม “อุดมศึกษา” คือ การเรียนใหเต็ม นกัศึกษาตองใช
เวลาในมหาวทิยาลัยทั้งในและนอกหองเรียน ซ่ึงเปนพืน้ฐานของการศกึษาที่แทจริง 
 
 การดําเนนิชีวติในมหาวิทยาลัยในดานตาง ๆ เปนองคประกอบที่จะชวยหลอหลอมและ
พัฒนานักศกึษาใหมีบุคลิกภาพความเปนคนที่สมบูรณ ไมวาจะเปน การใชชีวิตดานการศึกษา การ
คบเพื่อน การทํากิจกรรม การรูจักใชจาย สภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัย วัฒนธรรมประเพณี 
คานิยมในมหาวิทยาลัย วัฒนธรรมและคานิยมของนักศกึษา จากงานวจิัยของ ภาวนา  ใจประสาท 
(2534) พบวา นักศึกษาในแตละชั้นป มีลักษณะทีแ่ตกตางกันออกไป นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชา
ตางกัน จะมีความคิดเห็นแตกตางกัน ทั้งในดาน ความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมที่แสดงออก 
ไมวาจะเปนเรือ่งเกี่ยวกับการศึกษาเลาเรยีน การเขารวมกจิกรรม การเขากลุมเพื่อน เปนตน ทั้งนี้ไดรับ
อิทธิพลมาจาก อาจารย รุนพี่ และเพื่อน ๆ เปนผูที่ทําใหนกัศึกษาเปลี่ยนแปลงไป ดังนัน้ การเรียนรู
ของนักศึกษาจงึไมไดจํากัดอยูเฉพาะการเรยีนการสอนในหองเรียนเทานั้น แตการใชชีวิตนอก
หองเรียนก็มีสวนในการพัฒนาการเรียนรูของนักศึกษาเปนอยางมากเชนกัน 
 
 ขวัญใจ  ชูกจิคณุ และคณะ (2547) กลาวถึง ลักษณะการดําเนินชวีิตของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยสามารถแบงไดเปน  5  ดาน ดงัตอไปนี ้
 
 1.  ดานการศึกษา  การศึกษามีความสําคัญตอการดําเนนิชีวิตของนักศกึษา โดยนักศกึษาจะ
ประสบความสําเร็จมากหรอืนอยเพยีงใดนั้น ขึ้นอยูกับตัวผูเรียนกับผูสอน และการมีปฏิสัมพันธกัน
ระหวางผูเรียนและผูสอน  ผูสอนเปนองคประกอบสําคัญอยางยิ่งในการจัดการเรียนการสอน เพราะ
บรรยาการศการเรียนการสอนแตละครั้งจะเปนไปในแบบใดก็ขึ้นอยูกบัผูสอน คุณลักษณะของ
ผูสอนที่สงเสรมิการเรยีนใหเปนไปไดดวยดี มหีลายประการ เชน มีความรูในเรื่องที่จะสอน มีทศันคติ
ที่ดีตอการสอน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เปนตน นอกจากนี้ ลักษณะความสัมพันธของผูสอนกับ
ผูเรียนจะมีอิทธิพลตอความสนใจในวิชาทีเ่รียนและความสามารถในการพัฒนาการเรียนรูของ
นักศึกษา หากนักศึกษามีความศรัทธาในตัวผูสอนและมีความสัมพันธทีเ่ปนมิตรตอกนั จะชวยให
นักศึกษามีทัศนคติที่ดีตอการเรียน เหน็การเรียนเปนเรื่องหลัก สวนกจิกรรมอื่น ๆ เปนเรื่องรอง ซ่ึง
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สงผลใหนักศกึษามีผลการเรียนที่ดีขึ้นได  เกษม  เขมนันท (2534) กลาวถึง ชีวิตการเปนนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยวา การเรียนในมหาวิทยาลัยปที ่1  นักศึกษาจะตองปรับตัวเขากับการเรียน
การสอน ทั้งนีเ้พราะอาจารยแตละทานมวีธีิการสอนแตกตางกัน เชน การบอกจดคําบรรยายและ
ตรวจสมุดจดงานเพื่อใหคะแนน หรือการแจกเอกสารแกนักศึกษาและบรรยายตามเอกสาร เปนตน 
 
 2.  ดานสงัคม  ความสัมพันธของกลุมเพื่อนและอิทธิพลของกลุมเพื่อน จะมีความสําคญัตอ
การดํารงชีวิตในมหาวิทยาลัย โดยมีตัวแปร เพศ ระดับชั้นป ภูมิลําเนา และรายไดของบิดามารดา 
จะมีสวนเกี่ยวของทําใหการดํารงชีวิตของนักศึกษาในดานสังคมแตกตางกันออกไป เกษม  เขมนันท 
(2534) ไดกลาวเพิ่มเติมวา การใชชีวิตทางดานสังคมของการเปนนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัยช้ันป
ที่ 1 นั้น จะตองฝกรองเพลงเชียร แขงกฬีานองใหม เขารวมงานรับนองใหม และแปรอักษรงาน
ฟุตบอลประเพณ ี
 
 3.  ดานเศรษฐกิจ  นักศึกษามีการใชจายเงนิสําหรับชีวิตในมหาวิทยาลยัแตกตางกันไปตาม
รายไดที่ไดรับจากผูปกครอง หรือรายไดจากการประกอบอาชีพเสริม รวมไปถึงการไดเงินกูยืม โดย
นําเงินที่ไดไปใชเปนคาเลาเรียน คาอุปกรณการศึกษา คาที่พัก คาอาหาร คาเครื่องแตงกาย คาพาหนะ 
คาพักผอนหยอนใจ และคาบริการในดานตาง ๆ ที่จําเปนตอการศึกษา จากการศึกษาของ สวางจิต  
ศรีระษา (2530: 170-171) พบวา นักศกึษาจะใชจายเงนิเปนคาอาหารมากกวาคาใชจายดานอืน่ ๆ 
นอกจากนั้น เปนคาอุปกรณการศึกษา คาใชจายในการเทีย่วเตร คาสังคมในกลุมเพื่อน และคาเสื้อผา
เคร่ืองนุงหม เปนตน 
 
 4.  ดานการเขารวมกิจกรรม  การปฏิบัติตนของนักศึกษาเกี่ยวกับการเขารวมกิจกรรมของ
มหาวิทยาลัย ไดแก กจิกรรมกีฬา กจิกรรมวชิาการ กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน กจิกรรมศิลปวัฒนธรรม 
และประเพณี และกิจกรรมการรับนองใหม มีความสําคัญตอการใชชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
 
 5.  ดานสภาพแวดลอมภายในมหาวิทยาลัย  อาคารสถานที่เปนองคประกอบสําคัญที่ชวย
อํานวยความสะดวกสบายตอการดําเนนิชีวติและการเรยีนรูของนักศึกษา อาคารสถานที่ที่ดีและ
เหมาะสมจะสามารถชวยสงเสริมสมรรถภาพการทํางานของบุคลากรทุกฝายในสถาบนั โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง นกัศึกษา ที่จะตองทาํใหเกิดการพฒันา ทั้งทางดานบุคลิกภาพและการเรียนรู ตลอดจนทํา
ใหนกัศึกษามคีวามรักและภมูิใจในสถาบันและศึกษาอยูในสถาบันนัน้ ๆ จนสําเร็จการศึกษา 
 
 นอกจากนี้  จนิตนา  มณเทยีรวิเชยีรฉาย และคณะ (2541: 49-50) ไดศึกษารูปแบบการ
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ดําเนินชวีิตของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ในแงของ
ทัศนคติ ความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมทีน่ักศึกษาปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ พบวา รูปแบบการดําเนนิ
ชีวิตของนักศกึษาสวนใหญจะอยูในกลุมเก็บตัวมากที่สุดคือ มีลักษณะสันโดษ ชอบอยูคนเดยีว  
เก็บตัว ไมอยากเขาสมาคมหรือสังสรรคกับเพื่อนฝูง แกปญหาและทํางานดวยตวัคนเดียวเปนหลัก 
จากลักษณะดงักลาวคณะผูวจิัยเห็นวาอาจจะเปนไปตามสภาพสังคมในปจจุบันที่คนในสังคมมี
ลักษณะตางคนตางอยูมากขึน้ อยางไรก็ตามรูปแบบการดําเนินชวีิตที่รองลงมา นักศึกษาอยูในกลุม
กิจกรรม (มีลักษณะใหความสนใจและชอบใชชีวิตอยูกับกิจกรรมในทางบันเทิงสนุกสนาน เนนใน
เร่ืองความรูสึก อารมณ และความพอใจของตนและของเพื่อนเปนหลัก) และกลุมบําเพ็ญประโยชน 
(ใหความสําคัญกับสังคมและเหน็ปญหาของผูเสียเปรียบในสังคมและพรอมที่จะเสียสละเวลาเขา
รวมในกิจกรรมที่จะชวยเหลือคนเหลานั้น) ตามลําดับ ในขณะเดียวกนันักศึกษามีลักษณะเปนกลุม
วิชาชีพ (มีเปาหมายเพื่อจบออกไปประกอบอาชีพเปนหลักจึงสนใจเรยีนเพื่อใหสอบไดเปนหลัก 
และจะสนใจเฉพาะวิชาที่จะนําไปใชประกอบอาชีพ) นอยที่สุด รองลงมาคือ กลุมกาวหนา (ใหความ
สนใจ และชอบใชชีวิต รวมทั้งมีทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมที่สัมพันธกับปญหา ความยตุิธรรม ความ
ไดเปรียบ เสยีเปรียบ และความถูกตองเหมาะสมของระบบเศรษฐกิจ การเมืองของประเทศ และ
สนับสนุนการเรียกรองสิทธิและความถูกตองในสังคม) และกลุมวิชาการ (ใหความสําคัญกับ
วิชาการและความรูสึกในเนือ้หา พรอมที่จะทําตามที่อาจารยแนะนํา นยิมเขาหองสมดุ เขาสอบดวย
ความพรอม เพื่ออนาคตทางการศึกษาที่สูงขึ้น) ตามลําดบั  ซ่ึงแสดงวานักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน
ใหความสําคญักับวิชาการและเรื่องการประกอบอาชีพนอย 
 
 จากรูปแบบการดําเนินชวีิตของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยดังกลาวขางตน จะเห็นวา การ
ดําเนินชวีิตของนักศึกษาในรัว้มหาวิทยาลัย ไมไดจํากัดอยูเฉพาะในหองเรียนเทานั้น แตนักศกึษายัง
ไดเรียนรูประสบการณชีวิตจากนอกหองเรียนอีกดวย นกัศึกษาจึงจําเปนที่จะตองปรบัตัวใหเขากับ
บรรยากาศในมหาวิทยาลัยใหไดภายในระยะเวลาสั้นที่สุด ซ่ึงบรรยากาศในที่นี้คือ ความเปนอิสระ
ของนักศึกษาในการดูแลตนเองในดานการเรียน การควบคุมตนเอง เพราะในมหาวิทยาลัยนั้นแมจะ
มีการบรรยายในหองเรยีนแตก็ไมมีการบังคับ อาจกลาวไดวา นกัศึกษามีอิสรภาพอยางไมมีขอบเขต 
อดุลย  วิริยะเวชกุล (2529: 385) ช้ีใหเห็นวามีนักศึกษาจํานวนไมนอยทีไ่มสามารถเรียนจนสําเร็จ
การศึกษาหรือสําเร็จลาชากวากําหนด เนื่องจากความสามารถในการปรับตัวใหเปนนักศึกษานั้น 
ยังไมถูกตองเหมาะสม  ดังนั้นจึงอยูที่การเลือกดําเนนิชวีิตของตนเอง ซ่ึงนักศึกษาแตละคนจะมี
กิจกรรมและการดําเนินชวีิตที่แตกตางกันไป นักศึกษาจึงจําเปนที่จะตองควบคุมตนเอง บริหาร
จัดการตนเองในเรื่องของการใชเวลา เพราะการใชเวลาจะเปนตัวกาํหนดการดําเนนิชีวติใหเปนไป
อยางเหมาะสมและบรรลุเปาหมายที่ตองการได 
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การใชเวลาของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา 
 

วิทยาธร  ทอแกว (2548) ไดกลาวถึง หลักการจัดสรรเวลาในแตละวนั หรือ 24 ช่ังโมง โดย
การจัดหมวดหมูกิจกรรมหลักวาใชเวลาไปเทาใด แลวนาํมาเทียบกับหลักเพื่อปรับตัวเองให
สอดคลองกับหลักการ เร่ิมตนการใชเวลาจากตื่นนอนจนถึงเวลาเขานอน  หลักในการจัดสรรเวลา
สําหรับกิจกรรมหลักๆ ในแตละวันมดีังตอไปนี ้
 

1. ทํางานหรือเรยีนหนังสือ ประมาณ 8 ช่ัวโมง 
2. พักผอน ประมาณ 6-8 ชั่วโมง 
3. แสวงหาความรู ประมาณ 1-3 ชั่วโมง 
4. เดินทาง ประมาณ 1 ชั่วโมง 
5. กิจกรรมสุขภาพ ประมาณ 1-2 ชั่วโมง 

 
 การเรียนในระดับอุดมศึกษานั้น การใชเวลาของผูเรียนมีความสําคัญมาก เนื่องจากผูเรียนมี
ความเปนอิสระในการศึกษา ไมมีการควบคมุการเรียนการสอนจากผูสอนและโรงเรียน จึงอยูทีว่า
นักศึกษาจะใชเวลาไปกับสิ่งตาง ๆ ในชวีิตของตนเองอยางไร ถานักศึกษาใชเวลาเกีย่วกับการเรยีน
มาก ก็จะสงผลใหการเรียนดีขึ้น ดังที่ วัลลภา  เทพหัสดนิ ณ อยุธยา (2530: 17) กลาววา ถาผูเรียนใช
เวลานอกหองเรียนเพื่อไปซักถาม พูดคุยกับผูสอนมากขึ้น จะมีผลตอความรูและการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติตอส่ิงตาง ๆ ในมหาวิทยาลัยมากขึน้  นักศกึษาทีม่ีโอกาสไดติดตอใกลชิดกับอาจารยนอก
หองเรียน จะมผีลการศึกษาดกีวาพวกที่ตดิตอสัมพันธนอย นอกจากการใชเวลากับผูสอนแลว การ
ใชเวลากับกลุมเพื่อนกม็ีความสําคัญ แตการใชเวลาในกลุมเพื่อนจะเปนเรื่องสังคม และกิจกรรมตาง ๆ 
มากกวาการเรียนรูทางวิชาการ (Wilson, 1981 อางใน ไพฑูรย  สินลารัตน, 2524) จากการศึกษา
ผูเรียนในมหาวิทยาลัยสหรัฐอเมริกาของ Bolton and Kammeyer (1978 อางใน ไพฑรูย  สินลารัตน, 
2524) พบวา ความสัมพันธอยางไมเปนทางการในกลุมเพือ่นนั้นไมเกี่ยวของโดยตรงกบัเรื่อง
วิชาการแตอยางใด นอกจากนั้นยังพบอีกวา ผูเรียนหลายสถาบันนั้น ใชเวลาเพื่อวิชาการหรือความรู
นอกหองเรียน เฉลี่ยแลววันละครึ่งชั่วโมงเทานั้น จากการศึกษาของ ยงยุทธ  วงคภิรมยศานต 
(2536) เกีย่วกบัทัศนะและความตองการของวัยรุน พบวา วัยรุนรอยละ 80 ตองการความเปนอิสระ
และใชเวลากบักลุมเพื่อน ไดแก กลุมเพื่อนเลน กลุมเพือ่นฝูง กลุมเพือ่นรวมเรียน รวมเที่ยว รวมทกุข
รวมสุขกันมา ทําใหวัยรุนรูสึกเปนสุข ปลอดโปรงและสบายใจ แตอยางไรก็ตาม สุขใจ  น้ําผุด (2536: 
44-45) กลาววา นักศึกษาควรจัดระบบการใชเวลาอยางเหมาะสม เพื่อชวยใหสามารถปฏิบัติภารกิจ
ในแตละวนัไดอยางครบถวน ทั้งดานการศึกษา การงาน การพักผอน การทํากิจกรรมตาง ๆ สําหรับ
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ตนเองและกิจกรรมสําหรับผูอ่ืนและสังคม ทําใหการดํารงชีวิตมีระบบระเบียบมากยิง่ขึ้น เปนการ
ใชชีวิตไดอยางคุมคา และไดกลาวถึงเรื่องการใชเวลาของนิสิตนักศึกษาวา 
 
 ...ชีวิตที่ประสบความสําเร็จหรือบรรลุผลสําเร็จได จะตองรูจักการใชเวลาใหถูกตอง 

โดยเฉพาะ ผูที่เปนนิสิต นักศกึษา ที่ศึกษาเลาเรียนในระดบัอุดมศึกษานัน้ นอกจากจะตอง
ใชเวลาสวนใหญเพื่อการศึกษาเลาเรียนแลว ยังจะตองใชเวลาเพื่อทํากจิกรรมตาง ๆ ทั้ง
กิจกรรมในดานสวนตวั และกิจกรรมของมหาวิทยาลัย ดังนั้นการรูจักแบงเวลาและใชเวลา
อยางเหมาะสมจึงมีความจําเปนอยางมาก ซ่ึงการที่ผูเรียนนั้นจะประสบความสําเร็จในการ
เรียนและการทํากิจกรรมตางๆ ควบคูกันไป จะตองอาศยัเวลาในการเตรียมตัวอยางเพียงพอ
และสม่ําเสมอ... 

 
 จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยศรีปทุม (SPU e-poll, 2548)  ที่ไดทําการสํารวจความคิดเห็น
ของนักศึกษาเกี่ยวกับการใชเวลาของนักศกึษาในมหาวทิยาลัยศรีปทมุ ระหวางวันที่ 24–30 มีนาคม 
2548 จากการสํารวจพบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยศรีปทมุสวนใหญเดนิทางมามหาวทิยาลัยสัปดาห
ละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 36.7 เนื่องจากมีชัว่โมงเรียนทั้ง 5 วัน ตามตารางเรียน รวมทั้งมาติวหนังสือ
กับเพื่อน รองลงมานักศึกษามามหาวิทยาลัยสัปดาหละ 4 วัน เนื่องจากมเีวลาเรียนตามตารางสอน
เพียง 4 วัน คิดเปนรอยละ 22.5 และนักศกึษามามหาวิทยาลัยสัปดาหละ 6 วัน คิดเปนรอยละ 17.5 
เนื่องจากตองมีชั่วโมงเรียนทั้ง 5 วัน และอีก 1 วันมาทํากิจกรรมกับเพือ่น  สวนใหญนักศึกษาใช
เวลาอยูในมหาวิทยาลัยโดยเฉล่ียวันละมากกวา 6 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 50.0 รองลงมานักศึกษาใช
เวลาอยูในมหาวิทยาลัยโดยเฉล่ียวันละ 6 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 24.2 และ นักศกึษาใชเวลาอยูใน
มหาวิทยาลัยโดยเฉลี่ยวันละ 5 ช่ัวโมง คิดเปนรอยละ 11.7 เนื่องจากนักศึกษาตองมาเรยีนตามตาราง
เรียน รวมทั้งตองทํารายงานและการบานกบัเพื่อนสําหรบัสาเหตุที่นักศึกษามามหาวทิยาลัยเพื่อเรยีน
หนังสือมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 95.8 และมีเพียงรอยละ 4.2 ที่มามหาวทิยาลัยเพื่อทํากิจกรรมอื่นๆ 
สําหรับกิจกรรมที่นอกเหนือจากการเรยีนนกัศึกษาใชเวลาวางเขาหองสมุดมากเปนอนัดับที่ 1 คิด
เปนรอยละ 36.7 อันดับที่ 2 เลนอินเตอรเนต็ 30.8 อันดับที่ 3 ติวกับเพื่อน คิดเปนรอยละ 11.7 อันดบั
ที่ 4 เลนเกมส รอยละ 5.0 และอันดับที่ 5 ทํากิจกรรมชมรม ดูหนัง และไปเที่ยว คิดเปนรอยละ 3.0 
ตามลําดับ 
 
 จากการศึกษาของ วิไลรัตน  วิริยะวิบูลยกจิ และ วรรณด ี สุทธินรากร (2542) ที่ไดศึกษา
การบริหารเวลาและคานยิมทางสังคมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา นิสิตสวนใหญใช
เวลากับกจิกรรมอื่น ๆ เชน ฟงเพลง/เทป/ซีดี ดูโทรทัศน/วีดีโอ มากกวาการใชเวลาในการอาน
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หนังสือเรียน และใชเวลาวางไปกับการคุยเลนกับเพื่อนมากกวาใชเวลากับการทํากิจกรรมทาง
วิชาการ 
 
 จากการศึกษาการใชเวลาของนักศึกษาจะเห็นไดวา นักศกึษาใชเวลาในการดําเนินชีวิตแตละ
ดานยังไมเหมาะสม โดยเฉพาะการใชเวลาทางดานการศกึษาจะมีสัดสวนที่นอยกวาการดําเนนิชีวติ
ทางดานอื่น ๆ และใชเวลาในการพักผอนหยอนใจในรูปแบบการใหความบันเทิงกับตนเองและกลุม
เพื่อนคอนขางมาก การใชเวลาจึงเปนปญหาสําคัญของนักศึกษา ยิ่งเรยีนสูงมากเทาใดยิ่งตองใชเวลา
มากขึ้นเทานั้น เพราะมีงานที่จะตองทําและรับผิดชอบมากขึ้น ทําใหรูสึกวาเวลาที่มีอยูนั้นไมเพียงพอ 
หรือเวลาที่มีอยูนั้นนอยลง นกัศึกษาจึงมีความจําเปนที่จะตองมีการบริหารเวลา และใชเวลาทุกนาที
อยางมีคาเพื่อใหประสบผลสําเร็จในการการศึกษาและการดําเนินชวีิตของตนเองตอไป 
 

 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการบริหารเวลา 
 

ความหมายของเวลา 
 
 อนันท  งามสะอาด (2548) ไดใหความหมายของเวลาไววา เวลา คือ มาตรวัดทุกสิ่งทุกอยาง
เปนตัวแปรทีต่อเนื่อง (Continuous Variable) เมื่อพิจารณาเกี่ยวกับความหมายของเวลาแลว เสาวพร  
เมืองแกว (2537: 1-4) ไดจําแนกประเภทของเวลาออกเปน 3 ประเภท ดังนี้ 
 

1.  เวลาทางกายภาพ (Physical Time) เปนเวลาในเชิงสมมติใชหนวยเปน ป เดือน สัปดาห 
วัน ช่ัวโมง นาที และวนิาที  ซ่ึงบุคคลจะใชเวลาทํากิจกรรมตาง ๆ เชน ทํากิจกรรมสวนตัว ทํางาน 
พักผอน และงานอดิเรกในเวลาวาง เปนตน 
 

2.  เวลาทางชีวภาพ (Biological Time) เกี่ยวของกับสภาวะของรางกายซึ่งเปลี่ยนแปลงได 
โดยมีองคประกอบคือ รางกาย อารมณ และสติปญญา ซ่ึงมีความสัมพันธและตอเนื่องกัน เชน สภาพ
ของรางกายของบุคคลหากมีสมรรถภาพแข็งแรงหรือมกีารฝกออกกําลังกายสม่ําเสมอ ก็จะสามารถ
ทํากิจกรรมตาง ๆ ไดนาน โดยไมเหนื่อยลา ความรูสึกเกี่ยวกับเวลาจะผานไปเร็ว สวนในดานอารมณ
จะมีพืน้ฐานมาจากรางกาย คือ เมื่อรางกายเหนื่อยลาออนเพลีย ทําใหทํากิจกรรมตาง ๆ ใชเวลานาน 
หรือถาทํากิจกรรมที่ตนเองชอบ หรือสนใจก็จะรูสึกวาเวลาผานไปเร็ว สําหรับดานสติปญญานั้น 
โดยทั่วไปคนที่มีสุขภาพรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดี ใชเวลานอย เปนตน 
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3.  เวลาทางจิตวิทยา (Psychological Time) มีพื้นฐานมาจากจิตใจ เปนเวลาตามความรูสึก
ตามแตการรับรูของบุคคลแตละคน ซ่ึงจะแตกตางกันไป เชน วดัเปนความเร็ว ถากําลังมีความสุขจะ
รูสึกวาเวลาผานไปเร็ว หรือวัดเปนความชา ถากําลังทุกขหรือเบื่อหนายจะรูสึกวาเวลาผานไปชา 
เปนตน ทั้งที่ความจริงใชเวลาตามเข็มนาฬกิาเทากัน 
 
ความสําคัญของเวลา 
 

อินทิรา  หิรัญสาย (2545ก) กลาววา การเริม่ตนวางแผนการใชเวลา หรือบริหารเวลาใหเกิด
ประโยชน มีคณุคา และมีประสิทธิภาพสูงสุดในการดําเนินชีวิต ซ่ึงจะสงผลใหมีความสุขในชีวิต
นั้น ผูที่รูคุณคาของเวลา จึงจะสามารถดําเนนิกิจกรรมตาง ๆ ใหเปนไปตามแผนที่วางไวได บุคคล
จึงควรมีความเขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของการใชเวลาใน 4 ดาน ดังตอไปนี ้
 

1.  เวลาสวนตวั  เปนเรื่องสําคัญที่ตองไดรับการดูแลอยางใกลชิด เพราะการรูจักใชเวลาเพื่อ
ปรับปรุง พัฒนาตนเอง เปนการเพิ่มพูนบคุลิกภาพทีด่ี ทําใหเกดิความชืน่ชมยนิดี ทัง้สวนตน ผูใกลชิด 
และผูพบเหน็ทั่วไป  การใชเวลาในเรื่องสวนตัวควรปฏิบัติอยางนอย 3 ประการ คือ  
 

1.1  การพัฒนารางกาย  สามารถทําไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เพื่อให
รางกายมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจบ็ เพราะจิตใจที่แจมใสยอมอยูในรางกาย
ที่แข็งแรง ดังนั้น ตองจัดสรรชวงระยะเวลาที่เหมาะสมกบัตนเอง เพื่อการออกกําลังกาย อยางนอย
ประมาณ 30 นาทีตอคร้ัง 
 

1.2  การพัฒนาจิตใจ  ดวยสภาวะแวดลอมทั้งภายในและภายนอกในสังคมทุกวันนี้ ทํา
ใหการดาํรงชีวิตตองรีบเรง แขงขัน เอารัดเอาเปรียบ ซ่ึงกอใหเกิดความเครียด ความทุกข จึงควรมี
ชวงเวลาที่จะทาํใหจิตใจมีความสงบ มีการผอนคลาย เชน การนั่งสมาธิ การทําบุญ บริจาคทาน เขา
รับการ อบรม ฝกปฏิบัติพัฒนาจิต เปนตน เพราะการมีจติใจที่สงบ ก็จะสงผลใหเกิดปญญา นําไปสู
การแกปญหาที่ดี และการตัดสินใจที่ถูกตอง 
 

1.3  การพัฒนาความรูและความสามารถ  ยุคนี้เปนยุคแหงขอมูลสารสนเทศ หรือยคุที่
โลกไรพรมแดน ความรู วิทยาการสมยัใหมมีการลื่นไหลถายเทขอมูลซ่ึงกันและกันอยางรวดเร็ว 
ดังนั้น บุคคลจงึตองใชเวลาใหเกิดประโยชนสูงสุดในการศึกษาหาความรู และพัฒนาตนเองอยูเสมอ 
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อาจจะเปนการศึกษาจากเอกสาร ตํารา ส่ิงพิมพ โทรทัศน วิทยุ หรือคอมพิวเตอร ซ่ึงเปนสื่อที่จะ
นําไปสูความรูทั้งปวง 
 

2.  เวลาของครอบครัว  หมายถึง เวลาที่ตองแบงใหครอบครัวตนเองและญาติ พี่นอง ซ่ึงถา
หากไดใหเวลาอยางเหมาะสม จะเกิดความรัก ความเขาใจ ความอบอุน และความสุขในครอบครัว 
ปญหาความไมเขาใจ ความขัดแยงตาง ๆ ก็จะลดนอยลงหรือไมเกดิขึน้  ดังนั้น ควรสรางความสัมพนัธ
ในครอบครัวใหแนนแฟน โดยการใหเวลาซึ่งกันและกันในการพดูคุย สอบถาม ปรึกษาหารือ หรือ
ทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน  เพื่อลดชองวางในครอบครัว 
 

3.  เวลาทํางาน  แตละคนมีชวีิตอยูในสังคมโดยมีเปาหมายเพื่อความสุข ความสําเร็จ มี
ความกาวหนาในหนาที่การงาน และที่สําคญัคือ การที่บุคคลรอบขางใหการยอมรับ นบัถือ ดังนั้น 
จึงควรบริหารเวลาใหเหมาะสม ถูกตอง เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไว และดํารงชีวิตอยางมีความสุข 
โดยยดึหลักปฏิบัติ ดังนี ้
 

3.1  การมีทัศนคติท่ีดี บุคคลตองมีทัศนคติที่ดีตองานทีรั่บผิดชอบเพราะหากเปนงานที่
รักและชื่นชอบ บุคคลก็จะสามารถทํางานที่กอใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคมได 
 

3.2  มีความทะเยอทะยาน บุคคลจําเปนตองมีเพราะจะเปนแรงกระตุนที่มาจากภายในให
เกิดความเพยีรพยายาม อดทน ขยันขันแข็งในการประกอบกิจการงานทีรั่บผิดชอบ 
 

3.3  การทุมเท ผูที่ใหเวลากับงาน เอาใจใสตั้งใจจดจออยูกับงานที่ทํา ยอมทําใหงาน
ออกมาดี มีความสมบูรณ ถูกตอง เหมาะสม และประสบความสําเร็จในที่สุด 
 

3.4  เทคนิคหรือทฤษฎี หมายถึง วิธีการหรอืแนวปฏิบัติตาง ๆ ในการทาํงาน ซ่ึงจะตอง
ศึกษา คนควา หาความรูใหม ๆ มาปรบัปรุงและพัฒนาการทํางานใหมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลอยูเสมอ  
 

4.  เวลาใหกับสังคม  บุคคลไมสามารถอยูคนเดียวได ตองอยูรวมกนัในสังคม การที่คนเรา
จะประสบความสําเร็จในชีวติไดนั้น สวนหนึ่งจะตองเปนผลมาจากการเขาสังคม ซ่ึงตองใชหลัก
มนุษยสัมพนัธหรือการอยูในสังคมอยางมีความสุข โดยปฏิบัติ ดังนี ้
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4.1  การติดตอสัมพันธกับเพื่อนฝูง  ควรมมีิตรสหายที่เปนบุคคลภายนอกองคกร หรือ
บุคคลในหลากหลายสาขาอาชีพที่มีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน 
 

4.2  การรูจักใหผูอ่ืน  เปนการเสียสละที่ตองฝกกระทํา เชน การใหส่ิงของ ใหเวลา ให
ความรู หรือความชวยเหลือตาง ๆ แกผูอ่ืนตามสมควร 
 

4.3  การผูกมิตรกับเพื่อนบาน  โดยการพบปะพูดคยุ ชวยเหลือพึ่งพาอาศยัซ่ึงกันและกัน 
ตลอดจนแสดงความมีน้ําใจ เอื้อเฟอเผ่ือแผตามโอกาสอันควร  
 

การตระหนกัในความสําคัญของการใชเวลาดังทีก่ลาวมาแลวขางตน ไมวาจะเปนเวลาสวนตวั 
เวลาของครอบครัว เวลาทํางาน และเวลาใหกับสังคม เปนสิ่งที่ทุกคนปฏิบัติอยูแลว แตอาจจะ
ไมครอบคลุมทุกขอ หรือปฏิบัติเปนบางขอมากเกินไปหรือนอยเกินไป จึงตองหาจดุรวมของความ
พอดีของการบริหารเวลา เพื่อใหเกิดการใชเวลาอยางคุมคาในการดําเนนิชีวิตอยางมีความสุข 
 
ลักษณะสําคัญของเวลา 
 
 อินทิรา  หิรัญสาย (2545ข) ไดอธิบายถึงลักษณะที่สําคัญของเวลาไวรวม 9 ประการ ดงันี้ 
 
 1.  เวลาเปนทรัพยากรที่มีความจํากัดที่สุด ในกระบวนทรัพยากรทั้งหมด เวลาจะมีจํากัด 
เพราะวนัหนึ่งมีเวลาใหใชไดเพียง 24 ชั่วโมง หรือ 1,440 นาที เทานั้น และไมสามารถที่จะหาเวลา
มาเพิ่มเติมไดมากกวานี้เลย 
 
 2.  เวลาเปนทรัพยากรอยางเดียวที่ทุกคนมเีทากัน เวลาใหโอกาสแกคนอยางยุติธรรม ไมวา
คนคนนั้นจะเปนคนรวยหรอืคนจน จะเปนคนฉลาดหรอืคนโง ไมวาจะมีความแตกตางกันอยางไร 
ก็มีเวลาเทากันสําหรับที่จะใชได อยูทีว่าใครจะใชเวลาใหไดเกิดประโยชนมากกวากนัเทานั้น 
 
 3.  เวลาเปนทรัพยากรที่ไมมส่ิีงใดมาทดแทนได มนษุยสามารถประหยัดทรัพยากรอืน่ได 
หากใชเวลาคุมคาถือวาประหยัดเวลาได เวลาไมสามารถสะสมเหมือนเงินทองหรือทรัพยสินอื่นได 
หากไมใชเวลาก็จะลวงเลยไป 
 
 



 19 

 4.  เวลาจะผานไปขางหนาเรื่อย ๆ ไมมีหวนกลับคืนมา ไมอาจเรียกหรือหยุดเวลากลับคืน
ใหอยูกับที่ได ไมมีใครเรงรัดใหเร็วขึน้หรือทําใหชาลงกวาที่เปนจริงไดเลย 
 
 5.  การกระทําทุกอยางตองใชเวลา ส่ิงของอื่น ๆ หากไมใชก็ไมหมดเปลือง แตสําหรับเวลา
แมแตนอนหลับไมมีปฏิกิริยาตอส่ิงแวดลอมเลย เวลากย็ังถูกใชอยูอยางสม่ําเสมอ 
 
 6.  เวลามีคายิ่งกวาเงนิ หรือมคีวามสําคัญมากกวาเงิน เพราะเงินทองเมื่อสูญเสียไปแลว 
สามารถหาทดแทนใหมได แตเวลาไมอาจหามาทดแทนได 
 
 7.  คนเรามักคาดคะเนจากเวลาที่แตกตางกนั เวลาจะเคลือ่นที่ไปอยางสม่ําเสมอ ภาวะใจ
ของคนทําใหการคาดคะเนเวลาแตกตางกนั การคาดคะเนเวลาไดแมนยํา จะทําใหงานมี
ประสิทธิภาพได 
 
 8.  เวลามีความเกี่ยวพันกับการเปลี่ยนแปลงเสมอ เหตุการณที่เกิดขึน้ในชวงเวลาที่แตกตาง
กันจะเกดิผลที่แตกตางกันเสมอ คือ มีอดีต ปจจุบัน อนาคต การปรับตนใหสอดคลองกับเวลาและ
เปนไปตามเหตุการณ จะทําใหเปนคนที่ทนัสมัยอยูเสมอ 
 
 9.  เวลาสามารถวัดไดแนนอน ไดแก วินาที นาที ช่ัวโมง วัน สัปดาห เดือน ป ศตวรรษ 
เปนตน เวลาทีว่ัดไดเปนหนวยของเวลาที่ผานไปซึ่งตรงกับลักษณะเวลาที่วาง เวลาจะเคลื่อนไป
ขางหนาไมมหียุดยั้ง ส่ิงที่สามารถวัดไดจากเวลาก็คือความผานพนไปของเวลา 
 
 จากการอธิบายลักษณะของเวลาดังกลาวขางตน สรุปไดวา เวลาเปนทรัพยากรที่จํากดัที่สุด
และมีคาที่สุด เพราะไมมใีครสามารถซื้อเวลาเพิ่มได ไมสามารถเก็บเวลาไวแลวนํามาใชใหมได 
และไมสามารถทําใหเวลาเพิม่ขึ้นได แตละคนจึงควรใชเวลาที่มีอยูใหมคีุณคาและใชอยาง
ระมัดระวัง ซ่ึงเวลาเกีย่วพนักบัการเปลี่ยนแปลง มีการเคลื่อนที่ไปตลอดเวลาและเคลื่อนที่ไปใน
ทิศทางเดียวกนัเทานั้น คือ จากอดีตเปนปจจุบัน และเปนอนาคต เวลาทีผ่านไปเปนเรือ่งของอดีต 
เวลาขณะนี้เปนเรื่องของปจจุบัน และเวลาในอนาคตเปนเรื่องของสมมติฐาน 
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ความหมายของการบริหารเวลา 
 

วิทยาธร  ทอแกว (2548) ใหความหมายวา “การบริหารเวลา หมายถึง การกําหนดและการ
ควบคุมการปฏิบัติงานใหบรรลุผลตามเวลาและวัตถุประสงคที่กําหนด เพื่อกอใหเกดิประสิทธิภาพ
ในหนาที่การงานที่รับผิดชอบ” 
 
 จีระพันธุ  พูลพัฒน (2545: 2) ไดใหความหมายวา การบริหารเวลา คือ การจัดการภารกิจให
สามารถดําเนินไปไดอยางลุลวงภายใตเวลาอันจํากัด 
 
 พยงค  จาดชาง (2539: 4) ไดใหความหมายวา การบริหารเวลา หมายถึง การจัดระบบการ
ใชเวลาของนกัศึกษาใหมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุด ทั้งในดานการศึกษา ดานกิจวัตร
ประจําวนั และดานการใชเวลาวาง 
 
 สุภาวดี  วิทยะประพันธ (2545: 12) กลาววา การบริหารเวลาเปนเครื่องมือในการกําหนด
หรือควบคุมเวลาในการทําสิ่งตาง ๆ ไดอยางคุมคา และชวยใหการทํางานประจําวันหรือการทํางาน
ในระยะยาวเสร็จสมบูรณลงไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 Hochheiser (1998) ไดใหความหมายของการบริหารเวลาวา การบริหารเวลาเปนการใช
ความคิดวาจะดําเนินงานอยางไร และลงมอืปฏิบัติเพื่อไปสูจุดมุงหมายที่ตั้งไวในเวลาที่มีอยูใหเกดิ
ประโยชนสูงสุด 
 
 Smith and Smith (1990: 110) ใหความหมายวา การบริหารเวลา หมายถงึ การที่นักศึกษา
สามารถวางแผนกําหนดระยะเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตของนักศึกษาไดอยางเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนการใชเวลาอยางถูกตอง เปนประโยชน และชวยใหลดความเครียดจาก
การเรียน 
 
 Scott (1998) กลาววา การบริหารเวลาเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับบุคคลที่ตองตระหนกัและให
ความสําคัญ หากบุคคลไมเหน็คุณคาของเวลาก็จะปลอยใหเวลาผานไปอยางไรประโยชน ทําให
บุคคลไมสามารถบริหารการทํางานและการดํารงชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ การบริหาร
เวลาไมใชการรีบเรงในการทํางาน แตเปนการบริหารงานอยางมีประสิทธิภาพ 
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 จากความหมายของการบริหารเวลาดังกลาวขางตน สรุปไดวา การบริหารเวลา หมายถึง 
การตระหนกัถึงความสําคัญของเวลา การตั้งเปาหมายและการลําดับความสําคัญของเปาหมาย การ
วางแผนภารกจิและการลําดบัความสําคัญของภารกิจ การกําหนดตารางเวลาในการทาํภารกิจและ
การควบคุมตนเองใหสามารถดําเนินการตามแผนที่วางไวไดอยางมีประสิทธิภาพจนบรรลุเปาหมาย 
เพื่อใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางมีดุลยภาพและไดใชเวลาอยางมีประโยชนคุมคาสูงสุด 
 
วิวัฒนาการของการบริหารเวลา 
 
 สงกรานต  จิตสุทธิภากร (2547: 185-186) ไดกลาวถึง วิวฒันาการของการบริหารเวลาวามี
การเปลี่ยนแปลงเปน 4 ยุค ตามลําดับ ดังนี ้
 
 1.  ยุคแรก มีรูปแบบของการจดบันทึกและทํารายการตาง ๆ โดยการพยายามบนัทึกส่ิงที่มี
ความคลายคลึงกันและรวมความตองการหลาย ๆ อยางไวดวยกัน เพื่อชวยประหยัดเวลาและพลังงาน 
 
 2.  ยุคที่สอง มีรูปแบบของการใชปฏิทินและสมุดบันทึกการนัดหมาย วิธีนี้สะทอนใหเห็น
ถึงความพยายามที่จะมองไปขางหนา การจดัเวลา เหตกุารณ และกจิกรรมตาง ๆ ทีจ่ะเกดิขึ้นในอนาคต 
 
 3.  ยุคที่สาม สะทอนใหเหน็ถึงการบริหารเวลาในยุคปจจบุัน ไดเพิ่มเตมิจากสิ่งที่มีอยูเดิม
โดยใหความสาํคัญกับลําดับความสําคัญ การแยกแยะใหชัดเจน และการเปรียบเทียบความสัมพันธ
ของคุณคาและกิจกรรมที่มีพื้นฐานอยูบนความสัมพันธกับคุณคาเหลานั้น ยิ่งไปกวานั้น ยุคนีไ้ดให
ความสนใจกบัเรื่องของการตั้งจุดหมายในระยะยาว ปานกลาง และระยะสั้น เพื่อใหเหมาะสมกับ
เวลาและพลังงาน ซ่ึงสอดคลองกับคุณคาของสิ่งตาง ๆ นอกจากนัน้ยังรวมแนวความคิดในเรื่องการ
วางแผนประจาํวันเขาไปดวย ในการวางแผนพิเศษที่เฉพาะเจาะจงกบัเปาหมายและกจิกรรมที่คิดวา
มีคามากที่สุด ในยุคที่สามผูคนเริ่มตระหนกัถึงความสําคัญในการจดัตารางเวลาอยางมีประสิทธิผล
และสามารถควบคุมเวลาได 
 
 4.  ยุคที่ส่ี มีลักษณะที่แตกตางไปจากเดิม การใชคําวา “การบริหารเวลา” ไมไดสําคัญที่การ
จัดเวลา แตอยูที่การ “จัดการกับตัวเอง” แทนที่จะใหความสนใจไปกับสิ่งที่ตองทําและเวลา การ
บริหารเวลาในยุคที่ 4 ใหความสนใจไปในเรื่องของการรักษาและขยายความสัมพันธและผลลัพธ
ของงาน 
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ทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินน 
 

Britton and Glynn ศาสตราจารยทางดานจติวิทยาการศึกษาชาวอเมริกนั ซ่ึงสอนอยูที่
มหาวิทยาลัยจอรเจีย เมืองเอเธนส (The University of Georgia Athens: UGA) ไดทําการศึกษาวจิัย
เกี่ยวกับการบริหารจัดการเวลาและพัฒนาทฤษฎีการบริหารเวลามาเปนเวลาประมาณ 20 ป  Britton 
and Glynn (1989: 430) มีความเชื่อวา การที่จะเปนบุคคลที่มีความสามารถในการบริหารเวลาที่ดนีั้น 
จําเปนตองไดรับการพัฒนาเรื่องการบริหารเวลาและการมีทัศนคติที่ดีตอเวลาในตวัของบุคคลนั้น  
เพื่อใหบุคคลนั้นรูจักวางแผนและจดัการตัง้เปาหมายในการทํางานของตัวเขาเอง  ไมใชเกิดจากการ
ควบคุมจากภายนอก เชน การทํางานเพราะถึงกําหนดเวลาที่ตองสงงานหรือเมื่อถึงกําหนดเสนตาย
ในการสงงานนั้น 
 

ผูวิจัยไดศึกษาผลงานวิจัยในตางประเทศเกีย่วกับการพัฒนาการบริหารเวลาของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา พบวา ผลงานวิจยัตั้งแต  ค.ศ. 2000  ขึ้นไปที่นําโมเดลทฤษฎีการบริหารเวลาของ 
บริททันมาใชศึกษาคนควาวจิัยและอางอิงเปนจํานวนมาก เชน การศกึษาผลของการฝกการบริหาร
เวลาตอระดับคะแนนของนกัศึกษาในมหาวิทยาลัยจอรเจียร (Britton and Tesser, 1991) การศึกษา
การบริหารเวลาของนักศึกษาในวิทยาลัย ความสัมพันธของการศึกษาและความเครียด (Macan et al., 
1990) การศึกษาความสัมพนัธของการฝกการบริหารเวลาในวัฒนธรรมอัฟริกันกับผลการเรียนใน
วิทยาลัย (Elias et al., 1996) เปนตน และจากการศึกษาผลการวิจัยในตางประเทศสวนมาก พบวา 
งานวิจยัที่ใชโมเดลทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนสามารถพัฒนาความสามารถใน
การบริหารเวลาของนักศึกษาได และจากการศึกษาคนควางานวิจยัในประเทศไทย ผูวิจยัยังไมพบ
การนําทฤษฎกีารบริหารเวลาที่มีรูปแบบที่ชัดเจน แตเปนลักษณะการใชแนวคดิเกีย่วกับการบริหาร
เวลามาใชในการทําวิจัยในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศกึษาในประเทศไทย  ดังนัน้ ผูวจิัยจึงสนใจที่จะ
นําทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนมาใชในประเทศไทย 
 

จากผลการศึกษาของ Elias et al. (1996: 2) พบวา องคประกอบของโมเดลทฤษฎีการ
บริหารเวลาของบริททันและกลินนนั้น  เปนองคประกอบที่สงผลใหเกิดทัศนคติตอเวลา (Time 
Attitudes) และ พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา (Time Planning Behaviors) โดยมผีลงานวจิัย
อางอิงจากงานวิจัยของ Britton and Glynn (1989) และ Macan (1994)  ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาโมเดล
ทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนเพื่อนํามาใชในการสรางโปรแกรมการบริหารเวลา
สําหรับการวิจัยในครั้งนี้ โดยอธิบายไดตามโมเดล ดังตอไปนี้ (ภาพที่ 1) 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  องคประกอบของทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนที่สงผลใหเกิดทัศนคตติอเวลา (Time Attitudes) และพฤติกรรมการวางแผน การใชเวลา 

(Time Planning Behaviors)  
ที่มา: Elias et al. (1996: 2) 23 

ความปรารถนา 
(Desires) 

ความพอใจในการจัดระเบียบ
และจัดการสิ่งตาง ๆ 

(Perference for Orderliness 
and Organisation) 

ทัศนคติตอเวลา 
(Time Attitudes) 

การวางแผนภารกิจ 
(Task Planner) 

- การวางแผนภารกิจ 
(Task Generator) 

- การลําดับความสําคัญภารกิจ 
(Task Prioritizer) 

- การวางแผนภารกิจยอย
(Subtask Generator) 

- การลําดับความสําคัญภารกิจ
ยอย (Subtask Prioritizer) 

การกําหนดตารางเวลา 
(Scheduler) 

- การเลือกงาน 
(Job Selector) 

- การควบคุมตนเอง
ใหดําเนินการ 
ตามแผนที่วางไว 
(Run Manager) 

พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
(Time Planning Behaviors) 

การจัดการเปาหมาย 
(Goal Manager) 

- การวางเปาหมาย 
(Goal Generator) 

- การลําดับความสําคัญเปาหมาย 
(Goal Prioritizer) 

- การวางเปาหมายยอย 
(Subgoal Generator) 

- การลําดับความสําคัญ 
เปาหมายยอย 
(Subgoal Prioritizer) 



 Britton and Glynn (1989: 429-440)  ไดอธิบายถึง องคประกอบของพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลา (Time Planning Behaviors) ซ่ึงประกอบดวย 3 องคประกอบใหญ ๆ  ไดแก 
 

1.  การจัดการเปาหมาย (Goal Manager)  ส่ิงสําคัญที่สุดของระบบการบริหารเวลาคือ การ
ตั้งเปาหมายใหถูกทิศทาง กลาวคือ คุณภาพของเปาหมายของแตละบุคคลมีความสําคัญมากกวา
ประสิทธิภาพที่ได ซ่ึงเปนสิง่ที่บุคคลแสวงหา เพราะประสิทธิภาพของการบริหารเวลาที่เหมาะสม
เปนสิ่งที่จะเกดิขึ้นเมื่อมีระบบการบริหารเวลาที่มีเปาหมายที่ชัดเจน  ถึงแมวาระบบการบริหารเวลา
จะไมดี การดําเนินงานไดผลต่ํากวาเปาหมาย และไมสามารถทําผลงานนั้นใหมีคณุภาพสูงได แต
อยางไรก็ตามระบบการบริหารเวลากย็ังสามารถผลิตผลงานได ถาบุคคลสามารถกําหนดเปาหมายที่
ถูกทิศทาง เปาหมายจึงเปนระบบความคิดของบุคคลที่มีความสําคัญมากกวาการลงมือปฏิบัติบริหาร
เวลา  ดังนัน้ ระบบการจดัการเปาหมาย จึงมีความสําคัญมากกวาระบบการบริหารเวลา หรืออีกนัย
หนึ่งก็คือ เปาหมายคือวตัถุประสงคของการบรหิารเวลา  ความสําคัญของเปาหมายทีม่ีคุณภาพสูงคอื 
การที่บุคคลไดกําหนดเปาหมายแลว จึงจะทําการบริหารเวลา  แตบุคคลมักไมปฏิเสธที่จะกําหนด
เปาหมายใหเฉพาะเจาะจงลงไป  ซ่ึงความจริงแลวมันเปนสิ่งสําคัญในการชวยคนหาและกําหนด
ภารกิจ เพราะคนเราสวนใหญมักรูสึกวาการกําหนดขอบเขตทางเลือกของภารกิจเปนหนทางใหการ
สรางสรรค ความเปนตัวของตัวเอง และความรื่นรมยในชวีิตหมดไป (Lakein, 1973 อางใน Britton 
and Glynn, 1989: 431) แตในทางตรงขาม เปาหมายทีก่ําหนดตามความเปนจริงจะเปนเปาหมายที่
ระบุเฉพาะลงไป  เสนทางในชีวิต เปนภารกิจที่มีจุดสิ้นสุด ซ่ึงมักกําหนดออกมาในรูปของจํานวน
ได  ดังนัน้  คณุคาของแนวทางในการกําหนดเปาหมายจะแตกตางกนั การกําหนดเปาหมายที่ถูกตอง
จึงตองมีการกาํหนดขอบเขตและลําดับทางเลือกที่ชัดเจน โดยมีองคประกอบในการจัดการเปาหมาย 
สามารถแสดงไดดังภาพตอไปนี้ (ภาพที่ 2) 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  องคประกอบของการจัดการเปาหมาย 
ท่ีมา: Britton and Glynn (1989: 431) 
 
 

การวาง 
เปาหมาย  

(Goal 
Generator) 

การลําดับ
ความสําคัญของ
เปาหมาย (Goal 

Prioritizer) 

การวางเปาหมาย
ยอย  (Subgoal 

Generator) 

การลําดับความสําคัญ
ของเปาหมายยอย 

(Subgoal Prioritizer) 
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 องคประกอบของการจัดการเปาหมาย สามารถอธิบายในรายละเอยีดไดดังนี ้
 
 1.1  การวางเปาหมาย (Goal Generator)  เมื่อบุคคลตองการที่จะคนหาเปาหมาย ส่ิงแรก
ที่พวกเขาตองทํา คือ กําหนดเปาหมายที่เปนไปไดเปนรายการยาว ๆ  ซ่ึงสามารถทําใหแคบลงไดใน
ขั้นตอไป ส่ิงที่ตองกําหนดลงไป (Input) ในเปาหมายทัว่ไปคือ ความตองการของบุคคลและทุกสิ่งที่
เขารูเกี่ยวกับตวัเขาเองและโลก ผลที่ได (Output) คือ รายการของเปาหมายตาง ๆ ที่ไดมา ซึ่งตอง
นํามารวมกนั ตัวอยางเชน เปาหมายทางอาชีพ (Profession goals) เชน นักจิตวิทยาทีม่ีชื่อเสียง 
เปาหมายสวนบุคคล เชน การเรียนรูภาษาฝรั่งเศส  หรืออาจจะเปนเปาหมายทางสังคม การเมือง 
สติปญญา จิตวญิญาณ และเปาหมายดานอืน่ ๆ 
 
 1.2  การลําดับความสําคัญของเปาหมาย (Goal Prioritizer) เห็นไดชดัวาเปาหมาย
ทั้งหมดที่กําหนดขึ้นมีความสําคัญไมเทากัน เพราะเวลาที่มีอยูไมเพยีงพอใหทําสิ่งตาง ๆ ไดสําเร็จ
ทั้งหมด ทําใหตองมีการจัดเรยีงลําดับความสําคัญของเปาหมายนัน้ รายการของเปาหมายที่สําคัญ
ที่สุดจะอยูบนสุด การเรียงลําดับเหลานั้นมคีวามสําคัญในการกําหนดคุณภาพของเปาหมายยอยที่จะ
กลาวตอไป 
 
 1.3  การวางเปาหมายยอย (Subgoal Generator) บอยครั้งที่แตละเปาหมายจะมเีปาหมาย
รองลงมาที่จําเปนตองทํากอนเปนจํานวนมากที่ตองทําใหเสร็จกอน เพือ่ที่จะบรรลุเปาหมายที่สูงขึน้
ได และบอยคร้ังที่มักมีแนวทางที่เปนไปไดหลายทาง ทีจ่ะนําไปสูเปาหมายเดียวกนัได เชน บุคคล
หนึ่งตองการทีจ่ะพดูภาษาฝรั่งเศสไดคลอง ทําไดโดยการเขาเรียนหลักสตูรภาษาฝรั่งเศส หรืออีก
ทางหนึ่งคือการไปอยูที่ประเทศฝรั่งเศสระยะหนึ่ง  การกาํหนดเปาหมายยอยจะนําสิ่งที่ใสเขาไปใน
แตละเปาหมายมาแจกแจง และใชความรูจากประสบการณที่ผานมา มาสรางเปนชุดของเปาหมาย
ยอยที่มีความเปนไปได โดยกําหนดสิ่งที่จาํเปนตองทํากอนเพื่อตอบสนองความตองการตาง ๆ และ
บรรลุเปาหมายนั้น ๆ ได ผลที่ได (Output) คือ ชุดตาง ๆ ของเปาหมายยอยที่เปนไปได 
 
