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The purposes of this quasi - experimental research was to assess effects of recreation 
program on self-esteem. Subjects were 60 adolescences (15-17 years old) who studied in 
Samutprakarn Institute of Commerce and Technology School. They were selected by Match-
paired sampling. 

 
Research instruments were:- 1) a self-designed  recreation program for developing  

self-esteem which the face validity was approved by 5 leisure experts, and 2) a self-administered 
questionnaire to assess self-esteem. The index of congruence of questionnaire was in the range   
of 0.8 – 1.0, as well as the Alpha efficient reliability by cronbach method was 0.81. Data were 
analyzed by using computer program package to compute frequencies, percentage, mean, 
standard deviation and t-test for testing the differences before and after experiment in 8 weeks. 

 
Findings were found that:- 1) after experiment, the overall self-esteem of the    

experiment group had better than before experiment at .05; and 2) the experiment group had 
better self-esteem than the control group at the statistical level of .05. 
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ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 

The Effect of Recreation Program on Self-esteem of Adolescences 
 

คํานํา 
 

พระราชดํารัสพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช วโรกาสเสด็จพระ
ราชดําเนินเปดศาลเด็กและเยาวชนกลาง และสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง เม่ือวันท่ี 
28 มกราคม 2495 (ศาลเยาวชนและบริษัทการบินไทย, 2548: 3) เกีย่วกบัการเยาวชนดังนี้ “...อนาคต
ของชาติทุกชาติยอมข้ึนอยูแกเด็ก เพราะเดก็คือผูใหญในเวลาขางหนา ถาบุคคลไดรับการอบรมบม
นิสัยใหเปนพลเมืองดีอยูในศีลธรรม เคารพตอบทกฎหมายของบานเมืองเสียแตยังเยาว เม่ือเติบ
ใหญข้ึนพลเมืองของประเทศก็จะมีแตคนดีและประเทศจะเจริญกาวหนาตอไปได กโ็ดยตองมี
พลเมืองดีดังวานี้...”  
 

การพัฒนาคนในชาติ ตองเร่ิมท่ีกลุมเยาวชนกอน ตองเขาใจและยอมรับวา เดก็หรือเยาวชน
เปนเมล็ดพันธุท่ีจะเจริญเติบโตเปนผูใหญของชาติในอนาคต การพัฒนาเยาวชนจึงตองให
ความสําคัญในทุกๆ ดานพรอมๆ กันท้ังดานสุขภาพกาย สุขภาพใจ ควบคูไปกับดานสติปญญา การ
เรียนรู และศีลธรรมอันดีงาม (สมชัย, 2548: 65)  
 

คนเปนทรัพยากรที่สําคัญท่ีสุดของชาติ โดยเฉพาะเยาวชน กลุมคนซ่ึงกําลังเปล่ียนวยั จาก
เด็กเปนผูใหญ หรือวัยรุน กลุมคนวัยนี้จะตองไดรับการพฒันาในดานตางๆ ท้ังการศึกษา คุณธรรม 
และจิตใจ เพื่อเตรียมความพรอมใหพวกเขาไดเรียนรูท่ีจะเปนผูใหญอยางมีคุณภาพ 
 

แตคนไทยกําลังประสบปญหาวิกฤตคานิยม จริยธรรม และพฤติกรรม อัตราการหยารางสูง
ข้ึนจาก 4.4 คูตอพันครัวเรือนในป 2544 เปน 5.0 คูตอพันครัวเรือนในป 2548 เปาหมายเชิงคุณภาพ
ของแผนพัฒนาเศรษฐกิจฉบับท่ี 10 เนนใหคนไทยทุกคนไดรับการพัฒนาใหมีความพรอมท้ังดาน
รางกาย สติปญญา คุณธรรม จริยธรรม อารมณ มีความสามารถในการแกปญหา มีทักษะในการ
ประกอบอาชีพ มีความม่ันคงในการดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี และอยูรวมกันอยางสงบสุข 
(สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ, 2550) 
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เม่ือสังคมไทยในปจจุบัน เปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็ว จากการเติบโตดานเศรษฐกิจ ทําให
โครงสรางของสังคมเปล่ียนแปลงไปดวย จากวิถีชีวิตแบบเกษตรกลายเปนอุตสาหกรรม พอแมตอง
ดิ้นรนหารายไดมาเล้ียงครอบครัว จนไมมีเวลาดูแลลูก กลายเปนปญหาใหญในการพฒันาคุณภาพ
ของเด็กและเยาวชน จะเห็นไดจากขาวสารในส่ือตางๆ เกีย่วกับวยัรุนท่ีมี เชน หนังสือพิมพคมชัด
ลึกไดนําเสนอขาวในฉบับหนึ่งวา “หวงวัยรุนหลงวัฒนธรรม ช็อปไว ใชแหลก แดกดวน” โดยมี
เนื้อหาเกี่ยวกบัขาวดังนี้ นายอรุณฉัตร คุรุวาณิชย ประธานสภาเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปดเผยวา 
จากการสํารวจของสถาบันรามจิตติ พบวาเยาวชนในปจจบัุนยังคงเผชิญกับวิกฤตชีวิตอยางหนกั
หนวงและตอเนื่อง ครอบครัวหางเหิน เด็กกวาคร่ึงไมเคยไปเท่ียวกับพอแม ไรกิจกรรมรวมรอยละ 
45 ไมเคยตักบาตรรอยละ 70 ไมเคยฟงธรรม  หันใชชีวิตสมัยใหมตามหางสรรพสินคา วนใน
วัฒนธรรมช็อปไว ใชแหลก แดกดวน รักเซ็กซ ยอมรับการมีคูนอนมากกวา 1 คน ไมชอบใสถุงยาง
อนามัยกับ "คร้ังแรก" มีคาเฉล่ียสูงท่ีสุดในโลก ท้ังยังคล่ังหวย รวยลัด วัดดวง พนนับอล ทําใหยอด
ฆาตัวตายของวัยรุนพุงไมยอมหยุด และผูฆาตัวตายยังมีอายุตํ่าลงทุกขณะ" นายอรุณฉัตร กลาว 
(คมชัดลึกออนไลน, 2551) 
 

นอกจากนั้นเยาวชนไทยจํานวนไมนอยมีอาการซึมเศรา และท่ีซึมเศราถึงข้ันคิดฆาตัวตาย
ในบางจังหวดัก็สูงเกือบถึงรอยละ 20 (ขาวสด, 2548: 3) 
 

พรรณี (2538: 256-257) เห็นวา วัยรุนในชวงนี้เปนวัยท่ีกําลังคนหาเอกลักษณของตนเอง 
และอาจเกิดการสับสนในบทบาทของตนเองไดงาย สวนในสภาวะอารมณของวัยรุน ชวงนี้เปนวยัท่ี
มีการเปล่ียนแปลงงาย ซ่ึงสวนหนึ่งเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายกับการเปล่ียน 
แปลงทางเพศ และอีกสวนหนึ่งเนื่องมาจากความสับสนในบทบาทของตนเอง เด็กวยันี้เปนวยัท่ีตอง
การอิสระ เปนวัยท่ีขาดความมั่นใจในตนเอง มักทําอะไรคลายกับกลุมเพื่อใหเปนท่ียอมรับ จาก
พัฒนาการของวัยรุนในชวงนี้จะเห็นไดวาเปนวยัท่ีมีแนวโนมท่ีจะเกิดปญหาตางๆ ไดงาย  
 
 ปญหาวัยรุนเปนปญหาท่ีมีผลกระทบตอสังคมท้ังท่ีมองเห็นและมองไมเห็น เปรียบเสมือน
ภูเขาน้ําแข็งท่ีมองเห็นเฉพาะปลายยอดของภูเขาท่ีโผลพนผิวน้ําเพยีงเล็กนอยเทานั้น แตภายใตผิวน้าํ
ยังมีกอนน้ําแข็งใหญท่ีเปนฐานของยอดน้ัน เชนเดยีวกันกับปญหาสังคมท่ีอาจเกิดข้ึนจากวยัรุนอาจ
มีมากมายอยางยากท่ีจะแกไข 
 

การแกไขปญหาเด็กและวัยรุน จะตองใหความสนใจท้ังในดานการปองกันปญหาไมให
เกิดข้ึน การแกไขปญหา การฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ รวมท้ังการพัฒนาใหเดก็มีศักยภาพเต็มท่ี 
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เพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติ และมีสวนรวมในการพัฒนาประเทศในอนาคต
ได 