 1.4  การลําดับความสําคัญของเปาหมายยอย (Subgoal Prioritizer)  ใหนํารายการของ
เปาหมายยอยที่มีความเปนไปไดมาเรียงลําดับความสําคัญ โดยจะตองอยูบนพื้นฐานของความเปนไป
ไดและส่ิงจําเปนอื่น ๆ ที่ตองทาํ ผลที่ไดสุดทายคือ รายการของเปาหมายยอยที่ไดจัดลําดับแลว 
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จากแนวคิดการจัดการเปาหมายและการจดัลําดับความสาํคัญของเปาหมายของบริททัน
และกลินน สรุปไดวา เปนการกําหนดความตองการของตนที่จะใหเกิดขึน้ในอนาคตวา ตองการให
ตนยืนอยู ณ จดุใด หรือมุงไปสูทิศทางใด ทั้งในดานของการศึกษาและอาชีพ  สังคม  และสวนตวั  
โดยมีระยะเวลาเปนตัวกําหนดในการบรรลุถึงเปาหมายทีต่ั้งเอาไว ไดแก เปาหมายระยะสั้น และ
เปาหมายระยะยาว  ซ่ึงในแตละเปาหมายนัน้จะตองมกีารจัดลําดับความสําคัญของเปาหมายวา
เปาหมายใดเปาหมายหลัก เปาหมายใดเปนเปาหมายรอง เพื่อนําไปใชเปนกรอบในการวางแผน
ภารกิจไดอยางชัดเจนและถกูตอง 
 
 2.  การวางแผนภารกิจ (Task planner)  Britton and Glynn (1989: 432) กลาววา การ
วางแผนภารกจิมีหลายองคประกอบ ดังแสดงในภาพที่ 3 เมื่อเริ่มตนวางแผนจะมีรายการของ
เปาหมายหลักที่ไดเรียงลําดบัความสําคัญและนํามาจดัเรียงเปนเปาหมายยอย เราสามารถพิจารณา
รายการนั้น แลวเรียงลําดับจากบนลงลาง โดยเปาหมายแรกของรายการคือเปาหมายทีม่ีความสําคัญ
ที่สุด สวนเปาหมายอื่น ๆ ทีสํ่าคัญรองลงมาคือ รายการของเปาหมายยอยที่ตองทําใหเสร็จกอนที่จะ
บรรลุเปาหมายหลักได เปาหมายยอยเหลานี้จะตองถูกลําดับความสําคญัดวย การวางแผนจะเริ่มจาก
เปาหมายหลักสูงสุด และเปาหมายยอยสูงสุดที่เรียงลําดับไวแลว งานของการวางแผนจะเจาะจง
ภารกิจที่ตองทาํใหสําเร็จในเปาหมายยอย ซ่ึงจะเปนประโยชนสําหรับการทบทวน แมวาเปาหมาย
หลักและเปาหมายยอยจะเปนขอความที่ไดมาจากความตองการ ภารกจิหลักและภารกิจยอยคือ 
กิจกรรมที่สามารถปฏิบัติได ทั้งในดานรางกายและจิตใจ โดยมีองคประกอบในการวางแผนภารกจิ 
สามารถแสดงไดดังภาพตอไปนี้ (ภาพที่ 3) 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  องคประกอบของการวางแผนภารกิจ 
ท่ีมา: Britton and Glynn (1989: 432) 
 
 องคประกอบของการวางแผนภารกิจ สามารถอธิบายในรายละเอยีดไดดังนี ้
 
 2.1  การวางแผนภารกิจ (Task Generator) การวางแผนภารกจิหลักบุคคลจะตอง
พิจารณาเปาหมายยอยและคาํนึงถึงกิจกรรมที่มีความเปนไปไดที่แตกตางกัน ซ่ึงสามารถปฏิบัติให

การวางแผน
ภารกิจ 

(Task Generator) 

การลําดับ
ความสําคัญภารกิจ 
(Task Prioritizer) 

การวางแผน 
ภารกิจยอย 

(Subtask Gernerator) 

การลําดับความสําคัญ 
ภารกิจยอย 

(Subtask Prioritizer) 
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สําเร็จได ในการจัดหาเวลาเพื่อเตรียมการวางแผน ผูวางแผนจะคดิถึงกิจกรรมที่เปนไปได และจบ
ลงดวยรายการของกิจกรรมทีเ่ปนไปไดซ่ึงสามารถทําใหสําเร็จตามเปาหมายได โดยท่ัวไปกจิกรรม
เหลานี้ที่มีมากเกินไปจะปฏบิัติดวยสวนตาง ๆ ที่เจาะจงของรางกายหรือจิตใจ ซ่ึงการวางแผน
ภารกิจยอยจะชวยนาํไปสูการแยกองคประกอบยอย ๆ 
 
 2.2  การลําดับความสําคัญภารกิจ (Task Prioritizer)  การกําหนดรายการของกิจกรรมที่
เปนไปได จะชวยใหเหน็ความเปนไปไดอยางชัดเจน รวมทั้งเรื่องคาใชจาย หรือปญหาอุปสรรคตาง ๆ 
ที่บางครั้งตองใชทรัพยากรทีข่าดแคลน และบางครั้งก็เปนเรื่องของประสิทธิภาพ ความงาย หรือ
ความพอใจทีจ่ะทํา การเรียงลําดับความสําคัญของภารกิจจะชวยใหเราสามารถเลือกสิ่งหนึ่งที่
จําเปนตองเลือกกอน 
 
 2.3  การวางแผนภารกิจยอย (Subtask Gernerator) การเริ่มตนดวยภารกิจแรกที่เรา
เลือก การวางแผนภารกจิยอยจะเปนตวันําไปสูการกาํหนดองคประกอบที่สามารถปฏิบัติไดจริง ทั้ง
สวนของรางกายและจิตใจ มหีลายหนทางที่แตกตางกันในการกาวสูความสําเร็จในภารกิจ และใน
ขั้นนี้มีความเปนไปไดมากมายที่จะถกูวางแผนในเวลาที่มีอยู 
 
 2.4  การลําดับความสําคัญภารกิจยอย (Subtask Prioritizer) ภารกิจหลักที่พอจะเปนไป
ไดจะถูกกําหนดใหแคบลงโดยการวางแผนภารกจิยอยเพื่อสรางรายการกิจกรรมที่สามารถฝกหัด
และปฏิบัติได 
 

จากแนวคิดการวางแผนภารกิจและการจัดลําดับความสําคัญของภารกิจของบริททันและก
ลินน สรุปไดวา เปนการกําหนดงานหรือกจิกรรมที่จะตองทําไวลวงหนาอยางเปนระบบ โดย
กําหนดชวงเวลาอยางชัดเจน และมีความสอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงในแตละงานหรือ
กิจกรรมจะตองมีการจัดลําดบัตามความสําคัญและตามความเรงดวน เพื่อที่จะไดทราบวาควรทํางาน
ใดกอนหรือหลังและมีความเหมาะสมกับลักษณะการดําเนินชีวิตของตนเอง  โดยใชเครื่องมือชวย
จํา ไดแก สมุดบันทึก ปฏิทิน ตารางกิจกรรม เปนตน 
 
 3.  การกําหนดตารางเวลา (Scheduler) Britton and Glynn (1989) กลาววา การกําหนด
ตารางเวลาจะทําหนาที่ในการเลือกกิจกรรมในขั้นตอไปของบุคคล โดยปกติบุคคลจะมีส่ิงตาง ๆ ที่
ตองทํามากมาย แตเนื่องจากในชวงเวลาหนึ่งบุคคลจะสามารถทําไดเพยีงส่ิงใดสิ่งหนึง่เทานั้น จึง
ตองมีการตัดสินใจที่จะทําในสิ่งที่ควรทํา การตัดสินใจจะประเมินจากขอมูลทั้งหมดทีไ่ดมาจากใน
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ขั้นที่ผานมา รวมทั้งการลําดบัความสําคัญ  กําหนดเสนตาย  เวลาที่ตองการ  ส่ิงสอดแทรก  และ
ความคิดของบุคคล  ไปจนถึงการกําหนดทรัพยากรตาง ๆ โดยมีองคประกอบในการกําหนด
ตารางเวลา สามารถแสดงไดดังภาพตอไปนี้ (ภาพที่ 4) 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4  องคประกอบของการกําหนดตารางเวลา 
ท่ีมา: Britton and Glynn (1989: 432) 
 
 องคประกอบของการกําหนดตารางเวลา สามารถอธิบายในรายละเอียดไดดังนี ้
 
 3.1  การเลือกงาน (Job Selector) การเลือกงานมาจากการกําหนดสิ่งที่ตองทําในแตละ
วัน ส่ิงนี้เปนการขับเคลื่อนสิ่งตาง ๆ ที่บุคคลตองทําในวันนั้น ๆ ทุกสิ่งที่อยูในรายการเรียกวา งาน
(Job) (นี้คือคําใหมที่ใชเพื่อหลีกเลี่ยงการจําแนกระหวางภารกิจหลักและภารกิจยอย) ตัวปจจัยทีใ่ส
เขาไป (Input) ในขั้นของการเลือกงาน คือ รายการของภารกิจหลักและภารกิจยอย แตละภารกิจ
หลักและภารกจิยอยไดถูกแนบไปกับรายการของสิ่งที่มีอยูทั้งหมด รวมไปถึงการลําดับความสําคัญ  
เสนตาย  เวลาที่ตองการ  ส่ิงสอดแทรก และความตองการทรัพยากร การเลือกงานจะนํามาใชใน
รายการที่ลําดบัขั้นของงานตาง ๆ เหลานี้ เพื่อเลือกงานที่จะถูกนําไปแทนในรายการของวันนั้น ๆ  
 
 3.2  การควบคมุและดําเนินการ (Run Manager) รายการของสิ่งที่จะทําจะถูกดาํเนินการ
โดยการควบคุมใหดาํเนินการ ซ่ึงเปนตัวตัดสินวางานใดจะตองทํากอนเปนอันดับแรก ถางานนัน้
ไมถูกรบกวนหรือสอดแทรก งานนั้นก็จะสมบูรณ และตัวควบคุมนีก้ต็องตัดสินใจอีกวางานใดจะ
เปนงานที่ตองทําตอ แตถามีการสอดแทรก ตัวควบคุมก็จะตองตัดสินใจวาควรจะทําอะไรตอไป 
 

จากแนวคิดการกําหนดตารางเวลาในการทาํภารกิจและการควบคุมตนเองใหสามารถ
ดําเนินการตามแผนที่วางไว  สรุปไดวา  เปนการจัดตารางเวลาสําหรับการทําภารกิจในแตละวนัได
อยางเหมาะสมกับลักษณะการดําเนินชวีิตของตน และสามารถทํากิจกรรมตามตารางเวลาที่กําหนด
ไวได โดยไมไปทํากิจกรรมอืน่ที่อยูนอกเหนือตารางเวลาที่กําหนดไว เปนผลใหสามารถทํางานได
สําเร็จตามเวลาที่กําหนดไว 

การเลือกงาน 
(Job Selector) 

การควบคุมและ
ดําเนินการ 

(Run Manager) 
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เปาหมายในการบริหารเวลา 
 

ยงยุทธ  เกษสาคร (2541: 276-277) ไดกลาววา บุคคลควรกําหนดเปาหมายในการทําสิ่งตาง ๆ 
ซ่ึงจะชวยใหบคุคลมีพลังกระตุนและกําลังใจในการไปใหถึงจุดหมาย โดยเปาหมายดังกลาวจะตอง
เปนเปาหมายที่ถูกตอง สรางสรรค และมีจริยธรรม ไมเปนเปาหมายทีน่ําไปสูความเสื่อมเสีย  ดังนัน้ 
การบริหารเวลาจึงควรมีเปาหมายดังตอไปนี้ 
 
 1.  กําหนดเปาหมายในชีวติ  ในชีวิตหนึ่งบคุคลควรมีเปาหมายและมีความตั้งใจที่จะทาํให
เปาหมายนั้นสาํเร็จ ดวยการบริหารเวลาอยางตอเนื่อง หากบุคคลมุงหนาเดินเขาสูเปาหมายอยางไม
ทอถอยหรือไมประมาท ก็จะทําใหบุคคลไปถึงความสําเร็จในชวีิตได 
 
 2.  มุงมั่นประสบความสําเร็จในชีวิตอยางแทจริง  ผูที่ตองการประสบความสําเร็จในชวีิต
อยางแทจริงไดนั้น ตองตระหนักและเอาใจใสในการบริหารเวลาอยางจริงจัง โดยมีเปาหมายในชีวติ
ที่ชัดเจน และวางแผนสูเปาหมายนัน้อยางละเอียดทั้งในระยะสั้นและระยะยาว จดัตารางเวลาในแต
ละวันหรือแตละสัปดาหวาควรจะทําอะไรในชวงเวลาใด จึงจะบรรลุเปาหมายไดมากที่สุด 
 
 3.  สามารถทํางานไดอยางมคีุณภาพและประสิทธิภาพ  การที่บุคคลจะทํางานใหมีคณุภาพ
สูงสุด และมีประสิทธิภาพการทํางานที่ดีทีสุ่ดนั้น ส่ิงหนึง่ที่สําคัญที่บุคคลจําเปนตองมีคือ การ
บริหารเวลาทีด่ี เพราะการบริหารเวลาที่ดจีะทําใหมีเวลามากพอในการวางแผนการทํางานอยาง
ละเอียดรอบคอบทั้งการใชเวลา ทรัพยากร วิธีการดําเนนิการ บุคลากรใหมีประสิทธิภาพ และ
รวมถึงมีเวลาในการปรับปรุงแกไขงานใหออกมาดีที่สุดเทาที่จะทําไดอีกดวย  แนวคิดสําหรับการ
บริหารเวลาใหมีคุณภาพและประสิทธิภาพสามารถแยกยอยได ดังนี ้
 
 3.1  ทํางานใหไดมากที่สุดในเวลาที่มีอยู 
 3.2  ทํางานไดดีที่สุดในเวลาที่มีอยู 
 3.3  ทํางานที่จาํเปนตองทําใหครบถวน 
 
อุปนิสัยกับการบริหารเวลา 
 
 ยงยุทธ  พีรพงศพิพัฒน (2547: 66-68) ไดกลาวถึง อุปนิสัยของแตละบุคคลวาเกิดจาก
องคประกอบ 3 ประการคือ 



 30 

1. องคความรู (Knowledge) 
2. ทักษะ (Skill) 
3. ความปรารถนา (Desire) 

 
 การที่บุคคลมีอุปนิสัยที่เปนอุปสรรคตอการบริหารเวลา เชน การผลัดวันประกันพรุง 
การชอบรับปากทุกเรื่อง การเขาไปกาวกายงานของคนอื่น การรับงานมากเกินความสามารถของตน 
การเปนคนหยมุหยิม เปนตน ซ่ึงถาบุคคลยังคงทําอุปนิสัยเดิมอยูเร่ือย ๆ ก็จะทําใหการบริหารเวลา 
ไมประสบความสําเร็จได นกัจิตวิทยาเชื่อวา การที่จะเลิกอุปนิสัยเดมินั้น เกดิจากความรู ทักษะ และ
ความตองการของบุคคล เพราะเมื่อบุคคลทําส่ิงใหมทดแทนสิ่งเกาไปเรื่อย ๆ และพบวาไดผลที่ดี
จะทําใหมีกําลังใจและทําสิ่งนั้นอยางตอเนือ่ง แลวนิสัยใหมก็จะมาแทนนิสัยเกา แตในทางปฏิบัติ
นั้นเปนสิ่งที่ไมงายนัก เพราะเมื่อเริ่มตนนิสัยใหมแลว หลาย ๆ คนมักจะลมเลิกความตั้งใจกลางคัน 
ซ่ึงนักจิตวิทยาบางทานไดเสนอวา หากตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล ใหบุคคลทําสิ่งนั้น 
21 วัน หรือ 21 คร้ัง ตอเนื่องกัน ในวันที่ 22 หรือคร้ังที่ 22 รางกายของคนเราจะปรับสภาพได และ
จะทําสิ่งนั้นโดยอัตโนมัติโดยไมรูสึกฝน และจะเริ่มมีนสัิยใหมขึ้นมาแลว 
 
สาเหตขุองการบริหารเวลาไมดี 
 

ยงยุทธ  พีรพงศพิพัฒน (2547: 54) กลาวถึง สาเหตุของการบริหารเวลาไมดี สามารถเกิดได
จาก 3 สาเหตุ คือ 
 
       ตัวเอง 
              ส่ิงแวดลอม  ผูอ่ืน 
 
 

1.  ตัวเอง พฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคลที่ทําใหการบริหารเวลาไมดี มีดงันี้ 
 
 1.1  ขาดการวางแผนระยะยาว แตใชวิธีการแกปญหาเฉพาะหนา 
 1.2  ขาดการวางแผนระยะสัน้ 
 1.3  ไมจัดลําดบังาน 
 1.4  ไมมีเปาหมาย 
 1.5  ไมมีการจดัระบบงาน 
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 1.6  การเปลี่ยนแผนบอยครัง้ 
 1.7  คิดวาคนอื่นทําไมได 
 1.8  ใชเทคโนโลยีไมเปน 
 1.9  ผลัดวันประกันพรุง 
 1.10 ตองการความสมบูรณแบบ 
 1.11 ไมกลาตัดสินใจ 
 1.12 หยุมหยิม 
 
 2.  ผูอ่ืน หมายถึง การมีสาเหตุมาจากบุคคลอื่นที่เขามาขัดจังหวะในการทํางาน เชน เพือ่น
เขามาขอปรึกษาเรื่องสวนตวัเพื่อขอความชวยเหลือ หรือมีโทรศัพทเขามา เปนตน ปญหาเรงดวน
เชนนี้ อาจเกิดขึ้นบาง แตจะไมเกิน 20%  ซ่ึงในความเปนจริงแลว หลายสิ่งที่เกิดจากคนอื่นอาจ
ลดลงได ถามีวิธีรับมือที่มีประสิทธิภาพ 
 
 3.  สิ่งแวดลอม บางครั้งสิ่งแวดลอมรอบตัวก็เปนอุปสรรคตอการบริหารเวลาได เชน เสียง
ที่ดังจนเกินไป ทําใหขาดสมาธิในการอานหนังสือ ฝนตกทําใหไมสามารถไปเรียนได น้ําทวมสูง 
รถติดผิดปกติ แผนดินไหว เปนตน ซ่ึงสาเหตุนี้อาจมีบาง แตไมมากและไมไดเกิดขึน้เปนประจํา 
 
ประโยชนท่ีจะไดรับจากการบริหารเวลาไดประสบผลสําเร็จ 
 

เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ ์(2545: 17) ไดกลาวถึง ประโยชนของการบริหารเวลาไวดังนี้ 
 
 1.  ทําใหชีวติมีเปาหมาย 
 2.  ทําใหไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว 
 3.  ทําใหชีวติมีคุณคาความหมาย 
 4.  ทําใหชีวติสมดุลครบดาน 
 5.  ทําใหมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิต 
 6.  ทําใหทํางานไดสําเร็จลุลวงและไดรับความกาวหนาในชีวิต 
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ผลเสียของการบริหารเวลาที่ไมมีประสิทธิภาพ 
 

ยงยุทธ  พีรพงศพิพัฒน (2547: 72) อธิบายวา การบริหารเวลานั้น สามารถสงผลตอสุขภาพ
รางกายและจติใจ เมื่อบริหารเวลาไมดีจะประสบกับสถานการณเหลานี้ คือ 
 

1. ทํางานหนกั 
1. ลุกล้ีลุกลน 
2. ยุงเหยิง 
3. ตะบี้ตะบนั 
4. ชีวิตไรจุดหมาย 
5. เครียด 
6. โรคหัวใจ 
7. คนรอบขางไมอยากคบหา 

 
 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ ทัศนคตติอเวลา และทฤษฎีการเปล่ียนแปลงทศันคต ิ

 
ความหมายของทัศนคต ิ
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2547: 521) ใหความหมายของทัศนคติไววา “ทัศนคติ หมายถึง 
แนวความคิดเห็น” 
 
 บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2540: 239) กลาววา ทัศนคติเปนกิริยาทาทีรวม ๆ ของบุคคลที่

เกิดจากความพรอมหรือความโนมเอียงของจิตใจ ซ่ึงแสดงออกตอส่ิงเราหนึ่ง ๆ เชน วัตถุ 
ส่ิงของ หรือสถานการณตาง ๆ ในสังคม โดยแสดงออกมาในทางสนบัสนุน ซ่ึงมีความรูสึก
เห็นดี เห็นชอบตอส่ิงเรานั้น ๆ หรือในทางตอตาน ซ่ึงมีความรูสึกที่ไมเห็นดี ไมเห็นชอบ
ตอส่ิงเรานั้น 

 
 สุรางค  โควตระกูล (2544: 366) กลาววา ทัศนคติ เปนอชัฌาสัย (Disposition) หรือ

แนวโนมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสนองตอบตอส่ิงแวดลอมหรือส่ิงเรา ซ่ึงอาจเปนไดทั้ง
คน วัตถุส่ิงของ หรือความคดิ ทัศนคติอาจจะเปนบวก หรือลบ ถาบุคคลมีทัศนคติบวกตอ
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ส่ิงใด ก็จะมีพฤติกรรมที่จะเผชิญกับสิ่งนั้น ถามีทัศนคติลบ ก็จะหลกีเลี่ยง ทัศนคติเปนสิ่งที่
เรียนรูและเปนการแสดงออกของคานิยมและความเชื่อของบุคคล 

 
 ลัดดา  กิตวิิภาต (2532:2) ไดกลาวไววา “ทัศนคติเปนความคิดที่มีอารมณเปนสวนประกอบ 
ซ่ึงทําใหเกดิความพรอมที่จะมีปฏิกิริยาโตตอบในทางบวกหรือในทางลบตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง” 
 
 แสงเดือน  ทวสิีน (2545) ไดใหความหมายวา ทัศนคติ หมายถึง ความรูสึกของบุคคลที่มีตอ

ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ความรูสึกดังกลาวอาจจะเกีย่วกับบุคคล ส่ิงของ สภาพการณ เหตกุารณ เปน
ตน เมื่อเกดิความรูสึก บุคคลนั้นจะมีการเตรียมพรอมเมื่อมีปฏิกิริยาตอบโตไปในทิศทางใด
ทิศทางหนึ่งตามความรูสึกของตนเอง 

 
 Fishbein and Ajzen (1988) ไดใหความหมายของทัศนคติไววา ทัศนคติ คือ อารมณ 
ความรูสึกชอบหรือไมชอบที่ตอบสนองตอวัตถุ บุคคล สถาบัน หรือเหตุการณ 
 
 จากความหมายของทัศนคตทิี่กลาวมาแลวนั้น สรุปไดวา ทัศนคติ หมายถึง สภาพที่แสดง 
ออกถึงความคิด ความรูสึกของบุคคลที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึง่ อาทิ บุคคล วัตถุส่ิงของ หรือสถานการณ 
โดยเกดิจากประสบการณหรือการเรียนรูของบุคคลที่เผชิญหรือหลีกเลี่ยงกับสิ่งนั้น  ซ่ึงมีผลทําให
เกิดการแสดงพฤติกรรมที่เปนไปในทิศทางสนับสนุน (ทางบวก) หรือทิศทางปฏิเสธ (ทางลบ)  ถา
บุคคลมีทัศนคติทางบวกตอส่ิงใดก็จะแสดงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมออกมาในทาง
สนับสนุน เหน็ดวยกับสิ่งนัน้ แตถาบุคคลมีทัศนคติทางลบตอส่ิงใดกจ็ะแสดงความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมออกมาในทางตอตาน หลีกเลี่ยง ปฏิเสธ ไมเห็นดวยกับสิ่งนั้น ๆ  แตทศันคติไมใช
แรงจูงใจและแรงขับใหบุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา แตเปนสภาพแหงความพรอมที่จะโตตอบ 
และแสดงใหทราบถึงแนวทางของการสนองตอบของบุคคลตอส่ิงนั้น 
 
องคประกอบของทัศนคต ิ
 
 ลัดดา  กติิวภิาต (2532: 4) ไดกลาวถึง องคประกอบของทัศนคติ สามารถแบงได 3 องคประกอบ 
สรุปไดดังนี ้
 
 1.  องคประกอบทางดานความรูความคิด (Cognitive Component) หมายถึง ความเชือ่ การ
รับรู ขอมูลและความรูเกี่ยวกบัสิ่งของหรือบุคคล หรือสภาพการณตาง ๆ ทางสังคม องคประกอบ
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ทางดานความรูความคิด เกีย่วของกับสิ่งทีบุ่คคลพิจารณาวาสิ่งนั้นดหีรือไมดี ถูกหรือผิด พึง
ปรารถนาหรือไมพึงปรารถนา 
 
 2.  องคประกอบทางดานความรูสึก (Affective Component) หมายถึง อารมณหรือ
ความรูสึกจะมคีวามสัมพันธเกี่ยวของกัน องคประกอบทางดานนี้จึงประกอบดวยการประเมิน
ความรูสึก ความชอบ หรือการตอบสนองทางอารมณที่มีตอส่ิงของหรือบุคคล โดยจะออกมาใน
ลักษณะความชอบหรือไมชอบ มีความรูสึกในทางทีด่ีหรือไมดี องคประกอบทางดานความคิด
ความรูสึกแบงเปน 2 ประเภทคือ 
 
 2.1  ความรูสึกทางบวก (ความพึงพอใจ) เชน ความเคารพนับถือ ความชอบพอ 
ความเหน็อกเห็นใจ เปนตน 
 
 2.2  ความรูสึกทางลบ (ความไมพึงพอใจ) เชน ความกลวั ความรูสึกรังเกียจ ดูถูก 
ขยะแขยง เปนตน 
 
 3.  องคประกอบทางดานพฤติกรรม (Behavioral Component) เปนความพรอมที่จะ
กระทํา เปนพฤติกรรมภายนอกของบุคคลที่แสดงออกโดยตรงตอส่ิงของหรือบุคคล องคประกอบ
ทางดานพฤตกิรรม จะมีความสัมพันธเกี่ยวของกับองคประกอบทางดานความคดิและความรูสึก 
ดังนั้นจึงสามารถอนุมานทัศนคติของบุคคลไดจากสิ่งที่บคุคลพูดหรือกระทําเสมอ ๆ  
 
 เพื่อใหมองเหน็องคประกอบของทัศนคติอยางชัดเจนขึน้ แสงเดือน ทวีสิน (2545: 69-70) 
ไดอธิบายเพิ่มเติมวา องคประกอบทั้ง 3 องคประกอบมีความสัมพันธกนัมาก บางครั้งไมสามารถ
แยกออกจากกนัไดอยางเด็ดขาด ถาขาดองคประกอบใดองคประกอบหนึ่งแลว จะเปนการศึกษา
ทัศนคติที่ไมสมบูรณ องคประกอบทั้ง 3 องคประกอบ สามารถแสดงถึงความสัมพันธกันไดดังนี ้
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ตัวแปรอิสระท่ีวัดได        ตัวแปรรวม   ตัวแปรตาม 
(ตัวแปรที่ขึ้นอยูกับสิ่งอื่นทีว่ัดได) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5  องคประกอบของทัศนคติ 
ท่ีมา: แสงเดือน  ทวีสิน (2545: 70) 
 
ลักษณะของทัศนคต ิ
 

สุรางค  โควตระกูล (2544: 367) ไดกลาวถึงลักษณะของทัศนคติไว ดงันี้ 
 
 1.  ทัศนคติเปนสิ่งที่เกิดจากการเรียนรู หรือเกิดจากการสะสมประสบการณของแตละ
บุคคล ไมใชส่ิงที่มีติดตัวมาแตกําเนิด 
 
 2.  ทัศนคติเปนแรงจูงใจที่จะทําใหบุคคลกลาเผชิญกับสิ่งเราหรือหลีกเลี่ยง ดังนั้น ทัศนคติ
จึงเปนไปไดทัง้ในทางบวกและลบ เชน ถานักศึกษามีทัศนคติทางบวกตอวิชาภาษาองักฤษ นักศกึษา
ก็จะชอบเรยีนภาษาอังกฤษ ตรงขามกับนกัศึกษาที่มีทัศนคติทางลบตอภาษาอังกฤษก็จะไมชอบ
หรือไมมีแรงจงูใจที่จะเรียน เปนตน 
 
 3.  ทัศนคติประกอบดวยองคประกอบ 3 องคประกอบคือ องคประกอบทางดานความรูสึก 
อารมณ (Affective Component) องคประกอบทางดานปญญาหรือการรูคิด (Cognitive Component) 
และองคประกอบทางดานพฤติกรรม (Behavioral Component) 
 

การรับรู 
คําพูดที่แสดงถึงความเชื่อ 

ปฏิกิริยาแสดงออก 
คําพูดที่เกีย่วกบัการปฏิบัติ 

คําพูด 
ที่แสดงถึงความรูสึก สิ่งเรา: 

บุคคล 
สถานการณ 
กลุม Social 
Issues 
และอ่ืน ๆ 

ทัศนคต ิ

ความรูสึก 
(Affect) 

ความรู 
(Cognition) 

การปฏิบัติ 
(Behavior) 
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 4.  ทัศนคติเปลี่ยนแปลงไดงาย การเปลี่ยนแปลงทัศนคตอิาจจะเปนการเปลี่ยนแปลงทิศทาง
ของทัศนคติ คือ เปล่ียนทัศนคติจากบวกเปนลบหรือจากลบเปนบวก หรืออาจจะเปลีย่นแปลงความ
เขม (Intensity) หรือความมากนอย หรืออาจจะเลือนหายไปได 
 
 5.  ทัศนคติเปลี่ยนไปตามชมุชนหรือสังคมที่บุคคลนั้นเปนสมาชิก เนือ่งจากชุมชนหรือ
สังคมหนึ่ง ๆ จะมีคานยิมของสังคมนั้น ๆ เอง ซ่ึงคานิยมเหลานี้จะมีอิทธิพลตอทัศนคติของบุคคลที่
เปนสมาชิก ในกรณีที่ตองการเปลี่ยนทัศนคติ จะตองเปลีย่นคานยิม 
 
 6.  ทัศนคติมีลักษณะเปนสังคมประกิต (Socialization) มีความสําคัญตอการพัฒนาทัศนคติ
ของเด็ก โดยเฉพาะทัศนคตติอความคิดและหลักการที่เปนนามธรรม เชน อุดมคติ ทศันคติตออิสระ
ในการพดู การเขียนของเดก็ที่มาจากครอบครัวที่มีสภาพเศรษฐกิจสังคมชั้นสูง จะมีทศันคติบวก
สูงสุดตามไปดวย 
 
หนาท่ีของทัศนคต ิ
 
 แสงเดือน  ทวสิีน (2545: 70) ไดกลาวถึงหนาที่ของทัศนคติไวดังนี ้
 
 1.  ถาทัศนคติ ทําหนาที่เพื่อทําความเขาใจสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้น (Knowing Function) บคุคลก็
ยินดีที่รับขอมลูที่จะชวยใหเขาเขาใจโลกมากยิ่งขึ้น และพรอมที่จะปรบัทัศนคติของตนใหทําหนาที่
ในการทําความเขาใจสิ่งตาง ๆ ใหดียิ่งขึน้ 
 
 2.  ถาทัศนคติ ทําหนาที่แสดงคานิยม (Value – Expressive Function)  จะเปนการยากที่จะ
เปล่ียนทัศนคติ ถาบุคคลนั้นไมเปล่ียนคานยิมพื้นฐานของตน 
 
 3.  ถาทัศนคติ ทําหนาที่ชวยในการปรับตัว (Social Adjustive Function) บุคคลอาจจะ      
ไมเปล่ียนทัศนคติ ถาไมมีทัศนคติที่จะใหเขาเลือกใชเพื่อชวยในการปรบัตัว 
 
 4.  ถาทัศนคติ ทําหนาที่ปองกันตนเอง (Self – Defensive Function) บุคคลอาจเปลี่ยน
ทัศนคติไดยาก ถาไมมีการจดัระบบทัศนคติที่มีตอตนเองเสียใหม 
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 จากหนาที่ของทัศนคติดังกลาวขางตน จะเห็นไดวามีความสัมพันธกับการเปลี่ยนทัศนคติ
ของบุคคลอยางมาก จึงตองทราบวาทัศนคตทิําหนาที่อยางไร เพื่อจะไดใชกลวิธีในการเปลี่ยน
ทัศนคติใหสอดคลองกับหนาที่ของทัศนคตินั้น ๆ เนื่องจากไมสามารถใชกลวิธีอยางเดียวกันไดใน
การเปลี่ยนทัศนคติทุก ๆ เร่ือง 
 
ประโยชนของการวัดทัศนคต ิ
 
 จรรยา  สิทธิปาลวัฒน (2539 อางถึง ดวงเดอืน  พันธุมนาวิน, 2530) ไดกลาวถึงประโยชน
ของการวัดทัศนคติ สามารถสรุปไดดังนี ้
 
 1.  วัดเพื่อทํานายพฤติกรรม ทัศนคติของบุคคลที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ยอมเปนเครื่องแสดงให
เห็นวาบุคคลนั้นมีทัศนคติตอส่ิงนั้นไปในทางที่ดีหรือไมด ีมากหรือนอยเพียงใด ซ่ึงทัศนคติของ
บุคคลจะเปนเครื่องทํานายวาบุคคลนั้นจะมีการกระทําตอส่ิงนั้นไปในลักษณะใด นอกจากนี้ ยังเปน
แนวทางใหผูอ่ืนปฏิบัติตอบุคคลนั้นไดอยางถูกตอง และอาจเปนแนวทางใหผูอ่ืนสามารถควบคุม
พฤติกรรมของบุคคลนั้นไดดวย 
 
 2.  วัดเพื่อหาทางปองกัน การที่บุคคลจะมีทัศนคติตอส่ิงใดนั้น เปนสิทธิของแตละบุคคล 
แตการอยูรวมกันในสังคมอยางสงบสุข บุคคลในสังคมนั้นควรจะมีทศันคติตอส่ิงตาง ๆ คลายคลึง
กัน ซ่ึงจะทําใหเกิดความรวมมือรวมใจกนั และไมเกิดความแตกแยกขึ้นในสังคม 
 
 3.  วัดเพื่อหาทางแกไข การวดัทัศนคติจะทาํใหทราบวา บุคคลมีทัศนคติตอส่ิงหนึ่งไปใน
ทิศทางใด ดหีรือไมดี เหมาะสมหรือไมเหมาะสม ดังนั้น การรูถึงทัศนคติของบุคคลหนึ่งจะชวยให
สามารถวางแผนและดําเนินการแกไขลักษณะที่ไมเหมาะสมของบุคคลนั้นได 
 
 4.  วัดเพื่อใหเขาใจสาเหตแุละผล ทัศนคติของบุคคลที่มีตอส่ิงตาง ๆ เปรียบเสมือนเปน
สาเหตุภายในที่ทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมไปไดตาง ๆ กัน ซ่ึงอาจไดรับผลกระทบจาก
ส่ิงแวดลอมหรือสาเหตุภายนอกดวยสวนหนึ่ง 
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พฤติกรรมและทัศนคติ 
 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2520: 15-27) กลาวไววา พฤตกิรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที่
มนุษยกระทํา ไมวาสิ่งนั้นจะสังเกตไดหรือไมได ประกอบดวย 3 องคประกอบ ดังนี ้
 

1.  พฤติกรรมดานพุทธิปญญา จะเกีย่วของกับการรู การจํา ขอเท็จจริงตางๆ รวมทั้งการ
พัฒนาความสามารถและทักษะทางสติปญญา การใชวิจารณญาณ ซ่ึงมีขั้นของความสามารถ ดังนี ้
 

1.1 ความรู ไดแก ความรูเกี่ยวกบัคําจํากัดความ ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฎี กฎ 
โครงสราง วิธีการแกปญหา มาตรฐาน เปนตน 

 
1.2 ความเขาใจ แสดงออกในรปูของทักษะ ดงันี้ 

 
1.2.1  การแปล หมายถึง ความสามารถในการเขียนบรรยายเกี่ยวกับขาวสารนั้น ๆ 

โดยใชคําพดูของตนเองได 
 

1.2.2  การใหความหมาย หมายถึง การใหความหมายขาวสารตาง ๆ หรือส่ิงตาง ๆ 
ตามที่บุคคลนั้นเขาใจ 
 

1.2.3  การคาดคะเน หมายถึง ความสามารถในการตั้งความคาดหมาย หรือ
คาดหวังวาอะไรจะเกิดขึ้น 
 

1.3 การประยุกตหรือการนําความรูไปใช นั่นกค็ือความสามารถในการแกปญหา
นั้นเอง 
 

1.3.1  การวิเคราะห หมายถงึ ความสามารถในการแยกแยะดวูาสิ่งนั้นประกอบ 
ดวยอะไร การเกิดสิ่งนั้นขึน้อาศัยเหตุผลใด สามารถจําแนกไดวาสิ่งใดสําคัญมาก ส่ิงใดมี
ความสัมพันธกัน และเกิดปรากฏการณนัน้ ๆ ขึ้นอาศัยหลักการใด 
 

1.3.2  การสังเคราะห หมายถึง ความสามารถในการนําเอาสวนประกอบยอย ๆ 
หลาย ๆ สวนมารวมกันเปนสวนรวมที่มีโครงสรางที่แนชัด 
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1.3.3  การประเมินผล เกี่ยวของกับการใหคาความรูสึกหรือขอเท็จจริงตาง ๆ ซ่ึง
ตองใชเกณฑอยางใดอยางหนึ่งใดในการประเมิน 
 

2.  พฤติกรรมดานทัศนคต ิ หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาที ความชอบ การใหคุณคา 
การรับ การเปลี่ยนหรือปรับปรุงคานิยมทีม่ีอยูเดิม มีขั้นตอน ดังนี ้
 

2.1  การรับหรือการใหความสนใจ เปนการที่บุคคลไดถูกกระตุนใหรับทราบวามี
เหตุการณหรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น และบุคคลนั้นจะมคีวามยินดีหรือมีภาวะจิตใจที่พรอมที่จะรบั
ส่ิงเรานั้น มีสวนประกอบ คือ 
 

2.1.1  ความตระหนกั หมายถึง บุคคลไดฉุกคิดวามเีหตุการณหนึ่งเกิดขึน้ 
 

2.1.2  ความยนิดีหรือเต็มใจที่จะรับ คือ บุคคลเกิดความพึงพอใจทีจ่ะรบัสิ่งที่มา
กระตุนความรูสึกเอาไว 
 

2.1.3  การเลือกรับหรือการเลือกใหความสนใจ 
 

2.2  การตอบสนอง หมายความวา บุคคลนั้นไดเกิดความรูสึกผูกมัดตัวเองตอส่ิงเราหรือ
สถานการณที่เกิดขึ้น เกิดความสนใจอยางแทจริง มีสวนประกอบดังนี ้
 

2.2.1  การยินยอมในการตอบสนอง 
 

2.2.2  การเต็มใจที่จะตอบสนอง นั่นคือ บุคคลเกิดความสมัครใจที่จะกระทํา 
 

2.2.3  ความพอใจในการตอบสนอง 
 

2.3  การใหคาหรือการเกิดคานิยม สวนประกอบที่สําคัญที่แสดงวาเกิดคานิยม คือ การ
เกิดภาวะการจงูใจหรือเกิดแรงจูงใจ มีพฤติกรรมยอย 3 อยาง คือ 
 

2.3.1  การยอมรับคานิยม เปนการลงความเห็นวาเหตกุารณ ส่ิงของ ภาวะการณอยาง
ใด อยางหนึ่งเปนสิ่งที่มีคุณคา 
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2.3.2  ความชอบในคานยิม 
 

2.3.3  การผูกมัด แสดงใหเห็นถึงระดับการยอมรับอยางแนนแฟนตอความคิด
บางอยาง นั่นแสดงถึงวา บุคคลเกิดคานิยมอยางใดอยางหนึ่งแลว ซ่ึงจะเกดิการจูงใจที่จะทําใหมีการ
กระทําบางอยางที่สังเกตได 
 

2.4  การจัดกลุมคา  หมายความวา คานิยมที่เขามีนั้นมีหลายชนิด จึงจําเปนที่จะตอง
จัดระบบของคานิยมตางๆ ใหเขากลุม มีสวนประกอบ ดังนี้ 
 

2.4.1  การสรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานยิม บุคคลจะสามารถมองเห็นวาสิ่งที่เขา
ใหคานยิมนี้มคีวามสัมพันธกับคานิยมที่เขามีอยูเดิมอยางไร 
 

2.4.2  การจัดระบบของคานยิม บุคคลจะเอาคานิยมที่เขามีอยูมาจัดระบบ แลวจะทํา
ใหบุคคลนั้นไดคานิยมใหมสําหรับตนเอง 
 

2.5  การแสดงลักษณะตามคานิยมท่ียึดถือ  มีสวนประกอบ 2 สวน คือ 
 

2.5.1  การวางหลักทั่วไป แสดงใหเห็นถึงความพรอมที่จะปฏิบัติส่ิงใดสิ่งหนึ่ง หรือ
ในแนวทางใดแนวทางหนึ่ง 
 

2.5.2  การแสดงลักษณะ เปนขั้นที่สังเกตไดโดยบุคคลอื่น การแสดงลกัษณะนีจ้ะ
เปนสิ่งที่คอนขางถาวร สืบเนื่องมาจากคานิยมที่บุคคลนัน้ยึดถืออยู 
 

3.  พฤติกรรมดานการปฏิบตั ิ เปนการใชความสามารถที่แสดงออกทางรางกาย ซ่ึงรวมทั้ง
การปฏิบัติหรือพฤติกรรมที่แสดงออกและสังเกตไดในสถานการณหนึ่ง ๆ 
 
แหลงของทัศนคต ิ
 
 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2520: 91-93)  กลาววา แหลงที่ทําใหเกิดทัศนคตมิีมากมาย ในที่นี้จะ
กลาวเฉพาะทีสํ่าคัญ ดังนี้ 
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1.  ประสบการณเฉพาะอยาง (Specific Experiences) วิธีการหนึ่งที่เราเรียนรูทัศนคติคือ 
จากการมีประสบการณเฉพาะอยางกับสิ่งทีเ่กี่ยวของกับทศันคตินั้น  ตวัอยางเชน  ถาเรามี
ประสบการณที่ดีในการติดตอกับบุคคลหนึ่ง เราจะมีความรูสึกชอบบุคคลนั้น ในทางตรงกันขาม ถา
มีประสบการณที่ไมดี เชนไดรับการลงโทษจะโดยทางรางกายหรือจิตใจก็ตาม หรือเกิดภาวะคับ
ของใจอยูบอย ๆ จากการไดพบปะหรือติดตอกับบุคคลนั้นเราก็มักจะมแีนวโนมที่จะไมชอบบุคคล
นั้นได 
 

2.  การติดตอสื่อขาวสารกับบุคคลอ่ืน (Communication from Others) ทัศนคติหลายอยาง
ของบุคคลเกิดขึ้นจากผลของการไดติดตอส่ือขาวสารกับบุคคลอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งจากการเรยีนรู
อยางไมเปนทางการที่เด็กไดรับในครอบครัว และเมื่อเดก็โตขึ้น ความคิดเห็นก็เปล่ียนไปใน
บางอยาง ดังนัน้เด็กอาจจะเกดิความไมสบายใจได 
 

3.  สิ่งท่ีเปนแบบอยาง (Models) ทัศนคติบางอยางของเราถูกสรางขึ้นจากการเลยีนแบบจาก
คนอื่น ขบวนการเกิดทัศนคติโดยวิธีนีเ้กิดไดโดยข้ันแรกจากเหตุการณบางอยาง บุคคลจะมองเหน็
วาบุคคลอื่นมีการปฏิบัติอยาไร ขึ้นตอไปบคุคลนั้นจะแปลความหมายของการปฏิบัตินั้ในรูปของ
ความเชื่อทัศนคติ ซ่ึงมาจากการปฏิบัติของเขา ถาบุคคลนั้นใหความเคารพ นับถือยกยองบุคคลที่
แสดงปฏิกิริยานั้นอยูแลว บุคคลนั้นจะยอมรับความรูสึกความเชื่อในบุคคลที่แสดงปฏิกิริยานั้น ๆ  
 

4.  องคประกอบที่เก่ียวของกบัสถาบัน (Institutional Factors) ทัศนคติของบุคคลหลาย
อยางเกิดขึน้สืบเนื่องมาจากสถาบัน เชน โรงเรียน มหาวทิยาลัย สถานที่ประกอบพิธีทางศาสนา 
หนวยงานตาง ๆ เปนตน สถาบันเหลานี้จะเปนทั้งแหลงที่มา และส่ิงชวยสนับสนนุใหเกิดทัศนคติ
บางอยางได 
 
ตัวกําหนดทางสังคมและบุคลิกภาพที่มีตอทัศนคต ิ
 

วัฒนา ศรีสัตยวาจา (2534) อธิบายวา การเกิดทัศนคติสามารถพิจารณาถึงการเกิดของ
องคประกอบแตละองคประกอบของทัศนคติได แตถาจะมองทัศนคตอิยางรวม ๆ โดยเชื่อวา
องคประกอบทั้ง 3 องคประกอบนั้นมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด และสงผลซึ่งกันและกัน 
องคประกอบที่จะตองพจิารณาในการกอใหเกิดทัศนคตโิดยรวม ไดแก 
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1.  ตัวบุคคล (The Individual) ประสบการณในการใหการเลี้ยงดูหรืออบรม จะเปน
ตัวกําหนดบุคลิกภาพของบคุคล ขณะเดยีวกันบุคคลกย็อมมีบุคลิกภาพที่แตกตางกนั ซ่ึงบุคลิกภาพที่
แตกตางกันนีจ้ะมีผลทําใหทัศนคติของบุคคลเหลานั้นแตกตางกันดวย 
 

2.  สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relations) การที่บุคคลหนึ่งจะสามารถทํา
ใหเกิดการเปลีย่นแปลงในบคุคลอื่นหรือไมและมากนอยเพยีงใดนั้น ขึน้อยูกับคณุลักษณะบางอยาง
ของบุคคลนั้นคือ ความเปนที่นาเชื่อถือ ความนาสนใจ และอํานาจ สรุปก็คือบุคคลเกิดทัศนคติ
เนื่องจากประสบการณตรงนอยมาก สวนใหญจะเปนผลมาจากบุคคลอื่น 
 

3.  กลุม (The Group) บุคคลหนึ่งยอมมีสวนรวมกับกลุมใดกลุมหนึ่ง ซ่ึงประกอบดวย
สมาชิกหลายคน ในขณะเดียวกัน บุคคลนัน้ก็อาจจะมีความตองการเขาไปมีสวนรวมกับกลุมอื่นดวย 
ทัศนคติของบุคคลนั้นยอมขึ้นอยูกับบุคคลในกลุมที่เขาเปนสมาชิกดวย ดังนัน้ทัศนคติของบุคคลจะ
เปล่ียนไดทางหนึ่งก็โดยการเปลี่ยนแปลงทศันคติของกลุม 
 

4.  สัมพันธภาพระหวางกลุม (Intergroup Relations) ปจจัยสองอยางทีม่ีอิทธิพลตอ
ทัศนคติ ซ่ึงเปนผลสืบเนื่องมาจากสัมพันธภาพระหวางบุคคล (โดยเฉพาะอยางยิ่งความรูสึกอคติที่
เกิดระหวางกลุม) คือ ปจจัยทางดานจิตวิทยาและดานสังคม 
 
แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติตอเวลา 
 

Jose et al. (2002: 120) กลาววา ความรูเบื้องตนที่สําคัญเกีย่วกับทัศนคตทิี่มีตอเวลาของ
บุคคล คือ เวลาเปนทรัพยากรที่ขาดแคลน เวลาไมสามารถเก็บรักษาไวได เวลามีมูลคา เวลาและเงนิ
ถูกนํามาใชแลกเปลี่ยนกันได  
 

Macan et al. (1994: 388) กลาววา ความรูสึกนึกคิดของบคุคลที่มีตอการใชเวลาในลกัษณะ
ของความชอบหรือความพึงพอใจที่จะบรหิารจัดการสิ่งตาง ๆ โดยใหมีการใชเวลาอยางเหมาะสม 
 

จากแนวคิดเกีย่วกับทัศนคตติอเวลาที่กลาวมาขางตน และจากการศกึษาคนควาของผูวิจัยที่
ไดนําแนวคดิเกี่ยวกับทัศนคติและแนวคิดเกี่ยวกับเวลามาผสมผสานกัน ทําใหเกิดความสัมพันธ
เชื่อมโยงไดเปนแนวความคดิของทัศนคตติอเวลา ผูวิจยัสรุปความหมายของทัศนคตติอเวลาเปน
ดังนี ้
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ทัศนคติตอเวลา  หมายถึง  สภาพที่แสดงออกถึงความคิด ความรูสึกของบุคคลที่มีตอเวลา 
โดยเกดิจากประสบการณหรือการเรียนรูเกี่ยวกับเรื่องของเวลาของบุคคลนั้น ในการที่จะใหคุณคา
และความหมายตอเวลาอยางไร  ซ่ึงมีผลทาํใหเกิดการแสดงพฤติกรรมการใชเวลาที่ถูกตองหรือ 
ไมถูกตอง ถาบุคคลมีทัศนคติทางบวกตอเวลาก็จะแสดงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมการใช
เวลาอยางถูกตองเหมาะสม เหน็เวลาเปนสิง่ที่มีคา ใชเวลาอยางระมัดระวัง แตถาบุคคลมีทัศนคติ
ทางลบตอเวลาก็จะแสดงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมการใชเวลาที่ไมถูกตองเหมาะสม เพราะ
เห็นวาเวลาไมมีคา ไมมีความหมายตอบุคคลนั้น 
 
 ยงยุทธ  พีรพงศพิพัฒน (2547: 60-64) ไดกลาวถึงสาเหตุของการบริหารเวลาที่ไมดีนัน้มา
จาก 3 ประการ ไดแก ตนเอง ผูอ่ืน และส่ิงแวดลอม แตสาเหตุที่สําคัญที่เปนอุปสรรคมากที่สุดตอ
การบริหารเวลาคือ ตนเอง ซ่ึงมาจากทัศนคติดานความคดิ และทัศนคติดานบุคลิกภาพที่มีตอเวลา
ของบุคคลนั้น  
 

1.  ทัศนคติดานความคดิ (Mental)  ที่เปนอุปสรรคตอการบริหารเวลาที่ดี ไดแก 
 
 1.1  การคิดวาตนเองทําดีที่สุดแลว (The Best Way) 
 1.2  การโทษคนอื่น (Excuse) 
 1.3  การผลัดวนัประกันพรุง (Procrastination) 
 1.4. การตะบี้ตะบันทํา (Immediacy) 
 1.5  ความกลัว ไมมั่นใจ (Insecurity) 
 

2.  ทัศนคติดานลักษณะของบุคคล (People Type) หรือบุคลิกภาพของบุคคล ที่เปนปญหา
ในการบริหารเวลา สามารถอธิบายไดดังนี ้
 
 2.1  พวกจับจด (The Optimist: good starters, poor finisher) ไดแก บุคคลที่มีความ
ตั้งใจสูงที่จะทาํงานในตอนแรก พรอมจะเริม่ทันที ดูเอาจริงเอาจัง แตพอทําไดสักพัก เมื่อมีอุปสรรค
ก็หยดุ ถามีโครงการใหมกจ็ะไปเริ่มใหม ทั้งที่ของเกายังไมเสร็จ สุดทายงานไมบรรลุเปาหมาย 
 

2.2  พวกสมบรูณแบบ (The Perfectionist) ไดแก บุคคลที่ชอบทํางานใหสมบูรณที่สุด 
มีความตั้งใจและมาตรฐานสูงในทุก ๆ เร่ือง ถาไมสมบูรณแบบจะไมทาํ ทําใหการทํางานไม
สามารถสําเร็จลุลวงได 
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2.3  พวกทุลักทุเล (The Rebel: good finishers, poor starters) ไดแก บุคคลที่ไมยอมทํา
เอาไวกอนตั้งแตแรก และจะมาเรงทําเมื่อใกลถึงเวลาทีก่ําหนด เชน พวกที่ชอบเตรยีมสอบวัน
สุดทายอยางหามรุงหามค่ํา พวกทีว่ิ่งไปขึน้รถไดในวินาทีสุดทายกอนที่จะปดประตพูอด ี
 
 2.4  พวกนักสงัคม (The Socialist) ไดแก บคุคลที่ชอบออกงานสังคม โดยรับปากเขา
งานสังสรรคทุกอยาง แตทิ้งเรื่องงานไวกอน ทําใหมีงานคางคาไมเสร็จมากมายและไมมีเวลาเปน
ของตัวเอง 
 
 2.5  พวกวิตกจริต (The Worrier) ไดแก บคุคลที่ชอบกังวล ไมเชื่อมั่นความสามารถ
ของตัวเอง พยายามหนีงานเพราะกลัวทําไมได ซ่ึงจะทําใหขาดความมัน่ใจในอนาคต หวาดวิตก 
กังวลวางานจะไมดี ดึงคนอืน่เขามามีสวนรวมในการทํางาน เพราะคิดวาจะชวยกล่ันกรองงานใหดี
ขึ้น ถามความคิดจากคนอืน่ตลอด ทําใหเสียเวลา และเลื่อนเวลาออกไปเรื่อยเมื่อมีโอกาส 
 
 จากสาเหตุของการบริหารเวลาที่ไมดีขางตนจะเห็นไดวา ทัศนคติที่มีตอเวลาของบุคคลมี
ผลอยางมากตอการบริหารเวลาของตัวเอง ซ่ึงถาบุคคลมีทัศนคติที่เปนอุปสรรคในการบริหารเวลา 
จะทําใหบุคคลนั้นไมสามารถทํางานหรือใชชีวิตใหสัมฤทธิผลตามที่ตั้งใจไวได  ดงันั้น การบริหาร
เวลาบุคคลจะตองตระหนกัและยอมรับทศันคติตอเวลาของตนเองใหดีเสียกอนวา ตนเองมีทัศนคติ
ตอเวลาเชนใด เพื่อที่จะไดปรับปรุงตนเองใหเปนผูที่มีความสามารถในการบริหารเวลาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงทัศนคต ิ
 
 วัฒนา  ศรีสัตยวาจา (2534) ไดกลาวถึง ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงทัศนคติไวดังนี ้
 