 
ดังท่ี คึกฤทธ์ิ (2544: 45) ไดกลาวไววา เดก็ไทยนั้นไมไดช่ัวไปหมด และถึงจะช่ัวก็ไมไดมี

จํานวนมากมายอะไรนัก ปญหาเร่ืองวยัรุนในประเทศไทย จึงเปนปญหาที่ยังไมนาตระหนกตกใจ 
และเปนปญหาท่ีไมสายเกนิไปท่ีจะแกไข แตขณะเดยีวกนัก็เปนปญหาท่ีไมควรจะวางใจ เพราะเหตุ
วาลักษณะการเปล่ียนแปลงของปญหา ความขยายตัวของปญหาความรุนแรงของปญหานั้น รูสึกวา
จะเพิ่มข้ึนทุกวนั   

 
แนวโนมเดก็ไทยพันธุใหมท่ีตางจากเดก็ไทยในอดีตอยางส้ินเชิง ดังนี้ (สมพงษ, 2547: 7) 
 
1. เสพยาแลวทําใหมีเร่ียวแรงมากข้ึน โลงใจ สบายใจ สมองปลอดโปรง คิดวาเสพยาบาเลิก

ไมยาก เลิกกังวล ไมไดเสพจะไมมีแรง เหนื่อย ตาปรือ มือส่ัน มีอาการหลอน ออนเพลีย เบ่ือเซ็ง 
 
2. ไมมีความเชื่อม่ันในตนเอง ออนแอทางดานจิตใจ เสพแลวมีความมั่นใจสูงข้ึน สรางการ

ยอมรับในกลุมเพื่อน 
  
3. รอคอยความสุขไมเปน ตองการความรวดเร็ว ขาดความยับยั้งช่ังใจ ตัดสินใจงายบน

พื้นฐานความสุข ดวยการเสพวัตถุส่ิงของราคาแพง 
  
4. ไมอดทนตอความทุกขยาก ทํางานหนักไมเปน ออนแอ ข้ีเกียจ ชอบสบาย ไมชอบเรียน

หนังสือ  
 
สถานการณและปญหาของ “เด็กไทยพนัธุใหม” กําลังวิกฤตและมีความซับซอนรุนแรงข้ึน 

วงจรชีวิตของเด็กไทยไดถูกหลอเล้ียงเติบโตข้ึนอยางออนแอ สติปญญาตํ่าลง ไมสูงาน สับสนใน
ชีวิต ไมรูจกัคุณคาในตนเอง ขาดความเปนไทย มองประโยชนตนเองเปนท่ีต้ัง ขาดรากเหงาทาง
ศาสนาครอบครัวและชุมชน (มูลนิธิวิถีทรรศน, 2547: 13)  
  
 วัยรุนในปจจบัุนมีความออนแอทางความคิด อดทนนอย ไมเช่ือม่ันในตนเอง เห็นคุณคาใน
ตนเองตํ่า และอาจถูกชักจูงไปในทางท่ีผิดไดงาย อาจกอใหเกิดเปนปญหาของสังคมตอไป จึงควร
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สงเสริมใหวัยรุนมีความม่ันคงทางจิตใจ ไมหลงผิดคิดส้ัน เห็นส่ิงไมถูกตองเปนถูก โดยเฉพาะการ
สงเสริมใหวัยรุนเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  
 
 การเห็นคุณคาในตนเองเปนสวนหนึ่งของอัตมโนทัศน (Self-concept) คือความรูสึก
เกี่ยวกับรางกายตน สังคมตนเอง เช้ือชาติ วฒันธรรม การรับรูตนเอง และการประเมินคุณคาของ
ตนเอง (สุวิมล, 2549ค: 246) ซ่ึงความรูสึกเกี่ยวกับตนเองเหลานี้ เกดิจากการรูจักตนเอง (Self-
awareness) เปนจุดเร่ิมตน  
 
 ซ่ึงวัยรุนจะสามารถสรางเสริมความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองได หากมีผูใหคุณคา ให
ความสําคัญ ใหการยอมรับ ไดรับการปฏิบัติตอบจากบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต สงผลใหสามารถ
เผชิญกับปญหาท่ียุงยากหรืออุปสรรคในชีวิตได สามารถยอมรับและปรับตัวใหเขากบัความเปนจริง
ท่ีเกิดข้ึน มีความรูสึกพอใจในชีวิตของตนและดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ (Coopersmith, 1981: 
196 อางถึงใน โฆษิต, 2546)  
 