1.  ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงทศันคติโดยการปรับตัวใหเขากับสังคม (The Social Judgment 
Theory of Attitudes Change)  ในขบวนการของการเปลี่ยนทัศนคตินีม้ีขั้นของขบวนการเกดิขึ้น
สองขั้น คือ 
 

ขั้นท่ี 1  บุคคลจะตัดสินใจและใหการวินจิฉัยขาวสารที่เขาไดรับใหมโดยเอาความรูหรือ
ขาวสารที่บุคคลเคยไดรับมามีสวนเกีย่วของดวย 
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ขั้นท่ี 2  ทัศนคติจะเกิดขึ้นภายหลังจากไดทําการวินจิฉัยหรือตัดสินใจแลวทัศนคติที่
เปล่ียนไปจะมากหรือนอยขึน้อยูกับความแตกตางของขาวสารใหมกับขาวสารที่บุคคลนั้นมีอยูแลว 
หลักในการวนิิจฉัยหรือตัดสินใจโดยทั่วๆ ไปมีดังตอไปนี้ 
 

1.  เมื่อบุคคลเผชิญกับสิ่งเราหลาย ๆ อยางที่จัดไวเปนอนกุรม (Series) บุคคลนั้นจะมี
แนวโนมที่จะจัดรูปแบบของสิ่งเราเหลานั้นใหม ถึงแมวาสิ่งที่ตัวเองมองเห็นนัน้จะไมชัดเจน
เพียงพอ 
 

2.  ในกรณีที่ไมมีมาตรฐานของการตัดสินใจที่แนนอนใหบุคคลนั้นมองเห็น การวินจิฉัย
หรือตัดสินใจของบุคคลนั้นยอมจะไมแนนอนและไมคงเสนคงวา โดยเฉพาะจะเกิดกับสิ่งเราที่อยู
ระหวางกลางหรืออันแรกหรืออันหลังสุด 
 

3.  องคประกอบภายในของบุคคล และองคประกอบทางสังคม จะมีผลตอการวินจิฉัย
หรือตัดสินใจภาวการณเชนนี้ยิ่งจะมีมากขึน้ถามาตรฐานหรือกฏเกณฑที่จะใชในการวินิจฉยัไมม ี
และถาสิ่งเราเหลานั้นไมถูกเสนอในรูปของการเรียงลําดบัแบบอนุกรม การวินจิฉัยจะขึ้นอยูกับ
ประสบการณเดิมของบุคคล 
 

4.  ส่ิงเราที่ถูกเสนอกอนสุดและหลังสุด จะถูกนํามาใชประโยชนในการตัดสินวินจิฉัย
มากที่สุด 
 

5.  การเสนอสิ่งเราที่จะเปนเกณฑในการตัดสินใจ กอนทีจ่ะเสนอสิ่งเราที่ตอเนื่องกัน
เปนอนุกรม และหลังสุด (หรือกอนจะถึงหลังสดุ) จะทาํใหการวินิจฉยัมีลักษณะที่รอยละ สวนใหญ
ของการวินิจฉยัใกลเคยีงกับสิ่งเราที่ใชเปนมาตรฐานที่ให และการเสนอสิ่งเราใหมที่จะใชเปนเกณฑ
ในการตัดสนิใจ และส่ิงเราใหมนั้นมีความแตกตางกับสิ่งเราอันหลังสุดของอนุกรมนัน้มาก การ
วินิจฉยัมีลักษณะที่รอยละสวนใหญจะแตกตางกับสิ่งเราที่ใชเปนเกณฑมาตรฐาน 
 

6.  ความคิดเหน็ที่มีอยูเดิมของบุคคลเกี่ยวกบัเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จะเปนแหลงอางอิงที่
เขมแข็งในการวินิจฉัยหรือตัดสินใจเกี่ยวกับขาวสารหรอืความคิดเหน็ใหมที่เกี่ยวกับทัศนคติ 
 

7.  เมื่อบุคคลไดมีโอกาสมีสวนรวมในกิจกรรมใดกจิกรรมหนึ่ง ความคิดเห็นเดิมของ
บุคคลนั้นจะยงัคงเปนแหลงอางอิงที่เขมแข็งในการตัดสนิใจที่เกี่ยวกับกิจกรรมนั้น ๆ 



 46 

2.  ทฤษฎีเก่ียวกับการมีสวนรวม (Active Participation Theory)  มีผลการวิจัยทาง
จิตวิทยาสังคมบางเรื่องเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทัศนคตไิดเสนอแนะวา การเปลี่ยนทศันคติ และ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทําใหเกิดขึ้นไดโดยการสรางสถานการณใหเกิดการมีสวนรวมในกลุม
บุคคลอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  การวจิัยเปรียบเทียบเกีย่วกับการจัดประสบการณการเรียนรูสอง
อยาง คือ การอภิปรายกลุมและการสอนเปนรายบุคคล มีองคประกอบหลายอยางที่มผีลตอความ
แตกตางของการปฏิบัติของทั้งสองกลุมดังกลาว องคประกอบแรก คือ ในกลุมที่ใชวธีิการบรรยาย
นั้น ผูฟงเปนแตผูรับฟงไมมีสวนรวม แตในกลุมที่ใชวิธีการอภิปรายกลุม การมีสวนรวมของสมาชิก
ในกลุมมีมาก ทุกคนมีโอกาสที่จะออกความคิดเห็น องคประกอบที่สอง ในการบรรยายนั้นผูฟง
ไมไดมีความรูสึกผูกมัดวาจะทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แตในการประชุมกลุมการตัดสินใจและความพยายาม
ที่จะทําสิ่งหนีง่สิ่งใดจะมีอยูในสมาชกิแตละคนไมมากก็นอย องคประกอบที่สาม วิธีการบรรยาย
นั้นจะกอใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคลในสวนพุทธิปญญา (Cognitive Component) 
เทานั้น แตในการประชุมกลุมนั้นจะมีผลตอองคประกอบของทัศนคติทั้งทางดานพทุธิปญญา และ
องคประกอบทางการปฏิบัติดวย และอีกประการหนึ่ง ดงัเปนที่ทราบกนัอยูแลววาความคิดเห็นของ
กลุมมีผลตอองคประกอบทางดานทัศนคตขิองบุคคลมาก ในขณะที่ขบวนการของกลุมกําลังดําเนนิ
อยูบุคคลในกลุมจะสามารถมองเหน็ความเชื่อของกลุมไดจากการอภิปราย 
 
ลักษณะการเปล่ียนแปลงทัศนคติของบุคคล 
 
 ลัดดา  กิตวิิภาต (2532: 13-16) กลาวถึง ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคล 
สามารถสรุปไดดังนี ้
 
 1.  การยินยอม (Compliance) การเปลี่ยนแปลงแบบนี้จะไมถาวร แตจะขึ้นอยูกับ
ผลประโยชนที่จะไดรับ การยินยอมมกัเปนไปในแงของการปรับตัว ใหเขากับสิ่งแวดลอมของ
บุคคลในสังคม 
 
 2.  การเลียนแบบ (Identification) เปนภาวะที่บุคคลยอมรับสิ่งเราหรือส่ิงกระตุนเปนผลจาก
ความตองการในการสรางสัมพันธภาพทีด่หีรือความพึงพอใจกับบุคคลอื่น ๆ โดยจะรับบทบาทของ
กลุมหรือผูอ่ืนมาเปนของตนเอง หรือเปลี่ยนบทบาทของซึ่งกันและกัน 
 
 3.  ความตองการที่อยากจะเปน (Internalization) เกิดขึ้นเมือ่บุคคลยอมรับสิ่งที่มีอิทธิพล
เหนือกวา เนื่องจากสิ่งนั้นตรงกับคานิยมภายในและคานยิมของเขา 
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หลักท่ีใชในการเปลี่ยนแปลงทัศนคต ิ
 
 แสงเดือน  ทวสิีน (2545: 71) ไดอธิบายวา ทัศนคติเปนสิง่ที่สามารถเปลี่ยนแปลงได แต
ตองใชเวลาระยะหนึ่งในการสรางทัศนคติขึ้นมาใหม โดยมีหลักที่สามารถนํามาใชในการเปลี่ยน
ทัศนคติของบุคคล ดังนี้ 
 
 1.  การสรางตัวเลียนแบบ (Identification Figure) ที่เหมาะสมใหกับผูที่เราตองการจะ
เปล่ียนทัศนคติ ลักษณะสําคัญของตัวเลียนแบบ เชน 
 

1.1 ตองเปนบุคคลที่ผูนั้นสามารถพึ่งพาอาศัยได 
1.2 ตองเปนบุคคลที่สําคัญในชีวติของผูนั้น 
1.3 ตองเปนบุคคลที่ผูนั้นยกยอง เชื่อถือ 
1.4 ตองเปนบุคคลที่มีช่ือเสียง มีศักดิ์ศรี มีบารมีพอที่จะทําใหผูนั้นเชื่อถือได 
1.5 ตองเปนบุคคลที่มีความอบอุน มีลักษณะเปนกันเอง และมีความเขาใจกนั 

 
2.  ใชวิธีการพดูหรือการสื่อสาร (Communication) เพื่อเปล่ียนแปลงทศันคติ นักจติวทิยา

ไดอธิบายวาการพูดเพื่อเปล่ียนทัศนคตนิั้นมี 2 วิธีคือ 
 
 2.1 การพูดโดยอางเหตุผล (Logical Argument) การพูดชักจูงเพื่อเปล่ียนทัศนคติของ
บุคคลวิธีนี้ จะตองเปนการพดูโดยเสนอขอเท็จจริงทั้งในสวนดีและไมดี เพื่อใหผูนั้นใชเปนขอมูล
ในการตัดสนิใจเลือกดวยตนเอง 
 
 2.2 การพูดเราอารมณ (Emotional Appeal) การพูดในลักษณะนี้ มักจะพูดโดยเนนเพยีง
ดานเดยีว และพยายามเสนอเหตุผลเพียงดานเดียว การชกัจูงในลักษณะนี้อาจจะทําใหคนคลอยตาม
ไดงาย แตอาจเกิดผลเสียถาผูนั้นมารูเหตุผลอีกดานหนึ่งในภายหลัง 
 
 3.  ใชวิธีการจดัสภาพการณและส่ิงแวดลอมตาง ๆ เพื่อเอื้ออํานวยใหเกดิการเปลี่ยนทศันคติ
ไปในแนวทางที่ตองการ เชน การใหเขาไปมีสวนรวม การจัดกิจกรรม การเลนบทบาทสมมติ (Role 
Playing) เปนตน 
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 จากแนวคิดเกีย่วกับการเปลีย่นแปลงทัศนคติที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การที่บุคคลจะ
เปล่ียนแปลงทศันคติ บุคคลนั้นจะวนิิจฉัยและตัดสินใจสิ่งที่ไดรับเขามาใหม โดยเอาความรูหรือ
ประสบการณเดิมที่บุคคลเคยไดรับมามีสวนเกี่ยวของดวย ซ่ึงทัศนคติทีเ่กิดขึ้นนั้นจะเปลี่ยนไปมาก
หรือนอยขึ้นอยูกับความแตกตางของประสบการณที่บุคคลไดรับกับประสบการณเดิมที่บุคคลนั้นมี
อยูแลว ถาความแตกตางนอยบุคคลกจ็ะสามารถปรับเปลี่ยนทัศนคตใิหเขากับประสบการณใหมได
ไมยาก  ผูที่ตองการจะเปลีย่นแปลงทัศนคติของบุคคลนั้นสามารถสรางสถานการณหรือจัด
ประสบการณการเรียนรูใหบุคคลไดมีสวนรวมในกลุมที่จัดขึ้น ซ่ึงจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติของบุคคลทั้งทางดานความคิดและการปฏิบัติดวย 
 

แนวคิดและหลักการเกี่ยวกับพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
 
แนวทางในการวางแผนการใชเวลาอยางมปีระสิทธิภาพ 
 
 Smith and Smith (1990: 113) กลาวถึงแนวทางในการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ดังนี ้
 
 1.  ประเมินทศันคติเกีย่วกับการใชเวลาของตนเอง และวเิคราะหการบรหิารเวลาของตนเอง
ในปจจุบนัวาทําอยางไรจึงจะใชเวลาใหเปนประโยชนตอการเรียนมากที่สุด 
 
 2.  กําหนดสวนตาง ๆ ของตารางเวลาที่ใชไปวาสวนใดสามารถควบคุมไดและสวนใด
ควบคุมไมได 
 

3.  กําหนดเปาหมายการดําเนนิชีวติและลําดบัความสําคัญใหตรงกับความตองการสวนบคุคล 
 
 4.  วางแผนเกีย่วกับสิ่งสําคัญในชีวิตของตนเอง โดยแบงการใชชีวิตออกเปนดานตาง ๆ 
เพื่อที่จะทําการจัดสรรเวลาและพลังงานในตัวใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  
 
 5.  ลดกิจกรรมที่ทําใหสูญเสียเวลาที่คุกคามและทําลายตารางเวลาลงใหมากที่สุด 
 
 6.  ติดตามดูความกาวหนา โดยการประเมนิผลวาเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไวหรือไม และ
ปรับตารางเวลาใหมอีกครั้งตามความเหมาะสม 
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 Martin and Osborne (1986)  ไดกลาวถึง  ขัน้ตอนในการวางแผนการใชเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพไว  5  ขั้น ดังนี้ 
 
 1.  ประเมินทกัษะในปจจุบนัจากแบบสอบถามการบริหารเวลา เพื่อจะไดทราบถึงทักษะใน
การวางแผนการใชเวลาและสิ่งที่ควรจะตองปรับปรุง 
 
 2.  รูลําดับกอนหลังของงาน และใชเวลาอยางนอยที่สุดบางเวลาทํางานซึ่งเปนเปาหมาย
สูงสุด เปาหมายที่สําคัญเหลานี้จะเปนทิศทางในการใชเวลา ลําดับที่สําคัญที่สุดในการบริหารเวลา
เปนการพิสูจนเปาหมายสวนบุคคล และกิจกรรมที่จะนําไปสูเปาหมายนัน้ การเขียนลําดับกอนหลัง
ของเปาหมายและขั้นตอนทีจ่ะไปสูเปาหมาย เปนขั้นตอนแรกที่จะนําไปสูความสําเร็จ 
 
 3.  การกําหนดเวลาในการทํางาน ควรกําหนดเวลาที่สําคัญ ๆ ซ่ึงเกี่ยวของกับการเรียนใน
แตละวิชา เชน เวลาในการสอบ รายงาน การฝกปฏิบัติ เปนที่แนนอนวามีหลายสิ่งทีสํ่าคัญสําหรับ
ชีวิตควบคูไปกับการเรียน เปนตนวา การเลนฟุตบอล งานรื่นเริงกับเพือ่น การนัดพบเพื่อน การไป
เที่ยวในวันสุดสัปดาห ในหนาสุดทายของการกําหนดเวลาในการทํางานจึงควรใสรายการหรือ
กิจกรรมตาง ๆ ที่ชอบลงไป เมื่อทําตามตารางเวลาที่วางไวเปนทีเ่รียบรอยแลว 
 
 4.  คาดคะแนสิ่งที่ตองการจากการเรียน ส่ิงหนึ่งที่จะตองทําในการวางแผนทุก ๆ ภาค
การศึกษา คือ การประเมิน (คาดคะเน) ส่ิงที่ตองการจากการเรียน 
 
 5.  ใชปฏิทินวางแผน ผูบริหารที่มีประสิทธิภาพใชปฏิทนิวางแผนหรอืบันทึกการวางแผน
ประจําวนั การวางแผนที่มีประสิทธิภาพควรใชเวลาประมาณครึ่งชั่วโมงในการเริ่มตนแตละสัปดาห
วางแผนภายในสัปดาห และในการวางแผนทุกสัปดาหใชเวลาประมาณ 10 นาที ในตอนเชาของแต
ละวันวางแผนการทํางานในแตละวนั 
 
 จีระพันธุ  พูลพัฒน (2545)  ไดกลาวถึง  หลักสําคัญในการวางแผนการใชเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพไวดังนี ้
 
 1.  กําหนดเปาหมาย  การกําหนดเปาหมายของชีวิตและกาํหนดเปาหมายาของการเรียน
และการทํางานเปนเรื่องสําคัญ บุคคลจะตองรูความตองการในชวีิต กาํหนดกิจกรรมขั้นตอนและ
เวลาเพื่อไปสูเปาหมายนัน้ การกําหนดเปาหมายจะชวยใหเดินไปถูกทศิทางและใชเวลาเดินทางสั้น
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กวาเดินไปอยางไรจุดหมาย 
 
 2.  การวางแผนงานประจําวนั   ควรปฏิบัติดังนี ้
 
      2.1  การวางแผนงานที่จะทําทุกวัน เขียนรายงานสิ่งทีจ่ะตองทําทุกวนั ทุกเย็นกอนกลับ
บาน แลวทบทวนทุกเชา เพื่อจะไดทราบวาในแตละวนัจะทําอะไรบาง 
 
      2.2  วางแผนแลวกําหนดลําดับความสําคัญและความเรงดวนของงาน 
 
      2.3  วางแผนการจัดตารางเวลาที่เปนจรงิดวยความรอบคอบและระมัดระวังใหงานอยูใน
กรอบของเวลาที่มีอยูจริง จัดตารางเวลาใหยืดหยุนเพื่อรับกรณีฉุกเฉนิดวย 
 
      2.4  ระหวางทํางาน สํารวจวาทํางานไดครบถวนและตามลําดับหรือไม 
 
 3.  การจัดลําดบัความสําคัญของงาน  ส่ิงทีสํ่าคัญกวาจะตองทํากอน โดยจัดลําดับงานใหมี
ความสมดุลกนัทั้งทางดานความสําคัญของงานและความเรงดวนของงาน 
 
      ความสําคัญของงาน คือ งานที่มีผลตอความสําเร็จตามจุดมุงหมายมากที่สุดถือวาสําคัญ
ที่สุด 
 
      ความเรงดวนของงาน คอื กําหนดการที่ตองทํางานใหเสร็จ 
 
 4.  การจัดสรรเวลา  การจัดสรรเวลาใหเหมาะสม โดยคิดวางานที่ทําทั้งหมดจะเฉลี่ย
อยางไรใหทัว่ถึงทั้งงานประจําวัน งานมอบหมายพเิศษ งานวางแผนและคิดสรางสรรค 
 
 5.  กําหนดเวลาทํางาน  การกาํหนดเสนตายใหแกงานแตละชิ้นที่ทํา จะชวยควบคุมให
ทํางานโดยมุงไปที่งานและพยายามทํางานใหเสร็จตามกําหนด 
 
 6.  ประเมินการปฏิบัตงิาน  เพื่อปรับพัฒนาตนเองในเรื่องการทํางานใหตรงตามเปาหมาย
และแผนงานที่วางไว 
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 เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2541)  ไดสรุปแนวทางในการวางแผนการใชเวลาเปนลําดับขั้น
ดังนี ้
 
 1.  การตั้งเปาหมายใหชัดเจนทั้งระยะสั้นและระยะยาว คือ การที่บุคคลตั้งเปาหมายของ
ชีวิตเปนเปาหมายหลัก เพื่อใหเกิดความมุงมั่นที่จะฟนฝาอุปสรรคและกาวไปใหถึงจดุหมายนั้นได 
แตในระหวางที่จะไปถึงเปาหมายหลักจะตองกําหนดเปาหมายยอย ๆ ใหเกิดแรงจูงใจตอเติมใหไป
ถึงเปาหมายหลักใหได 
 

1.1  การตั้งเปาหมายระยะยาว  เริ่มตนจากการสํารวจตนเองวามีความถนัดดานไหน 
ชอบอะไร มีความสุขกับการทําสิ่งใดมากทีสุ่ด หาขอมูลหรือปรึกษาผูมีประสบการณ ซ่ึงจะชวยให
สามารถตัดสินใจเลือกไดวาสิ่งใดเปนเปาหมายสูงสุดในชีวิต 
 

1.2  การตั้งเปาหมายระยะสัน้  เปนเปาหมายยอยที่จะตองทาํใหประสบความสําเร็จ และ
มีสวนที่จะนําไปสูเปาหมายระยะยาวได 
 
 2.  เขียนส่ิงที่ตองทําทั้งหมด เพื่อความชัดเจนโดยครอบคลุมกิจกรรมในทุกดานของชวีิต 
ทั้งดานชีวิตสวนตวั ครอบครัว การเรียน การทํางาน ความรัก กิจกรรมเพื่อสังคม เปนตน 
 
 3.  เรียงลําดับความสําคัญกอนหลัง  เนื่องจากเวลามีอยูอยางจํากดั กิจกรรมที่เขียนมามี
ความสําคัญที่แตกตางกันและตองการคุณภาพของเวลาทีแ่ตกตางกัน ดงันั้นเพื่อใหการบริหารเวลามี
ประสิทธิภาพสูงสุด จึงตองมีการจัดเรียงลําดับความสําคญัของการมีกิจกรรมตาง ๆ วากิจกรรมใด
สําคัญและจําเปนตองทํากอน กิจกรรมที่ไมสําคัญสามารถตัดทิ้งหรือลดเวลาลงได 
 
 4.  กําหนดความถี่ในการปฏิบัติของแตละกิจกรรม  กิจกรรมแตละประเภทตองการเวลา
แตกตางกัน การวางแผนการใชเวลาตองเขยีนตามความเปนจริงและเหมาะสม ในภาคปฏิบัติจะนํา
กิจกรรมมาลงความสําคัญและลงความถี่ในการปฏิบัติ 
 
 5.  เขียนตารางเวลา  การกําหนดตารางเวลาที่ดีควรจะมีเวลา 24 ชั่วโมง ในแตละวนัตลอด
ทั้งสัปดาห เพือ่ใหสามารถเห็นภาพรวมกจิกรรมทั้งหมดที่ลงตารางเวลาไดอยางครบถวน วิธีการลง
กจิกรรมตาง ๆ ในตาราง ทําไดโดยเริ่มจากลงลําดับความสําคัญระดับสูง ๆ ใหครบกอน จากนั้น
คอยลงระดับกลางและต่ําตามลําดับจนครบ ถาไมสามารถใสกิจกรรมทั้งหมดลงในตารางได 
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สามารถแกปญหาไดโดยจดัชวงเวลาใหเหมาะสมยิ่งขึน้ กิจกรรมบางอยางอาจตองใชเวลานอยลง
กวาที่ตั้งใจไว กิจกรรมบางอยางตองทําสัปดาหละครั้ง อาจตองทําสองสัปดาหตอคร้ัง เปนตน 
 
 เมื่อใสกิจกรรมเรียบรอยแลว ทําการตรวจสอบวามีกิจกรรมใดไมเหมาะสมบาง มีชวงเวลา
ที่ทํางานหนกัเกินไป โดยไมสมดุลกับเวลาที่ใหกับการพกัผอน เพื่อใหตารางเวลามีความเหมาะสม
และสามารถปฏิบัติไดจริง นอกจากนัน้ตองพิจารณาอีกดวยวา กจิกรรมที่เปนประเภทเดียวกัน อาจ
ใชสีลงในชองกิจกรรมเหลานั้น เชน สีเหลือง ชวงเวลาการทํางานตั้งแตวันจนัทรถึงวนัศุกร สีเขียว 
สําหรับกิจวัตรสวนตัวประจําวัน สีฟา สําหรับการเดินทาง เปนตน 
 

6.  ควบคุมตารางเวลา  เปนขั้นตอนที่มีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะการไมควบคุมตนเองใน
การทําตามตารางเวลานับวาไรประโยชน จึงควรฝกบงัคบัตนเอง การรูจักควบคุมตนเอง ทําใหเปน
คนที่มีวินยัและเกดิผลดีในการดําเนินชวีิต 
 
 7.  ประเมินผลและปรับปรุงแผนการใชเวลา  เมื่อไดทดลองใชตารางเวลาสัปดาหแรกผาน
ไป ควรทําการประเมินผลดูวาแผนการใชเวลานั้นทําไดจรงิมากนอยเพียงใด ถามีกิจกรรมที่ทําไม
สําเร็จหรือไมสามารถทําไดเลย จะตองมกีารคนหาสาเหตแุละหาแนวทางแกไขปองกนั แลวนําไป
พัฒนาปรับปรุงตารางเวลาตอไป  ส่ิงสําคัญคือตองประเมินผลอยางซื่อสัตยตอตัวเอง เคารพตารางที่
ไดคิดพิจารณาและวางแผนไวอยางดแีลวในตอนแรก ถาไมไดทํากจิกรรมใดหรือทําไมสําเร็จ ควร
พิจารณาความบกพรองอยางมีเหตุผล และหามาตราการเพื่อชวยใหสามารถทําตามตารางเวลาไดด ี
 
 จากแนวทางในการวางแผนการใชเวลาที่กลาวมาขางตน สรุปไดเปน 5 ขั้นตอนคือ 1) วิเคราะห
ปญหาเกี่ยวกับการใชเวลาของตนเอง  2) กําหนดเปาหมายชีวิต  3) วางแผนการใชเวลาและจัดลําดับ
ความสําคัญของกิจกรรมตาง ๆ  4) ดําเนินการตามแผนและควบคุมตนเองใหทําตามแผน  5) การ
ประเมินผลการใชเวลาและปรับปรุงแผนการใชเวลา 
 

แนวคิดเก่ียวกับการฝกอบรมการบริหารเวลา 
 
ความหมายของการฝกอบรม 
 

นิรชรา  ทองธรรมชาติ และ คณะ (2544: 12) ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา การ
ฝกอบรมเปนกระบวนการเรียนรูตลอดชีวติที่สามารถจัดขึ้นไดโดยไมจาํกัดการศึกษา สถานที่ เพศ 
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และโอกาส สามารถกระทําไดโดยการจัดกิจกรรมที่พัฒนาความรูและทักษะความชํานาญ ซ่ึงจะทํา
ใหเกิดการเปลีย่นแปลงทัศนคติและพฤติกรรมในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ และชวยลดและ
ปองกันปญหาตาง ๆ ที่จะเกดิขึ้นได 
 

สมชาติ  กิจยรรยง (2539: 10) ไดใหความหมายของการฝกอบรมวา เปนกระบวนการใน
การเรียนการสอนที่สามารถจัดขึ้นในชัน้เรียนหรือสถานที่ทํางาน โดยสงเสริมใหผูเขารับการ
ฝกอบรมเกิดการเรียนรู เสริมสรางทักษะ และแลกเปลี่ยนทัศนคติใหเปนไปตามที่มุงหวังไว ซ่ึง
นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

วันชัย  เตชพรรุง (2538: 68) กลาววา การฝกอบรมเรื่องทัศนคติเปนวิธีที่มีประสิทธิภาพ
มากที่สุด และมีความสําคัญอยางมากในการปรับปรุงผลการทํางาน  เพราะการมีทัศนคติที่ดีและ
ถูกตอง จะสงผลใหบุคคลพยายามทีจ่ะนําทักษะตาง ๆ จะมาใชในการทํางานใหมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น และแกไขจุดบกพรองในทักษะตาง ๆ ใหดีขึ้นได 
 

วิจิตร  อาวะกลุ (2537: 30) ไดใหความหมายเกีย่วกับการฝกอบรมทางดานการศึกษาวา 
หมายถึง “การเพิ่มพูนความรู (Knowledge) ความเขาใจ (Understanding) ทักษะ (Skill)  ความ
ชํานาญหรือความสามารถในการทํางาน (Ability)” 
 

จากความหมายของการฝกอบรมดังกลาวขางตน สรุปไดวา การฝกอบรม หมายถึง 
กระบวนการในการชวยพัฒนาหรือฝกฝนบุคคลใหเกิดความรูความสามารถ มีทักษะหรือความ
ชํานาญ รวมถึงความรูสึกและทัศนคติที่ดใีนการทํางาน เพื่อใหบุคคลนัน้สามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น และบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวได ซ่ึงสงผลใหเกิดประโยชนตอสถาบันหรือ
องคกรของบุคคลไดเปนอยางดี 
 
ความแตกตางระหวางการฝกอบรมแนวทางเกาและแนวทางใหม 
 
 นนท  กอแกวทองดี (2538: 4) ไดเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกอบรม 
แนวทางเกาและแนวทางใหมไวดังนี ้
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 แนวทางเกา      แนวทางใหม 
 
1. ใหความรูแกผูรับการอบรม   1. ฝกใหผูรับการอบรมรูจักแสวงหาความรูดวย
          ตนเอง 
 
2. ฝกใหผูรับการอบรมจดจําหรือทองจํา  2. ฝกใหผูรับการอบรมรูจักคิด ทําความเขาใจ 
 
3. จัดการอบรมแบบตางคนตางเรียน  3. ฝกใหรูจกัวธีิการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 
4. จัดการอบรมในลักษณะใหผูรับการอบรม 4. จัดการอบรมในลักษณะใหผูรับการอบรม 
    เรียนรูตามกรอบที่วิทยากรใหการอบรม      เรียนรูตามความตองการและประโยชนของ 
    ทําใหเกิดการผูกขาดทางความคิด กจิกรรม     ผูรับการอบรม 
    ที่อบรมยึดตามความสะดวกและความพรอม 
    ของวิทยากรเปนหลัก 
 
5. ความรูทางวิชาการที่ผูรับการฝกอบรม  5. แรงจูงใจและทักษะที่ผูรับการฝกอบรมไดรับ 
    ไดรับจะนําไปสูการปฏิบัติ       จะนําไปสูการปฏิบัติ 
 
 พนิต  เข็มทอง (2545: 6) ไดสรุปแนวคิดใหมของการฝกอบรมไวดังนี ้
 
 การฝกอบรมแนวคิดใหมนี้ วทิยากรหรือเจาหนาที่ฝกอบรมจะเปลี่ยนมาใหความสําคญักับ
ผูรับการอบรม โดยใหการยอมรับ ความสนใจ และประสบการณเดิมของผูรับการอบรม วิทยากรจะ
ไมไดมีบทบาทเพียงแคเปนผูสอนเทานั้น แตจะตองเปนผูสรางบรรยากาศในการเรียนรู โดยมุงให
กระบวนการเรียนรูของผูรับการอบรมเปลี่ยนบทบาทจากการเปนผูรับฟง จดจํา มาเปนผูที่มีทักษะ
ในการคิดและแสวงหาคําตอบดวยตนเอง มีสวนรวมในการสรุปหาคําตอบ และสามารถสังเคราะห
เปนองคความรูได  ดังนั้น การฝกอบรมแนวใหม จึงเปนการฝกอบรมที่เนนการจัดประสบการณที่มี
เปาหมาย และใชเทคนิคการอบรมที่สงเสริมใหบุคคลเรียนรูรวมกัน โดยมีการจัดกิจกรรมการเรียนรู
อยางเปนระบบ สามารถแสดงไดดังแผนภาพตอไปนี ้
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ภาพที่ 6  ระบบของการฝกอบรมแนวใหม 
ท่ีมา: พนิต  เขม็ทอง (2545: 6) 
 
จุดมุงหมายของการฝกอบรม 
 
 นิรชรา  ทองธรรมชาติ และ คณะ (2544: 9) กลาววา จุดมุงหมายโดยทั่วไปของการ
ฝกอบรม เพื่อใหบุคคลไดพฒันาใน 3 ดาน ดังนี ้
 

1. พัฒนาความรู (Knowledge) 
2. พัฒนาทักษะ (Skill) 
3. พัฒนาทัศนคต ิ(Attitude) 

 
จากแนวคิดการฝกอบรมที่กลาวมาขางตน กลาวไดวา การฝกอบรมเปนกระบวนการหรือ

กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อใหบุคคลไดพัฒนาความรู ทักษะ และทัศนคติที่เหมาะสม ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่พึงประสงคสอดคลองตามเปาหมายที่กําหนดไว  ซ่ึงการพฒันาทักษะหรอื
ความชํานาญเปนจุดมุงหมายหนึ่งของการฝกอบรม เมื่อบุคคลไดรับการฝกอบรมใหฝกปฏิบัติจนมี

ปจจัยนําเขา 
(Input) 

กระบวนการ 
(Process) 

ผลที่ไดรับ 
(Output) 

- การวางแผนการ
เรียนรูรวมกัน 
- วิเคราะหผูรับการ
อบรมเพื่อตอบสนอง
ความตองการไดตรง
และสามารถดึง
ประสบการณของ
ผูรับการอบรมออกมา
เปนทรัพยากรในการ
เรียนรู 

- ใชเนื้อหาสาระ
เปนสื่อในการ
เรียนรู โดยแปลง
ออกเปนรูปของ
กิจกรรม 

- สติปญญา 
- ทัศนคต ิ
- ทักษะ 
- จริยธรรม 
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ความเชื่อมั่นวาจะสามารถทําไดเองในสถานการณจริงและสามารถตัดสินใจที่จะปฏิบตัิไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม บุคคลจะสามารถพัฒนาทักษะใหเกิดขึน้ และสามารถนําไปใชปฏิบัติในภารกิจ
ตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ นั่นคือ สามารถทําภารกิจไดอยางถูกตองโดยใชเวลาทีน่อยลงได 
ดังนั้น การฝกทักษะจึงเปนเครื่องมือหนึ่งที่จะชวยใหบคุคลพัฒนาพฤติกรรมของตนเองใหดีขึ้นได 
 
การฝกทักษะการบริหารเวลา 
 
 Pagana (1994: 381-383) กลาววา การฝกทักษะการบริหารเวลาสามารถใชไดในหองเรียน  
ถาเปนไปได เนื้อหาในเรื่องของการบริหารเวลาควรมีการบรรจุเขาไปในหลักสูตรเพือ่ใหผูเรียนได
เรียนรูและตระหนกัถึงความสําคัญของการบริหารเวลา เพราะการบรหิารเวลาจะชวยใหผูเรียนไดนํา
หลักการบริหารเวลาไปใชในการศึกษาเลาเรียนได โดยเสนอแนวทางการนําการบริหารเวลาไปใช
กับนักศกึษา 10 ประการ ดังนี้ 
 
 1.  การละเวนบางกิจกรรม (Omission by Decisions) ส่ิงที่จําเปนสําหรบัความสําเร็จคือ 
การปฏิเสธสิ่งที่ไมสําคัญ เชน ถาถูกขอรองใหทํางานทีเ่ปนงานใหมโดยไมมีเวลาศกึษางานนั้นควร
ที่จะปฏิเสธ 
 
 2.  เรียนรูที่จะกลาวปฏิเสธ (Learning to Say No) เปนกฎขอแรกของการตัดสินใจวาอะไร
ไมควรทํา หลังตัดสินใจวากจิกรรมอะไรไมสําคัญ หรือใหผลไมคุมคาควรกลาวปฏิเสธ 
 
 3.  การบันทึกการใชเวลา (Recording Time Use) การกําหนดเวลาทําใหความคิดเกี่ยวกับ
การใชเวลากลายเปนความจริงที่ชัดเจน ซ่ึงจะชวยใหนกัศกึษาสามารถประเมิน ชวงเวลาที่มีอยู
ระหวางการเรยีน และในวันหยุด การกระทําเชนนี้จะทําใหตรวจพบเวลาที่สูญเสียไปได 
 
 4.  ปองกันการถูกขัดจังหวะ (Blocking Interruptions) นักศึกษาทีก่ําลังอานหนังสือใน
หอพักมักจะประสบปญหาเรื่องมีคนมาหา นักศึกษาอาจจะปฏิบัติตอผูมาเยือนที่ไมตองการพบ โดย
การยืนขึ้น การคุยกับผูนั้นนอกหอง และไมเชิญใหนั่ง ในเวลาที่ไมวางอาจใชเทคนิคการจํากัดการ
สนทนาหรือปองกันการถูกขดัจังหวะจากผูที่มาเยี่ยม ซ่ึงสามารถหลีกเลี่ยงไดโดยการอานหนังสือ
ในหองสมุด 
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 5.  เตรียมพรอมในชวงเวลาที่ดีที่สุด (Guarding Prime Time) โดยปกตคินเราจะมีชวงเวลา
ปลอดโปรงใจ หรือมีสมาธิดีที่สุดอยูเสมอ แตเวลาอาจแตกตางกัน ชวงเวลานี้จะทํางานใหสําเร็จ
อยางงายดาย ซ่ึงนักศึกษาควรจะรูวาตัวเองมีชวงเวลานีต้อนไหน และเตรียมพรอมในการใชเวลา
ชวงนี้ใหเกดิประโยชนสูงสุด 
 
 6.  การกําหนดชวงเวลา (Programming Block of Time) เปนวิธีหนึ่งที่ดทีี่สุดที่จะทํา
โครงการใหญๆ ใหสําเร็จ นกัศึกษาควรทําตารางกําหนดเวลาเพื่อเพิ่มความสําเร็จของงาน เพราะ
การไดทํากจิกรรมเดิม ๆ  ในชวงเวลาเดิมในแตละวัน กอใหเกิดความสมดุลของโครงการ 
 
 7.  การจัดการชองวางในชวงของเวลาทํางาน (Organizing Work Space) เปนการลดเวลาที่
เสียไป เนื่องจากตองลุกขึ้นหลาย ๆ คร้ัง เพื่อไปหยิบสิ่งของตาง ๆ ที่จําเปนตองนํามาใช ซ่ึงจะทําให
เสียเวลาในขณะทํางาน ดังนั้น นักศกึษาควรมีเครื่องใชที่จําเปนเตรยีมไวเพื่อหยิบใชไดงาย 
 
 8.  การบริหารการประชุม (Managing Committee Meetings) มีการอธิบายถึงการเริ่มตน
และส้ินสุดเวลา การจัดลําดับวาระการประชุม การยึดถือวาระการประชุม ความรับผิดชอบตาง ๆ 
จะตองรูวาจะตองประหยดัเวลาแตละนาท ีและเสียเวลาเปนชั่วโมงอยางไร 
 
 9.  การมอบหนาที่ใหทําแทน (Delegating) นักศกึษาสวนมากมักไดรับการมอบหมายงานที่
คอนขางยากใหทํา นักศกึษามักจะถูกเตือนใหมอบหมายงานใหบุคคลที่มีระดับความสามารถต่ําสุด 
ใชเวลานอยในการปฏิบัติงานสวนนอยกอน และใชเวลาที่เหลือมาก ๆ ทํางานที่สําคัญ เชน นักศกึษา
อยูกับครอบครัว จะประสบความสําเร็จในการมอบหมายงานในบานใหกับสมาชิกในครอบครัว 
 
 10.  วางแผนการใชเวลา (Planning the Use of Time) ผูชํานาญในการบริหารเวลาสวนมาก 
สนับสนุนใหใชเวลา 10-15 นาที ในชวงสุดทายของแตละวนั เพื่อวางแผนและจัดกิจกรรมกอนหลัง
ของวันถัดไป การวางแผนจะชวยลดการผลัดวันประกันพรุง ซ่ึงวิธีการบริหารเวลาใหมี
ประสิทธิภาพของนักศึกษานั้น ควรจะมีการกําหนดจุดประสงคของงาน และจดัลําดับความสําคญั
ของงาน ตัดสินวาจะทําอะไรกอนหลัง กําหนดตารางการใชเวลา แกไขกิจกรรมที่ทําใหเสียเวลา 
ติดตามความกาวหนาและประเมินผลเปนระยะ 
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จากหลักการฝกทักษะเกีย่วกบับริหารเวลาที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การฝกทักษะการ
บริหารเวลาใหแกบุคคลตองอาศัยการดําเนินการอยางเปนแบบแผนขัน้ตอนและมวีธีิการฝกที่มี
ประสิทธิภาพ เพื่อใหบุคคลมีความสนใจและสามารถเขาใจเนื้อหาไดงาย และใหบุคคลไดฝกการ
บริหารเวลาดวยตนเอง เมื่อบุคคลเห็นวาเกิดผลดี บุคคลจะสามารถพัฒนาทักษะใหเกิดขึ้น และนาํ
ทักษะการบริหารเวลาไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันและกระทาํจนเปนนิสัย ซ่ึงจะนําไปสูการ
เปล่ียนแปลงพฒันาพฤติกรรมที่พึงประสงคเกี่ยวกับการบริหารเวลาสอดคลองตามวตัถุประสงคที่ผู
ฝกทักษะกําหนดไวได 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ในสวนของงานวิจยัที่เกีย่วของ ผูวิจัยขอเสนองานวจิัยที่เกี่ยวกับการบรหิารเวลา (Time 
Management) และทัศนคติตอเวลา (Time Attitudes) ซ่ึงประกอบดวย งานวิจยัในประเทศและ
งานวิจยัในตางประเทศ ดังตอไปนี ้
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 เยาวลักษณ  มบีุญมาก (2547) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการบริหารเวลาตอปญหาในการ
เรียนภาคปฏิบตัิวิชาสุขภาพจติและการพยาบาลจิตเวช 3 ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร ช้ันปที่ 3 รุน
ที่ 19 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบรีุ การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง  ประชากรเปน
นักศึกษาพยาบาลศาสตร ชั้นปที่ 3 รุนที่ 19 จํานวน 52 คน เปนนกัศึกษาที่กําลังเรียนภาคปฏิบัติวิชา
สุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 3 ระหวางวนัที่ 23 กุมภาพันธ ถึง วนัที่ 19 มีนาคม และวนัที่ 5 ถึง 
30 เมษายน 2547 เลือกกลุมตัวอยางตาม ตารางการเรียนภาคปฏิบัติที่ทางวิทยาลัยฯ ไดจัดไว 
แบงเปนกลุมทดลอง 26 คน และกลุมควบคุม 26 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัประกอบดวย 
แผนการใหความรูเร่ืองการบริหารเวลา คูมือการบริหารเวลาสําหรับนักศึกษาพยาบาลที่ผูวิจัยสราง
ขึ้น และแบบสอบถามปญหาทางการเรียนภาคปฏิบัติวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจติเวชที่ผูวิจัย
สรางขึ้น ผูวิจัยจัดใหกลุมทดลองไดรับการสอนเรื่องเทคนิคการบริหารเวลา กอนการเรียน
ภาคปฏิบัติ 2 สัปดาห และใหนักศกึษากลุมทดลองทําการบริหารเวลาดวยตนเองเมื่อไดรับการ
ปฐมนิเทศกอนการเรียนภาคปฏิบัติ โดยผูวิจัยสังเกตการบริหารเวลาและใหคําปรึกษาเมื่อนักศึกษามี
ปญหาในการบริหารเวลา สวนนกัศึกษากลุมควบคุมจัดใหอยูในสภาพการเรียนภาคปฏิบัติตามปกติ 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหนกัศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคมุตอบแบบสอบถามปญหาใน
การเรียนภาคปฏิบัติฯ ขณะอยูในชวงสัปดาหที่ 4 ของการเรียนภาคปฏิบัติวิชาสุขภาพจิตและการ
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พยาบาลจิตเวช 3 วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย คะแนนปญหาในการเรียนภาคปฏิบัติวิชา
สุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 3 ของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยรวมและรายขอ 
โดยใชสถิติ Independent t-test  ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยคะแนนปญหาในการเรยีนภาคปฏิบัติวิชา
สุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 3 ของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05) เมื่อวิเคราะหรายขอพบวาคะแนนปญหาในการเรียน
ภาคปฏิบัติวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 3 ในทกุรายขอของนกัศึกษากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05) ยกเวนขอรายการทานไมไดออก
กําลังกายอยางเพียงพอ ทานมีเวลานอนไมเพียงพอ ทานไมไดพบปะพดูคุยกับเพื่อนเหมือนปกติ 
และรายขอไมมีเวลาคนควาหาความรูเพิ่มเติม ที่แตกตางกันอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ  จากผล
การศึกษาครั้งนี้ ทําใหเกิดแนวทางในการแกปญหาในการเรียนภาคปฏิบัติ โดยการสอนการบริหาร
เวลาที่เหมาะสมดวยตนเองใหนักศกึษาพยาบาล ซึ่งเปนวธีิการที่ดีวิธีหนึ่งที่จะพัฒนาการเรียนการ
สอนทางการพยาบาลใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยอาศัยความรวมมือระหวางผูเรียนและผูสอน 
 
 อนัญญา  ชูลี (2545)  ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การใชเวลาวางและการสรางตัวตนของวัยรุนในเขต
เมืองเชียงใหม  การวิจยัมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาลักษณะการใชเวลาวางและการสรางตัวตนของ
วัยรุนในเขตเมอืงเชียงใหม โดยกําหนดพื้นที่ศึกษาเปนโรงเรียนระดับมธัยมศึกษาของรัฐบาลที่
ตั้งอยูในเขตเมอืงเชียงใหม  ในการศึกษาไดใชระเบยีบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  เก็บรวบรวมขอมูลโดย
การสังเกตและสัมภาษณวัยรุนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 10 ราย  ขอมูลที่ไดตรวจสอบ
ความสมบูรณและแยกแยะเปนหมวดหมู  วิเคราะหและนําเสนอรายงานการวจิัย ผลสรุปไดดังนี้ 
วัยรุนมเีวลาวางทั้งที่บานและที่โรงเรียน เวลาวางที่โรงเรียนแบงเปนชวง เชา กลางวัน เย็น วัยรุน
ชายมักใชเวลาวางเลนฟุตบอล บาสเกตบอล เลนกีตาร นัง่คุย อานหนังสือการตูนและใชส่ิงเสพติด 
สวนวยัรุนหญงิจะนั่งคยุ อานหนังสือการตูน เลนบาสเกตบอล บางครั้งเลนการพนันและมีการ
ทะเลาะวิวาทบาง เวลาวางทีบ่านหลังเลิกเรียนจนถึงยี่สิบนาฬิกา วยัรุนชายมักจะรวมกลุมทํา
กิจกรรมนอกบาน เชน เลนกีฬา เลนสนกุเกอร เที่ยวศูนยการคา เปนตน วัยรุนหญิงจะเที่ยว
ศูนยการคาเปนบางครั้ง หลังจากยี่สิบนาฬกิารเปนตนไป วัยรุนหญิงและวยัรุนชายที่อยูภายในบาน
มักจะเลนดนตรี ฟงเพลง ดูโทรทัศน วาดรปู เลนคอมพิวเตอร และวยัรุนชายบางสวนทํากิจกรรม
นอกบาน คือ ไปเที่ยวผับ รานสุรา รานสนุกเกอร เปนตน และวนัเสาร-อาทิตย วยัรุนทั้งชายหญิงใช
เวลาวางเทีย่วศูนยการคา แหลงทองเที่ยว ตลาด และงานที่ชุมชนจัดขึ้น 
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 นฤนุช  สุนทรศิริ (2544) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการวิเคราะหการใชเวลาเพื่อการศกึษา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ (กศ.บป.) สถาบันราชภัฎสวนสุนันทา ประชากรเปาหมาย
คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี 2 ป (หลังอนุปริญญา) ภาคพิเศษ (กศ.บป.) ในภาคเรียนที่ 1 ป
การศึกษา 2543 จํานวน 1,616 คน ผลการวิจัยพบวา สัดสวนการทํากิจกรรมตาง ๆ ของนักศึกษาใน
ระยะเวลา 1 สัปดาหนัน้ นักศึกษาทํากจิกรรมตาง ๆ ดังนี้ คือ 1) อานหนังสือเพื่อการเรียน 3.00 
ชั่วโมง 2) ทําแบบฝกหัด 3.27 ช่ัวโมง 3) คนควาเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องที่เรียนและทํารายงาน 3.06 
ชั่วโมง 4) พูดคุยกับเพื่อนในเรื่องทั่ว ๆ ไปที่ไมเกี่ยวกบัเรียน 4.34 ชั่วโมง 5) ปรึกษาหารือในเรื่องที่
เกี่ยวของกับการเรียน 4.00 ช่ัวโมง 6) อานหนังสือและคนควาเพิ่มเติมในหองสมุด .356 ช่ัวโมง 7) 
เที่ยวเตรกับเพือ่นที่เรียนดวยกัน 3.18 ชั่วโมง 8) รวมทํากิจกรรมของสถาบัน 3.00 ชั่วโมง  เวลาที่ใช
ในการทํากจิกรรมนั้น นักศึกษาจะใชเวลาประมาณ 1-3 ช่ัวโมงตอสัปดาหในการทํากิจกรรมในแต
ละชนิด ซ่ึงนบัเปนสัดสวนที่พอเหมาะไมมากไมนอยจนเกินไปสําหรบัการทํากิจกรรมแตละชนิด 
 
 วิภาพร  สิทธสิาตร (2542) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอ
ความเครียดและความสามารถในการบรหิารเวลาของนักศึกษาพยาบาล การวิจยันี้เปนการวิจยักึ่ง
ทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความเครียดและความสามารถในการบริหารเวลาของ
นักศึกษาพยาบาลกอนและหลังฝกทักษะการบริหารเวลา และเปรียบเทียบความเครยีดและ
ความสามารถในการบริหารเวลาของนักศกึษาพยาบาลระหวางกลุมที่ไดรับการฝกทกัษะการบริหาร
เวลาและกลุมที่ศึกษาเอกสารเรื่องการบริหารเวลา  กลุมตัวอยางคือ นกัศึกษาชัน้ปที่ 1 ปการศึกษา 
2542 ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครสวรรคและสวรรคประชารักษ ซ่ึงกําลังศึกษา
ภาคทฤษฎีอยูที่มหาวิทยาลัยนเรศวร จํานวน 40 คน ไดรับการสุมแบบจับคู ตามคุณสมบัติดังนี้ 1) 
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม ในภาคตนปการศกึษา 2542  2) คะแนนความเครียดโดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน กลุมทดลองไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา กลุมควบคุมได
ศึกษาเอกสารเรื่องการบริหารเวลา ทําการทดลองโดยทดสอบกอนและหลังการทดลอง เครื่องมือที่
ใชในการวิจยัคือ แผนการฝกทักษะการบริหารเวลา แบบประเมินความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล 
แบบสอบถามความสามารถในการบริหารเวลาของนักศกึษาพยาบาล และแบบบนัทกึการใชเวลา
ของนกัศึกษาพยาบาล วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ Nonparametric ไดแก The Wilcoxon Matched 
Pairs Signed-Ranks กับ The Mann-Whitney U Test ผลการวิจัยพบวา 1) นักศกึษาพยาบาลที่ไดรับ
การฝกทักษะการบริหารเวลา มีความเครียดลดลงภายหลังไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) นักศกึษากลุมที่ไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา มีความ 
สามารถในการบริหารเวลาภายหลังไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลามากกวากอนไดรับการฝก
ทักษะการบริหารเวลา 3) นกัศึกษากลุมที่ไดรับการฝกทกัษะการบริหารเวลา มีความเครียดหลังการ
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ฝกทักษะการบริหารเวลานอยกวากลุมที่ศกึษาเอกสารเรือ่งการบริหารเวลา อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  4) นักศกึษากลุมที่ไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา มีความสามารถในการบริหาร
เวลามากกวากลุมที่ไดศึกษาเอกสารเรื่องการบริหารเวลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จินตนา  มณเทียรวิเชยีรฉาย และคณะ (2541: 43-47) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง รูปแบบการดาํเนิน
ชีวิตในมหาวทิยาลัยของนกัศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบการดําเนนิชีวิตในมหาวทิยาลัยของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน ใน
เขตกรุงเทพและปริมณฑล ในแงของทัศนคติ ความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมที่นักศึกษาประพฤติ
ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ โดยแบงเปน 7 กลุม คือ กลุมกิจกรรม กลุมกาวหนา กลุมเก็บตวั กลุมสมาคม 
กลุมบําเพ็ญประโยชน กลุมวิชาการ และกลุมวิชาชีพ ประชากรของการวจิัยคือ นกัศกึษาหลักสูตร
ภาษาไทย ปริญญาตรี 4-6 ป ภาคปกติของมหาวิทยาลัยเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครและ
ปริมณฑล ซ่ึงลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ปการศึกษา 2540 จํานวน 80,815 คน  ขนาดกลุม
ตัวอยางจํานวน 1,094 คน โดยถือตามตาราง Yamane ที่ระดับความเชือ่มั่น 95% และความคลาด
เคลื่อน ±  3% วิธีการเลือกกลุมตัวอยางใช Non Probability Sampling โดยจํากัดโควตาตามสัดสวน
ของจํานวนนกัศึกษาทั้งหมดในแตละมหาวิทยาลัย เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ แบบสอบถาม ผูวิจัย
ไดทําไปทดลองใช (Try Out) และทดสอบคาความเที่ยงแบบสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค ได
คาอัลฟา 0.929 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ T-Test, One way ANOVA และ คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ (Coefficient of Correlation) ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการดําเนินชวีิตในมหาวิทยาลัย
ของกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในกลุมเก็บตวั รองลงมาคือ กลุมกิจกรรม กลุมบําเพ็ญประโยชน กลุม
สมาคม กลุมวิชาการ กลุมกาวหนา และกลุมวิชาชีพตามลาํดับ 
 
 สิระยา  สัมมาวาจ (2541) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การบริหารเวลาและการใชเวลาของนักศึกษา
พยาบาล กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี จํานวน 121 คน 
โดยใชแบบสอบถามปลายปดและปลายเปด ผลการวิจยัพบวา นักศกึษาพยาบาลสวนใหญมีความรู
เกี่ยวกับขั้นตอนการบริหารเวลา เชน การวเิคราะหการใชเวลา การกําหนดเปาหมายของการใชเวลา 
การดําเนนิการตามแผนที่กําหนดไว และการประเมินผลการใชเวลา แตนักศึกษามักมีปญหาในเรื่อง
การขาดความสม่ําเสมอในการปฏิบัติตามแผนที่กําหนดไว เนื่องจากการขาดการวางแผนงานที่ดี
หรือนิสัยผลัดวันประกันพรุง ทางดานการใชเวลานัน้นักศึกษาใหความสําคัญในการแบงเวลาให
ตนเองมากที่สุด และใหเวลากับครอบครัวและเพื่อนรองลงมาตามลําดับ โดยใชเวลาในการเรยีน
และแบงเวลาในการนอนและพักผอนออกกําลังกายตามสมควร และใชเวลาวางสวนใหญในการ
อานหนังสือ 
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 เพลินทิพย  โกเมศโสภา และ ชัชพงษ  ตั้งมณี (2534)  ไดศึกษาวจิัยเร่ือง พฤติกรรมการใช
เวลาและรูปแบบการใชจายของนิสิตนักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนิสิต
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐและเอกชน จํานวน 405 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยั ไดแก แบบ
การสํารวจ การวิเคราะหขอมูลโดยคาเฉลี่ยและรอยละ ผลการวิจัยพบวา ในวันธรรมดานิสิตสวน
ใหญ โดยเฉพาะนิสิตสายวิทยาศาสตรจะใชเวลาทําภารกจิในดานการเรยีน เวลาสวนที่เหลือใชทํา
การบานและทบทวนบทเรยีน เวลาวางของนิสิตนักศึกษาในวนัหยุดมกัใชเวลากับการพักผอน
หยอนใจ ทั้งในที่พักและนอกสถานที่พัก เชน การดูโทรทัศน วีดีโอ และภาพยนตร รองลงมาคือ 
การนอนเลนหรือนอนหลับ นิสิตสายสังคมศาสตรนิยมการซื้อของตามหางสรรพสินคาหรือ
ศูนยการคา สําหรับรูปแบบการใชจายนัน้ นิสิตมีคาใชจายตอเดือนสูงกวา 2,000 บาทขึ้นไป รายจาย
ที่สําคัญของนิสิตคือ คาอาหาร คิดเปนรอยละ 26-60 ของคาใชจายทั้งหมด รองลงมาคือ คาใชจาย
เกี่ยวกับหนังสอื และอุปกรณการเรียน ซ่ึงนสิิตสายวิทยาศาสตรจะมีคาใชจายในสวนนี้สูงกวาอีก
สองสาย คิดเปนรอยละ 5-15 นอกจากนี้จะมีคาใชจายการแตงกาย คาเดนิทาง และคาใชจายเพื่อ
พักผอนหยอนใจ ในกรณีถามีรายไดเพิ่มขึน้นิสิตตองการใชจายในเรื่องเครื่องแตงกาย รองลงมาคือ
เร่ืองพักผอนหยอนใจ 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 

Jose et al. (2002) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง สเกลทัศนคติตอเวลาขามวัฒนธรรม  การวิจยัในครั้งนี้ 
ศึกษาการพัฒนาและการทดสอบแบบสอบถามที่ถูกออกแบบมาเพื่อวดัทัศนคติของปจเจกบุคคลทีม่ี
ตอเวลา โครงสรางของแบบวัดทัศนคติตอเวลาประกอบดวย 5 ดาน ดังนี้ 1) ความสนใจในอดีต 2) 
ความสนใจในปจจุบัน 3) ความสนใจในอนาคต 4) ความกดดนัเรื่องเวลา 5) การวางแผนการใชเวลา  
ขอคําถามจากแบบวัดถูกนําไปใชพัฒนาและทดสอบใน 4 ประเทศ คือ อังกฤษ ซาอุดิอาราเบีย ไทย 
และชิลี สําหรับประเทศซาอุดิอาราเบีย ไทย และชิลี ขอคําถามไดถูกแปลจากภาษาอังกฤษเปนภาษา
ประจําชาติ  กลุมตัวอยางมีจาํนวนทั้งหมด 2,155 คน การวิเคราะหขอมูลใชคาความเที่ยง 
(Reliability) โดยวิธีหาคาคงที่ภายในดวยคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach แบบวัดทัศนคติตอ
เวลาไดถูกทดสอบคาความเที่ยงทั้งฉบับและคาความเทีย่งในแตละดานของกลุมประเทศที่วจิัย  และ
การหาคาความตรงตามโครงสราง  ผลการวิจัย พบวา องคประกอบดานความสนใจในอดีต  ดาน
ความสนใจอนาคต และดานความกดดันเรื่องเวลามีความตรงตามโครงสรางในระดบัดี ซ่ึง
สอดคลองกับแนวคดิทัศนคติตอเวลาโดยทั่ว ๆ ไป 
 



 63 

Elias et al. (1996) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางการฝกการบริหารเวลาใน
วัฒนธรรมอัฟริกันและผลการเรียนของนักศึกษา  กลุมตวัอยางคือ นักศกึษาชาวซิมบบัเวียน 
(Zimbabwean students) จํานวน 472 คน ซ่ึงมีภูมิหลังมาจากวัฒนธรรมโชวนา (Shona cultural) และ
กลุมตัวอยางนีม้ีความแตกตางกันในดาน เพศ อายุ คะแนนที่เขาศึกษา และปการศึกษา  เครื่องมือที่
ใชในการวิจยั ไดแก แบบสอบถามการบริหารเวลาของ Britton and Tesser (1991) ประกอบดวย 4 
องคประกอบ คือ 1) การวางแผนระยะสั้น 2) การควบคุมการรับรูเวลา 3) ทัศนคติตอเวลา และ 4) 
การวางแผนระยะยาว  ซ่ึงไดผานการตรวจคุณภาพของแบบวัดวามีความตรงตามโครงสรางที่
พัฒนาขึ้นในกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาชาวอัฟริกัน การวิเคราะหขอมูลใชวิธีการวิเคราะหการ
ถดถอยเปรียบเทียบระหวางคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPA) กับคะแนนการรายงานตนเองของนักศึกษา
ในดานพฤติกรรม การบริหารเวลา ทัศนคตติอเวลา และตวัแปรทางลักษณะของประชากร 
(Demographic) ผลการวิจัย พบวา มเีพยีงการควบคุมการรับรูเวลา การวางแผนระยะสั้น คะแนนที่
เขาศึกษา และเพศเทานั้น ที่เปนตัวแปรที่มีความสัมพันธกับคะแนนเฉลี่ยสะสม (GPA) ของ
นักศึกษา ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดและในทางปฏิบัติของการบริหารเวลา 
 

Britton and Tesser (1991) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกการบริหารเวลาตอระดับ
คะแนนของนกัศึกษาในมหาวิทยาลัยจอรเจียร  การศึกษาครั้งนี้ไดตั้งทดสอบสมมติฐานวา การฝก
การบริหารเวลาสามารถทํานายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได  กลุมตัวอยางคือ นักศกึษาจํานวน 90 คน 
เครื่องมือที่ใชการวิจยั คือ แบบสอบถามการบริหารเวลา จํานวน 35 ขอ ในป ค.ศ. 1983 ผูวิจัยไดให
นักศึกษาที่เร่ิมเขามาเรียนในมหาวิทยาลัยเปนปแรกทําแบบสอบถามการบริหารเวลา และไดบนัทึก
คะแนนการบริหารเวลาและคะแนนความถนัดทางการศกึษา (Scholastic Aptitude Test) ระดับ
มัธยมปลายของนักศึกษาไว  ในป ค.ศ. 1987 (4 ป ตอมา) ผูวิจัยไดบันทกึคะแนนเฉลี่ยสะสมของ
นักศึกษากลุมเดิมแตละคนอกีครั้งหนึ่ง  ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยใชการวิเคราะหเชงิถดถอย 
(Regression Analyses) ผลการวิจัย พบวา ทกัษะและทัศนคติในการบรหิารเวลามีความ สัมพันธกับ
คะแนนเฉลี่ยสะสมของนักศกึษา แสดงใหเห็นวา การฝกการบริหารเวลามีอิทธิพลตอความสําเร็จ
ทางการศึกษาของนักศึกษา 
 

Macan et al. (1990) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ความสัมพันธระหวางการบริหารเวลาของนักศึกษา
ที่มีตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความเครียด  กลุมตัวอยางคือ นักศกึษาจํานวน 165 คน  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบวัดพฤติกรรมการบริหารเวลา (TMB) จํานวน 46 ขอ และผูวิจยัได
ทําการประเมนิปจจยัตาง ๆ ตอไปนี้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริหารเวลา ความเครียด การรับรู
ตนเองในการบริหารเวลา และคะแนนเฉลีย่  ผลการวิจยัพบวา พบวา แบบวัดพฤติกรรม การบริหาร
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เวลาประกอบดวย 4 ตัวแปรอิสระที่มีความสัมพันธกัน ไดแก 1) การตัง้เปาหมายและการลําดับ
ความสําคัญ 2) การวางแผนและการจัดตารางเวลา 3) การควบคุมการรับรูเวลา 4) ความพอใจในการ
จัดระเบยีบการใชเวลา โดยตัวแปรที่ไดรับการทํานายวามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริหารเวลา
มากที่สุดคือ การควบคุมการรับรูเวลา  นักศึกษาที่ไดรับการควบคุมการรับรูเวลาของตนเองสามารถ
ประเมินผลการทําภารกิจของตนเองไดดีขึน้  มีความพึงพอใจในชีวิตและการทํางานมากขึ้น  ความ
เคลือบแคลงในบทบาทหนาที่ของตนลดลง  และความเครียดในงานลดลง  จากผลการวิจัยมีความ
สอดคลองกับทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินน 
 
 Mogan (1984) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการพัฒนาทักษะการบริหารเวลาโดยใชเทคนคิ
การใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อนในการบริหารเวลาตอระดับคะแนนและการรักษาสภาพ
การศึกษาของนักศึกษาชั้นปที่ 1 วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้คือ การใชการฝกบริหารเวลาใน
การใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อน ซ่ึงมีอิทธิพลตอความสําเร็จทางการศึกษาของนักศึกษาที่มา
ขอรับคําปรึกษาซึ่งมีความเสี่ยงสูงตอการไมสําเร็จทางการศึกษา โดยมกีารวัดผลเปนคะแนนเฉลี่ย
การบริหารเวลาและอัตราการรักษาสภาพการศึกษาในภาคปลาย นักศึกษากลุมดังกลาวถูกจัดเปน
กลุมทดลองในกลุมที่ 1  สวนกลุมที่ 2 เปนกลุมที่ไมมีความเสี่ยงสูงตอการไมสําเร็จการศึกษา แต
นักศึกษาจะถูกกลาวตําหนิเมื่อไมสามารถปฏิบัติตามเงื่อนไข  กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม
ประกอบดวยนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่มีความเสี่ยงตอการไมสําเร็จทางการศึกษา และกลุมที่ 4 เปนกลุม
ควบคุมประกอบดวยนักศกึษาชั้นปที่ 1 ที่ไมมีความเสี่ยงสูงตอการไมสําเร็จการศึกษา  การศึกษาใน
คร้ังนี้ใชกลุมตวัอยางจํานวนทั้งหมด 67 คน ซ่ึงถูกจัดแบงเปน 4 กลุม ไดแก กลุมการใหคําปรึกษา
แบบเพื่อนชวยเพื่อนเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมทีไ่มไดรับการฝกหัดดวยเทคนคิการให
คําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพือ่น (Placebo) ระยะเวลาในการทดลองคือ 10-30 นาที หลังจากที่
นักศึกษาทราบผลการสอบวาไมผาน ในปการศึกษา 1981 นักศึกษาทัง้หมดจะถูกบนัทึกคะแนน
เฉลี่ยสะสมของภาคการศึกษา ซ่ึงกลุมตัวอยางทั้งหมดจะถูกเก็บขอมูลอีกครั้งในป 1982  สถิติที่ใช
คือ การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One Way Analysis of Variance) สมมติฐานการวิจัย 
ไดแก 1) นักศกึษาทั้ง 4 กลุมมีคะแนนเฉลี่ยสะสมแตกตางกัน และ 2) นกัศึกษาทั้ง 4 กลุมมีคะแนน
อัตราการรักษาสภาพการศึกษาของนักศึกษาแตกตางกัน  ผลวิจัยและขอสรุปไมพบความแตกตาง
อยางมีนัยสําคญัของคะแนนเฉลี่ยของทั้ง 4 กลุม  ซ่ึงผลดงักลาวไดพบวาเปนผลมาจากการที่
นักศึกษายังใชทักษะการบริหารเวลาไมมปีระสิทธิภาพเพียงพอ เมื่อใชคาไควสแควรไมพบความ
แตกตางของอตัราการรักษาสภาพการศึกษาระหวาง 4 กลุมไดเชนกนั  ผูวิจยัมีขอเสนอแนะสําหรับ
การศึกษาครั้งตอไปวา ในการใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อนมกีระบวนที่แตกตางกนัไปตามแต
ละบุคคล  จึงควรมีการฝกเทคนิคการเปนผูใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อนใหมากขึน้ และฝก
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นักศึกษาที่มีความสามารถในทางวิชาการใหชวยเปนทีป่รึกษากลุม  นอกจากนี้  ควรมีการประเมนิ
การวัดผลของโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบเพื่อนชวยเพื่อน ดวยการขยายโปรแกรมนี้ในภาค
การศึกษาตอไป  โดยการจับคูระหวางผูใหคําปรึกษาและนักศึกษาบนพืน้ฐานของผูที่เรียนสาขา
วิชาเอกเดียวกนั และเลือกสถานที่สําหรับการใหคําปรึกษาใหเหมาะสมขึ้น 
 
 จากการศึกษางานวิจยัเกีย่วกบัการบริหารเวลาดังกลาวขางตน จะเห็นไดวา งานวิจยั
สวนมากจะเนนการเพิ่มผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา ชวยใหการศึกษาประสบความสําเร็จ กลุมตัวอยาง
ที่ใชในการวิจยัเปนนกัศึกษาระดับอุดมศึกษาทั้งหมด ซ่ึงจากการศึกษาของผูวิจัยพบวา ไดมีงานวิจยั
ที่นําทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนมาใชศึกษาวจิัยในตางประเทศเปนจํานวนมาก 
แตยังไมมีการนําทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนมาใชในประเทศไทย ทั้งตัวแปรตาง ๆ 
ที่เกี่ยวของ และกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษา ดังนั้น ผูวจิัยไดใชทฤษฎกีารบริหารเวลาของบริททัน
และกลินนมาพัฒนางานวิจยัในครั้งนี ้
 

 สมมติฐานการวิจัย 
 

ในการวิจัยเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 
มหาวิทยาลัยรังสิต  ผูวิจัยไดตั้งสมมติฐานการวิจยั ดังนี ้
 

1.  ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  นักศึกษากลุมควบคุมจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผน 
การใชเวลากอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 3 
 

วิธีการวิจัย 

 รูปแบบของการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยออกแบบให
มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปรียบเทียบกัน และมกีารทดสอบกอนและหลังการทดลอง (The 
Pretest-Posttest Control Group Design) เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททันและกลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของ
นักศกึษาชัน้ปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต  แบบแผนการทดลองสรุปได ดงันี้ (พวงรัตน  ทวรัีตน, 2538) 
 
 กลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา  O1 X1 O2 
 
 กลุมที่ไมไดรับโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา  O1  O2 
 
 O1 หมายถึง   ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาชั้น
ปที่ 1  กอนการทดลอง 
 
 X1 หมายถึง   โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 
 

O2 หมายถึง   ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาชั้น
ปที่ 1  หลังการทดลอง 
 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
ประชากร  
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต     
ปการศึกษา 2549 ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ  
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กลุมตัวอยาง  
 
 กลุมตัวอยางในการวจิัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต ปการศึกษา 
2549  ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ จํานวน  40  คน และใชวิธีการสุมอยางงายโดยการ 
จับฉลากแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน โดยกลุมทดลองจะไดเขารวม
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินเพื่อพัฒนาทศันคติตอเวลา
และพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ  
ขั้นตอนการไดมาซึ่งกลุมตัวอยางดําเนนิการดังนี ้
 
 1.  ผูวิจัยประชาสัมพันธโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน โดยใชหัวขอเรื่อง “การบริหารเวลาสูความสําเร็จ” เพื่อจูงใจใหนกัศึกษาระดับปริญญาตรีชั้น
ปที่ 1 เขารับการฝกอบรม  โดยผูวจิัยไดขอความรวมมือจากอาจารยที่สํานักงานกิจการนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยรังสิต ใหชวยแจกเอกสารประชาสัมพันธที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นใหกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 
และผูวิจัยไดช้ีแจงวตัถุประสงคของโปรแกรมและประโยชนที่นกัศึกษาจะไดรับใหแกอาจารย เพื่อ
เปนแนวทางใหอาจารยชวยพูดจูงใจใหนักศึกษาเห็นความสาํคัญและประโยชนของโปรแกรมฯ 
และเขามารวมในโปรแกรมฯ ภายในวันและเวลาที่กําหนด โดยขอใหนักศกึษาที่สนใจมาแจง
ความจํานงไวกับอาจารยที่สํานักงานกิจการนักศึกษา โดยมีนักศกึษามาแสดงความจํานงเขารวม
โปรแกรมฯ มากกวา 40 คน ซ่ึงผูวิจัยไดสัมภาษณและคัดเลือกนักศึกษาที่สามารถเขารวมโปรแกรมฯ 
ไดตามเวลาที่กําหนด จํานวน 40 คน  
 
 2.  ผูวิจัยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยวิธีจับฉลากรายชื่อของ
นักศึกษาที่สนใจเขารวมโปรแกรม จํานวน 40 คน  แบงออกเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุม
ควบคุม 20 คน 
 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
และเครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

เครื่องมือทีใ่ชในการทดลอง คือ โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทัน
และกลนินที่ผูวิจัยสรางขึ้น (ภาคผนวก ค ตวัอยางโปรแกรมฝกอบรมฯ)  มีขั้นตอนในการสราง ดังนี้ 
 

1.  ศึกษาเนื้อหาและหลักการในทฤษฎีการบริหารเวลาของ Britton and Glynn (1989) 
 
 2.  ศึกษาเอกสาร หนังสือ และงานวิจัยภายในประเทศ และตางประเทศที่เกี่ยวกับแนวคิด 
หลักการ และเทคนิควิธีการบริหารเวลา สําหรับนักศึกษา เพื่อศึกษารูปแบบและลักษณะการเรียนรู
การบริหารเวลาของนักศึกษา ตลอดจนขั้นตอนและการดําเนินกิจกรรมการบริหารเวลา เพื่อนํามา
เปนแนวทางในการสรางโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง 
 
 3.  ศึกษาเอกสาร หนังสือ และงานวิจัยภายในประเทศ และตางประเทศที่เกี่ยวกับการ
พัฒนาทัศนคตทิี่มีตอเวลา และพฤติกรรมการบริหารเวลา เพื่อศึกษาเครื่องมือและกระบวนการทีใ่ช
ในการพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
 
 4.  ศึกษาเอกสารและหนังสือเกี่ยวกับหลักการและเทคนิคการฝกอบรม และการจดักิจกรรม
ตาง ๆ ที่ใชในการดําเนนิการฝกอบรม เพื่อนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลา 
 
 5.  สรางกรอบแนวคิดการสรางโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินน เพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

5.1  กําหนดหวัขอเรื่อง  วัตถุประสงค  กิจกรรม และการประเมินผล 
 

5.2  กําหนดจํานวนครั้งที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือ 12 คร้ัง ๆ ละ 90-110 นาที 
รวมเปนเวลาทั้งสิ้น ประมาณ  20  ช่ัวโมง 
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ตารางที่ 1  กรอบแนวคดิของโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน
เพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 

 
คร้ังท่ี หัวขอเร่ือง วัตถุประสงค กิจกรรม การประเมินผล 

1 - การสราง
สัมพันธภาพ
ภายในกลุม 
- การช้ีแจงการเขา
รวมกลุม 
- การพัฒนา
ทัศนคติตอเวลา 
 

1. เพื่อสรางสัมพันธภาพ
ระหวางผูฝกอบรมกับ
นักศึกษาที่เขารับการ
ฝกอบรม 
2. เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับ
วัตถุประสงคและประโยชน
ของโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบริททันและกลินน 
3. เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับ
ขอตกลงและวิธีปฏิบัติตน
ในการเขารวมโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินน 
4. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมไดรับรูถึง
พฤติกรรมการใชเวลาของ
ตนเอง 
 

1. กิจกรรม “ช่ือคลองใจ 
ไปเปนลูกโซ” 
2. อภิปรายกลุม 
3. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสํารวจการใช
เวลาของตนเอง 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 

2-3 การพัฒนาทัศนคติ
ตอเวลา 

1. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมไดสํารวจและรับรู
พฤติกรรมการใชเวลาของ
ตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถอธิบาย
ทัศนคติตอเวลาของตนเอง
และการปฏิบัติตนเพื่อใหมี
ทัศนคติไปในทางบวก 
3. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถบอก 

1. การวาดภาพ 
2. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมตรวจสอบและ
วิเคราะหการใชเวลาของ
ตนเองใน 1 รอบสัปดาห 
3. ใหผูเขารับการฝก 
อบรมทําแบบประเมิน
การใชเวลาของตนเอง 
4. เลาประสบการณที่
ตนเองประสบ
ความสําเร็จในการ 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอ
โปรแกรมฯ 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอเร่ือง วัตถุประสงค กิจกรรม การประเมินผล 

  ประโยชนและคุณคาของ
การใชเวลาที่ดีและขอเสีย
ของการใชเวลาที่ไมดี  
4. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมปรับเปลี่ยน
ทัศนคติตอเวลาไปใน
ทางบวก 
 

บริหารเวลา 
5. แสดงบทบาทสมมติ 
6. อภิปรายกลุม 

 

4 การตั้งเปาหมาย
ชีวิต 

1. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถกําหนด
เปาหมายของชีวิตไดตาม
แนวคิด S-M-A-R-T 
2. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถบอกสิ่งที่
เขาใหคุณคาความสําคัญใน
ดานการศึกษา การงานและ
อาชีพ และความสัมพันธ  
ฯลฯ 
 

1. การระดมสมองเพื่อ
นําเสนอชิ้นงาน 
2. สรุปและแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น 
3. ผูฝกอบรมแจกใบ
ความรูและใหผูเขารับ
การฝกอบรมบันทึกใบ
งานของตนเอง 
4. อภิปรายกลุม 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความ
คิดเห็นที่มีตอ
โปรแกรมฯ 

5 การลําดับ
ความสําคัญของ
เปาหมายในชีวิต 

1. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถกําหนด
เปาหมายในชีวิตของตนเอง
ไดสอดคลองกับความถนัด
และความตองการของ
ตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย
ในชีวิตได 
 
 
 

1. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสํารวจ
เปาหมายของตนเอง 
2. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมจัดลําดับ
ความสําคัญของ
เปาหมายที่ต้ังไว และ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ภายในกลุม 
3. อภิปรายกลุม 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอเร่ือง วัตถุประสงค กิจกรรม การประเมินผล 

6 การวางแผน
ภารกิจภายใน 1 ป 

เพ่ือใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถวางแผน
ภารกิจภายใน 1 ป ของ
ตนเองไดอยางเจาะจง มี
ความเปนไปได และ
สอดคลองตามเปาหมายที่
กําหนดไว 

1. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมวางแผนภารกิจ
ของตนเอง 
2. จับคู วิเคราะหแผน
ภารกิจ แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น 
3. อภิปรายกลุม 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 
 

7 การวางแผน
ภารกิจรายเดือน
และรายสัปดาห 

เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรม
สามารถวางแผนภารกิจราย
เดือนและรายสัปดาหของ
ตนเองไดอยางเจาะจง มี
ความเปนไปได และ
สอดคลองตาม
วัตถุประสงคที่กําหนดไว 
 

1. ผูฝกอบรมแจกใบ
ความรู และอธิบาย
วิธีการวางแผนภารกิจ 
พรอมยกตัวอยาง
ประกอบ 
2. การระดมสมองเพื่อ
นําเสนอชิ้นงาน 
3. วิเคราะห และ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
4. อภิปรายกลุม 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 

8 การลําดับ
ความสําคัญของ
ภารกิจ 

เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรม
สามารถลําดับความสําคัญ
ของภารกิจในแตละภารกิจ
ไดตามหลักการความสําคัญ
และความเรงดวนของงาน 
 

1. กิจกรรม “หินกอนใหญ” 
2. การระดมสมองเพื่อ
นําเสนอชิ้นงาน 
3. ทดสอบการจัดลําดับ
มิติของภารกิจดวย
ตนเอง 
4. อภิปรายกลุม 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 

9 การกําหนด
ตารางเวลา 

เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรม
ไดฝกการออกแบบ
ตารางเวลาสําหรับการ
ทํางานหรือภารกิจตางๆ ได 
 

1. การระดมสมองเพื่อ
นําเสนอชิ้นงาน 
2. วิเคราะหเปรียบเทียบ 
และอภิปรายช้ินงาน 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอเร่ือง วัตถุประสงค กิจกรรม การประเมินผล 

  อยางเหมาะสมกับลักษณะ
การดําเนินชีวิต 

3. อภิปรายกลุม 5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 
 

10 การฝกปฏิบัติตาม
แผนประจําวัน 

1. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถกําหนด
งานหรือภารกิจที่จะตองทํา
ในแตละวันสอดคลองกับ
เปาหมายที่ต้ังไวได 
2. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถกําหนด
งานหรือภารกิจลงใน
ตารางเวลาประจําวันให
สามารถนําไปปฏิบัติได 
 

1. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมวางแผน
ตารางเวลาประจําวัน
ตามหลักการและ
แนวคิดที่ไดเรียนรูใน
เรื่องของการวางแผน
ต้ังแตตนจนถึงขั้น
สุดทาย 
2. นําเสนอตารางเวลา
ของตนเองและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ภายในกลุม 
3. อภิปรายกลุม 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 

11 การควบคุมตนเอง
ใหปฏิบัติตาม
ตารางที่วางไว 

1. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถควบคุม
ตนเองใหดําเนินภารกิจตาม
แผนที่วางไวได 
2. เพื่อใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสามารถบอกถึง
แนวทางในการจัดการกับ
สถานการณที่เปนอุปสรรค
ขัดขวางตอการดําเนินงาน
ตามแผนที่วางไว 
 

1. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมสํารวจปญหา
และแนวทางแกไขของ
ตนเอง 
2. กิจกรรม “การทํา
สัญญาพฤติกรรม” 
3. การระดมสมองเพื่อ
นําเสนอชิ้นงานเกี่ยวกับ
การหาแนวทางปองกัน
และแกไขปญหา 
4. ผูฝกอบรมแจกใบ
ความรูเพื่อสรุปแนวทาง
ปองกันและแกไขปญหา 
5. อภิปรายกลุม 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 
คร้ังท่ี หัวขอเร่ือง วัตถุประสงค กิจกรรม การประเมินผล 

12 ประเมินการ
ปฏิบัติภารกิจเพื่อ
หาแนวทางจัดการ
กับปญหา 

เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรม
สามารถวิเคราะหปญหา 
สาเหตุที่กอใหเกิดปญหา 
และแนวทางแกไขปญหาที่
เกิดจากการนําแผน
ตารางเวลาประจําวันที่วาง
ไวไปปฏิบัติ 

1. กิจกรรม “Mind 
Mapping” 
2. แบงกลุมยอย การระดม
สมอง วิเคราะห 
จินตนาการ สังเคราะห 
การอภิปราย และนําเสนอ
ช้ินงาน 
3. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมตรวจสอบการ
ใชเวลาประจําวัน และ
ทําการมอบรางวัลใหกับ
ผูที่ปฏิบัติไดตามสัญญา
พฤติกรรม 
4. ใหผูเขารับการ
ฝกอบรมรวมกันอภิปราย
และสรปุปดกลุม 
 

1.  การสังเกต 
2.  การตอบคําถาม 
3.  ผลงาน 
4.  การอภิปราย 
5.  แบบบันทึกการ
เรียนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฯ 

 
6.  นําโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินที่สรางขึ้น ตาม

กรอบแนวคิดเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อตรวจสอบความถูกตองและความ
เหมาะสมของโปรแกรมในรายละเอียดตาง ๆ ไดแก วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการ กิจกรรมที่ใช
ในแตละครั้ง และวิธีการประเมินผล รวมทั้งความเหมาะสมของเวลา 
 

7.  นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบมาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของคณะกรรมการ
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ แลวนําเสนอใหคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานพินธตรวจสอบอีกครั้ง เพื่อ
นํามาปรับปรงุแกไขตามขอเสนอแนะ 
 

8.  นําโปรแกรมที่ไดปรับปรุงแกไขและผานการพิจารณาของคณะกรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธเรียบรอยแลว เสนอตอผูเชี่ยวชาญจํานวน 4 ทาน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity) ภาษาทีใ่ช ความเหมาะสมและขอเสนอแนะอืน่ ๆ  ซ่ึงคุณสมบัติของ
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ผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน คือ 1) มีคุณวุฒิทางการศึกษาอยางนอยระดับปริญญาโททางดานจิตวิทยา
การศึกษาหรือการอุดมศึกษา  และ 2) มีประสบการณการทํางานในดานการพัฒนานกัศึกษา การ
ฝกอบรม หรือการวิจยัในระดับอุมศึกษาเปนเวลาไมต่ํากวา 10 ป 
 

9.  นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน มาปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะ  โดยสรุปขอเสนอแนะไดดังนี้ 
 

9.1  กิจกรรมการสรางสัมพันธภาพในการเขารวมกลุม ใหใชชื่อกจิกรรมที่ส่ือถึงเนื้อหา
ของกิจกรรมทีช่ัดเจนมากกวานี้ 
 

9.2  คําอธิบายของตัวอักษร S-M-A-R-T ถามีเวลาเพยีงพอ ควรใหขอมลูบรรยายแตละ
ตัวอักษรมากกวานี้ เพื่อใหนกัศึกษาทําความเขาใจไดดีขึน้ 
 

9.3  จากกิจกรรมเรื่อง “เด็กนอยในตัวคุณ” ใหศึกษาเพิ่มเติมเรื่อง Transactional Analysis 
(TA) : Ego State  เพื่อใหทําความเขาใจถึงที่มาวา ใน State ของคนเราจะมี ego state อยู 3 ระดับ คือ 
Parent State, Adult State และ Child State  สําหรับในโปรแกรมนี้ตองการฝกใหนักศึกษามีความ
เปน Adult แตในความเปนจริงของบุคคลตองมี Child เพื่อใหมีความผอนคลายบางบางครั้ง จึงเปน
ที่มาของการใหทําเรื่อง “เดก็นอยในตวัคณุ”  
 

9.4  ควรใหนกัศึกษาไดมีการประเมินตนเองใหชวงแรก ๆ เพื่อใหนกัศกึษาเห็นวา 
จําเปนตองพัฒนาตนเองทางดานการบริหารเวลา หรือเหน็วา ถึงงานของตนเองจะไมมาก แตก็
จําเปนตองมีการวางแผนการใชเวลา นอกจากนี้ ผูเชี่ยวชาญแนะนําเพิ่มเติมวา ใหเพิ่มเทคนิคการ
ตั้งเปาหมายและแนวทางไปถึงเปาหมายลงในการสวนของการพัฒนาทศันคติตอเวลา ใหนกัศึกษา
ไดมีการตั้งเปาหมายในชีวติและการเรียน เพื่อใหนกัศึกษามีทิศทางวาจะกาวไปอยางไร ตองทํา
อยางไรบาง 
 

9.5  การทดสอบความเปลี่ยนแปลงกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมดวยการใหวาด
ภาพ (projective) ถาสามารถหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกบัการวัดการบริหารเวลาดวยการวาดภาพไดจะ
ดีมาก จะชวยใหไดคําตอบจากตัวนกัศึกษาโดยที่นักศกึษาไมรูตัว ทําใหไดคําตอบที่แทจริงและ
สามารถนํามาใชวัดวานกัศึกษามีความคิด ความรูสึกอยางไรเกี่ยวกับการบริหารเวลา 
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 10.  นําโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนที่ไดปรับปรุง
แกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญแลว มานําเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
ตรวจสอบอีกครั้งกอนที่จะนําโปรแกรมไปใชกับกลุมทดลองตอไป 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลมี 3 ชุด ดังนี ้
 

1.  แบบวัดทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
 

แบบวัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา พัฒนามาจากแบบวัดการ
บริหารเวลาของ ชุติมา พงศวรินทร (2540) ซ่ึงแปลและปรับมาจากแบบวัดการบริหารเวลาของ 
Britton and Tesser (1991)  โดยผูวิจยัไดดาํเนินการพัฒนาแบบวดัตามขั้นตอน ดังนี้ 
 

1.1  ศึกษารูปแบบเครื่องมือที่วัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
จากเอกสารงานวิจยัของ ชุตมิา พงศวรินทร (2540) ซ่ึงแปลแบบวัดการบริหารเวลา (Time Management 
Insturment) มาจาก Britton and Tesser (1991) 
 

1.2  นําแบบวดัการบริหารเวลาของ ชุติมา พงศวรินทร (2540) มาปรับเนื้อหา ขอคําถาม 
และภาษา ตลอดจนจําแนกขอกระทงคําถามออกเปนกลุมตามองคประกอบตาง ๆ  
 

1.3  นําแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาที่ปรับปรุงจํานวน 
70 ขอ เสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อรับฟงขอเสนอแนะ แลวนาํสิ่งตาง ๆ ที่ตอง
ปรับปรุงแกไขไปแกไขตามขอเสนอแนะ  แลวนํากลับมาเสนอใหคณะกรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง 
 

1.4  นําแบบวดัที่ไดปรับปรงุแกไขและผานการพิจารณาของคณะกรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธเรียบรอยแลว เสนอตอผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรง
ตามโครงสราง (Construct Validity) ภาษาที่ใช ความเหมาะสม และขอเสนอแนะอื่น ๆ ซ่ึงคุณสมบัติ
ของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทาน คือ 1) มีคุณวฒุทิางการศึกษาอยางนอยระดบัปริญญาโททางดานจิตวิทยา
การศึกษาหรือการอุดมศึกษา  และ 2) มีประสบการณการทํางานในดานการพัฒนานกัศึกษา        
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การฝกอบรม หรือการวิจยัในระดับอุมศึกษาเปนเวลาไมต่ํากวา 10 ป 
 
1.5  นําแบบวดัมาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ แลวนําเสนอตอ

คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง เพื่อเตรียมนําแบบวัดที่ไดไปตรวจสอบหา
คุณภาพดานความเที่ยง (Reliability) ของแบบวัด 

 
1.6  นําแบบวดัที่ไดผานการตรวจสอบและปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ

และคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ มาหาคาความเทีย่ง (Reliability) ดวยการวัดความคงที่
ภายใน (Measure of Internal Consistency) โดยใชวิธีการคาํนวณสัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficients) โดยผูวิจยัไดนําแบบวดัที่พัฒนาขึ้นนี้ไปทดลองใชกับกลุมที่มี
ลักษณะใกลเคียงกันกับกลุมตัวอยางที่ศกึษาวิจยัคร้ังนี้ โดยมาจากกลุมประชากรกลุมเดียวกัน คือ 
นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยที่กําลังศึกษาอยูภาคเรยีนที่ 2  ปการศึกษา 2549  
จํานวน 36 คน ไดคาความเทีย่งของแบบวัดทั้งฉบับเทากบั .92  และแยกวิเคราะหองคประกอบเปน
รายดาน คือ ดานทัศนคติตอเวลา มีคาความเที่ยงเทากับ .68  ดานการตั้งเปาหมายและการลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย มคีาความเที่ยงเทากับ .66  ดานการวางแผนภารกิจและการลําดับ
ความสําคัญของภารกิจ มีคาความเที่ยงเทากับ .82  และดานการกําหนดตารางเวลาและการควบคุม
ตนเองใหปฏิบัติตามแผนที่วางไว มีคาความเที่ยงเทากับ .78 
 

ลักษณะของแบบวัดทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาฉบับนี้ 
ประกอบดวย 2 สวน และมจีาํนวนขอคําถามรวมทั้งสิ้น 70 ขอ  โดยมีรายละเอียดของแบบวัด
ดังตอไปนี ้
 

สวนท่ี 1  เปนการวัดทัศนคติของนักศึกษาที่มีตอเวลา ในดานการใหคณุคาและ
ความหมายตอการใชเวลา และความพึงพอใจที่จะบริหารจัดการสิ่งตาง ๆ โดยใหมกีารใชเวลาอยาง
เหมาะสม  โดยใชเทคนิคการสรางแบบวัดทัศนคติดวยมาตรวัดของลิเคิรท (Likert Scale)  ขอคําถาม
มีการใหคะแนนเปนมาตราอนัตรภาค (Interval Scale) โดยใหผูตอบแสดงความเห็นใน 5 ระดับ คือ 
เห็นดวยอยางยิง่ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย และไมเหน็ดวยอยางยิ่ง  แบบวัดนี้ประกอบดวย
ขอความที่แสดงถึงความคิดและความรูสึกที่เกี่ยวของการใชเวลา มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 18 ขอ 
เปนขอความเชิงนิมาน 13 ขอ และขอความเชิงนิเสธ 5 ขอ 
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เกณฑการใหคะแนน 
 

ขอความที่มีความหมายเชิงนิมาน ไดแกขอ 2, 4, 5, 6, 7, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 17   
ใหคะแนน ดังนี้ 

 
ถาผูตอบเลือก 
เห็นดวยอยางยิ่ง  ให 5 คะแนน 
เห็นดวย   ให 4 คะแนน 
ไมแนใจ   ให 3 คะแนน 
ไมเห็นดวย   ให 2 คะแนน 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ให 1 คะแนน 
 
ขอความที่มีความหมายเชิงนิเสธ ไดแกขอ 1, 3, 8, 16, 18  ใหคะแนน ดังนี ้
 
ถาผูตอบเลือก 
เห็นดวยอยางยิ่ง  ให 1 คะแนน 
เห็นดวย   ให 2 คะแนน 
ไมแนใจ   ให 3 คะแนน 
ไมเห็นดวย   ให 4 คะแนน 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ให 5 คะแนน 
 
สวนท่ี 2  เปนการวัดพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาใน 3 ดานคือ ดาน

การตั้งเปาหมายและการลําดบัความสําคัญของเปาหมาย ดานการวางแผนภารกิจและการลําดับ
ความสําคัญของภารกิจ และดานการกําหนดตารางเวลาและการควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผนที่
วางไว  การวัดในสวนนี้ใชวธีิมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ โดยใหผูตอบแสดง
ความเหน็วาตนเองปฏิบัติไดตามขอคําถามแตละขอใน 5 ระดับ คือ  เปนประจํา  บอยคร้ัง  บางครั้ง  
นอยครั้ง  และไมเคย  แบบวดันี้ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
มีจํานวนขอถามทั้งหมด 52 ขอ แบงเปน 3 ดาน ดังนี ้

 
ดานที่ 1  การตั้งเปาหมายและการลําดับความสําคัญของเปาหมาย  จํานวน 15 ขอ  เปน

ขอความเชิงนมิาน 11 ขอ และขอความเชงินิเสธ 4 ขอ 
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ดานที่ 2  การวางแผนภารกจิและการลําดับความสําคัญของภารกิจ  จํานวน 18 ขอ  เปน
ขอความเชิงนมิาน 15 ขอ และขอความเชงินิเสธ 3 ขอ 
 

ดานที่ 3  การกําหนดตารางเวลาและการควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผนที่วางไว 
จํานวน 19 ขอ  เปนขอความเชิงนิมาน 11 ขอ และขอความเชิงนิเสธ 8 ขอ 
 

เกณฑการใหคะแนน 
 

ขอความที่มีความหมายเชิงนิมาน ไดแกขอ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 
19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 29, 31, 32, 33, 35, 36, 39, 42, 43, 44, 46, 47, 48, 51, 52  ใหคะแนน 
ดังนี ้
 

ถาผูตอบเลือก 
เปนประจํา เมื่อ มีความรูสึกหรือปฏิบัติเชนนั้นทุกครั้ง  ให 5  คะแนน 
บอยครั้ง เมื่อ มีความรูสึกหรือปฏิบัติเชนนั้นเกือบทกุครั้ง ให 4  คะแนน 
บางครั้ง เมื่อ มีความรูสึกหรือปฏิบัติเชนนั้น เปนบางครั้ง ให 3  คะแนน 
นอยครั้ง เมื่อ มีความรูสึกหรือปฏิบัติเชนนั้นนาน ๆ คร้ัง ให 2  คะแนน 
ไมเคย เมื่อ ไมเคยรูสึกหรือปฏิบัติเชนนั้นเลย  ให 1  คะแนน 
 
ขอความที่มีความหมายเชิงนิเสธ ไดแกขอ 7, 9, 10, 12, 27, 28, 30, 34, 37, 38, 40, 41, 

45, 49, 50  ใหคะแนน ดังนี ้
 

ถาผูตอบเลือก 
เปนประจํา เมื่อ กระทําเชนนั้นทุกครั้ง ให 1 คะแนน 
บอยครั้ง เมื่อ กระทําเชนนั้นเกือบทุกครั้ง ให 2 คะแนน 
บางครั้ง เมื่อ กระทําเชนนั้น เปนบางครั้ง ให 3 คะแนน 
นอยครั้ง เมื่อ กระทําเชนนั้นนาน ๆ คร้ัง ให 4 คะแนน 
ไมเคย เมื่อ ไมเคยกระทําเชนนั้นเลย ให 5 คะแนน 
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2.  แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 
 

แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มตีอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินแตละครั้ง เปนแบบบันทกึที่ผูวิจยัสรางขึ้นเปน
ลักษณะการรายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนกัศึกษาเขียนรายงานเกี่ยวกับประสบการณที่
นักศึกษาไดเรียนรู และนักศกึษามีความคดิเห็นอยางไรในการเขารวมโปรแกรมในแตละครั้ง 
 

3.  แบบสอบถามความคิดเหน็ของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
 

แบบสอบถามนี้ผูวิจยัสรางขึ้น เพื่อใหนักศกึษาที่เขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ ตอบ 
ภายหลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝกอบรมฯ เพื่อสอบถามเกี่ยวกับความรูสึกนึกคิด และประสบการณ
เรียนรูที่นักศึกษาไดรับจากโปรแกรมการฝกอบรมฯ และเกี่ยวกับตัวผูฝกอบรม  ลักษณะของ
แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1  เปนการสอบถามความรูสึกนึกคิดของนักศึกษาที่มีตอการเขารวม

โปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม โดยประเมินใน 2 องคประกอบ คือ  1) ความคิด 
ความรูสึก การมีสวนรวมของนักศึกษาที่มีตอกลุม และสิ่งที่นักศึกษาไดเรียนรูและนําไปใช 
จํานวน 23 ขอ  2) ความมีประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของผูฝกอบรม จาํนวน 12 ขอ  ลักษณะ
ของแบบสอบถามเปนขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating  Scale) 5 ระดับ ไดแก มาก
ที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด  มีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 35 ขอ 
 

เกณฑการใหคะแนน 
 

ขอความที่มีความหมายเชิงนิมาน ไดแกขอ 1 -14, 16 - 18, 20-35  ใหคะแนน ดงันี ้
 
ถาผูตอบเลือก 
มากที่สุด  ให 5 คะแนน 
มาก   ให 4 คะแนน 
ปานกลาง  ให 3 คะแนน 
นอย   ให 2 คะแนน 
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ถาผูตอบเลือก 
นอยที่สุด  ให 1 คะแนน 

 
ขอความที่มีความหมายเชิงนิเสธ ไดแกขอ 15, 19  ใหคะแนน ดังนี ้
 
ถาผูตอบเลือก 
มากที่สุด  ให 1 คะแนน 
มาก   ให 2 คะแนน 
ปานกลาง  ให 3 คะแนน 
นอย   ให 4 คะแนน 
นอยที่สุด  ให 5 คะแนน 
 
ตอนที่ 2  เปนการเปดโอกาสใหนักศกึษาไดแสดงขอคิดเห็นเพิ่มเติมหรือขอเสนอแนะ

อ่ืน ๆ  ลักษณะคําถามเปนคาํถามปลายเปดที่นักศกึษาสามารถแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระ 
 

 การดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนนิการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี ้
 
 1.  ขั้นกอนการทดลอง 
 

1.1  ผูวิจัยนําหนังสือจากหวัหนาภาควิชาจติวิทยาการศึกษาและการแนะแนว คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เสนอตอผูอํานวยการสํานักงานกิจการนักศกึษา 
มหาวิทยาลัยรังสิต  เพื่อขออนุญาตในการดําเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอมูลกับนักศกึษาชัน้
ปที่ 1 ภาคเรียนที่ 2  ปการศกึษา 2549  ตลอดจนขออนุญาตใชสถานที่และอุปกรณภายใน
มหาวิทยาลัยรังสิต 
 

1.2  ผูวิจัยไดขอความรวมมือจากอาจารยที่สํานักงานกิจการนักศึกษาชวยประชาสัมพันธ
และพูดจูงใจใหนักศกึษาชั้นปที่ 1 มีความสนใจและเขารวมโปรแกรมฯ เปนจํานวน 40 คน แลวทํา
การสุมอยางงายโดยวิธีจับฉลาก เพื่อแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 
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1.3  ผูวิจัยประสานงานกับมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยและหนวยงานที่เกี่ยวของเพื่อขอ
ความรวมมือในการเขาไปทดลองใชแบบวัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา
กับนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 จํานวน  36  คน 
 

1.4  ผูวิจัยนําแบบวัดทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาไปทดลองใช
กับนักศกึษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  แลวนํามาวิเคราะหหาคาความ
เที่ยงตรง (Reliability) ของแบบวัด ไดคาความเที่ยงของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .92 
 

1.5  ใหนกัศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมทาํแบบวดัทัศนคติตอเวลาและ
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา กอนการทดลอง (Pretest) 
 

1.6  ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทําแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลากอนการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม มาทาํการทดสอบ
การแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบ Kolmogorov-Smirnov (กลัยา  วานิชยบญัชา, 2549: 
251-253)  และทดสอบสมมติฐานที่ตั้งไว ดังนี ้
 

H0  :   คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมมีการแจกแจงแบบโคงปกติ 
 

H1  :   คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมไมไดมีการแจกแจงแบบโคงปกต ิ
 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

กฎการตัดสินใจ คือ จะปฏิเสธ H0  ถาคา Asymp. Sig. (2-tailed) ที่ไดจากการ
คํานวณมีคานอยกวา .05 

 
จากนั้นผูวิจยัไดใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูล สรุป

ผลไดดังนี ้
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1.  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุม
ควบคุม กอนการทดลอง ไดคา Asymp. Sig. (2-tailed) เทากับ  .614  ซ่ึงมีคามากกวา .05 
 

2.  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุม
ทดลอง กอนการทดลอง ไดคา Asymp. Sig. (2-tailed) เทากับ  .986  ซ่ึงมีคามากกวา .05 
 

จึงสรุปวา ไมปฏิเสธ H0  นั่นคือ  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม กอนการทดลอง มีการแจกแจงแบบ
โคงปกติ  ดังนัน้ ผูวิจยัจึงใชการทดสอบดวยสถิติพาราเมตริก t- test ในการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย 
 

1.7  ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทําแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม กอนการทดลอง มาทําการ
เปรียบเทียบโดยวเิคราะหตามวิธีการทางสถิติ  พบวา  คะแนนที่ไดจากแบบวัดของนกัศึกษากลุม
ทดลองและนกัศึกษากลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 5) 
 
 2.  ขั้นดําเนนิการทดลอง 
 

2.1  ผูวิจัยดําเนินการทดลองตามโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของ 
บริททันและกลินนที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับนักศึกษากลุมทดลอง จํานวน  20  คน ในหองเรียนที่ตั้งอยู
ภายในอาคารเรียน 2 ของมหาวิทยาลัยรังสติ  สภาพหองเปนหองที่ติดเครื่องปรับอากาศเย็นสบาย 
ไมมีบุคคลเขาออกในระหวางการดําเนนิการทดลอง และมีอุปกรณอํานวยความสะดวกในการ
ฝกอบรม เชน กระดานไวทบอรด เครื่องฉายภาพขามศีรษะ (Overhead) เครื่องฉายแผนใส เปนตน 
ผูวิจัยเร่ิมทดลองตั้งแตวนัที ่21 ธันวาคม 2549 ถึง วันที่ 8 มีนาคม 2550  ทุกวันพฤหัสบดี  ระหวาง
เวลา 17.00-18.30 น. โดยมีผูวิจัยเปนผูฝกอบรม จํานวน 12 คร้ัง ๆ ละ 90-110 นาที เปนเวลา 12 
สัปดาห  สําหรับนักศึกษากลุมควบคุม  จํานวน  20  คน  ไมไดรับการฝกอบรม 
 

2.2  หลังจากเสร็จสิ้นการทดลองโปรแกรมในแตละครั้ง ใหนกัศึกษากลุมทดลองเขียน
บันทึกการเรยีนรูและความคดิเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตาม
ทฤษฎีของบริททันและกลนิน และใหนํามาสงในวันทีเ่ขารวมโปรแกรมครั้งตอไป 
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2.3  หลังจากการทดลองสิ้นสุดลงแลว ผูวจิัยใหนกัศึกษากลุมทดลองแสดงความคิด 
ความรูสึก และกลาวถึงประสบการณเรียนรูในการเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ ที่ผานมา แลวเขยีน
ตอบลงในแบบสอบถามความคิดเห็นที่มตีอโปรแกรมฝกอบรมฯ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 
 3.  ขั้นประเมินผล 
 

3.1  หลังจากสิ้นสุดการทดลอง 1 สัปดาห  ผูวจิัยใหนกัศึกษากลุมทดลองและนักศึกษา
กลุมควบคุมทาํแบบวดัทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา (Posttest) 

 
3.2  ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นตอโปรแกรม

ฝกอบรมฯ แตละครั้ง และแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ ภายหลังการปด
กลุมของนักศึกษากลุมทดลองไปวิเคราะหเนื้อหา 

 
3.3  ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทําแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 

การใชเวลาภายหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม มาทําการ
ทดสอบการแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบ Kolmogorov-Smirnov (กัลยา  วานิชยบัญชา, 
2549: 251-253)  และทดสอบสมมติฐานที่ตั้งไว ดังนี ้
 

H0  :   คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมมีการแจกแจงแบบโคงปกติ 
 

H1  :   คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมไมไดมีการแจกแจงแบบโคงปกต ิ
 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

กฎการตัดสินใจ คือ จะปฏิเสธ H0  ถาคา Asymp. Sig. (2-tailed) ที่ไดจากการ
คํานวณมีคานอยกวา .05 

 
จากนั้นผูวิจยัไดใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูล สรุป

ผลไดดังนี ้
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1.  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุม
ควบคุม หลังการทดลอง ไดคา Asymp. Sig. (2-tailed) เทากับ  .872  ซ่ึงมีคามากกวา .05 
 

2.  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุม
ทดลอง หลังการทดลอง ไดคา Asymp. Sig. (2-tailed) เทากับ  .973  ซ่ึงมีคามากกวา .05 
 

จึงสรุปวา ไมปฏิเสธ H0  นั่นคือ  คะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม หลังการทดลอง มีการแจกแจงแบบ
โคงปกติ  ดังนัน้ ผูวิจยัจึงใชการทดสอบดวยสถิติพาราเมตริก t- test ในการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย 
 

3.4  ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทําแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมไปวเิคราะหตามวิธีการทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจยัดําเนนิการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และ

กําหนดคาความเชื่อมั่นที่ระดบัรอยละ 95 (α = 0.05) เพือ่หาคาสถิติ ดังนี้ 
 

1.  คํานวณหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยใชสถิติสัมประสิทธิแอลฟา (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) 
 
 2.  ทดสอบการแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบ Kolmogorov-Smirnov 
 

3.  หาคาเฉลี่ย (Χ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของคะแนนพฤตกิรรมการวางแผน 
การใชเวลาและคะแนนทัศนคติตอเวลากอนและหลังการทดลอง ของนักศึกษากลุมทดลองและ
นักศึกษากลุมควบคุม 
 
 4.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลากอน
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t (t-test) 
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 5.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาหลัง
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t (t-test) 
 

6.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลากอน
และหลังการทดลอง ของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t   
(t-test) 
 
 7.  วิเคราะหเนือ้หา (Content Analysis) จากขอมูลในแบบบันทึกการเรยีนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ ในแตละครั้ง และแบบสอบถามความคดิเห็นที่มีตอโปรแกรม
ฝกอบรมฯ และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง  ในสวนที่เปนแบบสอบถามประเมินดวย
มาตราสวนประมาณคา ใชวิธีการวิเคราะหดวย คามัธยฐาน (Med.) และ คาเบี่ยงเบนควอไทล 
(Q.D.) เพื่อประเมินสิ่งที่นกัศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขารวมโปรแกรมในครั้งนี้ 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 

 ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบริททันและกลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
ปริญญาตรี ช้ันปที่ 1 มหาวทิยาลัยรังสิต  เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  
โดยใชรูปแบบการทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปรียบเทยีบกัน ซ่ึงวัดตวัแปรตามกอน
และหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design)  นักศึกษากลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีจํานวนกลุมละ 20 คน โดยนกัศึกษากลุมทดลองเขารวมการฝกอบรมทั้งหมด 12 คร้ัง 
ระยะเวลาที่ศกึษาเปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 1 คร้ัง แตละครั้งใชเวลา 90-110 นาที รวมเปนเวลา
ทั้งสิ้น 20 ชั่วโมง 
 

ผลการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดจัดลําดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูลที่ศึกษา
ทั้งหมด โดยจะนําเสนอในรปูของตาราง แผนภูมิ และการวิเคราะหเนื้อหา เพื่อการทดสอบ
สมมติฐานการวิจัย โดยนําเสนอเปน  4  ตอน  ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนที่ 2  คะแนนจากแบบวดัทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอน
และหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม 
 

ตอนที่ 3  ผลการทดสอบสมมติฐานและการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาตอเวลา
และพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและ
นักศึกษากลุมควบคุม 
 

ตอนที่ 4  ผลการวิเคราะหแบบบันทึกการเรยีนรูและความความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน และแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอ
โปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
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ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางในการวจิัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต ปการศึกษา 
2549  ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ  จํานวน  40  คน  ประกอบดวย กลุมทดลอง 20 คน 
และกลุมควบคุม 20 คน  การนําเสนอขอมูลพื้นฐาน จําแนกตาม เพศและสาขาวิชา  แสดงผลปรากฎ
ดังตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2  แสดงความถี่ของเพศและสาขาวิชาของนักศกึษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม 
 

นักศึกษากลุมตัวอยาง (คน) 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

เพศ   
ชาย 2 9 
หญิง 18 11 
สาขาวิชา   
อุตสาหกรรมการทองเที่ยว - 3 
เทคโนโลยีอาหาร 1 - 
การจัดการอุตสาหกรรม - 4 
กายภาพบําบัด 7 3 
การจัดการธุรกิจการบิน 2 1 
บริหารธุรกิจ - 5 
พยาบาลศาสตร 7 2 
ศิลปศาสตร 1 - 
เภสัชศาสตร 2 1 
เทคนิคการแพทย - 1 
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ตอนที่ 2  คะแนนจากแบบวดัทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลัง
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม  
 