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ ซ่ึงจะมีผลกระทบอยางมากในชวงวยัรุน
ตอนตน ในวยันี้มโนทัศนเกีย่วกับตนเองจะมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนมากกวาชวงอายอ่ืุนๆ เพราะจะ
ไดรับอิทธิพลจากเพื่อน ดังนั้นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะเปลี่ยนไปตามเพ่ือนในวัยเดียวกันท่ีตอบสนอง
ตอเขา เนื่องจากวยัรุนเปนวัยท่ีมีความสําคัญท่ีตองมีการเผชิญกับปญหาตางๆ มากมาย การปรับตัว
ของวัยรุนท่ีจะเปนไปไดดวยดีนั้น จะตองอาศัยการสงเสริมใหวัยรุนเกิดความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองสูง เพื่อชวยใหเกิดความม่ันใจ เช่ือม่ัน นับถือตนเอง กลาท่ีจะเผชิญปญหาตางๆ ไดดยีิ่งข้ึน
และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข (จงกลนี, 2540: 5)  

 
การเห็นคุณคาในตนเองสําหรับวัยรุนจึงถือเปนส่ิงสําคัญในการพัฒนาใหเปนคนมีคุณภาพ 

รูจักยอมรับความจริง รูวาตนเองเปนคนมีคา มีความหมาย ไมยอมแพตออุปสรรคและกลาท่ีจะ
เผชิญหนากับความจริง 

 
นันทนาการเปนมุมมองท่ีตรงกันขามกับการทํางานหรือการใชแรงงาน ซ่ึงจะมีคุณคา มีการ

สนับสนุนในดานสุขภาพทางอารมณ สุขภาวะทางกายภาพ การสรางสรรค การพัฒนาบุคคล ความ
พึงพอใจ การยนืยันในตนเอง (self-assertion) ความยนิดี เปนตน เปนการอธิบายความหมายในเร่ือง
ตางๆ อาจเปนในเร่ืองกฬีาและเกมหรือการออกกําลังกาย และศิลปะ (Shivers, 1981: 180) 
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McLean et al. (2005: 40) กลาวถึงกิจกรรมนันทนาการ วาเกีย่วกับกจิกรรมดังนี้ กฬีา เกม 
งานฝมือ การแสดงออกทางศิลปะ วิจิตรศิลป ดนตรี การละคร การเดินทาง งานอดิเรก และกิจกรรม
ทางสังคม 
 

นันทนาการเปนเคร่ืองมือในการชวยบําบัด ผอนคลาย และทําใหกลับมาสดช่ืนอีกคร้ัง 
สภาวะทางจิตใจท่ีหดหูสามารถใชกิจกรรมนันทนาการในการฟนฟูได ลดความออนไหวทาง
อารมณ ใหความทาทาย ความสามารถและเพ่ิมคุณคาในตนเอง (สุวิมล, 2549ง: 4)  

 
การเขารวมกจิกรรมนันทนาการจะนําไปสูประสบการณท่ีพึงพอใจ เปนประสบการณการ

ใชเวลาวางท่ีมีความหมาย ซ่ึงจะทําใหเกดิการรูจักตนเอง (Self-awareness) มีทัศนคติท่ีดี จนกระท่ัง
เกิดการปฏิสัมพันธกับสังคมและมีทักษะในการใชเวลาวาง (สุวิมล, 2549ข: 3) 

 
สวนโปรแกรมนันทนาการเปนการสรางข้ึนอยางมีวตัถุประสงค ซ่ึงผลลัพธของโปรแกรม

(Kraus, 1997: 90) ประกอบไปดวยผลลัพธของการเขารวมทางนันทนาการซ่ึงจะวดัเชิงประจกัษใน 
4 หัวขอดังนี้ 1) ทางกายภาพหรือการเคล่ือนไหว (ทักษะพิสัย) 2) ทางอารมณหรือจิตพิสัย 3) ทาง
สังคม และ 4) ทางพุทธิพิสัย (สติปญญา)  

 
สํานักสงเสริมและพัฒนานันทนาการ สํานกังานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวง

การทองเท่ียวและกีฬา โดย เสกสรร นาควงศ รองผูอํานวยการสํานักงานพัฒนาการกฬีาและ
นันทนาการ ไดกลาววา กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณ ความสุข ความสามารถของบุคคล 
รวมถึงสุขภาพ ความสมดุลทางกายและสมรรถภาพทางกาย และจิตใจ ส่ิงเหลานี้จะชวยพัฒนา
คุณภาพชีวิตของคนทุกเพศทุกวยั นอกจากนี้ยังชวยพัฒนาคุณภาพชีวติของกลุมประชากรทุกกลุม
อีกดวย (www.dek-d.com) นอกจากนัน้ยังพูดถึงกิจกรรมนันทนาการ คือ กิจกรรมนันทนาการเปน
กิจกรรมท่ีหลากหลาย เชน กิจกรรมดานศิลปหัตถกรรม ศิลปวัฒนธรรม การอานเขียน การละคร 
กิจกรรมอาสาสมัคร เกม ดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ และนนัทนาการกลางแจง เปนตน  

 
สํานักสงเสริมและพัฒนานันทนาการ สํานกังานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวง

การทองเท่ียวและกีฬา (2551: 1) ความตองการของมนุษยท่ีสําคัญอยางหนึ่งซ่ึงมีววิัฒนาการมาแต
โบราณก็คือ นนัทนาการ เพราะนันทนาการเปนกิจกรรมท่ีสรางความสุข ความพึงพอใจใหกับผูท่ีมี
สวนรวมในกจิกรรม มนุษยเปนผูคิดคนและเลือกสรรกิจกรรมตามความพึงพอใจ และความสุข
ความสบายใจในการท่ีจะดําเนินกิจกรรมท่ีเรียกวา นันทนาการ 
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การจัดโปรแกรมนันทนาการใหกับวัยรุน เปนการมองโอกาสและพัฒนาพวกเขาเหลานั้น
ใหมีความสมบูรณพรอมท้ังรางกายและจิตใจ เพราะวัยรุนก็คือทรัพยากรมนุษยอีกกลุมหนึ่งของ
ประเทศ มีความตองการเหมือนเด็กท่ัวไป มีความตองการท่ีจะเลน พกัผอนหยอนใจและใชเวลาวาง
ของตนในการประกอบกิจกรรมตามท่ีตนเองสนใจ (ชินวัฒน, 2545) 
 
 เมธาพร (2549) สรุปวา โปรแกรมนันทนาการทําใหรูจกัตนเองเพ่ิมข้ึน การผอนคลายความ
ตึงเครียด การสรางสมาธิ ชวยใหมีกําลังใจเพิ่มข้ึน รูสึกม่ันใจมากข้ึน 
  

โปรแกรมนันทนาการประกอบดวยกิจกรรมนันทนาการท่ีไดดําเนินการอยางมี
วัตถุประสงคในชวงเวลาท่ีเหมาะสม ทําใหเกิดผลลัพธดานกายภาพ อารมณ สังคม และสติปญญา 
โดยเฉพาะอยางยิ่งจะเปนเคร่ืองมือในการเพิ่มการเหน็คุณคาในตนเอง ทําใหบุคคลเกิด
ประสบการณอยางมีความหมาย 
  

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัตองการท่ีจะศึกษาผลของการเขารวมโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัย
ไดสรางข้ึน โดยคํานึงถึงผลในทางการเหน็คุณคาในตนเองของวัยรุน ซ่ึงเกี่ยวกับการพัฒนาดาน
อารมณและสังคมเปนสําคัญ เพื่อใหวัยรุนเติบโตเปนผูใหญท่ีมีคุณภาพ มีศักยภาพท่ีจะพัฒนา
ประเทศชาติตอไป



วัตถุประสงค 
 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กวยัรุน โดย
มองจาก 2 ดาน 

 
1. ความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 
 
2. ความรูสึกท่ีไดรับจากผูอ่ืน 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 

1. ไดโปรแกรมนันทนาการสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองสําหรับวัยรุน 
 
2. เปนแนวทางในการจดัโปรแกรมนันทนาการเพื่อการพฒันา ปรับปรุง แกไขปญหาของ

วัยรุนท่ัวไป  
 

ขอบเขตการศึกษา 
 

งานวิจยัคร้ังนีมี้ขอบเขตการทดลองและจัดเก็บขอมูลเกีย่วกับโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผล
ตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนวัยรุน จํานวน 60 คน 
แบงเปน กลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุมควบคุมจาํนวน 30 คน มีการทดสอบกอนและหลังการ
ทดลอง 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
ในงานวิจยัคร้ังนี้ไดทําการออกแบบโปรแกรมนันทนาการท่ีสงผลตอการเห็นคุณคาใน