ตารางที่ 3  แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนทัศนคติตอเวลากอน

และหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม 
 

คะแนนของนกัศึกษากลุมทดลอง  คะแนนของนกัศึกษากลุมควบคุม 
คนที่ 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
1 61 74  66 66 
2 58 68  62 59 
3 50 59  58 61 
4 58 67  60 62 
5 59 65  60 63 
6 54 67  62 60 
7 66 82  56 57 
8 61 75  59 61 
9 54 70  60 55 

10 51 68  54 57 
11 56 66  50 46 
12 54 73  58 61 
13 55 68  57 53 
14 61 69  59 56 
15 60 77  57 59 
16 69 83  66 65 
17 62 72  69 74 
18 59 67  58 54 
19 57 74  62 61 
20 59 73  54 60 
 58.20 70.85  59.35 59.50 

S.D. 4.64 5.75  4.45 5.67 
 

Χ
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คนที่ 

จากตารางที่ 3  พบวา นกัศึกษากลุมทดลองมีคะแนนทัศนคติตอเวลาภายหลังการทดลอง
โดยเฉลี่ย สูงกวากอนการทดลอง นั่นคือ กอนการทดลองนักศึกษากลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนทัศนคติตอเวลาเทากบั 58.20 คะแนน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 4.64 คะแนน  และหลัง
การทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาเทากับ 70.85 คะแนน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 5.75 คะแนน  นักศึกษากลุมควบคมุจํานวน 9 คน (คนที่ 2, 6, 9, 11, 13, 14, 16, 18 และ 19) 
มีคะแนนทศันคติตอเวลากอนการทดลองสูงกวาหลังการทดลอง  มีจํานวน 1 คน (คนที่ 1) ที่มี
คะแนนทัศนคติตอเวลากอนและหลังการทดลองไมเปล่ียนแปลง และมจีํานวน 10 คน (คนที่ 3, 4, 5, 
7, 8, 10, 12, 15, 17 และ 20) ที่มีคะแนนทัศนคติตอเวลาภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  
แสดงวา  นักศกึษากลุมควบคมุ มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนทัศนคติตอเวลากอนและหลังการทดลอง 
เพิ่มขึ้น ลดลง และไมเปล่ียนแปลง มีคาเฉลี่ยแตกตางกันเล็กนอย  โดยกอนการทดลองนักศึกษา
กลุมควบคุม มคีาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคตติอเวลาเทากับ  59.35 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ  4.45 คะแนน  และหลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาเทากบั  59.50 
คะแนน  คาเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  5.67 คะแนน 
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ภาพที่ 7  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนทัศนคติตอเวลา กอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุม
ทดลอง 

 

คะแนนทัศนคติตอเวลา 



 90 

คนที่ 

 จากภาพที่ 7  แสดงใหเห็นวานักศึกษาทุกคนที่เขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททันและกลินน มีคะแนนทัศนคติตอเวลาหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 8  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนทัศนคติตอเวลา กอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุม
ควบคุม 

 
 จากภาพที่ 8  แสดงใหเห็นวานักศึกษากลุมควบคุม มีคะแนนทัศนคติตอเวลากอนและหลัง
การทดลองไมเปล่ียนแปลง และมีการเปลีย่นแปลงเพิ่มขึ้นและลดลง 
 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนทัศนคติตอเวลา 
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ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
คะแนนของนกัศึกษากลุมทดลอง  คะแนนของนกัศึกษากลุมควบคุม 

คนที่ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 183 207  187 182 
2 149 191  158 154 
3 141 163  169 175 
4 152 176  185 198 
5 150 176  169 165 
6 169 192  130 144 
7 203 226  156 167 
8 171 219  163 171 
9 138 176  140 157 

10 156 190  129 143 
11 142 189  142 131 
12 179 211  142 151 
13 173 197  152 160 
14 147 210  141 168 
15 158 201  142 149 
16 175 220  183 186 
17 163 212  202 191 
18 178 208  163 143 
19 154 202  194 185 

20 156 198  138 167 

 160.95 198.20  159.25 164.35 
S.D. 14.73 16.75  21.93 18.16 

 
 
 

Χ
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คนที่ 

จากตารางที่ 4  พบวา นกัศึกษากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา
ภายหลังการทดลองโดยเฉลี่ย สูงกวากอนการทดลอง นัน่คือ กอนการทดลองนักศึกษากลุมทดลอง 
มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาเทากับ 160.95 คะแนน  คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ 14.73 คะแนน  และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการวางแผน 
การใชเวลาเทากับ 198.20 คะแนน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  16.75 คะแนน  นกัศึกษากลุม
ควบคุม จํานวน 7 คน (คนที่ 1, 2, 5, 11, 17, 18 และ 19) มคีะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใช
เวลากอนการทดลองสูงกวาหลังการทดลอง และมีจํานวน 13 คน (คนที่ 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 12, 13, 
14, 15, 16 และ 20) ที่มีคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาภายหลังการทดลองสูงกวากอน
การทดลอง  แสดงวา  นักศกึษากลุมควบคมุ มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนพฤติกรรมการวางแผน 
การใชเวลากอนและหลังการทดลอง เพิ่มขึ้นและลดลง มคีาเฉลี่ยแตกตางกันเล็กนอย โดยกอนการ
ทดลองนักศึกษากลุมควบคมุ มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาเทากับ  
159.25 คะแนน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  21.93 คะแนน  และหลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา เทากับ  164.35 คะแนน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 
18.16 คะแนน 
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ภาพที่ 9  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา กอนและหลังการทดลอง
ของนักศึกษากลุมทดลอง 

 

คะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
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คนที่ 

 จากภาพที่ 9  แสดงใหเห็นวานักศึกษาทุกคนที่เขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททันและกลินน มีคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาหลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง 
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ภาพที่ 10 แผนภูมิแทงแสดงคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา กอนและหลังการทดลอง
ของนักศึกษากลุมควบคุม 

 
 จากภาพที่ 10  แสดงใหเห็นวานักศึกษากลุมควบคุม มีคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการ
ใชเวลากอนและหลังการทดลองมีการเปลี่ยนแปลง เพิ่มขึ้นและลดลง 
 
 
 
 
 
 

คะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 



 94 

ตอนที่ 3  ผลการทดสอบสมมติฐานและการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการ
วางแผนการใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม  
 
 กอนการทดลอง ผูวิจัยนําคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการ
วางแผนการใชเวลาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม มาเปรียบเทียบและทดสอบสมมติฐาน โดยใช
สถิติทดสอบ  t-test ไดผลการทดสอบ ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ

ใชเวลาระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
 

 n  S.D. t p 
ทัศนคติตอเวลา      

กลุมควบคุม 20 59.35 4.45 
กลุมทดลอง 20 58.20 4.64 

-1.03 .316 

พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา      
กลุมควบคุม 20 159.25 21.93 
กลุมทดลอง 20 160.95 14.73 

0.31 .758 

 
 * p  <  .05  (t  =  ±2.09) 
 
 จากตารางที่ 5  พบวา  คะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใช
เวลาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 

Χ
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 จากสมมติฐานขอที่ 1  ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองจะมคีะแนนทัศนคติตอ
เวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  ผูวิจัยจึงนําคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ
ใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมทดลอง  มาเปรียบเทียบและทดสอบสมมติฐาน 
โดยใชการทดสอบคา t (t-test)  ไดผลการทดสอบ  ดังตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ

ใชเวลากอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง 
 

 n  S.D. t p 
ทัศนคติตอเวลา      

กอนการทดลอง 20 58.20 4.64 
หลังการทดลอง 20 70.85 5.75 

-7.32 .000* 

พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา      
กอนการทดลอง 20 160.95 14.73 
หลังการทดลอง 20 198.20 16.75 

-6.65 .000* 

 
 * p  <  .05  (t  =  ±2.09) 
 
 จากตารางที่ 6  พบวา  กลุมทดลองมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวาง
แผนการใชเวลา กอนและหลังการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมี
แนวโนมวา นกัศึกษากลุมทดลอง มีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ
ใชเวลา ภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1 
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 จากสมมติฐานขอที่ 2  นักศกึษากลุมควบคุมจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  ผูวิจัยจึงนําคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ
ใชเวลากอนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุมควบคุม มาเปรียบเทียบและทดสอบสมมติฐาน 
โดยใชการทดสอบคา t (t-test) ไดผลการทดสอบ ดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ

ใชเวลากอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 
 

 n  S.D. t p 
ทัศนคติตอเวลา      

กอนการทดลอง 20 59.35 4.45 
หลังการทดลอง 20 59.50 5.67 

-0.20 .841 

พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา      
กอนการทดลอง 20 159.25 21.93 
หลังการทดลอง 20 164.35 18.16 

-1.78 .090 

 
 * p  <  .05  (t  =  ±2.09) 
 
 จากตารางที่ 7  พบวา  กลุมควบคุมมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวาง
แผนการใชเวลา กอนและหลังการทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึง
เปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Χ
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จากสมมติฐานขอที่ 3  ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองจะมีคะแนนทัศนคติตอ
เวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศกึษากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ผูวิจัยจึงนาํคาเฉลี่ยของคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการ
วางแผนการใชเวลาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ภายหลังการทดลอง มาเปรียบเทียบและ
ทดสอบสมมติฐาน โดยใชสถิติทดสอบ  t-test ไดผลการทดสอบ ดังตารางที่ 8 
 
ตารางที่ 8  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการ

ใชเวลาระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง 
 

 n  S.D. t p 
ทัศนคติตอเวลา      

กลุมควบคุม 20 59.50 5.67 
กลุมทดลอง 20 70.85 5.75 

7.32 .000* 

พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา      
กลุมควบคุม 20 164.35 18.16 
กลุมทดลอง 20 198.20 16.75 

6.48 .000* 

 
 * p  <  .05  (t  =  ±2.09) 
 
 จากตารางที่ 8  พบวา  คะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใช
เวลาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยมีแนวโนมวา ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม มี
คะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศึกษากลุมควบคมุ
ที่ไมไดเขารวมโปรแกรม  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 3 
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ตอนที่ 4  ผลการวิเคราะหแบบบันทึกการเรียนรูและความความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรม
การบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน และแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรม
ฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
 
 นักศึกษากลุมทดลองไดเขียนบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นที่มีตอการเขารวม
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนในแตละครั้ง และไดตอบ
แบบสอบถามความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม รวมทั้งขอเสนอแนะอืน่ ๆ  
ภายหลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนเพื่อพัฒนา
ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา  คร้ังที่ 12  ผูวิจัยไดนําผลการวจิัยเสนอใน
รูปแบบของการบรรยายและตาราง ตามลําดับ ดังนี ้
 
 4.1  การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินในแตละครั้ง ของนักศึกษากลุมทดลอง 
จํานวน 12 คร้ัง 
 
 4.2  การวเิคราะหความคดิเหน็ที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามแนวคิดบริททัน
และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง จากแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ 
และผูฝกอบรม ดวยคามัธยฐาน (Med.) และ คาเบี่ยงเบน ควอไทล (Q.D.)  จํานวน  35  ขอ 
 
 4.3  การวิเคราะหเนื้อหาจากการเขียนบรรยายความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ จาก
แบบสอบถามความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง 
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 4.1  การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนในแตละครั้ง ของนักศึกษากลุมทดลอง 
จํานวน 12 คร้ัง สรุปไดดงันี ้
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 1 
 
 จากคําถามขอที่ 1  ความคิดเห็นของนักศกึษาตอกิจกรรม “ช่ือคลองใจ..ไปเปนลูกโซ” และ
ประโยชนจากการเขารวมกจิกรรม สรุปไดวา เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสัมพันธระหวาง
เพื่อนในกลุม ทําใหไดรูจักเพื่อนตางคณะที่เขารวมกิจกรรมดวยกัน  ไดเรียนรูนิสัยใจคอ สราง
ความคุนเคยและความเปนกนัเอง  ประโยชนที่ไดรับคือ  ไดฝกพูดและแสดงความคิดเห็น กลาที่จะ
ซักถามชื่อและขอมูลของผูที่รูจักกันใหม ทําใหกลาแสดงออกมากขึ้น ทําใหรูจักการวางตัว ปรับตวั 
เมื่อตองอยูรวมกันหลาย ๆ คน และรูจักวธีิการสรางความสัมพันธระหวางบุคคล ซ่ึงจะทําให
บรรยาการศการทํากลุมแตละครั้งดําเนนิไปอยางราบรื่นและประสบความสําเร็จ 
 
 จากคําถามขอที่ 2  จากกิจกรรมการใชตารางสรุปการใชเวลาในรอบสัปดาห นกัศึกษาจะ
นําไปใชเพื่อประโยชนอยางไร และชวยใหบริหารเวลาสําเร็จไดอยางไร  สรุปไดวา  กิจกรรมนี้
นําไปใชในกิจวัตรประจําวันได เปนการฝกใหเกิดความรับผิดชอบมากขึ้น เพราะมีการจัดสรรเวลาที่
ดี  ไดสํารวจวาในแตละวนัไดใชเวลาไปกบักิจกรรมใดบาง เสยีเวลาไปกับกิจกรรมใดมากที่สุด และ
กิจกรรมนั้นมปีระโยชนตอตัวเรามากนอยเพยีงใด  เพื่อที่จะนําไปปรับปรุงการใชเวลาในแตละวัน
ใหเหมาะสมกบักิจกรรมตาง ๆ มากขึ้น  ทําใหมีแบบแผนการดําเนนิชีวติที่เหมาะสม  และเมื่อเรา
สามารถบริหารเวลาใหเกิดประโยชนไดสูงสุด จะทําใหปฏิบัติกิจกรรมในแตละวันสําเร็จลุลวงดวยดี 
 

จากคําถามขอที่ 3  นักศึกษาสวนใหญมีความเขาใจในการชี้แจงการเขารวมกลุมอยูในระดับ
มาก และการชี้แจงการเขารวมกลุมนี้มีประโยชน  สรุปไดวา  ทําใหทราบถึงวัถตุประสงคของการ
ทํากิจกรรม ขอตกลงที่ทุกคนตองทํารวมกนั ทําใหมีความเขาใจตรงกนัภายในกลุม  เกิดความ
สามัคคีในหมูคณะ  ทําใหรูหนาที่ของตนวาควรปฏิบัตติัวอยางไรในการเขารวมกลุม เพื่อให
กิจกรรมที่ทํานั้นสําเร็จไดดวยดี  และขอตกลงที่กําหนดนี้ยังสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนัได 
โดยถือเปนมารยาททางสังคมในการอยูรวมกัน 
 
 จากคําถามขอที่ 4  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 1  
สรุปไดวา  การเขารวมอบรมครั้งนี้ เปนการเตรียมความพรอมกอนที่จะเขาฝกอบรมในครั้งตอ ๆ ไป 
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ทําใหรูสึกคุนเคยกับเพื่อน  ๆ  ถือเปนกําไรสําหรับตัวเอง เพราะการอบรมเรื่องการบริหารเวลาจะ
เปนแนวทางใหนําไปใชไดจริง  สําหรับความคิดเห็นตอผูฝกอบรม นักศกึษาคิดวา ผูฝกอบรมมี
ความเขาใจในเนื้อหาที่จะสอนดี เปนมิตรดี อัธยาศัยดี ใจด ีพูดใหเขาใจงาย มีความเปนกันเอง ไมทํา
ใหบรรยากาศเครงเครียด ใจเย็น สามารถอบรมดวยความสนุก สบายใจ และเขาใจงายถึงเปาหมาย
ของการฝกอบรม  นอกจากนี ้นักศึกษาไดใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมวา  อยากใหมีการจดักิจกรรมหรือ
สอดแทรกกิจกรรมที่สนุก ๆ มีความบันเทงิมากกวานี้ เพือ่จูงใจใหอยากเขารวมโปรแกรมมากขึ้น 
ควรใหนักศึกษาคนอื่น ๆ เขารวมกิจกรรมแบบนี้มากกวานี้  กิจกรรมนาจะจดั 2-3 วัน ตลอดทั้งวัน 
เหมือนเปนการเขาคาย  ผูเขารวมฝกอบรมนาจะมากกวานี้ 
 
 การฝกอบรมครั้งที่ 2 
 
 จากคําถามขอที่ 1  ประโยชนที่นักศกึษาไดรับจากการสาํรวจการใชเวลาของตนเองในรอบ 
1 สัปดาห  สรุปไดวา  ไดทราบวาใน 1 สัปดาห ตนเองไดใชเวลาไปกับกิจกรรมตาง ๆ มากนอย
เพียงใด ทําใหเห็นความสําคญัของเวลามากขึ้นและใชเวลาไปกับกิจกรรมที่ไมเปนประโยชน
นอยลง ไดตระหนกัถึงการใหคุณคาของเวลาของตนเองวาเปนอยางไร ไดทราบสาเหตุและแนว
ทางแกไขปญหาที่ถูกวิธีและเหมาะสมกับตนเอง และไดรูจักการจดัสรรเวลาในแตละวนัไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
 จากคําถามขอที่ 2  นักศึกษามีความคิดเหน็ตอการใหคณุคาและความหมายตอเวลา หลังจาก
ที่นักศึกษาไดประเมินทัศนคติตอเวลาของตนเองแลว  สรุปไดวา  นักศึกษามีความคดิวาเวลาเปนสิง่
มีคาและสําคัญกับทุกคน เราควรใชเวลาใหเปนประโยชนและคุมคาตอตนเองใหมากที่สุด และคิด
วาตนเองยังใชเวลาไมคุมคา ใชเวลาในเรื่องความบันเทิงมากกวาการศกึษาความรู รูสึกเสียดายเวลา
ที่สูญเสียไปเมื่อใชเวลาไปกบัสิ่งที่ไมเกิดประโยชน  จึงตองการที่จะพฒันาการใชเวลาที่เปนอยูนีใ้ห
ดีขึ้นกวานี้ ใหคุมคากับเวลาที่เรายังเหลืออยู โดยพยายามทําใหไดตามกาํหนดเวลาหรอืคลาดเคลื่อน
ใหนอยที่สุด 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 2  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้เปนกจิกรรมที่ดีมีประโยชน ที่ชวยวิเคราะหตวัเองวาไดใชเวลาคุมคา
หรือยัง ไดสํารวจเวลาทําใหเห็นคุณคาของเวลาและใหความสําคัญในการใชเวลาในการทํากิจกรรม
ตาง ๆ มากขึ้น สําหรับผูฝกอบรม นักศึกษาคิดวา ผูฝกอบรมสามารถชวยใหตระหนักถึงความสําคัญ
ของเวลาได และพูดใหขอคิดกับนกัศึกษาได รวมทั้งมีความพรอมที่จะถายทอดความรู นอกจากนี้ 
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นักศึกษาไดใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมวา ควรมีกิจกรรมมากกวานี้ และตองการใหมกีารสํารวจตอไป
จนกวาจะจบการอบรม เพื่อใหเห็นถึงพัฒนาการไดอยางชดัเจนยิ่งขึ้น 
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 3 
 
 จากคําถามขอที่ 1  ส่ิงที่นักศึกษาไดเรียนรูเกี่ยวกับการตระหนกัรูถึงการใชเวลาของตนเอง
ทั้งการใชเวลาที่ดีและการใชเวลาที่ไมดี  สรุปไดดังนี้  ทําใหรูจักการเตอืนตนเองวาจะทําอะไรให
คุมคากับเวลาที่ใชไป เพราะหากใชเวลาไมดี จะทําใหเกิดผลเสียตามมา แตควรนําเวลาไปใชกับสิ่งที่
จําเปน ส่ิงที่ดี ๆ และมีประโยชน ซ่ึงจะทาํใหไดผลสําเร็จตรงตามเปาหมาย 
 
 จากคําถามขอที่ 2  กอนการเขารับการฝกอบรม นักศึกษามีทัศนคติตอเวลา สรุปไดวา  
นักศึกษามีความคิดวาเวลาเปนสิ่งที่มีคา แตหลายครั้งที่มองขามไป ไมคิดจะใสใจ ใชเวลาไปดวย
เปลาประโยชนและไมเหมาะสม  หลังจากไดรับการฝกอบรมในครั้งนี้ นักศึกษามีความคิดวา  เวลา
มีคามากยิ่งขึ้นเมื่อไดรูถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้น ทําใหไมสามารถมองขามไปไดอีก รูจกัใชเวลาใหเกิด
ประโยชนมากขึ้น มีความตระหนกัและเหน็คุณคาของเวลามากขึ้น และคิดวาควรที่จะวางแผน
เกี่ยวกับการใชเวลา 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 3  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ สนุก เพราะไดทํากจิกรรมรวมกับเพื่อน ๆ ไดรวมกันคดิเรื่องราวที่จะ
แสดง ฝกความกลาแสดงออก ไดแนวคดิในเรื่องของการใชเวลาที่เหมาะสม เปนกจิกรรมที่ชวย
เตือนสติได คอื ส่ิงที่คิดวาเปนเรื่องเลก็ ๆ นอย ๆ  แตความจริงเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด  สําหรับผูฝกอบรม
อธิบายไดตรงจุดประสงค ชวยทําใหเกิดทศันคติที่ดีตอการใชเวลาและใหใชเวลาใหเกิดประโยชน
มากที่สุด ทําใหอยากเปลี่ยนแปลงการใชเวลาใหดีขึ้น  นอกจากนี้ นักศกึษาไดใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติมวา กิจกรรมครั้งนี้เปนกิจกรรมที่ควรใหนักศึกษาคนอื่น ๆ ไดเรียนรูกันมาก ๆ  การแสดง
บทบาทสมมติควรจะมีหลาย ๆ เรื่องใหเรียนรู จะไดสะทอนใหเห็นหลาย ๆ ดาน  การจัดกลุม
ผูฝกอบรมควรเปนผูจัดกลุมใหเอง  
 
 การฝกอบรมครั้งที่ 4 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาสวนใหญมีความเขาใจในเรื่องการตั้งเปาหมาย
ตามแนวทางของ S-M-A-R-T อยูในระดับปานกลางถึงมาก โดยสรุปเหตุผลไดวา ทีน่กัศกึษาสวนใหญ
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มีความเขาใจในเรื่องการตั้งเปาหมาย เพราะ เขาใจถึงองคประกอบตาง ๆ ที่นําไปสูความสําเร็จใน
เปาหมายที่ตั้งไวได 
 
 จากคําถามขอที่ 2  ส่ิงที่นักศึกษาไดเรียนรูจากการสํารวจคุณคาความสําคัญของชีวิตและ
สามารถเชื่อมโยงไปสูการกาํหนดเปาหมายของตนเอง  สรุปไดวา  ทําใหรูวาตนเองตองการหรือไม
ตองการอะไร มีความถนัดและความสามารถทางดานใด ซ่ึงจะนําไปสูการกําหนดเปาหมายได
สอดคลองกับสิ่งที่เราใหคุณคาความสําคัญนั้น ๆ ได  ทําใหเปนแนวทางนําเราไปสูเสนทางที่ถูกตอง
และสอดคลองกับดําเนนิชีวติของเรา 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ประโยชนที่นักศกึษาไดรับจากการตัง้เปาหมายในดานตาง ๆ ของชีวิต
ตามแนวทางของ S-M-A-R-T และตามความตองการที่แทจริงของตนเอง  สรุปไดวา  ไดรูหลักการ
การกําหนดเปาหมาย  มแีนวทางที่ชวยใหบรรลุเปาหมายตามที่กําหนดและบรรลุผลตามเวลาที่ได  
ทําใหรูวาการกาวไปถึงความสําเร็จไมใชเรื่องยาก ถามีการตั้งเปาหมายที่ถูกตอง  และเกิดความ
ภาคภูมใินตนเองเมื่อบรรลุเปาหมายทีว่างไวได 
 
 จากคําถามขอที่ 4  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 4  
สรุปไดวา  การอบรมครั้งนี้ ทําใหไดสํารวจพบสิ่งที่ตนเองตองการอยางแทจริงนอกจากนี้ ไดรูจัก
การตั้งเปาหมายของชีวิตอยางถูกขั้นตอน ทาํใหมีเปาหมายในชวีิตที่ชัดเจนมากขึ้น และคิดวาหลัก
ของ S-M-A-R-T เปนประโยชนอยางมากในการเรียนและการทํางาน  สําหรับผูฝกอบรม นักศึกษามี
ความคิดวา พดูไดเขาใจดี มตีัวอยางเลาใหฟง มีการเสริมและสรุปในสิง่ที่นักศึกษาพดูทําใหเขาใจ
มากขึ้น และชีแ้นะแนวทางวา หากคนเราไมมีเปาหมายในชีวิตจะทําใหดําเนนิชีวิตไปอยางไร
จุดมุงหมาย  นกัศึกษาไดใหขอเสนอแนะเพิม่เติมวา  ควรยกตัวอยางและอธิบายเนื้อหาใหมากขึน้
กวานี้  และตองการใหมกีารนําเสนอความคิดเปนรายบุคคล เพื่อจะทราบวาเพื่อนเขาใจตรงกับ
ตนเองหรือไม 
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 5 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา ตนเองสามารถตั้งเปาหมายได
สอดคลองกับความถนัดและความตองการของตนเอง 
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 จากคําถามขอที่ 2  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา ตนเองสามารถจัดลําดับ
ความสําคัญของเปาหมายเปนเปาหมายหลกัและเปาหมายรองไดตรงตามความตองการของตนเอง 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 5  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ ทําใหทราบเปาหมาย ทําใหไดรูจกัแนวทางการตั้งเปาหมายมาก
ยิ่งขึ้น และสามารถตั้งเปาหมายของชีวิตในดานตาง ๆ ไดสอดคลองกับสิ่งที่ใหคุณคาความสําคัญไว
ตั้งแตแรก  สําหรับผูฝกอบรมไดพยายามอธิบายใหเขาใจถึงความสําคัญของการตั้งเปาหมาย ทําให
นักศึกษาเหน็ความสําคัญของการตั้งเปาหมายมากขึ้นดวย  นอกจากนี้ นักศึกษาไดใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติมวา  เวลาที่ใชนอยไป ทําแบบฝกหัดไมคอยทัน ทําใหไมคอยไดใชความคิดเทาที่ควร 
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 6 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาสวนใหญมีความเห็นวา ตนเองสามารถวางแผน
ภารกิจภายใน 1 ป ของตนเองไดอยางเจาะจง มีความเปนไปได และสอดคลองตามเปาหมายที่
กําหนดไว  และคิดวาแบบฟอรม “MY YEAR PLAN” ที่ผูฝกอบรมนํามา  มีความเหมาะสมและพึง
พอใจในการนาํไปใชในการวางแผนชวีิตของตนเอง 
 
 จากคําถามขอที่ 2  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 6  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้  ทําใหทราบความสําคัญของการวางแผน ไดเรียนรูการวางแผนที่
ถูกตอง ปกติมกีารวางแผนอยูแลวแตไมทําใหเปนระบบดังเชนการอบรมครั้งนี้ ทําใหการวางแผนมี
ระบบมากขึ้น รูสึกวาชีวิตตนเองไดทําสิ่งทีม่ีความเปนระบบระเบียบมากขึ้น ชวยใหเกิดแนวคิดและ
หลักการในการวางแผนชวีิต  สําหรับผูฝกอบรมมีการยกตัวอยางทําใหเขาใจไดงาย สอนเขาใจด ี
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 7 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความคิดเห็นวา ตนเองสามารถวางแผนราย
เดือนไดถูกตองตามหลักการการวางแผนรายเดือน 
 
 จากคําถามขอที่ 2  นักศึกษาทุกคนมีความคิดเห็นวา ตนเองสามารถวางแผนรายสัปดาหได
ชัดเจน และสอดคลองกับวตัถุประสงคที่ตั้งไว 
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 จากคําถามขอที่ 3  ความคิดเห็นของนกัศกึษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครัง้ที่ 7  สรุป
ไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ ทําใหเห็นการวางแผนงานในแตละเดือนและแตละสัปดาหที่ชัดเจนมาก
ขึ้น ชวยกําหนดระยะเวลาในการทําภารกิจตาง ๆ และมีแนวทางในการปฏิบัติ ทําใหรูสึกวาการ
วางแผนรายสัปดาหดีและจําเปน ถาทําเปนประจําจะเปนประโยชนตอตนเองมาก และตองการใหผู
ฝกอบรมทําคูมือการบริหารเวลาฉบับยอและปฏิทินสําหรับการวางแผนการใชเวลาที่เหมาะสมกับ
กลุมนักศึกษาโดยตรง เพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันไดจริง  สําหรับผูฝกอบรมพยายามอธิบายให
นักศึกษาไดมกีารวางแผนหลาย ๆ ดาน ไมใชเพียงแตเร่ืองของการเรียนอยางเดยีว และสามารถ
อธิบาย ยกตวัอยางและมกีิจกรรมใหทํา โดยไมยากตอการทําความเขาใจ 
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 8 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  ตนเองสามารถลําดับ
ความสําคัญของภารกิจไดตามหลักการความสําคัญและความเรงดวนของงาน 
 
 จากคําถามขอที่ 2  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 8  
สรุปไดวา  กิจกรรมครั้งนี้ เปนกิจกรรมที่ดี ชวยใหสามารถจัดลําดับงานถูกตองมากขึ้น ไดรูวา
ภารกิจใดสําคญัหรือไมสําคัญ และควรทําภารกิจใดกอน-หลัง  ทําใหเกดิความเปนระเบียบในชวีิต
มากขึ้น การอบรมครั้งนี้ทําใหไดฝกคิดเอง จินตนาการ และไดแสดงความคิดเห็นใหเพื่อน ๆ ไดฟง  
สําหรับผูฝกอบรม มีการใชส่ือที่เหมาะสม สามารถอธิบายเนื้อหาและยกตัวอยางใหเห็นภาพไดอยาง
ชัดเจน และเชือ่มโยงความคดิได สามารถชี้แนะแนวทางในการลําดับความสําคัญของงานไดดี และ
อบรมไดครบถวนตามจุดประสงค 
 
 การฝกอบรมครั้งที่ 9 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  ตนเองสามารถออกแบบ
ตารางเวลาไดเหมาะสมกับลักษณะการดําเนินชีวิต 
 
 จากคําถามขอที่ 2  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  จะนําความรูเร่ืองการ
ออกแบบตารางเวลาไปใชในชีวิตประจําวัน 
 



 105 

 จากคําถามขอที่ 3  ความคิดเห็นของนักศึกษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครั้งที่ 9  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ ทําใหทราบวาตารางเวลาสําหรับนักศึกษาควรมีองคประกอบและ
หลักเกณฑอะไรบาง เพื่อใหการจัดสรรเวลาออกมาอยางมีประสิทธิภาพ  และสามารถนําตารางเวลา
ไปใชประโยชนได  สําหรับผูฝกอบรมสามารถสอนใหเขาใจงายและสนุก จัดกิจกรรมที่ไดทําเปน
กลุม  นอกจากนี้ นักศกึษาไดใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมวา  ควรจัดกจิกรรมแบบนี้อีก 
 
 การฝกอบรมครั้งที่ 10 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาสวนใหญมีความเห็นวา  ตนเองสามารถกําหนดงาน
หรือภารกิจทีจ่ะตองทําลงในตารางเวลาไดชัดเจนและสอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว 
 
 จากคําถามขอที่ 2  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  ตนเองสามารถนําตารางเวลา
ประจําวนัที่ไดฝกทําไปใชปฏิบัติภายนอกกลุมได 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ความคดิเห็นของนกัศกึษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครัง้ที่ 10  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ ทําใหตนเองมีการดําเนนิชีวิตเปนระบบมากขึ้น และคดิวาการ
วางแผนครั้งนีท้ําใหไมยากทีจ่ะบรรลุเปาหมายได และทําใหใชเวลาไดคุมคามากขึ้น  สําหรับผู
ฝกอบรมสามารถยกตัวอยางที่ใกลตัว ทําใหเขาใจงายและหาเหตุผลมาประกอบการอภิปรายได
เหมาะสม 
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 11 
 
 จากคําถามขอที่ 1  หลังจากการเขารวมฝกอบรมในครั้งนี้ นักศกึษาสามารถควบคุมตนเอง
ใหดําเนนิภารกิจตามแผนทีว่างไวไดหรือไม  นักศึกษามีความคิดเหน็ สรุปไดวา  นกัศึกษาบางสวน
คิดวาควบคุมได เพราะแผนที่ไดวางไวตั้งแตแรกมีความชัดเจน เปนไปได และสามารถปฏิบัติได
จริง  และมีนกัศึกษาบางสวนที่คิดวา สามารถควบคุมไดบางบางอยาง เพราะทราบวามปีจจัยที่มา
จากภายใน ซ่ึงสามารถควบคุมได แตปจจัยที่มาจากภายนอกบางอยางไมสามารถควบคุมไดเลย   
 
 จากคําถามขอที่ 2  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  ตนเองสามารถบอกถึง
แนวทางในการจัดการกับสถานการณที่เปนอุปสรรคขัดขวางตอการดําเนินงานตามแผนที่วางไวได 
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 จากคําถามขอที่ 3  ความคดิเห็นของนกัศกึษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครัง้ที่ 11  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้ มีเนื้อหาที่ลึกเขาไปมากขึน้ ทําใหเขาใจวาปญหาที่แทจริงคือตัวเรา
เอง ทําใหทราบปญหาที่เราไมสามารถควบคุมได รวมทั้งวิธีแกไขที่สามารถนําไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได  สําหรับผูฝกอบรม มีวิธีการและแนะแนวทางในการแกปญหาที่เกดิขึ้นให
นักศึกษาสามารถแกปญหาทีเ่กิดขึ้นได และสามารถอธิบาย ยกตัวอยาง ใหทํากจิกรรมที่ชัดเจน ทํา
ใหนักศึกษาเขาใจไดงาย และพยายามใหทุกคนมีสวนรวมดี  นอกจากนี้ นักศึกษาไดใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติมวา นาจะมีส่ือในเรื่องของปญหาและแนวทางการแกไขที่ชัดเจนขึ้น เชน หนงัสั้น เพื่อใหเหน็
ภาพไดชัดเจน และตองการใหโครงการนี้มตีอไปเรื่อย ๆ  
 
 การฝกอบรมครั้งท่ี 12 
 
 จากคําถามขอที่ 1  สรุปไดวา  นักศึกษาทุกคนมีความเหน็วา  หลังจากไดเรียนรูปญหาและ
แนวทางแกไขปญหาตาง ๆ เพื่อใชในการควบคุมตนเองใหดําเนนิตามแผนที่วางไว และไดนํา
แนวทางที่ไดไปปฏิบัติแลว  ทําใหตนเองสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผนไดดีขึ้น และคดิ
วาจะนําวิธีการจากการฝกอบรมครั้งนี้ นั่นคือ การวิเคราะหปญหา คนหาสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา 
และแนวทางแกไขปญหาที่ไดไปปรับใชในการบริหารเวลาและประยกุตใชในชีวิตประจําวนัของ
ตนเอง 
 
 จากคําถามขอที่ 2  หลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรมครั้งนี้ นักศึกษามีทัศนคติตอเวลาและมี
ความรูในการบริหารเวลา  สรุปไดวา  ดานทัศนคติตอเวลา กอนการเขารับการฝกอบรม นักศึกษา
สวนใหญมีทัศนคติตอเวลาอยูในระดับนอยที่สุดถึงมาก  หลังการเขารับการฝกอบรม นักศึกษามี
ทัศนคติตอเวลาอยูในระดับมากถึงมากที่สุด  ดานความรูในการบริหารเวลา  กอนการเขารับการ
ฝกอบรม นักศกึษาสวนใหญมีความรูในการบริหารเวลาอยูในระดับนอยถึงมาก  หลังการเขารับการ
ฝกอบรม นักศกึษามีความรูในการบริหารเวลาอยูในระดบัมากถึงมากทีสุ่ด 
 
 จากคําถามขอที่ 3  ความคดิเห็นของนกัศกึษาตอการฝกอบรมและผูฝกอบรมในครัง้ที่ 12  
สรุปไดวา  การฝกอบรมครั้งนี้  ทําใหบริหารเวลาไดดีขึน้ ทําใหทราบวาที่จริงมีเวลาพอที่จะทํา
กิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากการเรียน  สําหรับผูฝกอบรม ไดพูดใหแนวคิดมากมาย และอธิบายให
เขาใจเกี่ยวกับการบริหารเวลาไดดี  ทําใหรูสึกวาการไดมาอบรมครั้งนี้คุมคาจริง ๆ และให
ประโยชนมาก  นอกจากนี้ นกัศึกษาไดใหขอเสนอแนะเพิม่เติมวา อยากใหมีกจิกรรมนี้เกิดขึน้อีก 
เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ใหประโยชนแกผูฝกอบรม 
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 จากการบันทกึการเรียนรูและความความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททันและกลินนทั้ง 12 คร้ัง ดังกลาวขางตน  สรุปรวมไดวา  ในประเด็นที่เกีย่วกบั
ส่ิงที่นักศึกษาไดเรียนรูจากโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน  
นักศึกษาไดเรียนรูถึง จุดประสงคของการทํากิจกรรมการสรางสัมพันธภาพและการชี้แจงการเขา
รวมกลุมวา เปนกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความสัมพันธระหวางเพื่อนในกลุม และทาํใหรูหนาที่ของ
ตนวาควรปฏิบัติตัวอยางไรในการเขารวมกลุม  ซ่ึงจะทําใหบรรยาการศการทํากลุมแตละครั้งดําเนนิ
ไปอยางราบรื่นและประสบความสําเร็จ  เรียนรูการพัฒนาทัศนคติตอเวลา โดยการสาํรวจและรับรู
พฤติกรรมการใชเวลาของตนเอง ทําใหตระหนกัถึงคุณคาและความสําคัญของการใชเวลามากขึ้น 
ไดเรียนรูผลดีและผลเสียของการใชเวลาในรูปแบบตาง ๆ ทําใหมีความตองการที่จะปรับปรุงการใช
เวลาของตนใหดีขึ้น  เรียนรูแนวทางการตัง้เปาหมายใหถูกตองตามหลักของ S-M-A-R-T และ
สอดคลองกับสิ่งที่ตนใหคณุคาความสําคัญในชีวิต  เรียนรูหลักการและแนวทางเพื่อใหสามารถ
จัดลําดับความสําคัญของเปาหมายไดวาเปนเปาหมายหลกัและเปาหมายรอง  เรียนรูหลักการและ
แนวทาง เพื่อใหสามารถวางแผนภารกิจเปนรายป รายเดือนและรายสัปดาหไดอยางเจาะจง มีความ
เปนไปได และสอดคลองตามเปาหมายทีก่าํหนดไว  เรียนรูการจัดลําดบัความสําคัญของภารกิจตาม
หลักการความสําคัญและความเรงดวนของงาน  เรียนรูหลักการเพื่อใหสามารถออกแบบตารางเวลา
ไดเหมาะสมกบัลักษณะการดําเนินชวีิต  เรียนรูการกําหนดงานหรือภารกิจที่จะตองทําลงใน
ตารางเวลาไดชัดเจนและสอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว  เรียนรูการนําตารางเวลาไปปฏิบัติจริง  
เรียนรูแนวทางในการควบคุมตนเองใหดําเนินภารกิจตามแผนที่วางไว ทั้งปญหาที่มาจากปจจยั
ภายนอกและปจจัยภายใน รวมทั้งแนวทางการแกไขปญหาเมื่อเกดิปญหาที่ทําใหไมสามารถควบคุม
ตนเองใหดําเนนิการตามแผนได  และหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรมครั้งนี้ นักศกึษาทกุคนมีทัศนคติ
ตอเวลาและมคีวามรูในการบริหารเวลาอยูในระดบัมากถงึมากที่สุด  จากการสรุปสิ่งที่นักศึกษาได
เรียนรูจากโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน  แสดงใหเห็นวา  
นักศึกษาเกดิการเรียนรู นําสิง่ที่เรียนรูไปใชได และคดิวาเกิดประโยชนตอตนเอง  รวมทั้ง มีการ
พัฒนาทัศนคตติอเวลาและมพีฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาที่ดีขึ้น 
 
 สําหรับประเดน็ที่เกีย่วกับการแสดงความคดิเห็นและความรูสึกที่มีตอโปรแกรมและผูฝกอบรม  
สรุปรวมไดวา  นักศึกษามีความคิดเห็นวา  ตนเองไดรับประโยชนจากการฝกอบรมครั้งนี้มาก  
เพราะทําใหตนรูจักการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ฝกความกลาแสดงออก ไดแนวคิดใน
เร่ืองของการใชเวลาที่เหมาะสม  ทําใหเกดิทัศนคติที่ดีตอการใชเวลาและใหใชเวลาใหเกิด
ประโยชนมากที่สุด  ไดรูจักการตั้งเปาหมายของชีวิตอยางถูกขั้นตอน ทาํใหมีเปาหมายในชวีิตที่
ชัดเจนมากขึ้น ชวยใหเกิดแนวคิดและหลกัการในการวางแผนชีวิต ชวยใหสามารถจัดลําดับงาน
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ถูกตองมากขึ้น ทําใหตนเองมีการดําเนนิชีวิตเปนระบบมากขึ้น ชวยใหมีแนวทางในการควบคุม
ตนเองใหปฏิบัติตามแผนที่วางไวได และทําใหบริหารเวลาของตนเองโดยรวมดีขึ้น  นอกจากนี้ 
นักศึกษาไดแสดงความรูสึกตอการเขารวมการฝกอบรมครั้งนี้วา  ตนเองรูสึกสนุกและดีใจที่ไดเขา
รวมการอบรม  เพราะไดเรียนรูในสิ่งที่ไมเคยรูมากอน ไดทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน ๆ ตางคณะ และ
ไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน  สําหรบัความคิดเห็นตอผูฝกอบรม นักศึกษาคิดวา ผูฝกอบรมมี
ความเขาใจในเนื้อหาที่จะสอนดี สามารถอธิบายและยกตวัอยางไดดี อธิบายเนื้อหาใหเขาใจไดงาย 
พยายามใหทกุคนไดมีสวนรวม มีความเปนมิตร อัธยาศัยดี ใจดี มีความเปนกันเอง ไมทําให
บรรยากาศเครงเครียด ใจเยน็  สําหรับประเด็นที่เกีย่วกับขอเสนอแนะเพิม่เติม  สรุปรวมไดวา  
ตองการใหจัดฝกอบรมเรื่องการบริหารเวลาเชนนี้อีก  ควรใหนักศกึษาคนอื่น ๆ เขารวมกิจกรรม
แบบนี้มาก ๆ  กิจกรรมนาจะจัด 2-3 วัน ตลอดทั้งวัน เหมอืนเปนการเขาคาย  ผูเขารวมฝกอบรม
นาจะมากกวานี้  และควรมีส่ือเพิ่มเติม 
 
 4.2  การวิเคราะหความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาฯ และผูฝกอบรม
ของนักศึกษากลุมทดลอง จากแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
ดวยคามัธยฐาน (Med.) และ คาเบี่ยงเบน ควอไทล (Q.D.)  จํานวน  35  ขอ  ผลปรากฎในตารางที่ 9  
ดังนี ้
 
ตารางที่ 9  แสดงคามัธยฐาน (Med.) และคาเบี่ยงเบนควอไทล (Q.D.) ของแบบสอบถามความคดิเห็นที่

มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง 
 

ขอท่ี ขอความ 
คามัธยฐาน 

(Med.) 
คาเบี่ยงเบนควอไทล 

(Q.D.) 
1 ฉันเขาใจวัตถุประสงค วิธีการดําเนินกิจกรรม 

ตลอดจนเงื่อนไขขอตกลงตาง ๆ ของการเขารวม
โปรแกรม 

4 0.38 

2 ฉันเขาใจและไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรม 
“การสรางสัมพันธภาพที่ดีตอการเขารวมกลุม” 

4 0.50 

3 ฉันรับฟงความคิดเห็นในเรื่องราวของสมาชิกคน
อ่ืน ๆ ดวยความใสใจ 

4 0.50 

4 ฉันไดแสดงความคิดเห็นในกลุม 4 0.38 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

ขอท่ี ขอความ 
คามัธยฐาน 

(Med.) 
คาเบี่ยงเบนควอไทล 

(Q.D.) 
5 ฉันเขาใจและไดรับประโยชนจากการเขารวม

กิจกรรม “การพัฒนาทัศนคตติอเวลา” 
4 0.38 

6 ฉันรับผิดชอบตอบทบาทหนาที่ของตัวเองในฐานะ
สมาชิกกลุม 

4 0.38 

7 ฉันไดรับความรูและประโยชนจากการเขารวมกลุม
ในครั้งนี ้

4 0.50 

8 หลังจากที่ฉันไดเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาแลว ฉันคิดวา ฉันมองเห็นคณุคาของ
เวลาและมกีารวางแผนการใชเวลามากขึ้น 

4.5 0.50 

9 ฉันคิดวาการวางแผนการใชเวลาทําใหฉันมีการ
ดําเนินชวีิตที่ดขีึ้น 

4 0.50 

10 การที่ฉันมีทัศนคติที่ดีตอเวลาทําใหฉันสามารถใช
เวลาใหมีประโยชนมากขึ้น 

4 0.50 

11 จากการเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
นี้ ทําใหฉันมีโอกาสไดสํารวจความคิด ความรูสึก 
ทัศนคติและพฤติกรรมตาง  ๆ ของตนเองอยาง
จริงจังเกี่ยวกับการใชเวลาในชีวิตประจําวัน 

4 0.38 

12 ประสบการณที่ฉันไดเรียนรูจากการเขารวม
โปรแกรม ชวยใหฉนัพัฒนาทัศนคติตอเวลาและ
การวางแผนการใชเวลาไดอยางถูกตอง 

4 0.50 

13 ฉันมีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายจาก
กลุม 

4 0.00 

14 ฉันเขาใจและได รับประโยชนจากการเขารวม
กิจกรรม “การตั้งเปาหมายและลําดับความสําคัญ
ของเปาหมาย” 

4 1.00 

15 ฉันรูสึกวิตกกังวลหรือเครงเครียดในการเขารวม
กลุมในครั้งนี้ 

2 0.50 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

ขอท่ี ขอความ 
คามัธยฐาน 

(Med.) 
คาเบี่ยงเบนควอไทล 

(Q.D.) 
16 ฉันสามารถสรางสัมพนัธภาพกับสมาชกิคนอื่น ๆ ได 4 0.50 
17 ฉันเต็มใจเขากลุมและแบงปนประสบการณชีวิตให

สมาชิกคนอื่น ๆ ในกลุม 
4 0.50 

18 ฉันเขาใจและไดรับประโยชนจากการเขารวม
กิจกรรม “การวางแผนภารกจิและลําดับความสําคัญ
ของภารกิจ” 

4 1.00 

19 ฉันรูสึกเบื่อหนายตอการเขารวมกลุมในครัง้นี้ 2 0.00 
20 จากการเขารวมกิจกรรมกลุม ฉันไดรับคําแนะนํา

หรือขอเสนอแนะในการบรหิารเวลาเพื่อการดําเนิน
ชีวิตของตนเอง 

4 0.38 

21 โดยภาพรวมแลว  ฉันคิดวาโปรแกรมนี้ชวยใหฉนั
ไดรับผลตรงตามวัตถุประสงคของโปรแกรม 

4 0.50 

22 ฉันสามารถนําความรูที่ไดเรียนรูจากกลุมไปใชใน
ชีวิตประจําวัน 

4 0.50 

23 ฉันไดรับความรูในเรื่องของการบริหารเวลาเพิ่มขึ้น 4 0.38 
24 ฉันคิดวา ผูฝกอบรมใชเวลาในการดําเนินกจิกรรม

ในแตละครั้งอยางเหมาะสม 
4 0.50 

25 ฉันคิดวาระยะเวลาในการเขารวมโปรแกรม
ฝกอบรมในครั้งนี้ (12 คร้ัง) มีความเหมาะสม 

4 0.38 

26 ฉันคิดวาผูฝกอบรมจัดโปรแกรมฯ ที่ชวยใหฉัน
สามารถบริหารจัดการเวลาไดดีขึ้น 

4 0.50 

27 ฉันคิดวาผูฝกอบรมมีบุคลิกภาพที่เอื้ออํานวยให
กิจกรรมดําเนนิไปไดดวยด ี

4 0.50 

28 ฉันคิดวาผูฝกอบรมสามารถเรียบเรียงและถายทอด
เนื้อหาวิชาไดอยางเปนระบบขั้นตอนและมี
ประสิทธิภาพ 
 

4 0.75 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

ขอท่ี ขอความ 
คามัธยฐาน 

(Med.) 
คาเบี่ยงเบนควอไทล 

(Q.D.) 
29 ฉันคิดวาผูฝกอบรมมีเทคนิควิธีในการกระตุนให

สมาชิกแตละคนไดมีการบริหารเวลาไดอย าง
เหมาะสม 

4 0.38 

30 ฉันคิดวา ฉันสามารถนําเนื้อหาที่ผูฝกอบรมจัดให
ไปประยกุตปฏิบัติได 

4 0.88 

31 ฉันรูสึกวา ผูฝกอบรมจัดกจิกรรมในแตละคร้ังมี
ความนาสนใจ 

3.5 0.50 

32 ฉันคิดวา ผูฝกอบรมมีบุคลิกภาพเหมาะสมสําหรับ
การเปนผูฝกอบรม 

4 0.50 

33 ฉันคิดวา ผูฝกอบรมใชส่ือและอุปกรณประกอบการ
อบรมไดอยางชัดเจนและเพยีงพอตอการจดั
กิจกรรมกลุม 

4 0.50 

34 ฉันคิดวาผูฝกอบรมสามารถอธิบายและสื่อ
ความหมายในเนื้อหาวิชาใหฉันเขาใจได 

4 0.50 

35 ผูฝกอบรมเปดโอกาสใหฉันไดซักถามเมื่อมีขอ
สงสัย 

4 0.50 

 
 จากตารางที่ 9  พบวา  นกัศึกษากลุมทดลองมีความคิดเหน็ตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินวา  หลังจากที่ไดเขารวมโปรแกรมแลว นักศึกษามี
ความคิดวา ตนเองมองเห็นคุณคาของเวลาและมีการวางแผนการใชเวลามากขึน้อยูในระดบัมากที่สุด 
มีคามัธยฐานเทากับ 4.50 และมีคาเบี่ยงเบนควอไทลเทากบั 0.50  สวนความคิดทีว่า ตนเองไดรับ
ความรูและประโยชนจากการเขารวมฝกอบรมในครั้งนี้ ทําใหมีโอกาสไดสํารวจความคิด ความรูสึก 
ทัศนคติและพฤติกรรมตาง ๆ ของตนเองเกี่ยวกับการใชเวลาในชวีิตประจําวนัอยางจริงจัง และไดใช
เวลาใหมีประโยชนมากขึ้น ซ่ึงคิดวาการวางแผนการใชเวลาทําใหตนเองมีการดําเนนิชีวิตที่ดีขึน้ 
นอกจากนี้ ตนเองไดรับความรูในเรื่องของการบริหารเวลาเพิ่มขึ้น และสามารถนําความรูที่ไดเรียนรู
จากการฝกอบรมไปใชในชวีติ ประจําวนัได อยูในระดับมาก มีคามัธยฐานเทากับ 4.00 และมีคา
เบี่ยงเบนควอไทล ตั้งแต 0.38-0.50 
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จากตารางดังกลาวยังพบอีกวา  นักศึกษากลุมทดลองมีความคิดเห็นในการมีสวนรวมของ
ตนเองที่มีตอกลุมวา  มีความเขาใจวัตถุประสงค วิธีการดําเนินกจิกรรม และเงื่อนไขขอตกลงตาง ๆ 
ของการเขารวมโปรแกรม  ตลอดจนมีความเขาใจและไดรับประโยชนจากการเขารวมกจิกรรมตาง ๆ 
ในแตละครั้งของการฝกอบรม และคิดวาโปรแกรมนี้ชวยใหตนเองไดรับผลตรงตามวัตถุประสงค
ของโปรแกรม  ในการมีสวนรวมภายในกลุม นักศึกษามีความคิดเห็นวา ตนเองรับฟงความ
คิดเห็นเรื่องราวของสมาชิกคนอื่น ๆ ดวยความใสใจ  ไดแสดงความคดิเห็นในกลุม  มีความ
รับผิดชอบตอบทบาทหนาทีข่องตนเองในฐานะสมาชิกกลุม  และมีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับ
มอบหมายจากกลุม สามารถสรางสัมพันธภาพกับสมาชกิคนอื่น ๆ ได  มีความเต็มใจในการเขากลุม
และแบงปนประสบการณชีวิตใหสมาชิกคนอื่น ๆ ในกลุม  อยูในระดับมาก มีคามัธยฐาน เทากบั  
4.00  และคาเบี่ยงเบนควอไทล มีคาตั้งแต  0.00-1.00  และในดานความรูสึกวิตกกังวล เครงเครียด 
หรือเบื่อหนายตอการเขารวมกลุมของนักศกึษา  อยูในระดับนอย มีคามัธยฐาน เทากับ  2.00  และ
คาเบี่ยงเบนควอไทล มีคาตั้งแต  0.00-0.50 
 

นอกจากนี้ จากตารางขางตน พบวา นักศึกษากลุมทดลองมีความคิดเห็นตอผูฝกอบรมวา  
ผูฝกอบรมมีบุคลิกภาพที่เอื้ออํานวยใหกิจกรรมดําเนินไปไดดวยดี  สามารถเรียบเรียงและถายทอด
เนื้อหาไดอยางเปนระบบขัน้ตอนและมีประสิทธิภาพ สามารถอธิบายและสื่อความหมายในเนื้อหา
ใหตนเขาใจได  มีเทคนิควิธีในการกระตุนใหสมาชิกแตละคนไดมกีารบริหารเวลาอยางเหมาะสม 
และเปดโอกาสใหซักถามเมือ่มีขอสงสัย  ทําใหตนสามารถนําเนื้อหาทีผู่ฝกอบรมจัดใหไปประยุกต
ปฏิบัติได  ในดานการใชส่ือและอุปกรณประกอบการอบรมมีความชัดเจนและเพียงพอตอการจัด
กิจกรรมกลุม และในดานการใชเวลาดําเนนิกิจกรรมในแตละครั้งและระยะเวลาในการเขารวม
โปรแกรม จํานวน 12 คร้ัง มีความเหมาะสม  ในระดับมาก มีคามัธยฐาน เทากับ  4.00  และคา
เบี่ยงเบนควอไทล มีคาตั้งแต  0.38-0.88  และความนาสนใจในการจดักิจกรรมแตละครั้งของผูฝกอบรม 
อยูในระดับปานกลาง มีคามัธยฐาน เทากบั  3.50  และคาเบี่ยงเบนควอไทล เทากับ 0.5 
 