ตนเอง โดยใชกิจกรรมดังตอไปนี้เปนหลัก 
 
เกม คือ ลักษณะของกจิกรรมของมนุษยเพือ่ประโยชนในการใหความเพลิดเพลิน  
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การแสดงออกทางศิลปะ คือ กิจกรรมทางศิลปะ ท่ีสามารถแสดงออกไดอยางอิสระดวยการ
ใชสีน้ํา 

 
วิจิตรศิลป คือ ผลงานศิลปะท่ีมุงเนนคุณคาทางความงามเปนสําคัญ เปนผลงานท่ี

ตอบสนอง ดานจิตใจมากกวา ประโยชนใชสอย ซ่ึงในงานวิจยัช้ินนี้คือ ทัศนศิลป และวรรณกรรม  
 
การละคร คือ การแสดงบทบาทสมมติ (role play)  

 
นิยามศัพท 

 

โปรแกรมนันทนาการ (Recreation Programming) หมายถึง การวางแผนและดําเนินการจัด
กิจกรรมนันทนาการ ตามวัตถุประสงค ท่ีเกี่ยวของกับเหน็คุณคาในตนเองท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน มี
ระยะเวลาในการดําเนินการตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 30 
นาที  
 

การเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) หมายถึง ความรูสึกท่ีเกิดจากบุคคลประเมินตนเอง
เกี่ยวกับการเหน็คุณคาในตนเอง โดยมองจาก 2 ดาน ดงันี ้

 
1. ความรูสึกท่ีมีตอตนเอง หมายถึง ความเชื่อม่ันในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง การมอง

โลกในแงดี สรางสรรคได และยอมรับความจริง 
 
2. ความรูสึกท่ีไดรับจากผูอ่ืน หมายถึง การเปนท่ีรักของคนอ่ืน มีความสุขเม่ืออยูรวมกบัคน

อ่ืน 
 

วัยรุน หมายถึง นักเรียนระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) ชวงอายุระหวาง 
15-17 ป ในโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ อ.บางพลีใหญ จ.สมุทรปราการ  



การตรวจเอกสาร 
 

การศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเหน็คุณคาในตนเองของวัยรุน คร้ังนี้ 
ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาหลักการ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของ ออกเปน 4 หัวขอ ดังนี ้
 

1. โปรแกรมนนัทนาการ 
 
2. การเห็นคุณคาในตนเอง 
 
3. วัยรุน 
 
4. งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 

 
โปรแกรมนันทนาการ 

 
ความหมายของนันทนาการ 
  
 นันทนาการมีความสําคัญตอชีวิตมนุษย เพื่อการพัฒนาในดานตางๆ มนุษยทุกคนอาจผาน
นันทนาการในรูปแบบตางๆ เปนประสบการณท่ีมีความแตกตางกัน นันทนาการมีความสําคัญตอ
ทุกเพศ ทุกวัย และเปนสวนประกอบหนึ่งของการดํารงชีวิต 
  
 ความหมายดั้งเดิมของนันทนาการ ตามท่ี Kraus and Curtis (2000: 3) ไดกลาววา 
ความหมายของนันทนาการคือ รูปแบบกิจกรรมของมนุษย การดําเนินการอยางสมัครใจในเวลาวาง
หนึ่งๆ ดวยความยินดแีละปราศจากแรงจูงใจภายนอกหรือเปาประสงคในการปฏิบัติอ่ืนๆ และได
รวมถึงวานันทนาการนั้นเปนรูปแบบท่ีไมมากนักของกจิกรรมท่ีแสวงหาความเพลิดเพลินยินดีท่ี
เปนการถายโอนทางอารมณซ่ึงการออกแบบกิจกรรมจะบรรลุความตองการของบุคคลและแรงจงูใจ 
 
 อาจจะรวมถึงความตองการของบุคคลท่ีจะบรรลุผล การสรางสรรคในการฟนฟดูวยตนเอง 
การเขารวมทางสังคม การผอนคลายและการลดความเครียด หรือสมรรถนะทางอารมณและทางกาย 
 