 4.3  การวิเคราะหเนื้อหาจากการเขียนบรรยายความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ จาก
แบบสอบถามความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง  
สรุปไดดังนี ้
 
 4.3.1  ความคิดเห็นเกีย่วกับโปรแกรมของนักศึกษากลุมทดลอง สรุปประเด็นไดดังนี ้
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ลําดับ
ท่ี 

ความคิดเห็นเก่ียวกับโปรแกรม 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
1 โปรแกรมนี้ทาํใหไดสํารวจตนเองวาเปนคนที่บริหารเวลาไดดีเพยีงใด 

ชวยใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของเวลามากขึ้น ใชเวลาไป
ในทางที่มีประโยชน ไมปลอยเวลาใหสูญเปลา และพยายามที่จะลด
กิจกรรมที่ไมเปนประโยชน 17 

2 โปรแกรมนี้ชวยใหรูจกัการวางแผนการใชเวลาและสามารถเรียงลําดับ
ความสําคัญในเรื่องตาง ๆ ไดรูวาควรทําอะไรกอนหลัง สามารถจัด
ตารางเวลาในแตละวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 12 

3 คิดวาจะนําสิ่งที่ไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมไปประยุกตใชกับ
ตนเองและจะนําสิ่งที่ไดเรียนรูแนะนําใหแกคนอื่นดวย รวมทั้งสามารถ
นําไปใชใหเกดิประโยชนในชีวิตประจําวนัได 10 

4 ขณะเขารวมกจิกรรม รูสึกตื่นเตนที่จะไดทราบแนวคดิการบริหารเวลา
ใหม ๆ ที่ไมเคยรูมากอน รูสึกคุมคาและไดรับความรูในการบริหาร
เวลาเพิ่มขึ้นมาก 8 

5 โปรแกรมนี้ชวยใหสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามตารางเวลาได  
ทําใหมีพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาอยางมีระเบยีบแบบแผนมาก
ขึ้น รูจักการบริหารเวลาใหบรรลุตามเปาหมาย มแีนวทางในการ
บริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ  กจิกรรมที่ผูฝกอบรมจัดขึ้น เปน
กิจกรรมที่ดี ชวยใหปรับเปลีย่นทัศนคติตอเวลาและพฤติ
กรรมการบริหารเวลาได ทําใหไดเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใชเวลา
จากที่เคยเปนอยูใหดีขึ้น และทําใหเปนคนตรงตอเวลามากขึ้น 6 

6 รูสึกยินดแีละดีใจที่ไดมาเรียนรูการฝกอบรมการบริหารเวลาครั้งนี้  ได
รูจักเพื่อนใหม ๆ ตางคณะ ไดแสดงความคดิเห็นรวมกนั ทําใหไดรับ
ฟงสิ่งใหม ๆ จากความคิดเหน็ของเพื่อน ๆ  รูจักยอมรับความคิดเห็น
ของผูอ่ืน และการทํางานรวมกับเพื่อนในกลุม 6 

7 โปรแกรมนี้มปีระโยชนกับตนเองมาก 5 
8 โปรแกรมนี้ชวยใหมหีลักในการตั้งเปาหมายและมองเห็นเปาหมาย

อยางชัดเจน  การเขารวมโปรแกรมทําใหไดใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน 
 

4 
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ลําดับ
ท่ี 

ความคิดเห็นเก่ียวกับโปรแกรม 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
9 รูสึกสนุกที่ไดทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน ๆ  รูสึกภูมิใจที่ตนเองไดมี

โอกาสเขารวมกิจกรรมดี ๆ อยางนี้ ไดความรูจากในสิ่งที่บางคนไมมี
โอกาสไดเรียนรู ไดความรูใหม ๆ 3 

10 หลังจากที่ไดเขารวมโปรแกรมบอยขึ้น รูสึกวาควรจะมาอบรมอยาง
ตอเนื่องและตัง้ใจเพราะการบริหารเวลาเปนเรื่องที่ใกลตวัมากแตมัก
มองขาม และคิดวาตนเองมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับทัศนคติตอเวลา
และพฤติกรรมบริหารเวลามาก 2 

11 รูสึกมีความผูกพันกับเพื่อน ๆ ที่เขารวมอบรมดวยกัน 1 
 
 จากความคดิเห็นเกีย่วกับโปรแกรมของนกัศึกษาทีก่ลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวา 
นักศึกษากลุมทดลองมีความเขาใจในสิ่งที่เรียนรู มองเหน็ประโยชนในดานตาง ๆ ทีไ่ดรับจากการ
เขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน และสามารถนําสิ่งที่
เรียนรูไปประยุกตใชในชวีิตประจําวนัได 
 
 4.3.2  ความคิดเห็นเกีย่วกับผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง สรุปประเด็นไดดังนี้ 
 
ลําดับ
ท่ี 

ความคิดเห็นเก่ียวกับผูฝกอบรม 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
1 ผูฝกอบรมมีมนุษยสัมพนัธที่ดีตอทุกคนในกลุม  อัธยาศยัดี  ยิ้มแยม 

แจมใส ใจดี พดูจาไพเราะ และมีความเปนกันเอง 12 
2 ผูฝกอบรมทําหนาที่ความเปนผูนําไดดี มีความรับผิดชอบดี 5 
3 ผูฝกอบรมมีความมั่นใจในตนเอง และกลาแสดงออก  ผูฝกอบรมมี

ความสามารถในการดําเนินกิจกรรมไดคอนขางดี  มีการอธิบายแตละ
หัวขอเรียงลําดับไดอยางชัดเจน  สามารถใหสาระความรูและอธิบาย
การทํากิจกรรมตาง ๆ ใหเขาใจ เปนผลใหผูเขารับการฝกอบรมเขาใจ
ในกจิกรรมไดอยางมาก  ผูฝกอบรมเตรียมการสอนดีในระดับหนึ่ง คือ 
มีเอกสารพรอมแตในขัน้ตอนของการอธิบายสื่อสารใหแกผูเขารับการ
ฝกอบรมเขาใจยังไมคอยสมบูรณ อาจทําใหเขาใจไปคนละแนวทาง 
 

3 
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ลําดับ
ท่ี 

ความคิดเห็นเก่ียวกับผูฝกอบรม 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
4 ผูฝกอบรมสามารถอธิบายเนื้อหาใหเขาใจไดงาย และรับฟงความ

คิดเห็นของผูฝกอบรมอยางเต็มที่  ผูฝกอบรมคอยใหคําแนะนําที่มี
ประโยชนและใหคําปรึกษาทีด่ี 2 

5 ผูฝกอบรมมีทักษะการพูดจูงใจใหกิจกรรมมีความนาสนใจ ชวยใหเกิด
การเห็นคณุคาความสําคัญของเวลาอยางจริงจัง  ผูฝกอบรมอารมณดี 
และใจเยน็เสมอ 1 

 
 จากขอคิดเห็นเกี่ยวกับผูฝกอบรมของนักศึกษาที่กลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวา นักศึกษา
กลุมทดลองมีทัศนคติที่ดีตอผูฝกอบรม มีความเขาใจในเนื้อหาที่ผูฝกอบรมถายทอดและจัดกิจกรรม
ให และสามารถนําสิ่งที่ผูฝกอบรมถายทอดไปปฏิบัติได 
 
 4.3.3  ขอเสนอแนะอืน่ ๆ ของนักศึกษากลุมทดลอง สรุปประเด็นไดดงันี้ 
 
ลําดับ
ท่ี 

ขอเสนอแนะ 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
1 ระยะเวลาที่ใชควรลดจํานวนครั้งใหลดลง และเพิ่มชัว่โมงใหมากขึน้ 

อาจเหลือจํานวนครั้งแค 4-6 คร้ัง แตใชเวลาในการฝกอบรมใหยาวขึ้น 
อาจจะเปนครึ่งวัน หรือเต็มวัน 6 

2 ควรใหมจีํานวนผูเขารับการฝกอบรมมากกวานี ้ 4 
3 ควรใหนักศึกษาคนอื่น ๆ ไดเขารวมโปรแกรมแบบนี้มากกวา เพื่อจะ

ไดรับประโยชนเชนกนั  ตองการใหมกีิจกรรมนี้เกิดขึ้นอกี 3 
4 กิจกรรมที่ใชควรมีระยะเวลานานพอควรทีจ่ะดไูดวาผูเขารับการ

ฝกอบรมรูหลักการและปฏบิัติไดจริง รวมทั้งปฏิบัติไดสม่ําเสมอ
เพียงใด  ตองการใหผูฝกอบรมปรับเปลี่ยนรูปแบบในการนําเสนอ และ
ใหมีความนาสนใจ โดยอาจใชส่ือในการนําเสนอที่มากกวานี้ เชน วีซีดี 
จะชวยใหผูเขารับการฝกอบรมเขาใจไดเร็วข้ึนและตีความหมายไดตรง
จุดประสงคของผูฝกอบรม  ควรมีการไปอบรมนอกสถานที่บาง 
 
 

2 
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ลําดับ
ท่ี 

ขอเสนอแนะ 
จํานวน 

นักศึกษา (คน) 
5 ในการใหคําแนะนําแกผูเขาฝกอบรมควรยกตัวอยางหลาย ๆ ตัวอยาง

ใหมากขึน้  เอกสารควรมีเนือ้หาที่เยอะกวานี้และใหอานแลวเขาใจงาย  
ในระหวางที่ทาํการอบรม ควรที่จะมีแบบทดสอบใหแตละคนได
ทดสอบตนเองในเรื่องของการบริหารเวลา 1 

 
 จากขอเสนอแนะของนักศึกษาที่กลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวา นกัศกึษากลุมทดลองมี
ความเอาใจใสตอการฝกอบรม เกิดการเรยีนรูที่จะปรับเปลี่ยนวิธีการฝกอบรมใหเหมาะสมกับ
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน และมีความพรอมที่จะเรียนรู
เกี่ยวกับโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน ถามีปจจัยที่เพียงพอ
และเหมาะสม 
 

 ขอวิจารณ 
 
 จากการศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลนินตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศกึษาปริญญาตรีชัน้ปที ่1 
มหาวิทยาลัยรังสิต  ภาคเรียนที่ 2  ปการศกึษา 2549  ผลการวิจยัพบวาสนับสนุนสมมติฐานการวิจยั
ที่ตั้งไว  ผูวิจัยไดสรุปผลการวิจัยของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนเพื่อพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา โดยมีขอวิจารณดังนี ้
 

1.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองมีคะแนนทศันคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(ตารางที่ 6) 
 
 ผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นวา โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามแนวคิดของ 
บริททันสามารถใชพัฒนาทศันคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาได  
เนื่องจากผลการวิจัยในครั้งนี้ ทําใหนักศึกษากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมมีคะแนนทัศนคติตอ
เวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึง
สอดคลองกับงานวิจยัที่นําทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลนินไปใชเพื่อพฒันาทัศนคติตอ
เวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา คอื งานวิจยัของ  Mpofu และ  Cleghorn (1996: 2)  ที่
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พบวา องคประกอบของโมเดลทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินน เปนองคประกอบที่
สงผลใหเกิดทศันคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา และการใชทฤษฎี
การบริหารเวลาของบริททันและกลินนยังมีความสัมพันธกับผลการศึกษาอีกดวย  งานวิจยัของ 
Britton and Tesser (1991)  ที่ศึกษาผลของการฝกปฏิบัติการบริหารเวลาตอผลการเรียนในระดับ
วิทยาลัย ของนักศึกษา จํานวน 90 คน ผลการการวิจยัพบวา  นักศกึษาที่ไดเขารับการฝกปฏิบัติการ
บริหารเวลาจะมคีวามสําเร็จในการพัฒนาทศันคติตอเวลา พฤติกรรมการบริหารเวลา และมีอิทธิพล
ใหผลสัมฤทธิ์ในการเรยีนสูงขึ้น  และจากการศึกษานี้ ยังพบวา ตวัแปรทั้ง 3 ตัวแปรนัน้ มีความ 
สัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  งานวิจยัของ Macan (1994) ที่พบวา นักศึกษาที่เขา
รับการบริการคําปรึกษาเกีย่วกับการบรหิารเวลา จํานวน 165 คน โดยใชทฤษฎีและคาํแนะนําเรื่อง
การบริหารเวลา ในประเด็นการรูจักการควบคุมเวลาของตนเอง สงผลใหเกิดพฤติกรรมการบริหาร
เวลา และทัศนคติตอเวลาได  งานวิจยัของ ชุติมา พงศวรินทร (2540) ที่ศึกษาผลของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอการบริหารเวลาของนักเรียน ผลการวิจัย
พบวา 1) หลังการทดลอง นกัเรียนทีเ่ขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจติวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริงมีคะแนนการบริหารเวลาเพิ่มสูงกวากอนเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) หลังการทดลอง นกัเรียนทีเ่ขา
รวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาตามแนวคดิพิจารณาความเปนจริงมีคะแนนการบริหารเวลาเพิ่มสูง
กวานกัเรียนทีไ่มไดเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งนี้ จากงานวิจยัที่กลาวมาขางตน พบวา ไดนําแนวความคิดพื้นฐาน
จากทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินนมาใชในการฝกการบริหารเวลาใหกบันักศึกษาทั้ง
ระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย (Britton and Glynn, 1989: 429) ไดมกีารพัฒนาทัศคตติอเวลาและ
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาใหดีขึ้นได  แสดงใหเห็นวา  โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นตามทฤษฎีของบริททันและกลินนและกลินนนี้ สามารถนํามาใชพัฒนาให
นักศึกษามีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาได 
 
 จากการที่นกัศกึษากลุมทดลองมีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา
ภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนือ่งจาก
โปรแกรมฝกอบรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ผูวิจัยไดใชกระบวนการฝกอบรมการบริหารเวลาที่เปนไปตาม
องคประกอบของการฝกอบรมใน 3 องคประกอบคือ ความรู ทัศนคติ และทักษะ  ซ่ึงเปนการทําให
นักศึกษาเกดิการเรียนรูที่จะพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของตนเอง  
สอดคลองกับคํากลาวที่วา องคประกอบของการเรียนรูประกอบดวย 3 องคประกอบคือ ความรู  
ทัศนคติ  และทักษะ ซ่ึงทั้ง 3 องคประกอบมีความสัมพันธกัน เพราะธรรมชาติของบุคคล เมื่อได
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เรียนรูขอเท็จจริงของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง บุคคลจะมองเหน็คุณคาและมีทัศนคติ สวนทักษะการปฏิบัติจะ
เกิดขึ้นเมื่อบุคคลรู เขาใจ และมีทัศนคติ (คอื ความชอบและมีความพรอมที่จะกระทํา) ตอส่ิงนั้น ๆ  
ทักษะการปฏิบัติก็จะเกิดขึน้ (ประนอม โอทกานนท, 2543: 26)  เมื่อนักศึกษาไดเขารวมโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลา นกัศึกษาจะไดรับความรูเกี่ยวกับการบริหารเวลาแตละเร่ืองที่ผูวิจัยกําหนด
ขึ้นตามทฤษฎขีองบริททันและกลินน ในครั้งที่ 1-3 ของการฝกอบรม นักศึกษาจะไดรับการ
เสริมสรางและพัฒนาทัศคตทิี่มีตอเวลา เพือ่ใหนกัศึกษาตระหนกัในคณุคาและความสําคัญของการ
ใชเวลา  ในครั้งที่ 4-12 ของการฝกอบรม นักศึกษาจะไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา โดยไดทํา
การปฏิบัติจริงและมีผูวิจยัใหคําแนะนํา  นักศึกษาจึงเกิดการเรียนรูจากการฝกอบรมที่มีการให
ความรูและฝกปฏิบัติ  สงผลใหนกัศึกษามทีัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาที่
สูงขึ้นจากเดิมได 
 

โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินที่ผูวิจยัสรางขึ้นนี้  
ผูวิจัยไดกําหนดกรอบเกีย่วกบัแนวคดิหลัก วัตถุประสงค เนื้อหากจิกรรม และวิธีการประเมินผล
ของการฝกอบรมในแตละครัง้อยางชัดเจน โดยเนื้อหาของโปรแกรมไดสรางตามทฤษฎีของบริท
ทันและกลินนที่ประกอบดวยองคประกอบของทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลินน 2 
สวนคือ สวนที่ 1 ทัศนคติตอเวลา และสวนที่ 2 พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา ประกอบดวย 3 
องคประกอบคือ  1) การตั้งเปาหมายและลําดับความสําคญัของเปาหมาย 2) การวางแผนภารกิจและ
ลําดับความสําคัญของภารกิจ  และ 3) การกาํหนดตารางเวลาและควบคุมตนเองไปปฏบิัติตามแผนที่
วางไว  ซ่ึงผูวิจยัไดจัดกจิกรรมใหครอบคลุมทั้งตัวแปรตาง ๆ ที่เปนองคประกอบของทฤษฎีการ
บริหารเวลาของบริททันและกลินน ดังที่ บริททันไดทําการวิจยัและกลาววาตวัแปรตาง ๆ เหลานัน้
เปนองคประกอบที่จะพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของบุคคลได 
 

นอกจากเนื้อหาของโปรแกรมที่สนับสนุนใหนกัศึกษากลุมทดลองมีการพัฒนาทัศนคติตอ
เวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาแลว  วิธีและเทคนิคการฝกอบรมตาง ๆ ที่ผูวิจัยใชใน
การดําเนนิเนื้อหาก็เปนสวนสําคัญที่ชวยสนับสนุนใหนกัศึกษากลุมทดลองมีการพัฒนาทัศนคติตอ
เวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา  เนื่องจากเทคนิคการฝกอบรมที่ใชเปนการฝกอบรม
เพื่อใหเกิดการเรียนรูที่จัดใหกับผูเขารับการฝกอบรมที่มีรูปแบบการเรยีนรูตางกนัไดเรียนรูรวมกัน  
ผูวิจัยจึงเลือกใชเทคนิคการฝกอบรม 2-3 วิธีประกอบกันเพื่อกระตุนใหผูเขารับการฝกอบรมตื่นตัว
อยูเสมอ ดังนัน้ ในกิจกรรมแตละครั้งผูวิจยัจะเลือกใชเทคนิคการฝกอบรมที่เหมาะสมสําหรับการ
ใชพัฒนาความรู ทัศนคติ และทักษะ  ในการฝกอบรมครั้งที่ 1-3  ผูวิจยัจะเนนการใชเทคนิค
ฝกอบรมในการพัฒนาทัศนคติ เพื่อใหนักศึกษาเกิดการปรับเปลี่ยนทศันคติที่ดีตอการใชเวลา เชน 
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การใหนกัศึกษาไดสํารวจตนเองจากแบบประเมิน การใหนักศกึษาไดเรียนรูความคิดและพฤติกรรม
ของตนเองเพือ่ใหเกดิการตระหนกัและยอมรับการใชเวลาของตนเองโดยใชการแสดงบทบาท
สมมติและการระดมความคดิกลุมยอย เปนตน  ดังตวัอยางการบันทึกของ น.ส. ก (นักศึกษากลุม
ทดลอง) ที่ไดแสดงความคิดเห็นในแบบบนัทึกการเรยีนรูและความความคิดเห็นที่มตีอโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินไวดังนี้ ในการฝกอบรมครั้งที่ 1 น.ส. ก 
มีทัศนคติตอเวลาวา “คิดวาเวลาเปนสิ่งที่มีคา แตหลายครั้งที่มองขามไป ไมคิดจะใสใจ ใชเวลาไป
ดวยเปลาประโยชนและไมเหมาะสม”  หลังการฝกอบรมครั้งที่ 3  น.ส. ก มีทัศนคติตอเวลาที่
เปล่ียนแปลงไปวา “คิดวาเวลามีคามากยิ่งขึ้นเมื่อไดรูถึงผลเสียที่จะเกดิขึ้น ทําใหไมสามารถมองขาม
ไปไดอีก รูจกัใชเวลาใหเกดิประโยชนมากขึ้น มีความตระหนกัและเหน็คุณคาของเวลามากขึ้น และ
คิดวาควรที่จะวางแผนเกี่ยวกับการใชเวลา”  จากความคิดเห็นของ น.ส. ก แสดงใหเห็นวา เมื่อ น.ส. ก 
ไดเขารวมกิจกรรมครั้งที่ 1-3 ที่เปนกิจกรรมที่สงเสริมพัฒนาใหเกิดทศันคติที่ดีตอการใชเวลาแลว 
น.ส. ก ไดมีการเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอเวลาไปในทางทีด่ขีึ้นตามกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหแกนักศกึษา  
ในการฝกอบรมครั้งที่ 4-12  ผูวิจัยจะเนนการใชเทคนิคฝกอบรมในการพัฒนาความรูและพัฒนา
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา เชน ในกรณีที่ผูวิจยัตองการใหนกัศกึษาไดรับสาระความรูที่มี
เนื้อหาคอนขางมาก ผูวิจยัจะใหนกัศึกษาอานทําความเขาใจเอกสารที่แจกใหกอนที่จะใหนกัศึกษา
ทําการฝกหรือลงมือปฏิบัติจริง  หรือในกรณีที่ผูวิจยัตองการใหนกัศึกษาไดเรียนรู ฝกคิด และ
จนิตนาการจากกิจกรรมดวยตนเอง  ดังตวัอยางการฝกอบรมในครั้งที่ 8 เร่ือง การลําดับความสําคญั
ของภารกิจ ผูวจิัยจะเริ่มดวยการสาธิตโดยการใชหินตาง ๆ แทนสิ่งที่สําคัญและไมสําคัญ และให
นักศึกษาชวยกันอภิปรายและตอบคําถามของผูวิจัย (พฒันาความรูและทัศนคติ) จากนั้นผูวจิัยแจก
เอกสารประกอบเพื่อใหนักศึกษาเกิดความเขาใจตรงตามจุดประสงค (พัฒนาความรู) และจึงให
นักศึกษาทําแบบฝกหัดการจัดมิติลําดับของภารกิจ (พฒันาทักษะ) เปนตน  ดังตวัอยางการบันทกึ
ของ น.ส. ก (นักศึกษากลุมทดลอง) ที่ไดแสดงความคิดเห็นในแบบบนัทึกการเรยีนรูและความ
ความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินไวดังนี้ ใน
การฝกอบรมครั้งที่ 1 น.ส. ก มีความคิดเหน็ตอพฤติกรรมการใชเวลาของตนเองวา “คิดวายังใชเวลา
ไมคุมคา ใชเวลาในเรื่องความบันเทิงมากกวาการศกึษาความรู และไมคอยรูสึกเสียดายเวลาที่
สูญเสียไปเมื่อใชเวลาไปกับสิ่งที่ไมเกิดประโยชน จึงตองการที่จะพัฒนาการใชเวลาที่เปนอยูนีใ้หดี
ขึ้นกวานี้ ใหคุมคากับเวลาที่เรายังเหลืออยู”  หลังการฝกอบรมครั้งที่ 12  น.ส. ก มีความคิดเห็นที่
เปล่ียนแปลงไปวา “ไดแนวคิดในเรื่องของการใชเวลาทีเ่หมาะสม เปนกิจกรรมที่ชวยเตือนสติได 
คือ ส่ิงที่คิดวาเปนเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ  แตความจริงเปนสิ่งทีสํ่าคัญที่สุด ไดทราบสาเหตุและแนว
ทางแกไขปญหาที่ถูกวิธีและเหมาะสมกับตนเอง และไดรูจักการจัดสรรเวลาในแตละวนัไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ทําใหบริหารเวลาของตนไดดีขึ้น ทําใหทราบวาที่จริงมีเวลาพอที่จะทํากจิกรรมอื่น ๆ 
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นอกเหนือจากการเรียนดวยและคิดวาตนเองสามารถตั้งเปาหมายและวางแผนตามแนวทางที่ผูฝก 
อบรมสอนได และจะนําแนวทางในการบรหิารเวลาที่ไดเรียนรูไปใชในชีวิตประจําวันได”  จาก
ความคิดเหน็ของ น.ส. ก แสดงใหเห็นวา เมื่อ น.ส. ก ไดเขารวมกิจกรรมครั้งที่ 4-12 ที่เปนกิจกรรม
พัฒนาใหเกดิพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาแลว น.ส. ก ไดมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการวาง
แผนการใชเวลาไปในทางที่ดีขึ้นตามกิจกรรมที่ผูวิจยัจัดใหแกนักศกึษา  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ 
วิบูลย บุณยธโรกุล (2545: 89) ที่กลาววา การเลือกใชวิธีการฝกอบรมที่เหมาะสมมีความสําคัญอยาง
มากตอประสทิธิผลของการเรียนรู  และสอดคลองกับแนวคิดของ พฒันา สุขประเสริฐ (2541: 4) ที่
กลาววา  การฝกอบรมโดยมีเทคนิควิธีที่เหมาะสมตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการ เปนกระบวนการ
สําคัญที่จะชวยพัฒนาหรือฝกฝนบุคคลใหมีความรูความสามารถ มีทักษะหรือความชํานาญ 
ตลอดจนประสบการณใหเหมาะสม รวมถึงกอใหเกิดความรูสึกเชนทศันคติหรือเจตคติที่ดีตอส่ิง ๆ 
หนึ่ง อันจะสงผลใหบุคคลมีความสามารถในสิ่งนั้น ๆ สูงขึ้น  ในสวนของการจัดกจิกรรมแตละครัง้ 
ผูวิจัยจะเนนใหนักศกึษาทกุคนไดมีสวนรวมในกิจกรรมมากที่สุด เพื่อใหนกัศึกษาไดมีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณรวมกัน ซ่ึงเปนการชวยใหนกัศึกษาเกิดทัศนคติที่ดีตอ
การเขารวมกลุม ทําใหนกัศึกษาไดรูและเขาใจสิ่งที่ไดเรียนรูอยางเต็มที่ และสามารถที่จะพัฒนา
ตนเองตอไปได  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ เยาวพา เตชะคุปต (2522: 29) ที่กลาวถึงประโยชน
ของกิจกรรมกลุมวา การเรียนรูที่เกิดจากกลุมจะเปนประสบการณที่มีคุณคาและมีความหมายตอ
ผูเรียนมาก การมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูในฐานะเปนสมาชิกของกลุม ไดลงมือปฏิบัติ       
ไดแสดงความคิดเห็น มีความรูสึกและอารมณรวมในสิ่งที่ไดกระทํา จะกอใหเกดิแนวคิดและ
สามารถจดจําเนื้อหาไดนาน สามารถประยุกตความรูที่ไดจากกลุมนําไปใชในชวีิตประจําวันได  
ดังนั้นกจิกรรมและเทคนิคการฝกอบรมที่เลือกมาใชในการดําเนินการทดลอง จึงเปนกิจกรรมที่
สงเสริมใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูที่จะพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา
ใหสูงขึ้นได 
 

นอกจากนี้ จะเห็นไดจากแผนภูมิแทงแสดงคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรม
การวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองที่พบวา หลังการทดลอง
นักศึกษากลุมควบคุมมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา ทั้งสูงขึ้น 
ลดลง และไมเปลี่ยนแปลง ซ่ึงมีความแตกตางจากกอนการทดลองเพียงเล็กนอย  ดังแสดงในภาพที่ 
8 และ 10  เมื่อเปรียบเทียบกบัแผนภูมแิทงแสดงคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการ
วางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองกอนและหลังการทดลองซึ่งพบวา หลังการทดลอง
นักศึกษากลุมทดลองทุกคน มีคะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงขึ้น
จากกอนการทดลอง  ดังแสดงในภาพที่ 7 และ 9  อาจสรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงของคะแนน
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ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลองมีผลมาจากการได
เขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนในครัง้นี้ 
 

2.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองมีคะแนนทศันคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(ตารางที่ 8) 
 

ผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นวา  ผลจากการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตาม
ทฤษฎีของบริททันและกลนินที่ผูวิจยัสรางขึ้น มีสวนสําคัญที่ทาํใหนกัศกึษากลุมทดลองที่เขารวม
โปรแกรมมีคะแนนทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาสูงกวา
นักศึกษากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรม ที่เปนเชนนี้ เนื่องจากนักศึกษากลุมทดลองไดรวม
ฝกอบรมเกี่ยวกับการพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาตามทฤษฎีของ 
บริททันและกลินน ตัวอยางของกิจกรรมทีท่ําคือ  กิจกรรมฝกอบรมที่สงเสริมใหนักศกึษากลุม
ทดลองไดสํารวจและวิเคราะหการใชเวลาของตนเอง เพื่อใหนกัศึกษาเกดิการตระหนกัถึงคุณคาและ
ความสําคัญของเวลา กิจกรรมฝกอบรมที่สงเสริมใหนักศึกษากลุมทดลองไดเรียนรูเกี่ยวกับ
กระบวนการบริหารเวลา ตั้งแตการตั้งเปาหมาย การวางแผนภารกจิ การดําเนินการตามแผนที่วางไว 
และการควบคมุตนเองใหปฏิบัติตามแผน  ซ่ึงสอดคลองกับการบันทึกความคิดเหน็ของนักศึกษา
กลุมทดลองจากแบบสอบถามความคิดเหน็ที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม ภายหลังการ
ปดกลุม ดังตวัอยางที่นักศกึษาบันทึกวา 
 

นักศึกษาจํานวน  17  คน 
มคีวามคิดเหน็วา: โปรแกรมนี้ทําใหไดสํารวจตนเองวาเปนคนที่บริหารเวลาไดดเีพียงใด 

ชวยใหตระหนักถึงคุณคาและความสําคัญของเวลามากขึ้น ใชเวลาไป
ในทางที่มีประโยชน ไมปลอยเวลาใหสูญเปลา และพยายามที่จะลด
กิจกรรมที่ไมเปนประโยชน 

 
นักศึกษาจํานวน  4  คน 
มีความคิดเหน็วา: โปรแกรมนี้ชวยใหมหีลักในการตั้งเปาหมายและมองเห็นเปาหมายอยาง

ชัดเจน 
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นักศึกษาจํานวน  12  คน 
มีความคิดเหน็วา: โปรแกรมนี้ชวยใหรูจักการวางแผนการใชเวลาและสามารถเรียงลําดับ

ความสําคัญในเรื่องตาง ๆ  ไดรูวาควรทําอะไรกอนหลัง สามารถจัด
ตารางเวลาในแตละวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
นักศึกษาจํานวน  6  คน 
มีความคิดเหน็วา: โปรแกรมนี้สามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามตารางเวลาได  ทําใหมี

พฤติกรรมการวางแผน การใชเวลาอยางมีระเบียบแบบแผนมากขึ้น รูจกั
การบริหารเวลาใหบรรลุตามเปาหมาย มแีนวทางในการบริหารเวลา
อยางมีประสิทธิภาพ 

 
จากความคดิเห็นของนักศกึษาดังกลาว สรุปไดวา กิจกรรมที่นักศึกษาไดเรียนรูจากการเขา

รวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินเปนองคประกอบที่
สามารถนําไปพัฒนาใหมีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาได  ซ่ึงสอดคลอง
กับแนวคิดของ Smith and Smith (1990: 113)  ที่ไดกลาววา  นักศกึษาทีเ่รียนในระดับอุดมศึกษาวา 
ควรใหมกีารประเมินทัศนคติเกี่ยวกับเรื่องการใชเวลาและวิเคราะหการใชเวลาของตนเอง  การ
กําหนดเปาหมายของชีวิต  การวางแผนการใชเวลา  การดําเนินการตามแผนที่วางไว  และประเมินผล
การใชเวลา เพือ่ใหมีการบรหิารเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลองกับผลการวจิัยของ  วิภาพร  
สิทธิสาตร (2542) ที่ศึกษาผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอความเครียดและความสามารถใน
การบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาล  และพบวา นกัศึกษากลุมที่ไดรับการฝกทักษะการบริหาร
เวลา มีความสามารถในการบริหารเวลามากกวากลุมที่ไดศึกษาเอกสารเรื่องการบริหารเวลา อยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และยังสอดคลองกับผลการวิจยัของ  เยาวลักษณ มีบญุมาก (2547) ที่
ศึกษาผลของการบริหารเวลาตอปญหาในการเรียนภาคปฏิบัติวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 
3 ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร ช้ันปที่ 3 รุนที่ 19 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี ผลการวิจัย
พบวา คาเฉลี่ยคะแนนปญหาในการเรยีนภาคปฏิบัติวิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจติเวช 3 ของ
นักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P< .05)  
จากผลการศึกษาครั้งนี้ ทําใหเกิดแนวทางในการแกปญหาในการเรียนภาคปฏิบัติ โดยการสอนการ
บริหารเวลาที่เหมาะสมดวยตนเองใหนักศกึษาพยาบาล ซ่ึงเปนวิธีการที่ดีวิธีหนึง่ที่จะพัฒนาการ
เรียนการสอนทางการพยาบาลใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
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 ในการวิจัยคร้ังนี้ นักศกึษากลุมควบคุมไดถูกจัดใหใชชีวติทางการเรียนไปตามสภาพปกติ 
โดยไมไดรับการฝกอบรมใด ๆ  ในขณะทีน่ักศึกษากลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินเพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวาง
แผนการใชเวลา ซ่ึงเปนการจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการ
ใชเวลาใหกับนักศึกษาตามองคประกอบของบริททันและกลินน  จึงอาจกลาวไดวา นักศึกษากลุม
ทดลองจะมีการพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงขึ้นกวา นักศกึษา
กลุมควบคุมทีไ่มมีโอกาสไดเรียนรูและทํากิจกรรมฝกอบรมที่สงเสริมใหมีการพัฒนาทัศนคติตอ
เวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา ถึงแมวากอนการทดลอง ทั้งนักศึกษากลุมควบคุมและ
นักศึกษากลุมทดลองจะมีพืน้ฐานการบรหิารเวลาอยูบาง แตภายหลังการทดลอง เมื่อนํานักศึกษา
กลุมควบคุมและนักศึกษากลุมทดลองมาเปรียบเทียบกนั นักศกึษากลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม
จะมีการพัฒนาทัศนคติตอเวลาที่สูงขึ้น สําหรับนักศึกษากลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมจะไมมี
การเปลี่ยนแปลงคะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา ภายหลังการทดลอง
เทากับคะแนนทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนการทดลอง เนื่องจาก
นักศึกษากลุมควบคุมไมไดถูกกระตุนและฝกปฏิบัติตามขั้นตอนของโปรแกรมฝกอบรมการบริหาร
เวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน นกัศึกษาจึงมีความสามารถหรือทักษะการบริหารเวลาไดไม
ดีนัก  ทําใหนกัศึกษากลุมควบคุมมีการพฒันาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใช
เวลาหลังการทดลองไมเปล่ียนแปลงไปจากเดิมมากนัก และนอยกวานกัศึกษากลุมทดลองที่เขารวม
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน  ซ่ึงสอดคลองกับการบันทึก
ความคิดเหน็ของนักศึกษากลุมทดลองจากแบบสอบถามความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ 
และผูฝกอบรม ภายหลังการปดกลุม ดังตวัอยางที่นักศกึษาบันทึกวา 
 

นักศึกษาจํานวน  8  คน 
มีความคิดเหน็วา: ขณะเขารวมกิจกรรม รูสึกตื่นเตนที่จะไดทราบแนวคดิการบริหารเวลา

ใหม ๆ ที่ไมเคยรูมากอน รูสึกคุมคาและไดรับความรูในการบริหารเวลา
เพิ่มขึ้นมากในแตละครั้งที่เขารวมโปรแกรม 

 
นักศึกษาจํานวน  6  คน 
มีความคิดเหน็วา: กิจกรรมทีผู่ฝกอบรมจัดขึ้น เปนกจิกรรมที่ดี ชวยใหปรับเปลี่ยนทศันคติ

ตอเวลาและพฤติกรรมการบริหารเวลาได ทําใหไดเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการใชเวลาจากที่เคยเปนอยูใหดขีึ้น และทําใหเปนคนตรงตอ
เวลามากขึ้น 
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นักศึกษาจํานวน  2  คน 
มีความคิดเหน็วา: หลังจากทีไ่ดเขารวมโปรแกรมบอยขึน้ รูสึกวาควรจะมาอบรมอยาง

ตอเนื่องและตัง้ใจเพราะการบริหารเวลาเปนเรื่องที่ใกลตวัมากแตมัก
มองขาม และคิดวาตนเองมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับทัศนคติตอเวลาและ
พฤติกรรมบริหารเวลามาก 

 
นักศึกษาจํานวน  10  คน 
มีความคิดเหน็วา: จะนําสิ่งทีไ่ดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมไปประยกุตใชกับตนเอง

และจะนําสิ่งทีไ่ดเรียนรูแนะนําใหแกคนอืน่ดวย รวมทั้งสามารถ
นําไปใชใหเกดิประโยชนในชีวิตประจําวนัได 

 
จากความคดิเห็นของนักศกึษาดังกลาว สรุปไดวา นักศึกษากลุมทดลองที่ไดเขารวม

โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินมีความรูและมีการ
เปล่ียนแปลงในดานทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของตนเองสูงขึ้น
ภายหลังการเขารวมโปรแกรม เมื่อเปรียบเทียบกับนกัศึกษากลุมควบคมุที่ไมมีการเปลี่ยนแปลง
เกี่ยวกับทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของตนเอง 
 

3.  ผลการศึกษาแบบสอบถามความคิดเหน็ที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
ภายหลังการปดกลุม และแบบบันทกึการเรียนรูและความความคิดเหน็ทีม่ีตอโปรแกรม เมื่อเสร็จสิน้
การทดลองโปรแกรมแตละคร้ัง 
 
 จากการตอบแบบสอบถามความคิดเห็นที่มตีอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
ภายหลังการปดกลุม ที่ใหนกัศึกษากลุมทดลองไดสํารวจความคิด ความรูสึก การมีสวนรวมของ
ตนเองที่มีตอโปรแกรม เพื่อนในกลุม ผูฝกอบรม กิจกรรม การพัฒนาเปลี่ยนแปลงตนเอง และการ
นําไปใชเกี่ยวกับทัศนคติตอเวลาและพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลา  หลังจากเสร็จสิ้นการเขา
รวมโปรแกรม  ปรากฎวาไดคะแนนมัธยฐานการแสดงความคิดเห็นระหวาง 4.00-4.50  และมีคา
เบี่ยงเบนควอไทลระหวาง 0.38-0.50 แสดงใหเห็นวา นกัศึกษากลุมทดลองมีความคิดเห็นตอ
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินอยูในระดับมาก โดยมีความ
คิดเห็นวา ตนเองไดรับความรูและประโยชนจากการเขารวมฝกอบรมในครั้งนี้ ทําใหมีโอกาสได
สํารวจความคดิ ความรูสึก ทศันคติและพฤติกรรมตาง ๆ ของตนเองเกีย่วกับการใชเวลาในชีวิต 
ประจําวนัอยางจริงจัง  โดยหลังจากที่ไดเขารวมโปรแกรมแลว ทําใหเห็นคุณคาของเวลา มีทัศนคติ
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ที่ดีตอเวลา ซ่ึงทําใหใชเวลาใหมีประโยชนมากขึ้น และมพีฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาเพิ่มมาก
ขึ้น ซ่ึงตนเองคิดวาการวางแผนการใชเวลาทําใหตนเองมกีารดําเนนิชีวติที่ดีขึ้น นอกจากนี้ ตนเอง
ไดรับความรูในเรื่องของการบริหารเวลาเพิม่ขึ้น และสามารถนําความรูที่ไดเรียนรูจากการฝกอบรม
ไปใชในชวีิตประจําวนัได  ซ่ึงตรงกับการบันทึกการเรยีนรูและความความคิดเห็นที่มตีอโปรแกรม
ฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินวา  ตนเองเกิดการเรยีนรูและไดรับ
ประโยชนจากการฝกอบรมครั้งนี้มาก สามารถนําสิ่งที่เรียนรูไปใชไดจรงิ  เพราะไดเรียนรูการสราง
สัมพันธภาพทีด่ีกับบุคคลอื่น ฝกความกลาแสดงออก ไดแนวคดิในเรื่องของการใชเวลาที่เหมาะสม  
ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตอการใชเวลาและใหใชเวลาใหเกิดประโยชนมากทีสุ่ด  ไดรูจักการ
ตั้งเปาหมายของชีวิตอยางถูกขั้นตอน ทําใหมีเปาหมายในชีวิตที่ชัดเจนมากขึ้น ชวยใหเกิดแนวคดิ
และหลักการในการวางแผนชีวิต ชวยใหสามารถจัดลําดับงานถูกตองมากขึ้น ทําใหตนเองมีการ
ดําเนินชวีิตเปนระบบมากขึน้ ชวยใหมแีนวทางในการควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผนที่วางไวได 
และทําใหบริหารเวลาของตนเองโดยรวมดีขึ้น  และหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรมครั้งนี้ นักศึกษา
ทุกคนมีความคิดเห็นวา ตนเองมีทัศนคติตอเวลาและมีความรูในการบริหารเวลาอยูในระดับมากถึง
มากที่สุด  ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของ  Britton and Tesser (1991: 1) ที่พบวา การฝกปฏิบัติการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน เปนวิธีการที่ประสบความสําเร็จที่ชวยใหนักศกึษา
สามารถพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการบริหารเวลาใหดีขึ้นได  สอดคลองกับงานวจิัยของ 
วิภาพร  สิทธสิาตร (2542) ที่พบวา การฝกทักษะการบริหารเวลาใหกบันักศึกษา ชวยใหนักศกึษามี
ความสามารถในการบริหารเวลาสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และยังสอดคลองกับ
แนวคดิของ Pagana (1994: 381-383) ที่กลาววา เมื่อนําทกัษะการบริหารเวลามาใชในการเรียน     
จะทําใหนกัศกึษามีการพัฒนาตนเอง พัฒนาวิธีการเรียน สงผลใหนักศกึษามีความสามารถในการ
บริหารเวลาสําหรับการเรียนเพิ่มมากขึ้น  ซ่ึงตรงกับแนวคดิของ Smith and Smith (1990: 110) ที่
กลาววา การบริหารเวลาคือการบริหารตนเอง การบริหารเวลาจะชวยใหมีการใชเวลาทีด่ีขึ้น และ
เปนการเพิ่มความสามารถในการบริหารเวลา โดยสามารถวางแผนและกําหนดระยะเวลาในการทํา
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตของนักศึกษาอยางเหมาะสมและมปีระสิทธิภาพ 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้เปนขอสนับสนุนไดชัดเจนวา การวิจัยนี้ไดผลสําเร็จตามความมุง
หมาย โดยภายหลังการเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน นกัศึกษากลุมทดลองมีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาดีขึ้น  และมี
ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาดีขึ้นกวานักศกึษากลุมควบคุม  ผลการวิจัยที่
กลาวมาทั้งหมด  จึงเปนเครื่องยืนยนัและสนับสนุนใหเหน็ถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมฝกอบรม
การบริหารเวลาตามทฤษฎขีองบริททันและกลินนเพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผน 
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การใชเวลาวา สามารถนํามาใชพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของ
นักศึกษาใหสูงขึ้นได ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 สรุปผลการวจัิย 

 
 การวิจยัเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรี       
ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต  เปนการวจิัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  โดยใช
รูปแบบการทดลองที่มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมเปรียบเทียบกัน  ซ่ึงวัดตวัแปรตามกอนและหลงั
การทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนฯ ของนักศึกษาปริญญาตรีช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต 
 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลากอนและหลัง
การทดลอง ของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม 
 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษา
กลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม ภายหลังการทดลอง 
 
 4.  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎี
ของบริททันและกลินนฯ 
 
สมมติฐานการวิจัย  
 

1.  ภายหลังการทดลอง นักศึกษากลุมทดลองจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2.  นักศึกษากลุมควบคุมจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผน 
การใชเวลากอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองจะมีคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศึกษากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ประชากร  
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยรังสิต   
ปการศึกษา 2549 ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรมฯ  
 
กลุมตัวอยาง  
 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต   
ปการศึกษา 2549  ที่สมัครใจเขารวมโปรแกรม จํานวน  40  คน และใชวิธีการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากมาแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 
คน โดยกลุมทดลองจะไดรับการเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนเพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา สวนกลุมควบคุม
ไมไดเขารวมโปรแกรมฯ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ มีดังนี ้
 
 1.  โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินเพื่อพัฒนา
ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา ทีผู่วิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยการฝกอบรม 
12 คร้ัง ๆ ละ 90-110 นาท ี
 
 2.  แบบวัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา พัฒนามาจากแบบวัดการ
บริหารเวลาของ ชุติมา พงศวรินทร (2540)  ซ่ึงแปลและปรับมาจากแบบวัดการบริหารเวลาของ 
Britton and Tesser (1991)  แบบวัดนี้ ประกอบดวย 2 สวน สวนที่ 1 เปนการวดัทัศนคติตอเวลา 
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จํานวน 18 ขอ  และสวนที่ 2 เปนการวดัพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา จํานวน 52 ขอ รวมทั้ง
ฉบับเปนจํานวนทั้งสิ้น 70 ขอ  ลักษณะของแบบวัดเปนมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 
 

3.  แบบบันทกึการเรียนรูและความคิดเหน็ของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนิน  เปนแบบบันทึกที่ผูวิจยัสรางขึ้น  มีลักษณะการ
รายงานตนเอง (Self-Report) โดยใหนักศกึษาเขียนรายงานเกี่ยวกับประสบการณที่นักศึกษาได
เรียนรู และมีความคิดเห็นอยางไรที่นักศึกษาไดเขารวมโปรแกรมในแตละครั้ง 
 

4.  แบบสอบถามความคิดเหน็ของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม 
ภายหลังการปดกลุม เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงเปน 2 ตอน ตอนที่ 1 เปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) จํานวน 35 ขอ  และตอนที่ 2 เปนการใหนักศึกษาไดแสดงขอคิดเห็น
เพิ่มเติมหรือขอเสนอแนะอืน่ ๆ ที่ตองการใหปรับปรุงแกไขเพิ่มเตมิ ซ่ึงเปนคําถามปลายเปดที่ให
นักศึกษาแสดงความคิดเหน็ไดอยางอิสระ 
 
การดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนนิการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 

1.  ผูวิจัยเตรยีมเครื่องมือในการวิจยั และนาํไปทดลองใชเพื่อหาประสิทธิภาพของเครื่องมือ
กับนักศกึษาปริญญาตรีชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  จํานวน  36  คน ที่ไมใชกลุมตัวอยาง 
แลววเิคราะหหาคาความเทีย่งตรง ดวยวิธีการคํานวณสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ไดคาความ
เที่ยงของแบบวัดทั้งฉบับเทากับ .92 
 

2.  ผูวิจัยทําหนังสือแจงความจํานงตอผูอํานวยการสํานักงานกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัย
รังสิต  เพื่อขออนุญาตในการดําเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอมลูกับนักศึกษาชั้นปที่ 1  ภาค
เรียนที่ 2  ปการศึกษา 2549  และทําการประชาสัมพันธรับสมัครนักศึกษาชั้นปที่ 1 ทีส่มัครใจและมี
เวลาวางในการเขารวมโปรแกรม จํานวน 40 คน แลวทําการสุมอยางงาย เพื่อแบงเปนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 
 

3.  ใหนกัศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคมุทําแบบวดัทศันคติตอเวลาและพฤติกรรมการ
วางแผนการใชเวลา กอนการทดลอง (Pretest) และนําขอมูลที่ไดมาทดสอบการแจกแจงของขอมูล 
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ผลที่ไดคือ คะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุม
ทดลองและนกัศึกษากลุมควบคุมมีการแจกแจงแบบโคงปกติ  ดังนัน้ ผูวิจัยจึงใชสถิติ  t- test  ในการ
ทดสอบ  พบวา  คะแนนที่ไดจากแบบวัดของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) 
 

4.  ผูวิจัยดําเนนิการทดลองตามโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทัน
และกลินนที่ผูวิจัยสรางขึ้นกบันักศึกษากลุมทดลอง จํานวน  20  คน เร่ิมทดลองตั้งแตวันที ่21 
ธันวาคม 2549 ถึง วันที่ 8 มนีาคม 2550  ทุกวันพฤหัสบด ี ระหวางเวลา 17.00-18.30 น. เปนเวลา 
12 สัปดาห ๆ ละ 1 คร้ัง ๆ ละ 90-110 นาที  สวนนักศกึษากลุมควบคุม  จํานวน  20  คน  ไมไดเขา
รวมโปรแกรม 

 
5.   หลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยใหนักศึกษากลุมทดลองตอบแบบสอบถามความ

คิดเห็นที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม ทั้งแบบปรนัยและอัตนัยเกี่ยวกับความคิด 
ความรูสึก และประสบการณเรียนรูในการเขารวมโปรแกรมฝกอบรมฯ ที่ผานมาทั้ง 12 คร้ัง 

 
6.  หลังจากสิ้นสุดการทดลอง 1 สัปดาห  ผูวิจัยใหนกัศกึษากลุมทดลองและนักศกึษากลุม

ควบคุมทําแบบวัดทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาอีกครั้งหนึ่ง (Posttest) 
 
7.  ผูวิจัยนาํขอมูลที่ไดจากแบบวัดทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา

ของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุมมาทดสอบการแจกแจงของขอมูล ผลที่ไดคือ 
คะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษากลุมทดลอง
และนักศกึษากลุมควบคุมมกีารแจกแจงแบบโคงปกติ  ดังนั้น ผูวจิัยจึงใชการทดสอบคา t (t-test)  โดย
นําขอมูลที่ไดจากแบบวัดมาวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยตามวิธีการทางสถิติ  และสรุปรวบรวม
ความคิดเหน็ทีไ่ดจากแบบบนัทึกในการทํากิจกรรมแตละคร้ัง และแบบสอบถามความคิดเห็นที่มี
ตอโปรแกรมฝกอบรมฯ และผูฝกอบรม ภายหลังการปดกลุมของนกัศกึษากลุมทดลอง โดยวิธีการ
วิเคราะหเนื้อหา 
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การวิเคราะหขอมูล  
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัดําเนนิการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และ

กําหนดคาความเชื่อมั่นที่ระดบัรอยละ 95 (α = 0.05) เพือ่หาคาสถิติ ดังนี้ 
 

1.  คํานวณหาคาความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยใชสถิติสัมประสิทธิแอลฟา (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) 
 
 2.  ทดสอบการแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบ Kolmogorov-Smirnov 
 

3.  หาคาเฉลี่ย (Χ ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของคะแนนพฤตกิรรมการวางแผน 
การใชเวลาและคะแนนทัศนคติตอเวลากอนและหลังการทดลอง ของนักศึกษากลุมทดลองและ
นักศึกษากลุมควบคุม 
 
 4.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลากอน
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t (t-test) 
 
 5.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลาหลัง
การทดลองของนักศึกษากลุมทดลองและนักศึกษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t (t-test) 
 

6.  เปรียบเทียบคะแนนทัศนคติตอเวลาและคะแนนพฤตกิรรมการวางแผนการใชเวลากอน
และหลังการทดลอง ของนักศึกษากลุมทดลองและนักศกึษากลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคา t   
(t-test) 
 
 7.  วิเคราะหเนือ้หา (Content Analysis) จากขอมูลในแบบบันทึกการเรยีนรูและความคิดเห็น
ที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมฯ ในแตละครั้ง และแบบสอบถามความคดิเห็นที่มีตอโปรแกรม
ฝกอบรมฯ และผูฝกอบรมของนักศึกษากลุมทดลอง  ในสวนที่เปนแบบสอบถามประเมินดวย
มาตราสวนประมาณคา ใชวิธีการวิเคราะหดวย คามัธยฐาน (Med.) และ คาเบี่ยงเบนควอไทล 
(Q.D.) เพื่อประเมินสิ่งที่นกัศึกษากลุมทดลองไดรับจากการเขารวมโปรแกรมในครั้งนี้ 
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สรุปผลการวิจัย  
 
 จากการศึกษาเรื่องผลของการใชโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททัน
และกลินนตอทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรี ช้ันป
ที่ 1 มหาวิทยาลัยรังสิต ผลการวิจัยสรุปได ดังนี ้
 

1.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองมีคะแนนทศันคติตอเวลา และคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองมีคะแนนทศันคติตอเวลา และคะแนน
พฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3.  ภายหลังการทดลอง นักศกึษากลุมทดลองมีความคิดเห็นตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินฯ วามีประโยชน เพราะชวยใหนกัศึกษาไดตระหนัก
ถึงคุณคาและความสําคัญของเวลามากขึน้ ไดเรียนรูการตั้งเปาหมายชีวิต การวางแผนและสามารถ
เรียงลําดับความสําคัญภารกิจตาง ๆ  ทําใหสามารถจัดตารางเวลาในแตละวันได  และชวยให
สามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามตารางเวลาได  ทําใหมีพฤติกรรมการบริหารเวลาอยางมี
ระเบียบแบบแผนมากขึ้น  และสามารถนําความรูที่ไดจากการฝกอบรมมาพัฒนาตนเองใหมีทัศนคติ
ตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาไดดีขึน้ 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี้  
 
 1.  จากผลการวิจัยทีพ่บวา ภายหลังการทดลอง มีแนวโนมวานักศกึษากลุมทดลองมี
ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาสูงขึ้นกวากอนการทดลอง แสดงใหเห็นถึง
ประสิทธิภาพของโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลนินที่สามารถ
พัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาได  ดังนั้น จึงควรสงเสริมใหอาจารยที่
ทํางานเกีย่วของกับกิจการนกัศึกษา นักจิตวิทยา และอาจารยระดับอุดมศึกษา นําโปรแกรมนี้ไป
ประยุกตใช เพื่อพัฒนาทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาใหแกนกัศึกษาชั้นปที่ 1 
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ซ่ึงเปนคุณลักษณะที่นักศกึษาพึงมีตั้งแตเริ่มตนเขาศึกษา เพื่อเปนพืน้ฐานในการวางแผนเวลาใน
การศึกษาและการใชชีวิตประจําวันตอไป 
 
 2.  ผูที่สนใจนาํโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาฯ ในงานวิจยัคร้ังนีไ้ปใช ควรมีความ
เชื่อและทัศนคติที่ดีตอการใชเวลา เปนผูมีความรู ความสามารถในการบริหารเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพ และเชื่อในอํานาจแหงตน คอืการมีแรงจูงใจที่ตองการบริหารเวลาใหประสบความ 
สําเร็จมาจากภายในตนเอง เพราะบุคคลที่บริหารเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพจะมแีรงจูงใจในตนเอง
ที่จะรูจักจัดการเปาหมายและวางแผนชีวิตของตัวเขาเองได โดยไมตองถูกแรงบีบกระตุนจาก
ภายนอก เชน การทํางานเพราะถึงกําหนดเวลาที่ตองสงงาน  การที่ผูฝกอบรมมีความเชื่อและ
แรงจูงใจเชนนี้ จะทําใหผูฝกอบรมสามารถถายทอดประสบการณของตน เขาใจถึงปญหาและ
ธรรมชาติที่เกิดขึ้นเกีย่วกับการบริหารเวลาได  ซ่ึงเปนคณุสมบัติที่ดีของผูฝกอบรมเรื่องการบริหาร
เวลา และยังชวยใหผูฝกอบรมสามารถจัดกิจกรรมและมวีธีิการรับมือกับปญหาตาง ๆ ไดดี  ซ่ึง
เชื่อมโยงใหเกดิการขับเคลื่อนของพฤติกรรมอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการถดถอยของพฤติกรรม 
การบริหารเวลามีนอย แตมีความคงตัวของพฤติกรรมสูง 
 
 3.  กิจกรรมที่ใชในโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาฯ จะเนนไปทีก่ารฝกการวางแผน
และการปฏิบตัิตามแผนที่วางไวเปนประจาํทุกวัน นักศกึษาจึงตองใชความตั้งใจและการเตือน
ตนเองใหปฏิบัติตามแผนอยางสม่ําเสมอ  ดังนั้นการฝกอบรมควรเพิ่มระยะเวลาใหนกัศึกษาไดมีการ
ฝกดําเนินการตามแผนที่วางไวมากกวา 1 สัปดาห (1 สัปดาห เปนระยะเวลาที่ผูฝกอบรมจัดขึ้น) 
และในชวงเวลาที่นักศึกษาไดมีการฝกดําเนินการตามแผนที่วางไว ควรใหนกัศึกษาไดพบกับผูฝก 
อบรมเปนระยะ ๆ เพื่อใหคําแนะนําหรือคําปรึกษาแกนักศึกษาเกี่ยวกับปญหาที่พบระหวาง
ดําเนินการฝก  ทั้งนี้ อาจตองเพิ่มระยะเวลาในจัดโปรแกรมใหมากขึน้เพือ่รองรับกิจกรรมที่เพิ่มขึ้น
ดังที่กลาวขางตน 
 
 4.  จากการวิจยัพบวา กิจกรรมที่เกี่ยวกับการวางแผนภารกิจ ควรจดัทาํคูมือสําหรับวางแผน 
การใชเวลาที่ประกอบดวย ปฏิทิน ตารางเวลา และเทคนคิการบริหารเวลา โดยออกแบบคูมือใหมี
ขนาดพกพาสะดวกและมีความสวยงามเหมาะสมสําหรับวัยนักศึกษา เพื่อใหนักศึกษาไดนําสิ่งที่ได
เรียนรูจากการฝกอบรมเกี่ยวกับการวางแผนไปใชในชีวติประจําวนัไดทันทีและตอเนื่อง เปนการ
ชวยพัฒนาใหนักศึกษามีทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาไดดขีึ้นอยาง
ตอเนื่อง ตลอดระยะเวลาการเขารวมโปรแกรมและหลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมไปแลว ซ่ึงจะทําให
นักศึกษามีการฝกการวางแผนของตนเองอยางสม่ําเสมอจนเปนนิสัย 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป  
 
 1.  ควรมีการศกึษาวจิัยถึงการนําแนวคิดทฤษฎีการบริหารเวลาของบริททันและกลนินไป
ใชเพื่อพัฒนาในกลุมนักศกึษาที่มีกิจกรรมหรือภาระงานที่ตองทําหลายอยางและมีผลการเรียนอยูใน
เกณฑต่ํา  เชน  กลุมนักศึกษาที่ทํากิจกรรมในมหาวิทยาลัย  กลุมนักศึกษาที่ตองทํางานหาเงิน
รับผิดชอบคาใชจายของตนเอง  เปนตน 
 
 2.  ควรมีการศกึษาวจิัยตวัแปรอื่น ๆ ที่มีอิทธิพลตอการบริหารเวลา  เชน  การพัฒนานิสัย
ในการเรยีน  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  ผลสําเร็จของเปาหมายที่ตั้งไว  การกาํกับตนเอง (Self-Regulated)  
ความรับผิดชอบในตนเอง  ความมีวนิัยในตนเอง  เปนตน 
 
 3.  ควรมีการตดิตามผลภายหลังจากที่นักศกึษาเขารวมโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลา
ตามทฤษฎีของบริททันและกลินนไปอีกระยะหนึ่ง (ประมาณ 1-2 เดือน) เพื่อศกึษาวานักศึกษายังคง
มีทัศนคติที่ดีตอเวลาและมีพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาดีขึ้นมากนอยเพยีงใด  ซ่ึงจะเปน
แนวทางในการปรับปรุงแกไขโปรแกรมฝกอบรมฯ ตอไป 
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ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความอนุเคราะห 

 
                                        -  ตัวอยางหนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือในการวิจัย 
                                        -  หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการวจิัย 
                                        -  หนังสือขอความอนุเคราะหเขาไปทําการทดลองเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ค  
ตัวอยางโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนเพื่อพฒันา 

ทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลา 
 

                                                คร้ังที่ 2    การพัฒนาทัศนคติตอเวลา 
                                                คร้ังที่ 5    การลําดับความสําคัญของเปาหมายในชวีิต 
                                                คร้ังที่ 6    การวางแผนภารกิจภายใน 1 ป 
                                                คร้ังที่11   การควบคุมตนเองใหเปนไปตามแผนที่วางไว 
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รายละเอียดโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 

เพื่อพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปท่ี 1 

คร้ังท่ี 2 

 
เร่ือง การพัฒนาทัศนคติตอเวลา 
 
แนวความคิดหลัก 
 การไดรับรูถึงทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรมการใชเวลาของตน จะชวยใหเกิดการตระหนัก
รูและยอมรับวาตนเองใหคุณคาและความหมายตอเวลาอยางไร  ถาบุคคลมีทัศนคติทางลบตอเวลาก็
จะแสดงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมการใชเวลาที่ไมถูกตองเหมาะสม เพราะเห็นวาเวลาไมมี
คา ไมมีความหมายตอบุคคลนั้น แตถาบุคคลมีทัศนคติทางบวกตอเวลาก็จะแสดงความคิด 
ความรูสึก และพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาอยางถูกตองเหมาะสม เห็นเวลาเปนส่ิงที่มีคา ใช
เวลาอยางระมัดระวัง และรูจักจัดสรรเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงจะทําใหบุคคลมีการเตรียม
ความพรอมที่จะพัฒนาทัศนคติตอเวลาของตนใหดีขึ้นตอไป 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมไดสํารวจและรับรูพฤติกรรมการใชเวลาของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถอธิบายทัศนคติตอเวลาของตนเองและการปฏิบัติ

ตนใหมีทัศนคติไปในทางบวก 
 
เวลาท่ีใช ประมาณ  90  นาที 
 
สื่อ / อุปกรณ 

1. กระดาษเปลา ขนาด A4 
2. ดินสอและยางลบ 
3. ฉลากรายชื่อผูเขารับการฝกอบรมทุกคน 
4. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 

กลินน ครั้งที่ 1 เร่ือง  “ตารางสรุปการใชเวลาในรอบสัปดาห” (เอกสารที่แจกใหผูเขารับการ
ฝกอบรมในครั้งที่ 1) 



 155 

5. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 2 เรื่อง “แบบประเมินตนเองเกี่ยวกับการใชเวลา”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 2.1) 

6. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน คร้ังที่ 2 เรื่อง “เฉลยลักษณะของบุคลิกภาพประเภท A และ ประเภท B”  (แสดงรายละเอียด
ในเอกสารหมายเลข 2.2) 

7. แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 2  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 2.3) 
 
วิธีดําเนินการ 

1) ขั้นเริ่มตน 
1.1  ผูฝกอบรมกลาวทักทายตอนรับผูเขารับการฝกอบรม และทบทวนสิ่งที่ผูเขารับการ

ฝกอบรมไดเรียนรูไปในครั้งที่ 1  (2  นาที) 
1.2  ผูฝกอบรมแจกกระดาษใหผูเขารับการฝกอบรมคนละ 1 แผน และใหผูเขารับการ

ฝกอบรมวาดภาพในหัวขอที่วา “การบริหารเวลากับ.............(ชื่อนักศึกษา)”  หลังจากนั้นใหผูเขารับ
การฝกอบรม 2 คน ออกมากลาวถึงสิ่งที่นึกถึงขณะที่วาดรูปตามหัวขอดังกลาว  (5 นาที) 

1.3  ผูฝกอบรมกลาวนําเขาสูบทเรียนวา “การที่เราไดรับรูถึงทัศนคติตอเวลาและพฤติกรรม
การใชเวลาของตนเอง จะชวยใหเกิดการตระหนักรูและยอมรับวาตนเองใหคุณคาและความหมาย
ตอเวลาอยางไร เราจะไดปรับปรุง เปล่ียนแปลง และพัฒนาความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมตอ
การใชเวลาของตนเองใหดีขึ้น เพราะการรูจักพัฒนาจะทําใหบุคคลไมย่ําอยูกับที่ กาวหนา และ
รับมือใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของโลกในยุคปจจุบันที่ทําทุกสิ่งทุกอยางแขงกับเวลาอยูเสมอ    
ทุกคนสามารถปรับปรุงเปลี่ยนได ถาหมั่นสํารวจตรวจสอบตนเองวามีส่ิงใดที่จะพัฒนาแกไข และ
ลงมือมุงมั่น ทําจริง ก็จะสําเร็จไดไมยาก”  ผูฝกอบรมกระตุนเราความสนใจของผูเขารับการ
ฝกอบรม ดวยการถามผูเขารับการฝกอบรมอยางเสียงดังฟงชัดวา “พวกคุณพรอมที่ปรับปรุง 
เปล่ียนแปลง หรือพัฒนาทัศนคติที่มีตอการใชเวลากันหรือยัง”  (3 นาที) 

2) ขั้นดําเนินการ 
2.1  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมหยิบตารางสรุปการใชเวลาในรอบสัปดาหที่ไดให

นํากลับไปทําขึ้นมา แลวใหรวมคะแนนแตละกิจกรรมลงในชองเวลาที่ใชจริงใหครบทั้ง 10 
กิจกรรม ตอจากนั้นใหหาผลตางระหวางเวลาที่คาดการณและเวลาที่ใชจริง (5 นาที) 

2.2  ผูฝกอบรมอธิบายวา “จะเห็นวามีความแตกตางระหวางเวลาที่คาดการณและเวลาที่ใช
จริง คุณอาจใชเวลาที่เกิดขึ้นจริงในแตละกิจกรรมเกินกวาที่คุณคาดการณหรือนอยกวาที่คาดการณ
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ไว และอาจพบวามีความแตกตางเชนนี้มากกวา 1 กิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมนี้จะชวยใหคุณไดสํารวจ
ความคิดและความรูสึกในเรื่องของการใชเวลาที่คุณคิดวาตนเองไดใชไปกับเวลาที่คุณไดใชจริงเปน
อยางไร” ผูฝกอบรมอาจยกตัวอยางเชน “คุณอาจคิดวาคุณใหเวลากับการเรียนมากแตพฤติกรรมใน
การใชเวลาของคุณอาจไมมากอยางที่คุณคิด แสดงใหเห็นวาคุณอาจจะไมใหความสําคัญที่จะให
เวลาตอการเรียนเพียงพอก็เปนได” ผูฝกอบรมอธิบายตอไปวา “เมื่อคุณไดคาดการณวาคุณไดให
เวลากับกิจกรรมบางอยางมาก แตเวลาที่ใชจริงกลับนอยกวาที่คาดการณ หรือไดคาดการณวาควรให
เวลากับกิจกรรมบางอยางนอย แตเวลาที่ใชจริงกลับมากเกินกวาที่คาดการณ ดังนั้น ตารางนี้จะชวย
ชี้ใหคุณไดพิจารณาวา คุณควรลดเวลาในการทํากิจกรรมใดลงที่ใชเวลาของคุณมากเกินความ
ตองการ หรือคุณควรเพิ่มเวลาใหกับกิจกรรมใดที่ซ่ึงคุณอาจละเลยเรื่องนั้นไปในชีวิตของคุณ”       
(5 นาที) 

2.3  ผูฝกอบรมสุมถามผูเขารับการฝกอบรม 1-2 คน ใหออกมานําเสนอตารางสรุปการใช
เวลาในรอบสัปดาหและแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความแตกตางของการใชเวลาที่คาดการณและ
เวลาที่เกิดขึ้นจริง รวมถึงบอกเหตุผลในการปรับเปลี่ยนเวลาใหเหมาะสมสําหรับการดําเนินชีวิต
ของตนเอง (10 นาที) 

2.4  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมรวมจํานวนเวลา (หนวยเปนชั่วโมง) ที่ใชจริงใน 1 
สัปดาห จะได 168 ช่ัวโมง และใหผูเขารับการฝกอบรมลองเปรียบเทียบกับเพื่อนขาง ๆ วา เวลาที่ใช
ไปกับเรื่องพื้นฐาน เชน การนอน การกิน การเสริมสวย และการเดินทางจากบานมามหาวิทยาลัย 
ตนเองและเพื่อนผูเขารับการฝกอบรมไดใชเวลากันประมาณกี่ชั่วโมง ผูฝกอบรมถามผูเขารับการ
ฝกอบรมในกลุมถึงเวลาที่คนสวนใหญของกลุมใชเวลาไปกับเรื่องพื้นฐานเหลานี้ ซ่ึงเปนการชวย
สะทอนใหผูเขารับการฝกอบรมไดรับรูการใชเวลาของตนและเพื่อนผูเขารับการฝกอบรม ซ่ึงถาหาก
ใครใชเวลาไปกับเรื่องพื้นฐานนอยก็จะทําใหคนนั้นสามารถนําเวลาไปใชกับเรื่องอื่น ๆ ที่มี
ประโยชนไดมากขึ้น ผูฝกอบรมสุมถามผูเขารับการฝกอบรมเปนตัวอยาง 8-10 คน ถึงเวลาที่ใชไป 
เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมคนอื่น ๆ ไดรับรูกันอยางทั่วถึง ผูฝกอบรมบอกมาตรฐานของการใช
เวลาในเรื่องพื้นฐานของเด็กวัยรุนอเมรกิาคือ มากกวา 84 ช่ัวโมง และทําการคํานวณเวลาของผูเขา
รับการฝกอบรมวามาตรฐานของกลุมนี้จะอยูที่ประมาณเทาไร (10 นาที) 

2.5  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “แบบประเมินตนเองเกี่ยวกับการใชเวลา” ใหแกผูเขารับ
การฝกอบรม โดยใหเวลาในการทํา 10 นาที  (10  นาที) 

2.6  หลังจากที่ผูเขารับการฝกอบรมทําแบบประเมินเสร็จ ผูฝกอบรมใหผูเขารับการ
ฝกอบรมรวมคะแนน โดยใหขอละ 1 คะแนน  หากใครตอบ “ใช” มากกวา 5 ขอข้ึนไป แสดงวาคน
นั้นจัดอยูในบุคลิกภาพประเภท A และหากใครตอบ “ไมใช” มากกวา 5 ขอข้ึนไป แสดงวาคนนั้น
จัดอยูในบุคลิกภาพประเภทฺ B  (5 นาที) 
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2.7  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
คําตอบ โดยไลถามไปในแตละขอจนครบ 10 ขอ และใชคําถามวา “ทําไมคุณถึงตอบ ใช หรือ ทําไม
คุณถึงตอบ ไมใช” โดยผูฝกอบรมจับฉลากรายชื่อผูเขารับการฝกอบรมใหมีโอกาสไดตอบจนครบ
ทุกคน  (20 นาที) 

2.8  ผูฝกอบรมสรุปสิ่งที่ผูเขารับการฝกอบรมไดแสดงความคิดเห็น และแจกเอกสาร “เฉลย
ลักษณะของบุคลิกภาพประเภท A และ ประเภท B” พรอมทั้งใหแนวทางในการพัฒนาหรือ
ปรับปรุงการใชเวลาของบุคลิกภาพของทั้ง 2 ประเภท นั่นก็คือ การรูจักบริหารเวลา  (10 นาที) 

3) ขั้นยุติ 
3.1  หลังสิ้นสุดกิจกรรมดังกลาว ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นและ

ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากิจกรรม  (5 นาท)ี 
3.2  ผูฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายและสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํา

กิจกรรม  (5 นาที) 
3.3  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการเรียนรูและความ

คิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนที่
ไดจดัเตรียมไวในครั้งนี้  (10 นาที) 

3.4  ผูฝกอบรมกลาวขอบคุณผูเขารับการฝกอบรมที่ใหความรวมมือและยุติการเขารวม
โปรแกรมในครั้งนี้ พรอมนัดหมายวันเวลาในครั้งตอไป 
 
การประเมินผลครั้งท่ี 2 

1. สังเกตจากการใหความรวมมือในการทํากิจกรรมของผูเขารับการฝกอบรม คําพูด การแสดง
ความคิดเห็น ความรูสึก และพฤติกรรมที่ผูเขารบัการฝกอบรมแสดงออกมา 

2. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “ตารางสรุปการใชเวลาในรอบสัปดาห” 
3. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “แบบประเมินตนเองเกี่ยวกับการใชเวลา” 
4. ผูเขารับการฝกอบรมสามารถบอกไดวา ตนเองมีทัศนคติตอเวลาอยางไร และการมี

ทัศนคติตอเวลาในทางบวก ผูเขารับการฝกอบรมควรปฏิบัติตนอยางไร  พรอมเหตุผล 
5. พิจารณาคําตอบจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอ

โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 2 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 2 
เร่ือง 

“แบบประเมินตนเองเกี่ยวกับการใชเวลา” 
 
ชื่อ.........................................................นามสกุล................................................................................. 
 
 โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางทีต่รงกับสภาพความเปนจริงของทานมากที่สุด 
 

   ใช  ไมใช 
1. ฉันมักจะเรงรีบอยูเสมอ ๆ      
2. ถามีใครมาสายเกินเวลาที่นดัหมายไว  ฉันจะรูสึก

โกรธมาก     
3. ฉันตองสะสางเรื่องที่ยุงยากตลอดเวลา ทําใหฉัน

ไมเคยมีเวลาที่จะทํางานอยางอื่นไดเลย     
4. ทุกครั้งที่ฉันทํางาน ฉันรูสึกวาฉันมีเวลาเพยีงพอ

ในการทํางานใหเสร็จกอนถึงกําหนดเวลาเสมอ     
5. ฉันพยายามที่จะทําทุก ๆ อยางดวยตัวของฉนัเอง     
6. โดยปกตแิลว ฉันมักจะตอบตกลง เมื่อมีใครมาขอ

ความชวยเหลือจากฉัน     
7. ถาฉันไม มีงานยุ งอยูตลอดเวลา  ฉันจะรู สึก

ไมสบายใจ      
8. นาน ๆ คร้ัง ฉันจึงจะจัดลําดบักิจกรรมตาง ๆ ที่

จะตองทํา     
9. ฉันพยายามที่จะทําทุก ๆ นาทีใหคุมคา     
10. ฉันรูสึกรําคาญใจจริง ๆ เมือ่เห็นคนอื่นปลอยเวลา

ใหผานไปโดยเปลาประโยชน      
 
ปรับมาจาก:  Smith, S. F. and C. M. Smith.  1990.  Personal Health Choices.  U.S.A.: Jones and Bartlett  
  Publication. 

เอกสารหมายเลข 2.1 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 2 
เร่ือง 

“เฉลย..ลักษณะของบุคลิกภาพประเภท A และ ประเภท B” 
 
 
บุคลิกภาพประเภท A  
 
 ถาคุณเปนคนประเภท A  คุณมักจะกังวลเกี่ยวกับเรื่อง กาํหนดเวลา (Deadline) งานหนัก ๆ 
และเวลาที่ไมเพียงพอ ในใจของคุณมีความวิตกกังวลสมุอยูมาก และพรอมที่จะระเบิดมนัออกมา  
ซ่ึงการวิตกกังวลเกินเหตุของคุณนี้ สามารถทําใหคุณเกิดความเครียดระยะยาวได และการมานั่ง
กังวลอยูกับสิ่งที่คุณคิดนี้ มันจะทําใหคุณสญูเสียพลังงานและเวลาอันมคีาไปได  ดังนัน้ แทนที่จะมา
นั่งกังวลวาจะทําเสร็จหรือไม  เวลานอยเกินไป  ทําไมทันแน ๆ เลย เปนตน  คณุควรเอาพลังงาน
และเวลาที่มีอยูมาลงมือทํางานใหมากขึ้นจะดีกวาหรือไม? 
 
บุคลิกภาพประเภท B 
 
 ถาคุณเปนคนประเภท B คุณไมคอยซีเรียสกับการทํางานและกําหนดเวลามากนกั ชอบที่จะ
เลนเกมที่เสี่ยง หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ ชอบที่จะทําอะไรแบบเสี่ยง ๆ เมื่อใกลจะถึงกําหนดเวลาสงงาน 
หรือใกลถึงเสนอันตรายมาก ๆ แลว จึงจะลงมือทํา คุณมักจะผลัดวนัประกันพรุงไปจนถึงใกลจะ
สอบกลางภาค จึงคอยอานหนังสือหรือเริ่มทํารายงาน คณุจะเริ่มทํามันทันที และจะกลายเปนพวก
นกฮูก สามารถอดหลับอดนอนไดในตอนกลางคืนเปนเวลานาน เพือ่ที่จะทํางานอยางรีบรอนให
เสร็จ นี่อาจจะเปนทางหนึ่งที่เพิ่มความตื่นเตนใหกับชวีิตของคุณ แนนอนคุณทํางานเสรจ็ แตผลที่
ตามมาอาจจะสงงานเกินกําหนดเวลา ไดเกรดต่ํากวาที่คิด หรือมานั่งผิดหวังหรือเสียอกเสยีใจ
ภายหลัง และเมื่อตนเองตองเผชิญกับเหตุการณเชนนี้ คณุอาจจะแกลงทําเปนไมสนใจ ไมใสใจ แต
แทจริงแลวกลับมีความกังวล ละอายใจ และผิดหวังอยางมากซอนอยูภายในใจ บางทีคุณอาจจะ    
ไมรูตัวดวยซํ้าไป 
 
 
ปรับมาจาก:  Smith, S. F. and C. M. Smith.  1990.  Personal Health Choices.  U.S.A.: Jones and Bartlett 
Publication. 

 

เอกสารหมายเลข 2.2 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรม 
การบริหารเวลาตามทฤษฎขีองบริททันและกลินนคร้ังท่ี 2 

 
ชื่อ.........................................................นามสกุล................................................................................. 
 
1. นักศึกษาไดประโยชนอยางไรจากการสํารวจการใชเวลาของตนเองในรอบสัปดาห 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. หลังจากที่นักศึกษาไดประเมินทัศนคติตอเวลาของตนเองแลว นักศึกษาคิดวาตนเองใหคุณคาและ
ความหมายตอเวลาอยางไร และมีแนวทางในการพัฒนาทัศนคติตอเวลาของตนใหดีขึ้นไดอยางไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
3. ความคิดเหน็ของนักศึกษาตอการฝกอบรม และ ผูฝกอบรมในครั้งนี ้
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
4. ขอเสนอแนะอื่น ๆ ตอการฝกอบรมในครั้งนี้ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

เอกสารหมายเลข 2.3 
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รายละเอียดโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 

เพื่อพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปท่ี 1 

คร้ังท่ี 5 

 
เร่ือง การลําดับความสําคัญของเปาหมายในชีวิต 
 
แนวความคิดหลัก 

Britton, B. K. และ Glynn, S. M. (1989) ศาสตราจารยทางดานจิตวิทยาการศึกษาชาว
อเมริกัน มหาวิทยาลัยจอรเจีย เมืองเอเธนส (The University of Georgia Athens: UGA) ซ่ึงเปน
ผูพัฒนาทฤษฎีการบริหารเวลา กลาววา เวลาที่มีอยูของบุคคลไมเพียงพอที่จะทําใหบุคคลนั้นบรรลุ
เปาหมายของตนไดทั้งหมด ดังนั้น บุคคลจึงใหความสําคัญกับเปาหมายตาง ๆ ในชีวิตไดไมเทากัน 
พวกเขาจึงตองจัดวางความสําคัญของเปาหมายใหเปนระบบระเบียบ โดยใหเปาหมายที่สําคัญที่สุด
อยูบนสุดของรายการเปาหมายที่สามารถเห็นไดชัด ซ่ึงการจัดลําดับกอนหลัง ตัวกําหนดที่สําคัญคือ
ดุลพินิจและประสบการณของตัวบุคคลนั่นเอง แตละเปาหมายจะถูกกําหนดเปนหลายระดับ
ตามลําดับความสามารถและความเหมาะสม บุคคลตองตัดสินใจวาตองการทําอะไรกับชีวิต และมี
เปาหมายอยางไร เปาหมายใดที่จําเปนและควรทําใหสําเร็จกอนที่จะนําไปสูเปาหมายหลักได ทั้งนี้
เพื่อมิใหบุคคลทอถอยแตกลับมีแรงจูงใจในการที่จะพัฒนาตนเองใหเต็มศักยภาพ และเมื่อบุคคล
สามารถบรรลุเปาหมายยอย ๆ ได ก็จะไปถึงเปาหมายหลักดวยความพึงพอใจและความสุข เพราะ
เปาหมายนั้นเปนเปาหมายที่สอดคลองกับความถนัดและความตองการของตนเอง ดังนั้น บุคคลจึง
ควรจัดลําดับความสําคัญของเปาหมาย วาเปาหมายใดเปนเปาหมายหลัก เปาหมายใดเปนเปาหมาย
รอง ซ่ึงขึ้นอยูกับแตละคนวาจะใหส่ิงใดเปนส่ิงที่มีคุณคาความสําคัญตอตนมากที่สุด และสิ่งใดที่มี
คุณคารองลงมา เมื่อบุคคลสามารถรับรูไดวาตนเองใหความสําคัญกับส่ิงใดไดอยางชัดเจน จะทําให
บุคคลนั้นสามารถ นําเปาหมายที่ตั้งไวไปใชเปนกรอบในการวางแผนภารกิจไดอยางชัดเจน และ
เหมาะสมตามลําดับความสําคัญ 
 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถกําหนดเปาหมายในชีวิตของตนเองไดสอดคลอง
กับความถนัดและความตองการของตนเอง 

2.  เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถลําดับความสําคัญของเปาหมายในชีวิตได 
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เวลาท่ีใช ประมาณ  90  นาที 
 
สื่อ / อุปกรณ 

1. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน คร้ังที่ 5 เร่ือง “เปาหมายในชวีิตของฉัน”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 5.1) 

2. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน คร้ังที่ 5 เร่ือง “จัดอันดับความสําคัญเปาหมายของคุณ”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 5.2) 

3. แบบบันทกึการเรียนรูและความคดิเหน็ของนกัศกึษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบรหิาร
เวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 5  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 5.3) 

4. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 4เรื่อง “กําหนดเปาหมายในการดําเนินชีวิตอยาง S-M-A-R-T” (แสดงรายละเอียดใน
เอกสารหมายเลข 4.1) 
 
วิธีดําเนินการ 

1) ขั้นเริ่มตน 
1.1  ผูฝกอบรมกลาวทักทายตอนรับผูเขารับการฝกอบรม และทบทวนเนื้อหาของสิ่งที่

ไดเรียนรูในครั้งที่ผานมาเกี่ยวกับแนวทางการกําหนดเปาหมายและการใหคุณคาความสําคัญในดาน
ตาง ๆ  ของแตละบุคคล  (10 นาที) 

1.2  ผูฝกอบรมกลาวเกริ่นนําวา “ในครั้งนี้เรายังคงอยูในเรื่องของการตั้งเปาหมายและลําดับ
ความสําคัญของเปาหมาย ซ่ึงตอเนื่องมาจากครั้งที่แลวที่ไดใหผูเขารับการฝกอบรมไดสํารวจความ
ตองการที่แทจริงของตนเองวาสิ่งใดคือส่ิงที่คุณใหคุณคาและความสําคัญที่สุดในชีวิตของคุณไป
แลว ขั้นตอนตอไปก็คือ ตองกําหนดเปาหมายขึ้นมา เพื่อชวยใหคุณสามารถกําหนดรูปแบบการใช
ชวีิตใหสอดคลองกับสิ่งที่คุณใหความสําคัญ”  (5 นาที) 

2) ขั้นดําเนินการ 
2.1  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “เปาหมายในชีวิตของฉัน” และอธิบายวา “ใหนําสิ่งที่คุณ

ใหคุณคาความสําคัญในดานตาง ๆ ของชีวิตที่ไดทําไปในครั้งที่แลว นํามาเขียนลงในเอกสารที่แจก
ใหในวันนี้ พรอมทั้งใหสํารวจเปาหมายของตนเองและเขียนเปาหมายที่สอดคลองกับสิ่งที่คุณให
คุณคาความสําคัญลงไปอยางนอย 1 เปาหมาย พรอมกับระบุกําหนดเวลาในการบรรลุเปาหมายนั้น 
ลงในแตละขอที่กําหนดไว  เพื่อบอกถึงทิศทางที่คุณตองการจะไป โดยการตั้งเปาหมายนั้นให
พิจารณาจากหลักการของ S-M-A-R-T ที่ไดเรียนรูไปในครั้งที่แลวมาเปนเกณฑในการตั้งเปาหมาย
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ที่เหมาะสมและมีความเปนไปได โดยจะใหเวลาในการทําประมาณ 20 นาที”  จากนั้นเปดโอกาสให
ผูเขารับการฝกอบรมแตละคนไดซักถามขอสงสัยเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายที่ถูกตอง  (30 นาที) 

2.2  ผูฝกอบรมสุมถามผูเขารับการฝกอบรม 4-5 คน โดยใหบอกส่ิงที่ตนเองใหคุณคา
ความสําคัญพรอมเปาหมายที่ไดตั้งไว  (5 นาที) 

2.3  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “จัดอันดับความสําคัญเปาหมายของคุณ” ใหแกผูเขารับ
การฝกอบรม และใหผูเขารับการฝกอบรมนํา “ส่ิงที่คุณใหความสําคัญ” ที่ไดเขียนไวในเอกสารเรื่อง 
“เปาหมายในชีวิตของฉัน”  มากําหนดลําดับความสําคัญ คือ ใหความสําคัญสูงสุด ปานกลาง และ
นอยที่สุด ตามลําดับ โดยเขียนลงตามกลุมที่กําหนดใหไวในเอกสาร (กลอง A, B, C) ตอจากนั้นให
นําส่ิงที่ไดจัดลําดับความสําคัญมาจัดเขาเปนเปาหมายหลัก (กลอง A) และเปาหมายรอง (กลอง B, 
C) โดยใหอานขั้นตอนและรายละเอียดตามเอกสารดังกลาว  ซ่ึงในการทํากิจกรรมนี้จะชวยใหผูเขา
รับการฝกอบรมแตละคนไดทราบวาเปาหมายหลักและเปาหมายรองของตนคืออะไร พรอม
กําหนดเวลาที่ตองใชในการบรรลุเปาหมายนั้นดวย ซ่ึงจะทําใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถวาง
แผนการทําภารกิจตางๆ ในขั้นตอนตอไปไดอยางชัดเจนและเหมาะสม  (20 นาที) 

3) ขั้นยุติ 
3.1  หลังสิ้นสุดกิจกรรมดังกลาว ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นและ

ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากจิกรรม  (5 นาที) 
3.2  ผูฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายและสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํา

กิจกรรม  (5 นาที) 
3.3  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการเรียนรูและความ

คิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนที่
ไดจัดเตรียมไวในครั้งนี้ (10 นาที) 

3.4  ผูฝกอบรมกลาวขอบคุณผูเขารับการฝกอบรมที่ใหความรวมมือและยุติการเขารวม
โปรแกรมในครั้งนี้ พรอมนัดหมายวันเวลาในครั้งตอไป 
 
การประเมินผลครั้งท่ี 5 

1. สังเกตจากการใหความรวมมือในการทํากิจกรรมของผูเขารับการฝกอบรม คําพูด การ
แสดงความคิดเห็น ความรูสึก และพฤติกรรมที่ผูเขารับการฝกอบรมแสดงออกมา 

2. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “เปาหมายในชีวิตของฉัน” 
3. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “จัดอันดับความสําคัญเปาหมายของคุณ” 
4. พิจารณาคําตอบจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอ

โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 5 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 5 
เร่ือง 

“เปาหมายในชีวิตของฉนั” 
 
ชื่อ.........................................................นามสกุล................................................................................. 
 
 
คําสั่ง  ใหนักศึกษาเขียนสิ่งท่ีนักศึกษาใหคุณคาและความสําคัญในดานตาง ๆ ของชีวิต โดย
เรียงลําดับจากสิ่งที่นักศึกษาใหความสําคัญมากที่สุดเรียงไปยังนอยที่สุด และใหนักศึกษาเขียน
เปาหมายของตนเองที่สอดคลองกับสิ่งท่ีนักศกึษาใหคุณคาความสําคัญอยางนอย 1 เปาหมาย พรอม
กับระบุกําหนดเวลาในการบรรลุเปาหมายนั้นลงในแตละขอท่ีกําหนดไว 

“ดานการศึกษา” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 

เอกสารหมายเลข 5.1 
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กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 

“ดานการงานและอาชีพ” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 

“ดานสัมพนัธภาพ” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
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เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 

“ดานการใชชวีิต” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 

“ดานจิตใจ” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
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“ดานการเงนิ” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 

“ดานอื่น ๆ ” 
 

1) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
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2) สิ่งที่คุณใหความสําคัญ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เปาหมาย  ฉนัจะ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑของความสําเร็จ
............................................................................................................................................................. 
กําหนดเวลา
............................................................................................................................................................. 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 5 
เร่ือง 

“การจัดอันดับความสําคัญเปาหมายของคณุ” 
 

การกําหนดเปาหมายที่ไมถูกตอง อาจนําพาชีวิตใหหยุดนิ่งหรือถอยหลังลงได  ในขณะที่
เปาหมายถูกตอง แตเดินออกนอกเสนทางหรือมัวแตเด็ดดอกไมริมทาง ก็พาชีวิตถอยหลังไดเชนกัน 
เราจึงตองมีเข็มทิศหรือหลักการไวคอยตรวจสอบสิ่งที่ เราเลือกซื้อ เลือกใช หรือเลือกทําวา 
สอดคลองกับเปาหมายชีวิต และไมไดพาเราไปทิศทางตรงกันขามกับสิ่งที่เราตองการ 
 

หลักการการใชชีวิตอยางสมดุล 
 

ธรรมชาติของชีวิตคนเรานั้นมีองคประกอบหลัก ๆ อยู 4 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ 
ดานสติปญญา และดานสังคม  มีรายละเอียดดังนี้ 

 
1. ดานรางกาย คือ การดูแลรักษารางกายใหแข็งแรง เชน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ  มีสุขอนามัยที่ดี  นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ  ตลอดจน
สามารถจัดการกับความเครียดภายในจิตใจของตนเองได 

 
2. ดานจิตใจ คือ มุมมองภายในจิตใจของบุคคล ซ่ึงถือเปนแกนกลางหรือศูนยรวมของคุณ 

เปนเรื่องเฉพาะตัว ตั้งอยูบนสิ่งที่เปนแรงบันดาลใจและคานิยมของคุณ ความมีคุณธรรมจริยธรรม 
ยึดถือความดีงาม เชน ความซื่อสัตย ความขยันหมั่นเพียร ความอดทน การประกอบอาชีพที่สุจริต 
การทําบุญกุศล  รูจักละความโลภ โกรธ หลง  รักษาศีล  ฝกทําสมาธิใหจิตสงบ  เปนตน 

 
3. ดานสติปญญา ในขั้นแรกของคุณในฐานะที่เปนนักศึกษานั้น คือการตั้งใจขวนขวาย

ศึกษาเลาเรียน  หาความรูเพื่อใชเปนเครื่องมือในการประกอบอาชีพตาง ๆ ที่สุจริต และสามารถ
สรางฐานะใหเปนผูที่พึ่งตนเองได  รวมไปถึงขีดความสามารถทางสติปญญาของคนเราก็สามารถ
พัฒนาไดอยางไมจํากัด แตผูคนมักปลอยใหสติปญญาลดนอยลง ดังนั้น เราจึงควรอานหนังสือ
ประเทืองปญญา คนควาหาความรูเร่ืองใหม ๆ เพิ่มเติมนอกเหนือจากที่เรียน ฝกคิดและเขียนในเชิง
วิเคราะหวิจารณ การใชจินตนาการ การวางแผน  ซ่ึงการศึกษาแบบตอเนื่องและการหาความรู
เพิ่มเติมอยางสม่ําเสมอนี้ รวมทั้งการเปดใจใหกวาง จึงเปนสิ่งสําคัญตอการสรางเสริมสติปญญามาก
ที่สุด 

เอกสารหมายเลข 5.2 
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4. ดานสังคม/อารมณ  ในชีวิตของคนเรา สังคมและอารมณมีความสัมพันธกัน เพราะ
พื้นฐานทางอารมณของเรานั้นไดรับการพัฒนามาจากลักษณะความสัมพันธของเรากับบุคคลอื่น
เปนหลัก เชน ความรัก ความเขาใจ การไวใจ การให การบริการ การชวยเหลือ การผนึกพลัง และ
ความมั่นคงในจิตใจที่เกิดจากการดํารงชีวิตที่สอดลองกับคานิยมภายในที่แทจริง  ส่ิงตาง ๆ เหลานี้
ลวนกอใหเกิดการสื่อสารอยางเขาอกเขาใจกันระหวางบุคคล และการรวมมือกันอยางสรางสรรค 
 
 ดังที่กลาวมาแลววา ชีวิตของคนเราประกอบไปดวย 4 ดานคือ  ดานรางกาย  จิตใจ  
สติปญญาและสังคม  เราจึงตองตั้งเปาหมายชีวิตใหครอบคลุมทั้ง 4 ดาน เพื่อใหเรามีเข็มทิศนําทาง
เราไปสูเปาหมายที่ตองการ รวมทั้ง มีคุณภาพชีวิตที่ดีและสมดุล  มีหลายคนที่มุงตั้งเปาหมาย
ทางดานการเรียนหรือการทํางานเพียงอยางเดียว โดยไมสนใจดานอื่น ๆ ของชีวิตเลย  ทําใหชีวิต
ขาดสมดุล  เชน บางคนหักโหมอานหนังสือสอบจนเสียสุขภาพ  บางคนก็เลนเสียจนทําใหเสียการ
เรียน  หรือขาดการพัฒนาปญญาและจิตใจ ทําใหเปนคนทํางานเกง แตขี้โมโห อารมณเสียงาย ก็ทํา
ใหอยูในสังคมลําบาก  เปนตน ดังนั้น เราจึงควรตรวจสอบและวางเปาหมายในดานตาง ๆ ของชีวิต
ใหชัดเจนและเหมาะสมกับลักษณะชีวิตของตัวคุณเอง 
 
 ความจริงขอหนึ่งในการใชชีวิตก็คือ คุณไมสามารถทําทุกสิ่งทุกอยางไดตามตองการ แมวา
คุณจะมคีวามมั่นใจที่จะประสบความสําเร็จอันยิ่งใหญและมุงมั่นที่จะไปใหถึงเปาหมายทุก ๆ เร่ือง
ที่ไดกําหนดไว แตในความเปนจริง คุณกลับไดทําเรื่องที่สําคัญเพียงเล็กนอยเทานั้น  ดังนั้น การจะ
สนองตอบตอเปาหมายของคุณไดนั้น คุณตองจัดลําดับความสําคัญของเปาหมายแตละตัว เพื่อจะ
มั่นใจวาเปาหมายที่คุณใหความสําคัญที่สุดจะไดรับการตอบสนองกอนเปนอันดับแรก 
 
 ...ถึงตอนนี้คุณคงพอจะมีหลักการสําหรับลําดับไดวาอะไรที่สําคัญตอชีวิตของคุณ... 
 
 กลอง A, กลอง B, และกลอง C  มีความหมายดงันี:้ 
 
  =   ความสําคัญสูงสุด  กลุมนี้เปนคุณคาที่มีความสําคัญและจําเปนมากที่สุด ถาคุณ
        ขาดคุณคาในกลุม A  จะทําใหคุณรูสึกวาชีวิตของคุณไมประสบความสําเร็จ 
        ซ่ึงตอนนี้คุณอาจกําลังมุงมั่นทําคุณคานี้อยูก็ได 

 
 
 

A 
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  =   ความสําคัญปานกลาง  กลุมนี้เปนคุณคาที่มีความสําคัญตอคุณ แตยงันอยกวา 

     คุณคาในกลุม A ถาคุณตองเลิกมุงมั่นทีจ่ะทําสิ่งตาง ๆ เพื่อใหไดรับคุณคาบาง 
     ตัวในกลุมนี้ คุณกจ็ะมีความอึดอัดใจนอยกวาที่จะตองเลิกมุงมั่นทําสิ่งตาง ๆ  
     เพื่อใหไดรับคุณคาในกลุม A 
 

  =   ความสําคัญนอยที่สุด  กลุมนี้เปนกลุมของคุณคาที่คุณใหความสําคัญนอยที่สุด  
     คุณอาจตองการที่จะไดส่ิงนี้ในชวีิต  แตก็เต็มใจสละคุณคานี้ทิ้งไป หรือชะลอ 
    เอาไวกอนหากยังไมพรอม เพื่อจะไดทุมเทกําลังความสามารถใหไดคุณคาใน  
     กลุม A และ B กอนตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

B 

C 
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ชื่อ...........................................................นามสกุล............................................................................... 
 
คําสั่ง  ตอไปนี้เปนการจัดลําดับเปาหมายของคุณ โดยใหคุณนําส่ิงที่คุณใหคุณคาความสําคัญมาจัด
อันดับวาส่ิงใดที่คุณใหความสําคัญมากที่สุด (A) ใหความสําคัญปานกลาง (B) และใหความสําคัญ
นอยที่สุด (C)  ตอจากนั้นใหนําเปาหมายในกลุมที่คุณใหความสําคัญในแตละกลุมมาเขียนใสใน
กลองเปาหมายหลักและเปาหมายรอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A  

สิ่งท่ีคุณใหความสําคัญสูงสดุ ไดแก
...................................................................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………

 
B  

สิ่งท่ีคุณใหความสําคัญปานกลาง ไดแก
...................................................................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………

 
C  

สิ่งท่ีคุณใหความสําคัญนอยท่ีสุด ไดแก
...................................................................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
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A  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

B  
 
 
 
 
 
 
 

C  
 
 
 
 
 
 
 
 

เปาหมายหลัก  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 

เปาหมายรอง  
.................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรม 
การบริหารเวลาตามทฤษฎขีองบริททันและกลินนคร้ังท่ี 5 

 
ชื่อ.........................................................นามสกุล................................................................................. 
 
1. เปาหมายทีน่ักศึกษาไดกําหนดไวนัน้ มีความสอดคลองกับความถนัดและความตองการของ
ตนเองไดอยางแทจริงหรือไม  ขอใหอธิบายเหตุผลประกอบ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
2. นักศึกษาสามารถจัดลําดับความสําคัญของเปาหมาย เปนเปาหมายหลักและเปาหมายรองไดตรง
ตามความตองการของตนเองหรือไม  อธิบายเหตุผล  พรอมยกตัวอยางประกอบ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
3. นักศึกษาคิดวา ประโยคที่วา “การมีกาวแรกที่ดี” หมายความวาอยางไร นิสิตเห็นดวยกับประโยค
ท่ีกลาวมาหรือไม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 

เอกสารหมายเลข 5.3 
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4. หลังจากการเขารวมการฝกอบรมมา 4 คร้ัง นักศึกษาคิดวา 
     4.1  นักศึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของทัศนคติตอเวลาหรือไม ขอใหอธิบายเหตุผล
ประกอบ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
     4.2  นักศึกษามีความเขาใจในเรื่องของการตั้งเปาหมายและการลําดับความสําคัญของเปาหมาย
เพิ่มขึ้นหรือไม ขอใหอธิบายเหตุผลประกอบ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
5. ความคิดเหน็ของนักศึกษาตอการฝกอบรม และ ผูฝกอบรมในครั้งนี ้
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
6. ขอเสนอแนะอื่น ๆ ตอการฝกอบรมในครั้งนี้ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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รายละเอียดโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 

เพื่อพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปท่ี 1 

คร้ังท่ี 6 

 
เร่ือง การวางแผนภารกิจภายใน 1 ป 
 
แนวความคดิหลัก 

การวางแผนภารกิจ คือ การกําหนดงานหรือกิจกรรมที่จะตองทําไวลวงหนาอยางเปนระบบ 
โดยมีการกําหนดชวงเวลาอยางชัดเจน และมีความสอดคลองกับเปาหมายที่ตั้งไว  การวางแผนจึง
ถือเปนหัวใจสําคัญของการศึกษา การทํางาน และการดําเนินชีวิต เพราะการวางแผนที่ดีทําใหการใช
เวลาของบุคคลเปนไปอยางมีประสิทธิผล  การวางแผนแบงออกเปน 2 ประเภท คือ การวางแผน
ระยะสั้น (แผนงานประจําวันภายในหนึ่งสัปดาห) และ  การวางแผนระยะยาว  (แผนระยะ  
2-3 สัปดาห แผนรายเดือน  และแผนรายป) จากผลการวิจัยของ สิระยา สัมมาวาจ (2541) 
พบวา นักศึกษาสวนมากมีปญหาในเรื่องของการขาดการวางแผนงานที่ดี และตองการความ
ชวยเหลือในเรื่องของการใหความรูเกี่ยวกับวิธีการวางแผนการใชเวลาที่ถูกตอง เพื่อนําไปใชในการ
เรียนและการบริหารเวลาในชีวิตประจําวัน และจากการศึกษาคนควาของผูวิจัยพบวา ผูที่ประสบ
ความสําเร็จทางการบริหารสวนใหญจะมีการวางแผนงานไวลวงหนาอยางเปนระบบ  ดังที่ อนุกูล  
เยี่ยงพฤกษาวัลย (2549) ไดกลาววา ถาศึกษาประวัตินักบริหารชั้นเยี่ยมระดับมืออาชีพทุกวงการจะมี
ความเหมือนกันอยูประการหนึ่ง ก็คือ เวลาประมาณ 50 % ของเขาจะใชในการวางแผนเวลา เพราะ
การวางแผนที่รอบคอบรัดกุมจะสามารถใชเวลาที่มีอยูอยางจํากัดใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 
เพราะฉะนั้น ในเวลาที่เทากัน นักบริหารที่มีประสิทธิภาพจะสามารถผลิตผลงานออกมาไดทั้ง
ปริมาณและคุณภาพที่เหนือกวาและเยี่ยมกวาผูที่ไมมีการวางแผนการใชเวลา 

ดังนั้น  นักศึกษาผูที่มี เปาหมายในชีวิตและตองการบริหารจัดการชีวิตใหประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายนั้น จึงควรมีทักษะในการวางแผนชีวิตอยางเปนระบบ ในขั้นแรกจึงควร
เร่ิมจากการวางแผนระยะยาว เพราะหากนักศึกษาไดมีการกําหนดแผนระยะยาวไวลวงหนา จะชวย
ใหนักศึกษาทุมเทสนใจและจดจออยูกับภารกิจของตน รวมท้ังไดเห็นถึงความกาวหนา จุดส้ินสุด
ของภารกิจ และผลที่ไดเมื่อบรรลุเปาหมายนั้น  ซ่ึงจะเปนเครื่องมือที่มีอิทธิพลใชในการจูงใจตนเอง
ไดเปนอยางมาก เชน การวางแผนภารกิจเปนระยะเวลา 1 ป หรือ 2 ภาคการศึกษาของนักศึกษาจะ
ชวยใหนักศึกษาทราบวาจะตองมีการสอบ มีกิจกรรม มีภารกิจใดบางที่ตองทําใหสําเร็จ ในชวง
วันใด เริ่มและสิ้นสุดเมื่อไร ทําใหนักศึกษามองเห็นเปาหมายที่ตองการไปใหถึงนั้นชัดเจนและ
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เจาะจงยิ่งขึ้น และเปนบันไดสําหรับกาวไปสูเปาหมายและความสําเร็จในปถัดไป นักศึกษาจะ
สามารถลงมือปฏิบัติไดอยางเหมาะสมเปนไปตามกําหนดเวลา ทําใหภายใน 1 ปของนักศึกษาจะมี
ส่ิงตาง ๆ เกิดขึ้น ซ่ึงเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว และสามารถใชเวลาในชวง 1 ปนี้ไดอยางคุมคา
ที่สุด โดยเปาหมายนั้นจะไมเปนเปาหมายที่เล่ือนลอยอีกตอไป 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถวางแผนภารกิจภายใน 1 ป ของตนเองไดอยางเจาะจง 
มีความเปนไปได และสอดคลองตามเปาหมายที่กําหนดไว 
 
เวลาท่ีใช ประมาณ  90  นาที 
 
สื่อ / อุปกรณ 

1. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน คร้ังที่ 6 เรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย”  และ  ตัวอยางการตั้งเปาหมายภายใน 1 ป 
ของน.ส.เจนนี่  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 6.1) 

2. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 6 ใบงานเรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 6.2) 

3. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 6 เรื่อง “MY YEAR PLAN (แผนงานประจําป)”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 6.3) 

4. ตัวอยางแบบฟอรม “MY YEAR PLAN…….”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 
6.4) 

5. ปฏิทินการศึกษาประจําป 2007 ของมหาวิทยาลัยรังสิต 
6. แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการ

บริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 6  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 6.5) 
7. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 

กลินน คร้ังที่ 5 เร่ือง “เปาหมายในชีวิตของฉัน”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 5.1) 
8. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 

กลินน ครั้งที่ 5เร่ือง “จัดอันดับความสําคัญเปาหมายของคุณ”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 5.2) 
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วิธีดําเนินการ 
1) ขั้นเริ่มตน 

1.1  ผูฝกอบรมกลาวทักทายตอนรับผูเขารับการฝกอบรม และทบทวนเนื้อหาของสิ่งที่ได
เรียนรูในครั้งที่ผานมาเกี่ยวกับการกําหนดเปาหมายและการลําดับความสําคัญของเปาหมาย           
(5 นาที) 

1.2  ผูฝกอบรมกลาวเกริ่นนําวา “เมื่อนักศึกษาแตละคนมีเปาหมายที่จะเปนเข็มทิศนําทาง
ของตนเองแลว ตอไปเราก็ตองมีการวางแผนเพื่อที่จะไดทราบวิธีการที่จะไปสูเปาหมายนั้น เพราะ
การดําเนินกิจกรรมตาง ๆ จะสามารถบรรลุเปาหมายของกิจกรรมนั้นได ถาเราไดกําหนดสิ่งที่จะทํา
เอาไวใหชัดเจน และพยายามทําใหไดตามแผนนั้นดวย ซ่ึงแผนนั้นจะชวยควบคุมเราใหสามารถทํา
กิจกรรมที่กําหนดไวไดสําเร็จ” 

2) ขั้นดําเนินการ 
2.1  ผูฝกอบรมแจกเอกสารและใบงานเรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย” และอธิบาย

ถึงหลักการวางแผนที่สําคัญ แลวกลาวเชื่อมโยงเขาสูเนื้อหาวา “ในการวางแผนภารกิจตาง ๆ นั้น ไม
วาจะเปนรายเดือน รายสัปดาห และรายวัน จําเปนที่ตองมีเปาหมายเพื่อบอกวาเราจะตองทํา
อะไรบางเพื่อไปสูเปาหมายสุดทายของเรา (เปาหมายระยะยาว)  ซ่ึงการกําหนดเชนนี้ ก็คือการ
วางแผนชีวิตของเรานั่นเอง” (10 นาที) 

2.2  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมอานบทความและตัวอยางเปาหมายที่จะทําภายใน 1 
ปตอจากนี้ เพื่อนํามาใชในการวางแผนระยะยาว จากเอกสารที่แจกใหไป และเมื่อผูเขารับการ
ฝกอบรมอานทําความเขาใจแลว ใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนเปาหมายของตนเองภายใน 1 ป ลงใน
ใบงาน เพื่อจะไดนํามาสรางเปนแผนงานประจําปของตนเองในขั้นตอนถัดไป โดยจะใหเวลาในการ
ทําประมาณ 20 นาที”  (25 นาที) 

2.3  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “MY YEAR PLAN (แผนงานประจําป)” และ 
แบบฟอรม  “MY YEAR PLAN........”  ใหแกผูเขารับการฝกอบรม และใหผูเขารับการฝกอบรมนํา
เปาหมายท่ีไดเขียนไวในเอกสารเรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย” มาเขียนเปนแผนงาน
หรือโครงการที่ตองการจะทําในอีก 1 ปตอจากนี้ ลงในแบบฟอรมของเอกสารที่ไดแจกใหไป ซ่ึงจะ
ชวยใหผูเขารับการฝกอบรมมีแผนงานที่ชัดเจนและเจาะจงมากยิ่งขึ้น  นอกจากนี้ผูเขารับการ
ฝกอบรมยังสามารถนําแบบฟอรมนี้ไปเปนตัวอยางหรือเปนแนวทางในการนําไปใชวางแผนชีวิต
ของตนเองอยางจริงจังหลังเสร็จส้ินโปรแกรมนี้แลวไดอีกดวย  ตอจากนั้นผูฝกอบรมจึงอธิบายถึง
วิธีการในการเขียนบันทึกลงในแบบฟอรมแผนงานประจําป จากตัวอยางในเอกสาร และใหเวลาใน
การทํา 15 นาที  (20 นาที) 
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2.4  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมจับคู  และใหผูเขารับการฝกอบรมแตละฝายตางเลา
ถึงแผนงานประจําปของกันและกัน พรอมทั้งใหชวยกันพิจารณาวาแผนงานที่เพื่อนกําหนดไวนั้นมี
โอกาสความเปนไปไดที่จะนําพาไปสูเปาหมายที่เพื่อนไดตั้งไวไดหรือไม มากนอยเพียงใด ควร
ปรับเปลี่ยนอะไรหรือไม ใหอภิปรายรวมกัน  (10 นาที) 

2.5  ผูฝกอบรมสุมถามผูเขารับการฝกอบรม 2-3 คู โดยใหตางฝายตางออกมาเลาถึงการได
ฟงและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันเกี่ยวกับแผนงานประจําปของคูของตน และใหเพื่อนผูเขารับการ
ฝกอบรมที่เหลือรวมกันแสดงความคิดเห็น  (10 นาที) 

3) ขั้นยุติ 
3.1  หลังสิ้นสุดกิจกรรมดังกลาว ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นและ

ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากิจกรรม  (5 นาที) 
3.2  ผูฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายและสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํา

กิจกรรม  (5 นาที) 
3.3  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการเรียนรูและความ

คิดเหน็ของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนที่
ไดจัดเตรียมไวในครั้งนี้ (10 นาที) 

3.4  ผูฝกอบรมกลาวขอบคุณผูเขารับการฝกอบรมที่ใหความรวมมือและยุติการเขารวม
โปรแกรมในครั้งนี้ พรอมนัดหมายวันเวลาในครั้งตอไป 
 
การประเมินผลครั้งท่ี 6 

1. สังเกตจากการใหความรวมมือในการทํากิจกรรมของผูเขารับการฝกอบรม คําพูด การ
แสดงความคิดเห็น ความรูสึก และพฤติกรรมที่ผูเขารับการฝกอบรมแสดงออกมา 

2. ผลงานจากใบงานเรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย” 
3. ผลงานจากแบบฟอรม “MY YEAR PLAN........” 
4. พิจารณาคําตอบจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอ

โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 6 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 6 
เร่ือง 

“การวางแผนชีวิต..พชิิตเปาหมาย” 
 

การวางแผนการใชเวลาหรือการวางแผนชีวิต ถือเปนหัวใจสําคัญของการบริหารเวลาใน
การศึกษาหรือการดําเนินชีวิต  การวางแผนนั้น บางคนสามารถทําไดดี แตบางคนกลาววา แคทํางาน
ใหทันตามกําหนดก็ไมมีเวลามาวางแผนแลว หรือไมเห็นความสําคัญ วางแผนไมเปน ไมชอบเขียน 
คิดวาทําได ฯลฯ นี่เปนเพียงสาเหตุบางสวนที่ทําใหนักศึกษาสวนใหญไมชอบวางแผน  ซ่ึงเปน
ปญหาสําคัญที่ทําใหนักศึกษาบริหารเวลาไมสําเร็จ  แตในความเปนจริงก็คือ เมื่อไมมีการวางแผน
แลว เรามักจะเผชิญเหตุการณณหรือปญหาเฉพาะหนาใหแกไขอยูตลอดเวลา ทําใหเราไมสามารถ
ทํากิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ไมสําเร็จและไม
เปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว  รวมทั้งไมรูวา จุดสิ้นสุดของกิจกรรมหรือภารกิจอยูที่ใดดวย และ
นอกจากนี้ไดมีการคนพบวา เวลาที่ใชในการวางแผน เพียง 8 นาที/วัน จะทําเวลาที่ใชในการทํางาน
จะสั้นลงและมีเวลาที่ประหยัดเวลาไดถึงวันละ 1 ช่ัวโมง ทําใหสามารถนําเวลาที่เหลือไปทํางาน
หรือทําสิ่งที่ตองการอยางอื่นไดมากขึ้น (ยงยุทธ พีรพงศพิพัฒน, 2547) 
 

เวลาท่ีใชในการทํางาน โดยปราศจากการวางแผน 
 

8 ชั่วโมง 
 

เวลาท่ีใชทํางาน โดยมีการวางแผนอยางเปนระบบ 
 
วางแผน เวลาที่ใช ประหยัดเวลาได 

8 นาที 7 ชั่วโมง 1 ชั่วโมง 

 
แตอยางไรก็ตาม การใชเวลาไปกับการวางแผนนั้นไมถือวาสูญเปลา แตกลับมีประโยชน

ตอเนื่องในระยะยาว  การวางแผนมีผลดี 2 ประการ ประการแรก คือ ชวยบอกวา คุณจะไปจากที่ ๆ 
คุณอยูหรือเปนไปสูที่ ๆ คุณตองการจะอยูหรือเปนไดอยางไร  ประการที่สอง คอื ชวยบอกขอมูลตาง 
ๆ ที่จําเปนเพื่อนําคุณไปสูเปาหมายและทําใหคุณทํางานสําเร็จตามตารางที่วางไว  ดังนั้น ถาเรามีการ
วางแผนไวอยางเปนระบบตั้งแตแรก และปฏิบัติกิจกรรมหรือภารกิจตามแผนที่ไดวางไว ไมเพียงแต

เอกสารหมายเลข 6.1 
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ทําใหคุณสามารถทําชิ้นงานใหออกมาอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลแลว คุณยังสามารถ
จัดสรรเวลาใหกับชีวิตในดานอื่น ๆ ไดอยางมีคุณภาพและสมดุลอีกดวย 
 
การวางแผนแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

1.  การวางแผนระยะสั้น  จะชวยใหคุณประสบความสําเร็จในงานหรือภารกิจของวันนี้ 
หรือในสัปดาหนี้  รวมทั้งเปนขั้นตอนที่จะนําไปสูเปาหมายในระยะยาวดวย 

2.  การวางแผนระยะยาว  จะอธิบายวาคุณตองทํางานชิ้นใดหรือทําภารกิจอะไรบางให
สําเร็จ ซ่ึงแผนการระยะยาวสวนใหญจะใชเวลามากกวา 1 สัปดาห ภายใน 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน 
หรือ 1 ป 
 
วิธีการวางแผนภารกิจระยะยาว (ภายใน 1 ป) 
 

ในการวางแผนภารกิจตาง ๆ นั้น มาจากเปาหมายที่คุณกําหนด คุณจําเปนที่จะตองกําหนด
เปาหมายใหชัดเจนและเหมาะสมตามความตองการของตนเสียกอน เพื่อที่จะนําเปาหมายนั้นมา
กําหนดเปนแผนระยะยาว หรือแผนประจําป  ซ่ึงการวางแผนระยะยาวนี้จะเชื่อมโยงกับเปาหมาย
ของคุณ ชวยใหคุณทราบวาภารกิจนั้นจะตองใชเวลาเทาใดและเสร็จส้ินเมื่อไร ทําใหคุณทําภารกิจ
ไดเสร็จเปนอยาง ๆ ไป คุณก็จะสามารถพิชิตเปาหมายของคุณไดนั่นเอง 

ดังนั้น ในขั้นแรกและงายที่สุด คุณสามารถนําเปาหมายหลัก ๆ และสําคัญที่คุณไดใหคุณคา
ความสําคัญเปนอันดับตน ที่แสดงถึงวา คุณจําเปนตองบรรลุเปาหมายนั้นใหได มากําหนดขอบเขต
ใหเปนเปาหมายที่ใกลตัวมากขึ้นในระยะ 1 ป เพื่อที่จะนํามาสรางเปนกรอบของแผนภารกจิภายในชวง 
1 ป  ภาพความฝนของคุณจะไดชัดเจนและเจาะจงมากขึ้น วาคุณอยากเห็นอะไรบาง อยากเห็น
ตัวเองเปนอยางไรในชวงปนี้  และแนใจวาคุณไมไดหลงทาง ตัวอยางเชน ในปนี้คุณจะตองเรียนให
ไดครบตามจํานวนหนวยกิตที่ทางมหาวิทยาลัยกาํหนดโดยไดเกรดไมต่ํากวา 3.00  ดูหนังฝร่ังรูเร่ือง
โดยไมตองอานคําบรรยายภาษาไทย ขับรถยนตได มีเงินเก็บออมสัก 3,000 บาท  สุขภาพแข็งแรงไม
เคยตองหาหมอหรือกินยา ฯลฯ จากนั้นคุณจะสามารถนําเปาหมายตาง ๆ เหลานี้มากําหนดเปน
แผนงานประจําปของคุณวาปนี้คุณจะตองทําอะไร ซ่ึงก็นาจะเปนเปาหมายที่ชัดเจนมากขึ้นไปอีก 
แตกอนอื่นใหคุณแบงเปาหมายออกเปนดานยอย ๆ จากเปาหมายที่คุณไดเคยวางไวแลวเสียกอน ดัง
ตัวอยางตอไปนี้ (นําเอกสารเรื่อง “เปาหมายในชีวิตของฉัน” และเอกสารเรื่อง “จัดอันดับความสําคัญเปาหมาย

ของคุณ” มาประกอบการทํากิจกรรมรวมกับเอกสารและใบงานเรื่อง “การวางแผนชีวิต..พิชิตเปาหมาย”) 
 

ปรับมาจาก:  ยงยุทธ พีรพงศพิพัฒน.  2547.  การบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ.  พิมพครั้งที่ 2. นนทบุรี: หจก.
พิมพพรรณการพิมพ. 
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ตัวอยาง 
การต้ังเปาหมายในอีก 1 ปตอจากนี้ของ น.ส.เจนนี่ 

(คณะบริหารธุรกิจ สาขาการจัดการ) 
 

เปาหมายดานการศึกษา (Education Goals) 
☺ ไดเกรดเฉลี่ยสะสมไมต่ํากวา 3.00 
☺ เขาชั้นเรียนตรงตอเวลาและตองเขาชั้นเรียนในแตละวิชาไมต่ํากวารอยละ 80 
☺ ทํารายงานอยางมีคุณภาพและสงงานที่ไดรับมอบหมายไดทันกําหนดเวลา 
☺ ไดทุนการศึกษาจากการผลการเรียนไมต่ํากวา 3.00 และไมเคยไดเกรดต่ํากวา เกรด C 

เปาหมายดานการงานและอาชีพ (Careers Goals) 
☺ เปนสมาชิกชมรมการจัดการธุรกิจและสโมสรนักศึกษา และเขารวมกิจกรรมไมเกินสปัดาห

ละ 2 ชั่วโมง 
☺ สมัครสมาชิกวารสารขาวและอาชีพของมหาวิทยาลัย และคอยติดตามแนวโนมการรับ

สมัครงานของบริษัทและองคกรตาง ๆ  
☺ เปนผูชวยของอาจารยที่ปรึกษาในการจัดการเรียนการสอน ไมเกินสัปดาหละ 2 ช่ัวโมง 
☺ หางาน Part-time ตามเว็ปไซดและประกาศโฆษณาแผนพับ เพื่อทําในชวงปดภาคเรียน 

เปาหมายดานสัมพันธภาพ  (Relationship Goals) 
☺ ใหเวลาดูแลการทําความสะอาดภายในบาน โดยแบงความรับผิดชอบใหชัดเจนกับพีน่อง 
☺ ใชเวลาทํากจิกรรมกับพอแมและบุคคลในครอบครัวอยางนอยสัปดาหละ 3 ช่ัวโมง 
☺ พูดคุย ดหูนัง รองคาราโอเกะ หรือทานขาวกับเพื่อน ๆ 
☺ นัดพบสังสรรคกับเพื่อนเกาและรุนนองของคณะ 
☺ เขารวมกิจกรรมกับชมรมและสโมสรนักศึกษา 

เปาหมายดานการเรียนรู หรือพัฒนาตนเอง (Learning Goals) 
☺ ฟง SoundLab ที่หองฝกภาษาของมหาวิทยาลัย สัปดาหละ 1 ช่ัวโมง 
☺ ฝกหัดใชโปรแกรม PhotoShop จากหนังสือ ในเวลา 6 เดือน 
☺ อานหนังสือดานการบริหารสมัยใหมที่สนใจอยางนอย 1 เลม ใน 2 เดือน 
☺ ฝกเตนเขาสเตป็และรองเพลงไดอยางนอย 3 เพลงที่จะเปนเพลงเกงของเราในการออกงาน 
☺ อานหนังสือพฒันาบุคลิกภาพ 

เปาหมายดานจิตใจ (Mental Goals) 
☺ รูจักอดทนอดกลั้น คุมอารมณมากขึ้น 
☺ หยุดเอาแตใจ 
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☺ เลิกผลัดวันประกันพรุง 
☺ ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอ่ืนมากขึ้น 
☺ มองโลกในแงบวก 

เปาหมายดานการเงิน (Financial Goals) 
☺ เปลี่ยนโปรโมชั่นโทรศัพทมือถือใหเหมาะสมกับการใชงาน 
☺ ศึกษารายรับ-รายจายที่ผานมา 
☺ เก็บเงินเดือนละ 500 บาท 
☺ ไปงานเลี้ยงสังสรรคไมเกินสัปดาหละ 1 คร้ัง 
☺ ลดการใชจายเครื่องใชสวนตวัที่ไมจําเปน เชน เสื้อผา กระเปา รองเทา 

เปาหมายดานสุขภาพ (Physical Goals) 
☺ กินอาหารเจในชวงเทศกาล 
☺ ควบคุมอาหาร ทานเฉพาะทีจ่ําเปน 
☺ เลนแบดมินตนัหรือวายน้ําที่สํานักกฬีาสลับกัน อยางนอย 3 วัน/สัปดาห 
☺ ไมอานหนังสอืในที่แสงสวางไมพอ 
☺ เปล่ียนการทานกาแฟมาเปนโอวัลตินหรือโกโก 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 6 
เร่ือง 

“การวางแผนชีวิต..พชิิตเปาหมาย” 
 
ชื่อ...........................................................นามสกุล............................................................................... 
 

ใบงาน 
 
 ใหนักศึกษากําหนดเปาหมายของตัวเองในอีก 1 ปตอจากนี้ 
 
เปาหมายดานการศึกษา (Education Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 

เปาหมายดานการงานและอาชีพ (Career Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 

เปาหมายดานสัมพันธภาพ  (Relationship Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
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เปาหมายดานการเรียนรู หรือพัฒนาตนเอง (Learning Goals) 
☺ ...............................................................................................................................................  
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ...............................................................................................................................................

เปาหมายดานจิตใจ (Mental Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ..........................................................................................................................................

เปาหมายดานการเงิน (Financial Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 

เปาหมายดานสุขภาพ (Physical Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 

เปาหมายดานอื่น ๆ (Other Goals) 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ............................................................................................................................................... 
☺ ...............................................................................................................................................  
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 6 
เร่ือง 

MY YEAR PLAN (แผนงานประจําป) 
 
 การที่คุณมีแผนงานประจําปนี้ จะชวยใหคุณทราบวาตองทําอะไรบาง ในชวงวันใด เร่ิม
และส้ินสุดเมื่อไร ทําใหคุณมองเห็นเปาหมายที่คุณตองการไปใหถึงนั้นชัดเจนและเจาะจงยิ่งขึ้น  
คุณจะสามารถลงมอืปฏิบัติไดอยางเหมาะสมเปนไปตามกําหนดเวลา ทําใหภายใน 1 ปของคุณจะมี
ส่ิงตาง ๆ เกิดขึ้น ซ่ึงเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว และสามารถใชเวลาในชวง 1 ปนี้ไดอยางคุมคา
ที่สุด โดยเปาหมายนั้นจะไมเปนเปาหมายที่เล่ือนลอยอีกตอไป 
 
วิธีการเขียนแผนงานประจําป  (MY PLAN YEAR) 
 จากเปาหมายที่คุณไดวางไวในอีก 1 ปตอจากนี้ เปนสิ่งที่คุณตองการจะใหเกดิขึ้น คุณก็จะ
สามารถนํามาเขียนลงในแผนงานประจําปของคุณได แผนงานนี้ คือ ความตั้งใจวาปนี้คุณจะทําสิ่งตาง 
ๆ ที่กลาวมาใหสําเร็จ เปนความตั้งใจของคุณในตอนเริม่ตน และตอมาก็ใหดูวาจะนําเปาหมายใดมา
กําหนดในแตละเดือน เชน เดือนนี้ตองการทําอะไรใหสําเร็จหรือเริ่มตนงานใด ดังตวัอยางของน.ส.
เจนนี่ เชน สมคัรสมาชิกวารสารขาวและอาชีพของมหาวทิยาลัย  ขอรับทุนการศึกษา  ฟง SoundLab 
ที่หองฝกภาษาของมหาวิทยาลัย  อานหนังสือใหได 3 เลม  ฯลฯ 
 ขณะเดียวกันกิจกรรมบางอยางก็อาจไมตองลงเวลาที่แนนอนเพื่อใหยืดหยุนได เชน ดูหนัง 
อานหนังสือเร่ืองการบริหาร ปนจักรยานออกกําลังกาย ควบคุมอารมณ ฯลฯ เปนงานที่ยืดหยุนได 
เกิดขึ้นสม่ําเสมอได เมื่อไรที่ภาพยนตรดี ๆ เขามาก็ไปดู  หรืออานหนังสือตอนเย็น ๆ หรือ
กอนนอน ฯลฯ  แตคุณจําเปนตองเขียนไวเพื่อเตือนตัวเอง และหากคุณมั่นใจที่จะเขียนเจาะจงวัน
เวลาที่จะทําเลยก็ได  ถาคุณคิดวาการกําหนดวันจะทําใหคุณไมผลัดวันประกันพรุงออกไปอีก 
 เมื่อเขียนเปาหมายตาง ๆ ลงในชอง “โครงการงานในรอบป” เรียบรอยแลว คุณก็ตอง
กําหนดชวงเวลาใหชัดเจน  ซ่ึงอาจมีระยะเวลา 2-3 สัปดาห  3 เดือน  6 เดือน  หรือ 1 ป ลงในชอง 
“กําหนดเวลา”  หรือ “Beginning on Monday” หมายถึง วันที่ในแตละชองจะเริ่มนับที่วันจันทรของ
ทุกสัปดาห  จากนั้น คุณจึงกําหนดจุดเริ่มตนดวยการทําจุดหรือสัญลักษณที่ใหเห็นไดชัดเจนลง
ในชวงสัปดาหหรือเดือนท่ีกําหนด  แลวลากเสนไปสิ้นสุดในชวงสัปดาหหรือเดือนที่ตองการ  
ดังตัวอยางตอไปนี้ 
 
 
 

เอกสารหมายเลข 6.3 



 188 

ตัวอยางโครงการหรือแผนงานที่จะทําของ น.ส.เจนนี่ ดังนี ้
 

MY  YEAR  PLAN  2006-2007 

ท่ี โครงการงาน 
ในรอบป 

กําหนด 
เวลา 

พฤศจิกายน ธันวาคม มกราคม  

No Special Project For 
Year 

Beginning 
on 

Monday 

6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22  

1 สมัครและติดตาม
ขาวสารวารสารขาว
และอาชีพของ
มหาวิทยาลัย (ราย 3 
เดือน) 

1 พ.ย.- 31 
ม.ค. 

             

2 **สอบ Mid-Term** 18 - 27  
ธ.ค. 

             

3 ทํารายงานชิ้นใหญ
วิชาการสื่อสาร
การตลาด (IMC) 

5 พ.ย.- 15 
ธ.ค. 

             

4 ฟง SoundLab ที่หอง
ฝกภาษาของ
มหาวิทยาลัย 

1 ม.ค. - 30 
มิ.ย. 

             

5 อานหนังสือใหได 3 
เลม 
-โปรแกรม PhotoShop 
-การบริหารสมัยใหม 
-การพัฒนาบุคลิกภาพ 

1 พ.ย. - 31 
ต.ค. 

             

6                
7         คุณสามารถเพิ่ม

โครงการไปไดเรื่อยๆ 
              

8                
9                
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรม 
การบริหารเวลาตามทฤษฎขีองบริททันและกลินนคร้ังท่ี 6 

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

1. นักศึกษาคิดวา เปาหมายในระยะ 1 ป ที่นักศึกษากําหนด มีความชัดเจนเพียงพอสําหรับ
ใชในการวางแผนภารกิจมากนอยเพียงใด โปรดเลือกคําตอบตอไปนี้ 

☺  ชัดเจนมาก  เหตุผล......................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 

.  ชัดเจนพอสมควร  เหตผุล............................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 

/  ยังไมคอยชัดเจน  เหตุผล................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
2. นักศึกษาคิดวา แบบฟอรม “MY YEAR PLAN....” มีความเหมาะสมหรือไม และมีความพึง
พอใจที่จะนําแบบฟอรมดังกลาวไปใชในการวางแผนชีวิตของตนหรือไม  เพราะเหตุใด 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3. นักศึกษาสามารถวางแผนงานประจําปของตนเองไดชัดเจน และเจาะจงหรือไม เพราะเหตุใด 
(ยกตัวอยางประกอบ) 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
4. นักศึกษาคิดวาแผนงานประจําปของตนเองมีความเปนไปได และสอดคลองตามเปาหมายที่กําหนด
ไวหรือไม เพราะเหตุใด (ยกตัวอยางประกอบ) 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
5. ความคิดเหน็ของนักศึกษาตอการฝกอบรม และ ผูฝกอบรมในครั้งนี ้
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
6. ขอเสนอแนะอื่น ๆ ตอการฝกอบรมในครั้งนี้ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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รายละเอียดโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินน 

เพื่อพัฒนาทัศนคตติอเวลาและพฤติกรรมการวางแผนการใชเวลาของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปท่ี 1 

คร้ังท่ี 11 

 
เร่ือง การควบคุมตนเองใหปฏิบัตติามตารางที่วางไว 
 
แนวความคิดหลัก 

การที่บุคคลไมสามารถปฏิบัติไดตามแผนการบริหารเวลาที่วางไวนั้น เนื่องมาจากการที่
บุคคลไมสามารถควบคุมตนเองใหมีวินัยและความรับผิดชอบตอการใชเวลาของตนเอง จาก
ผลการวิจัยของปานจิต เครื่องกําแหง (2541) พบวา นักศึกษาที่มีปญหาการเรียนมีสาเหตุสําคัญ
ประการหนึ่งคือ การจัดแบงเวลาแลวไมสามารถปฏิบัติตามได เนื่องจากมีกิจกรรมอื่นมาแทรก ทํา
ใหเกิดปญหาในการบริหารเวลา และรูสึกวาเวลาไมเพียงพอ Smith, S. F. and Smith, C. M. (1990) 
วิทยากรฝกอบรมทางดานการบริหารเวลาชาวอเมริกา กลาววา นอกจากนักศึกษาจะมีแนวทางใน
การบริหารเวลาอยางดีที่สุดแลว แตยังมีสาเหตุ 2 ปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเสียเวลาและไมสามารถใช
เวลาที่มีอยูใหเกิดประโยชนสูงสุดได นั่นคือ ปจจัยที่เกิดภายจากตัวบุคคลเอง เชน ขาดการจัดการที่
ดี การผลัดวันประกันพรุง เปนตน และปจจัยที่เกิดจากสาเหตุภายนอก เชน การมีคนเขามา
ขัดจังหวะการทํางานของนักศึกษา หรือมีเสียงที่ดังจนเกินไปทําใหเสียสมาธิในการอานหนังสือ  
การควบคุมตนเองจากปจจัยตาง ๆ ทั้งปจจัยที่มาจากตนเองและปจจัยจากภายนอก จึงเปนวิธีที่จะ
ชวยใหบุคคลสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไวไดสําเร็จ ดังนั้น ผูที่ประสบความสําเร็จในการบริหาร
เวลา จะเปนผูที่สามารถดําเนินภารกิจหรือกิจกรรมตาง ๆ ใหเปนไปตามตารางเวลาที่กําหนดไวได 
โดยสามารถควบคุมตนเองไมใหคลอยตามกิจกรรมอื่น ๆ ที่อยูนอกเหนือตารางเวลาที่กําหนด และ
มีความมุงมั่นที่จะปฏิบัติตามแผน รวมถึงสามารถหาแนวทางในการรับมือกับสถานการณที่เปน
ปญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นระหวางการดําเนินกิจกรรม จึงจะนําไปสูการทํางานไดสําเร็จตาม
กําหนดเวลาและบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวได  ดังนั้น นักศึกษาจึงควรมีวิธีที่จะจัดการกับปจจัยตางๆ ที่
เกิดขึ้นเพื่อชวยใหนักศึกษาสามารถควบคุมตนเองใหสามารถปฏิบัติตามแผนที่วางไวใหไดมาก
ที่สุดและไปถึงเปาหมายที่ตองการไดสําเร็จ 
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วัตถุประสงค 
1.  เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถควบคุมตนเองใหดําเนินภารกิจตามแผนที่วางไวได 
2.  เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถบอกถึงแนวทางในการจัดการกับสถานการณที่เปน

อุปสรรคขัดขวางตอการดําเนินงานตามแผนที่วางไว 
 
เวลาท่ีใช ประมาณ  90  นาที 
 
สื่อ / อุปกรณ 

1. กระดาษเปลาขนาด A4 
2. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 

กลินน ครั้งที่ 11 เรื่อง “ตารางแจกแจงปญหาการใชเวลา”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 
11.1) 

3. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน คร้ังที่ 11 เรื่อง “การทําสัญญาพฤติกรรม”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 11.2) 

4. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 11 เรื่อง “แบบบันทึกการใชเวลาในรอบ 1 สัปดาห”  (แสดงรายละเอียดในเอกสาร
หมายเลข 11.3) 

5. เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและ 
กลินน ครั้งที่ 11 ใบความรู เรื่อง “แนวทางในการจัดการกับสถานการณปญหาที่เปนอุปสรรคตอ
การดําเนินงานตามแผน”  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 11.4) 

6. แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการ
บริหารเวลาครั้งที่ 11  (แสดงรายละเอียดในเอกสารหมายเลข 11.5) 
 
วิธีดําเนินการ 

1) ขั้นเริ่มตน 
1.1  ผูฝกอบรมกลาวทักทายตอนรับผูเขารับการฝกอบรม และทบทวนเนื้อหาของสิ่งที่ได

เรียนรูในครั้งที่ผานมาเกี่ยวกับการวางแผนงานประจําวันของตนเอง  (3 นาที) 
1.2  ผูฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น โดยผูฝกอบรม

กลาวเกริ่นนําวา “หลังจากที่ทุกคนไดลองนําแผนของตนเองกลับไปทดลองปฏิบัติแลวผลเปน
อยางไรบาง ทุกคนสามารถปฏิบัติไดตามแผนตารางเวลาประจําวันที่วางไวหรือไม ตามที่ไดบอกไป
ในครั้งที่แลววา หากมีส่ิงที่มาขัดขวางทําใหไมสามารถปฏิบัติตามแผนได ใหผูเขารับการฝกอบรม
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บันทึกปญหานั้นไว พรอมกับเสนอแนวทางแกไขที่ทําใหผูเขารับการฝกอบรมสามารถแกไขปญหา
นั้นได  (2 นาที) 

1.3  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “ตารางแจกแจงปญหาการใชเวลา” และใหนักศึกษา
บันทึกปญหาและแนวทางแกไขปญหา  (5 นาที) 

1.4  ผูฝกอบรมสุมถามผูเขารับการฝกอบรม 2-3 คน เพื่อยกเปนตัวอยางใหเพื่อนผูเขารับ
การฝกอบรมคนอื่นๆ ไดรับรูประสบการณรวมกัน  ผูฝกอบรมกลาวตอไปวา “จะเห็นวา มีบางคนที่
สามารถทําตามแผนได แตบางคนก็ไมสามารถทําตามแผนที่วางไวได ซ่ึงอาจมีสาเหตุหลายประการ 
แตจากงานวิจัยเรื่องการบริหารเวลาสรุปสาเหตุที่บุคคลไมสามารถควบคุมตนเองได 2 ประการคือ 
สาเหตุที่มาจากตนเองที่ไมมีความมุงมั่นหรือแรงจูงใจเพียงพอ และสาเหตุที่มาจากสิ่งแวดลอม
ภายนอกที่เปนอุปสรรคขัดขวางใหเราไมสามารถดําเนินตามแผนได  ดังนั้น ในครั้งนี้ เราจะมา
เรียนรูวิธีการควบคุมตนเองใหมีความมุงมั่นที่จะปฏิบัติตามแผนที่วางไว  และแนวทางในการ
จัดการกับสถานการณปญหาที่เปนอุปสรรคตอการควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผนกัน”  (5 นาที) 

2) ขั้นดําเนินการ 
2.1  ผูฝกอบรมถามผูเขารับการฝกอบรมถึงปญหาในการปฏิบัติตามแผนวามีปญหาใดบาง 

และใหผูเขารับการฝกอบรมเลือกพฤติกรรมที่คิดวาเปนปญหาที่เห็นไดชัดและเกิดขึ้นเสมอ ๆ 
ออกมาและระบุพฤติกรรมนั้นใหชัดเจนเปนรูปธรรม เชน พฤติกรรมศึกษาทบทวนวิชาที่เรียน 
พฤติกรรมพูดคุยเร่ืองไรสาระกับเพื่อนเปนเวลานาน พฤติกรรมผลัดวันประกันพรุงในการออกกําลัง
กาย เปนตน  (2 นาที) 

2.2  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “การทําสัญญาพฤติกรรม” และอธิบายแตละสวนของ
สัญญาพฤติกรรม พรอมจุดประสงคของการทําสัญญาพฤติกรรมวา “สัญญาพฤติกรรมเปนขอตกลง
ระหวางนักศึกษาและผูฝกอบรมเพื่อเปนแรงจูงใจใหนักศึกษาควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผน ซ่ึง
นักศึกษาสามารถนําสัญญานี้ไปปรับใชกับตนเอง เพื่อใชในการควบคุมตนเอง หรือทําสัญญานี้กับ
ผูอ่ืนซ่ึงเปนผูที่สามารถชวยนักศึกษาได เชน พอแม ญาติ หรืออาจารย  โดยระบุเงื่อนไขที่เปนแรง
เสริมที่นักศึกษาชอบ หากนักศึกษาทําได และระบุการลงโทษหากนักศึกษาทําไมไดใหชัดเจน” 
จากนั้นใหผูเขารับการฝกอบรมซักถามขอสงสัยแลวจึงเขียนสัญญาพฤติกรรมของตนเองลงใน
เอกสารดังกลาว  (10 นาที) 

2.3  ผูฝกอบรมเก็บสัญญาของนักศึกษาทั้งหมดและยกสัญญาขึ้นมาแสดงใหนกัศึกษาเห็น
และกลาววา “นี่เปนสัญญาระหวางกันแลว ขอใหนักศึกษาตั้งใจทําใหไดตามขอตกลง เพราะ
นอกจากที่นักศึกษาจะไดรับรางวัลที่เปนใบประกาศนียบัตรแลว นักศึกษาจะไดความภูมิใจและ
ความสําเร็จในการบริหารเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย ซ่ึงเปนประโยชนกับตัวนักศึกษาเอง
ทั้งส้ิน ผูฝกอบรมกลาวตอไปอีกวา “จะดูซิวา นักศึกษาจะมีพัฒนาการในการควบคุมตนเองไดดีขึ้น
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หรือไม ระหวางที่นักศึกษาไดลองทําตามตารางเวลาในสัปดาหที่แลวโดยไมมีเงื่อนไขสัญญา และเมื่อมี
สัญญานี้ นักศึกษาจะสามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามตารางเวลาไดดีขึ้นหรือไม”  (3 นาที) 

2.4  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “แบบบันทึกการใชเวลาในรอบ 1 สัปดาห” และอธิบายวา 
“ใหผูเขารับการฝกอบรมนําแบบบันทึกกลับไปใชบันทึกการใชเวลาในแตละวันอยางละเอียด โดยใหพก
บันทึกนี้ติดตัวไวตลอดเพื่อคอยจดบันทึกตามเวลาที่ใชไปจริง ๆ กับภารกิจตาง ๆ โดยไมจําเปนตอง
บันทึกเปนรายชั่วโมง อาจเปนนาที หรือมากกวา 1 ช่ัวโมงก็ได แตใหบันทึกเวลาเมื่อมีการเปลี่ยนงาน
หรือภารกิจทันที และใหนํามาในครั้งตอไป ซ่ึงแบบบันทึกนี้จะหลักฐานยืนยันวานักศึกษาไดปฏิบัติตาม
ตารางเวลาหรือไม และขอใหนักศึกษาซื่อสัตยกับตนเองโดยจดบันทึกตามที่นักศึกษาไดทําจริง เพราะผู
ฝกอบรมจะเปนผูตรวจสอบแบบบันทึกนั้นดวย”  (2 นาที) 

2.6  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแบงกลุมออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 5 คน  (3 นาที) 
2.7  ผูฝกอบรมแจกกระดาษเปลา A4 ใหผูเขารับการฝกอบรมแตละกลุมและอธิบายคําสั่ง

วา “ใหผูเขารับการฝกอบรมชวยกันระดมความคิด เขียนสิ่งที่เปนปญหาหรืออุปสรรคขัดขวางทําให
ไมสามารถควบคุมตนเองใหดําเนินงานตามแผนที่วางไวได หรือเปนสิ่งที่ทําใหเสียเวลา โดยใหผู
เขารับการฝกอบรมเขียนใหไดมากที่สุด”  (10 นาที) 

2.8  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแตละกลุมสงตัวแทนออกมานําเสนอ และใหเพื่อน
ผูเขารับการฝกอบรมชวยกันหาแนวทางแกไขหรือปองกันปญหาการไมสามารถควบคุมตนเองให
ทําตามแผนตารางเวลาประจําวันเหลานั้น กลุมละ 5 นาที  (20 นาที) 

2.9  ผูฝกอบรมแจกเอกสารเรื่อง “แนวทางในการจัดการสถานการณปญหาที่เปนอุปสรรค
ตอการควบคุมตนเองใหปฏิบัติตามแผน” และสรุปปญหาและแนวทางแกไขปญหาจากสิ่งที่ผูเขารับ
การฝกอบรมไดรวมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น และกลาวเชื่อมโยงสรุปเขาสูเอกสารดังกลาว 
เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมไดแนวทางที่จะนําไปใชจัดการกับสถานการณการใชเวลาของตนเอง
ตั้งแตบัดนี้ เปนตนไป ใหผู เขารับการฝกอบรมพิจารณาวาตนเองสามารถควบคุมตนเองให
ดําเนินงานไดตามแผนที่วางไวไดมากนอยเพียงใด โดยใหผูเขารับการฝกอบรมบันทึกผลการใช
เวลาในแตละกิจกรรมวาทําสําเร็จหรือไม ถาไมสําเร็จนั้นมีสาเหตุมาจากอะไร ยังมีสาเหตุอะไรที่
นอกเหนือจากสิ่งที่เราไดเรียนรูไปในวันนี้อีกหรือไม แลวใหนํามาแลกเปลี่ยนประสบการณกันเพื่อ
หาแนวทางในการแกไขในครั้งตอไป  (15 นาที) 

3) ขั้นยุติ 
3.1  หลังสิ้นสุดกิจกรรมดังกลาว ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงความคิดเห็นและ

ส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํากิจกรรม  (5 นาที) 
3.2  ผูฝกอบรมและผูเขารับการฝกอบรมรวมกันอภิปรายและสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการทํา

กิจกรรม  (5 นาที) 
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3.3  ผูฝกอบรมใหผูเขารับการฝกอบรมเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนที่
ไดจัดเตรียมไวในครั้งนี้  (10 นาที) 

3.4  ผูฝกอบรมกลาวขอบคุณผูเขารับการฝกอบรมที่ใหความรวมมือและยุติการเขารวม
โปรแกรมในครั้งนี้ พรอมนดัหมายวันเวลาในครั้งตอไป 
 
การประเมินผลครั้งที่ 11 

1. สังเกตจากการใหความรวมมือในการทํากิจกรรมของผูเขารับการฝกอบรม คําพูด การ
แสดงความคิดเห็น ความรูสึก และพฤติกรรมที่ผูเขารับการฝกอบรมแสดงออกมา 

2. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “การทําสัญญาพฤติกรรม” 
3. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “แบบบันทึกการใชเวลาในรอบ 1 สัปดาห” 
4. ผลงานจากเอกสารเรื่อง “ตารางแจกแจงปญหาการใชเวลา 
5. ผูเขารับการฝกอบรมสามารถบอกสิ่งที่เปนปญหาหรืออุปสรรคขัดขวางทําใหไม

สามารถควบคุมตนเองใหดําเนินงานตามแผนที่วางไวไดหรือเปนส่ิงที่ทําใหเสียเวลา และแนวทาง
ในการจัดการกับสถานการณปญหาที่เปนอุปสรรคขัดขวางตอการดําเนินงานตามแผนนั้น 

6. พิจารณาคําตอบจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีตอ
โปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบริททันและกลินนคร้ังที่ 11 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 11 
เร่ือง 

“ตารางแจกแจงปญหาการใชเวลา” 
 
 

ตารางแจกแจงปญหาในการใชเวลา 
 
 
 

ปญหาและอปุสรรค 
จากการวางแผนการใชเวลา 

แนวทางในการแกไขปญหา 
หรือ ขอเสนอแนะ 

1. 
 
 
 

 

2. 
 
 
 

 

3. 
 
 
 

 

4. 
 
 
 

 

5. 
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ปญหาและอปุสรรค 
จากการวางแผนการใชเวลา 

แนวทางในการแกไขปญหา 
และ ขอเสนอแนะ 

6. 
 
 
 
 

 

7. 
 
 
 
 

 

8. 
 
 
 

 

9. 
 
 
 

 

10. 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 11 
เร่ือง 

“การทําสัญญาพฤติกรรม” 
 

สัญญาพฤติกรรมของ.................................................. 
 

นี้เปนสัญญาระหวาง.................................................................กับ นางสาวอารียา สุพิชญางกูร 
โดย........................................................................สัญญาวาจะปฏิบัติตามตารางเวลาประจําวันเปน
เวลา 1 สัปดาห ซ่ึงไดทําการวางแผนตารางเวลาประจําวันไวเมื่อวันที่ 22 กุมภาพันธ 2550 โดยมี
รายละเอียดของสัญญาดังนี้ 

- นักศึกษาตองปฏิบัติตามตารางเวลาประจําวันไดอยางนอย 80% ของตารางเวลาที่วางแผน
ไว คือ 15 ชั่วโมงตอวัน 

- พฤติกรรมที่ตองการปรับเปลี่ยน คือ 
.......................................................................................................................................... 
………………………………………………………………………………………….… 
………………………………………………………………………………………….… 
- วันเริ่มตนและสิ้นสุดของการปฏิบัติ ระหวางวันที่........................................................... 

 

 เงื่อนไขเมื่อนักศึกษาสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑขอตกลงขางตน นักศึกษาจะไดรับใบ
ประกาศนียบัตรรับรองการผานการเขารับการฝกอบรมหลักสูตร “การบริหารเวลา...สูความสําเร็จ” 
จากมหาวิทยาลัยรังสิต  แตถานักศึกษาไมผานเกณฑขอตกลงที่กําหนดนักศึกษาจะไมไดรับใบ
ประกาศนียบัตรที่รับรองโดยมหาวิทยาลัยรังสิต แตจะไดใบรับรองวาผานการฝกอบรมเพียง
บางสวนของหลักสูตรฯ และรับรองโดยนางสาวอารียา สุพิชญางกูร วิทยากรฝกอบรมหลักสูตรฯ 
เทานั้น โดยสัญญามีผลบังคับใชตั้งแตวันที่ 1 มีนาคม พ.ศ. 2550 เปนตนไป 
 

ลงชื่อ ................................................................ 
         (................................................................) 
ลงชื่อ ................................................................ 
                 (นางสาวอารียา สุพิชญางกูร) 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 11 
เร่ือง 

“แบบบันทึกการใชเวลาในรอบ 1 สัปดาห” 
 

ตารางการใชเวลาวันที่....... 

เวลา ภารกิจ/กิจกรรม/งาน 

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

......................................... 
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ตัวอยาง 
 

ตารางการใชเวลาวันที่....... 

เวลา ภารกิจ/กิจกรรม/งาน 

6.35 และ 2 นาที 
6.38 - 6.54 
6.54 - 7.20 
7.20 - 7.25 
7.26 - 7.30 
 
7.30 - 7.33 
7.34 - 8.15 
 
8.20 - 8.30 
8.30 - 8.55 
8.55 - 9.00 
9.00 - 11.00 
11.00 - 12.00 
12.05 – 12.55 
13.00 - 15.00 
15.01 - 16.25 
16.25 - 16.50 
16.51 - 17.20 
17.21 - 19.00 
19.10 - 19.40 
19.41 - 20.00 
20.01 - 21.30 
21.31 - 22.30 

ตื่นนอน และเก็บที่นอน 
อาบน้ํา 
แตงตัว พรอมฟงวิทยุคล่ืน Peak FM.(88.0) 
จดบันทึก 
ยืนดื่มnesaeta(ธัญญาหารชงดื่มสําเร็จรูป) และคุณแมถามอยูขางๆ 
วาวนันี้เลิกกี่โมง 
ลงมาขึ้นรถและออกจากบานพรอมคุณพอ 
ระหวางอยูบนรถ นําขอสอบวิชาบุคลิกภาพขึ้นมาดูและคิดวาตองทํา
อยางไรบาง พรอมฟงขาวไปดวย เสร็จแลวอานจุดแข็ง จนถึง ม.เกษตร
(หองสมุด) 
เดินเขาหองสมุดมาอานจุดแข็งตอ 
เขาไปพิมพงานเตรียม Present 
นั่งมอเตอรไซดไปเขาเรียน 
เรียนวิชานอนพารา 
ทานขาวกับเพือ่นที่บารใหม 
ไปไปรษณียสงงานและไปตึกบัณฑิตเปนเพื่อนนุย 
เรียนจิตสังคม 
ทํารายงาน present abac กับกลุม 
ไป serch งานที่หองสมุด 
นั่งรถกลับบานกับคุณพอ ไปรับแมกับอามาที่ TOP แถวบาน 
ทานอาหารเยน็และซื้อของ 
อาบน้ํา-สระผม 
แตงตัว 
พิมพ + serch หางาน 
ดู TV. + แปล Eng. 
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เอกสารประกอบโปรแกรมฝกอบรมการบริหารเวลาตามทฤษฎีของบรทิทันและกลินนคร้ังท่ี 11 
ใบความรู เร่ือง 

“แนวทางในการจัดการสถานการณปญหาที่เปนอุปสรรคตอการควบคมุตนเองใหปฏบิัติตามแผน” 
 

สิ่งที่เปนปญหา 
หรือทําใหเสียเวลา 

แนวทางในการจัดการกับปญหา 

ขาดการวางแผนจัดการ
ที่ดี 

• เขียนแผนงานตลอดภาคการศึกษา รายสัปดาห และรายวนั 

• วางแผนงานทีจ่ะทําทกุวนั เขยีนรายการสิ่งที่จะตองทาํแตละวนัทกุ
เยน็ แลวทบทวนทุกเชา เพือ่จะไดรูวาตลอดทั้งวันในแตละวนัจะทํา
อะไร 

• วางแผนแลว กําหนดลําดับความสําคัญและความเรงดวนของงาน
จะไดจับปลาตวัโตกอนทีจ่ะไปจับปลาตัวเล็ก 

• วางแผนจัดตารางเวลาที่เปนจริงดวยความรอบคอบ และ
ระมัดระวังใหวางอยูในกรอบของเวลาที่เรามีอยูจริง จัดตารางเวลา
ใหยดืหยุนเพื่อรับกรณีฉุกเฉนิดวย 

• ระหวางวัน สํารวจดวยวาดําเนินงานไปไดครบถวนและตามลําดับ
หรือเปลา เขียนดวยดนิสอจะชวยใหสะดวกขึ้น 

 
การผลัดวันประกันพรุง • วางจดุมุงหมายเอาไว สรางแรงจูงใจใหกับตวัเองใหรูสึกวาตองการจะ

ทํา 

• มีความตื่นเตนที่จะทําในสิ่งที่ตองทํา คิดถึงความสุข ความสําเร็จ
และประโยชนที่จะไดรับจากการทํางานสําเร็จ และผลเสียที่จะ
เกิดขึ้นจากการทําไมเสร็จ  

• ขจัดความรูสึกวางานนัน้นาเบื่อ ไมนาสนใจ และยากเกินไป 
พยายามคุมใจของเราไมใหหลีกเลี่ยงไปจากงาน จะทําใหไมเล่ือน
เวลาการทํางานออกไปใหเสยีเวลา 

 
เสียเวลาไปกับการรอ
คอยและการเดินทาง 

• หากิจกรรมที่จะทําระหวางรอและเดนิทาง ไมวาจะรอในเวลารถ
ติด นั่งไปในรถสวนตัว รถเมล รถไฟ เครื่องบิน เขาคิวรอการนัด
หมายตาง ๆ คอยอาจารยมาถึงหอง หรือรอเวลาระหวางคาบของ 
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สิ่งที่เปนปญหา 
หรือทําใหเสียเวลา 

แนวทางในการจัดการกับปญหา 

 ชั้นเรียนควรจะถืออะไรติดตวัไปทํา เชน บนัทึกความคดิ เขียน
จดหมาย ฟงเทปที่อาจารยสอนเพื่อทบทวนการเรียนการสอน อาน
หนังสือหรือชีทบนรถเมล 5 นาที ไดซัก 2 หนาตอวนั  นกัศึกษา
อาจแลกเปลี่ยนวิชาการกับเพื่อนรวมหองในขณะที่รอคอย เปนตน 

 
ไมกลาที่จะกลาวคําวา 
“ไม” 

• ชีวิตในมหาวทิยาลัยมีกจิกรรมมากมายในกลางวันและชวงเยน็ 
เพื่อนที่ใจดีมักเปนเปาหมายของการถูกขอรอง นักศึกษาสามารถที่
จะกลาวปฏิเสธ เมื่อนักศึกษามีภาระที่จะตองทําในเรื่องการเรียน 
เพื่อนแทของนักศึกษาจะเคารพในสิทธิสวนบุคคลและปลอยให
นักศึกษาอยูตามลําพัง 

• เรียนรูที่จะพูดวา “ไม” ถาจะตองทําอะไรตอมิอะไรหลายอยางทั้ง 
ๆ ท่ีมีเวลาไมพอ และรูสึกฝนใจตวัเองที่จะตองเขาไปชวยงานใคร
ตอใคร นักศึกษาจึงควรจะรูจักปฏิเสธบาง ดีกวามานั่งเสยีใจทหีลัง
กับเวลาที่มีคาที่สูญเสียไป แลวเรียกกลับมาไมได ลองใชเวลาให
ประหยดั และคิดใหหนักเหมือนการใชเงนิที่ไมคอยจะมี ก็ควรจะ
ชวยใหรูจกัพูดวา “ไม” เพื่อประหยดัเวลาบาง 

 
รูสึกไมอยากทาํงาน • ทํางานที่รูสึกวายากเสียตั้งแตตอนเชา ถาชวงเวลาที่เราทํางานไดดี

เยี่ยมอยูตอนเชา เพื่อที่เราเองจะไดเกดิความรูสึกที่ดีตลอดทั้งวัน 
เพราะไดทาํงานที่ยากสําเร็จลุลวงไปแลวแตเชา 

 
เปนผูที่ตองการความ
ถูกตองและสมบูรณ
แบบที่สุด 

• การทํางานใหสมบูรณแบบโดยไมไดศึกษาความเปนไปไดของ
สภาพการในขณะนั้น จะทําใหนักศกึษาเสยีเวลาในการทํางานอื่น 
ๆ ที่จําเปนเหมอืนกัน เพราะฉะนั้นจึงเปนการเสี่ยงตอผลที่จะไดรับ 
โดยการใชพลังงานและเวลาเปนจํานวนมาก เพียงแคการทําใหงาน
เพียงชิ้นเดียวสมบูรณแบบที่สุด 

• ทํางานยอมผิดพลาดบางเปนของธรรมดา ความพิถีพิถันระมัดระวัง
และรอบคอบในการทํางานเปนสิ่งที่ดี แตถามากไปขนาดที่จะตอง 
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สิ่งที่เปนปญหา 
หรือทําใหเสียเวลา 

แนวทางในการจัดการกับปญหา 

 ทํางานใหสมบูรณ 100% ทุกครั้งก็คงจะไมไหว บางครัง้ความ
ผิดพลาดก็ชวยสอนอะไรเราได ลองดูสิวาทํางานไดดี 100% ทุกครั้ง
ไดจริงหรือเปลา บางอยางไมถึงกับ 100% ก็ใชไดแลว เดินสาย
กลางนาจะดีกวา 
 

ขาดความสนใจ • เปนการยากทีจ่ะมีสมาธิในการอานหนังสอืหรือทํางานที่ไดรับ
มอบหมายที่เปนงานที่ไมนาสนใจ อาจารยผูสอน สอนแบบ        
ไมนาสนใจ จะเพิ่มความเบือ่หนายและเพิม่การเสียเวลาของ
นักศึกษา 

 
ความสัมพันธกับสังคม
ที่ไมถูกจังหวะ 

• การพัฒนาความสัมพันธในสังคม คือ หนึ่งในวิถีชีวิตใน
มหาวิทยาลัยทีม่ีคุณคา และนาสนใจ ไมวาจะเปนการทํากจิกรรม 
เขาชมรมตาง ๆ การกินเล้ียงสังสรรค  อยางไรก็ตาม การปฏิเสธ
สังคม จะเปนการลดการเสียเวลา เมื่อนักศกึษายอมใหสังคมมา
ขัดขวางสมาธิในการอานหนังสือ เพราะฉะนั้นนักศึกษาตองพัฒนา
นิสัยในการปฏเิสธการเชื้อเชิญในสังคม ในชวงระยะเวลาการอาน
หนังสือ เวนแตชวงหยุดพกั เมื่อนั้นการเขาสังคมจะเปนวธีิผอน
คลายที่เปนประโยชน 

 
มีผูมาเยือนโดยไมได
นัดหมาย 

• เมื่อมีใครบางคนเขามาขัดจงัหวะการทํางานของนักศึกษา ดังนัน้ 
นักศึกษาควรจะปฏิเสธอยางนุมนวล หรืออาจนัดใหมาหาในเวลา
อ่ืนที่เหมาะสมกวา 

 
มีโทรศัพทเขามาและ
การคุยโทรศัพทเปน
เวลานาน 

• การอานหนังสืออยูในหองอาจจะหลีกเลีย่งการรับแขกได แตการ
หลีกเลี่ยงโทรศัพทนั้นยาก มทีางเลือกอยู 2 ทางคือ ถอดปลั๊ก 

• โทรศัพท หรือการใชคําตอบบายเบี่ยง โดยอธิบายวานกัศกึษากําลัง
ทําอะไรอยู และบอกใหเขาโทรศัพทมาหาใหมในภายหลัง 

• นักศึกษาตองรูจักควบคุมตนเองไมใหคยุโทรศัพทนานจนเกิน  
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แนวทางในการจัดการกับปญหา 

 ความจําเปน หากนักศกึษายังมีงานคางอยู นักศึกษาควรตัดบท 
เพราะคนที่คุยโทรศัพทแตเร่ืองที่ไรสาระ ไมเพียงแตนักศกึษา
เทานั้นที่เสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน คนที่คุยดวยก็เชนกัน การ
ยุติการคุยดวยคําพูดที่สุภาพเมื่อคิดวาใชเวลานานเกินไปแลว ทั้ง
สองฝายจะเขาใจโดยดี เพยีงแตอยูทีว่า ใครจะควบคุมตนเองได
ดีกวากัน 
 

เสียงที่ดังจนเกนิไป • นักศึกษาสวนมากพักในหองพักรวม ดังนัน้การถูกรบกวนดวย
เสียงดังจากเพือ่นรวมหองจึงมีบอย ทําใหขาดสมาธิในการอาน
หนังสือ ดังนัน้นักศกึษาจึงตองหาชวงเวลาที่เงียบสงบ เชน ตอนเชา
มืดในการอานหนังสือ 

 
 
ปรับมาจาก:    - จีระพันธุ  พูลพัฒน.  2545.  การบริหารเวลา.  กรุงเทพฯ: พัฒนาคุณภาพวิชาการ. 

- วิภาพร สิทธิสาตร.  2542.  ผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอความเครียดและความสามารถ
ในการบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาล. วิทยานิพนธพยาบาลมหาบัณฑิต สาขาวิชาการ
พยาบาลศึกษา, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
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แบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักศึกษาท่ีมีตอโปรแกรมฝกอบรม 
การบริหารเวลาตามทฤษฎขีองบริททันและกลินนคร้ังท่ี 11 

 
ชื่อ..........................................................นามสกุล................................................................................ 
 
1. หลังจากการเขารวมการฝกอบรมในครั้งท่ี 11 นักศึกษาคิดวา นักศึกษาสามารถควบคุมตนเองให
ดําเนินงานตามแผนที่วางไวไดหรือไม ขอใหอธิบายเหตุผลประกอบ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
2. ขอใหนักศึกษาบอกปญหา และ แนวทางในการจัดการกับปญหาที่เปนอุปสรรคตอการควบคุม
ตนเองใหดําเนินงานตามแผนที่วางไว จากสถานการณจริงที่เกิดขึ้นกับนักศึกษา อยางนอย 2 
สถานการณ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
3. ความคิดเหน็ของนักศึกษาตอการฝกอบรม และ ผูฝกอบรมในครั้งนี ้
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
4. ขอเสนอแนะอื่น ๆ ตอการฝกอบรมในครั้งนี้ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

เอกสารหมายเลข 11.5 



ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ชื่อ – นามสกุล นางสาวอารียา สุพิชญางกูร 
 

วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่ 5 เดือน สิงหาคม พ.ศ. 2525 
 

สถานที่เกิด  จังหวดักรุงเทพมหานคร 
 

ประวัติการศึกษา 
        พ.ศ. 2541 
 
        พ.ศ. 2542 
 
        พ.ศ. 2546 
 
        พ.ศ. 2547 
 

 
มัธยมศึกษาปที่ 1-4  โรงเรียนสารวิทยา 
จ. กรุงเทพมหานคร 
มัธยมศึกษาปที่ 5  โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสน)ี 
จ. กรุงเทพมหานคร 
บริหารธุรกิจบัณฑิต (การบริหารธุรกิจระหวางประเทศ)  
มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
ศึกษาระดับบณัฑิตศึกษา สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและ    
การแนะแนว  คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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