 

10 

นันทนาการ (พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑติยสถาน, 2542: 571) หมายถึง กิจกรรมท่ีทําตาม
สมัครใจในยามวาง เพื่อใหเกิดความสนกุสนานเพลิดเพลินและผอนคลายความตึงเครียด การสราญ
ใจ  
 

Kelly (1996: 25) กลาวถึงนนัทนาการอาจมีความหมายคลายกับการใชเวลาวาง นกัทฤษฎี
ทางนันทนาการไดใหความหมายท่ีใกลเคียงกัน ซ่ึงความหมายของนันทนาการนัน้ คือ กิจกรรม
ท้ังหมดท่ีไมใชการทํางาน ซ่ึงจะเขารวมในเชิงท่ีเกิดประโยชน ซ่ึงคําวานันทนาการนัน้มาจาก ภาษา
ละติน คือคําวา recreatio ซ่ึงหมายถึงการทําใหกลับสมบูรณดังเดิม (restoration) หรือการฟนฟู 
(recovery) ในคํานี้ถูกประยกุตจากคําวา re – creation ทางพลังงาน (energy) หรือการทําใหสมบูรณ
ดังเดิมของความสามารถในหนาท่ี ไมเหมือนกับการใชเวลาวาง นนัทนาการประกอบดวยแนวคิด
ของการทําใหสมบูรณดังเดมิของความสมบูรณในดานจิตใจ จิตวิญญาณ และรางกาย  
 

นอกจากนั้นคําจํากัดความคําวา นันทนาการ หมายถึง กจิกรรมท่ีทําใหสดช่ืนข้ึนอีกคร้ัง 
และสรางสรรคใหม กจิกรรมที่ทําใหสุขภาพกลับมาใหมและจิตวิญญาณ (spirits) ดวยความ
สนุกสนานและการผอนคลาย เชน เวลาในการพักผอนและทําใหสดช่ืนในสระวายน้าํ (Elook, 
2007) 
 

Kraus (2001: 45) ไดใหความหมายวา นันทนาการนั้นจะดํารงอยูในกจิกรรมหรือ
ประสบการณของมนุษยท่ีเกดิข้ึนในเวลาวาง โดยท่ัวๆ ไปแลวจะมีความสมัครใจในการเลือกซ่ึง
เปนแรงจูงใจภายในและมีความยนิดี แมวาจะถูกบังคับ เปนแรงจูงใจภายนอกและรูสึกไมสบายหรือ
เจ็บปวดและอาจอันตราย นนัทนาการอาจจะเกี่ยวกับสภาวะทางอารมณท่ีเปนผลมาจากการเขารวม
หรือสถาบันทางสังคม ในสาขาวิชาชีพ หรือทางธุรกิจ เม่ือไดรับจากสวนขององคกรทางชุมชนหรือ
โปรแกรมของหนวยงานอาสาสมัคร นันทนาการอาจจะเปนโครงสรางทางสังคมและสามารถ
ยอมรับไดอยางมีคุณธรรมในเชิงของมาตรฐานชุมชนและคานิยมทางสังคม  
 

Shivers (1981: 180) ไดกลาวเกีย่วกับมุมมองในนันทนาการวา นนัทนาการนั้นเปนมุมมอง
ท่ีตรงกันขามกับการทํางานหรือการใชแรงงาน ซ่ึงจะมีคุณคา มีการสนบัสนุนในดานสุขภาพทาง
อารมณ สุขภาวะทางกายภาพ การสรางสรรค การพัฒนาบุคคล ความพึงพอใจ การยืนยันในตนเอง
(self-assertion) ความยนิด ีเปนตน เปนการอธิบายความหมายในเร่ืองตางๆ ในจักรวาลในเร่ืองกฬีา
และเกมหรือการออกกําลังกาย และศิลปะ 
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Cordes and Ibrahim (1996: 7) ไดใหความหมายวา นันทนาการนั้นเปนการเขารวมดวย
ความสมัครใจในกจิกรรมการใชเวลาวางอยางมีความหมายและสนกุสนานในการเขารวมของบุคคล
นั้นๆ  
 

Bammel and Bammel (1996: 5) ไดใหความหมายของคําวา นันทนาการวา อะไรท่ีคุณทํา
แลวเพลิดเพลินหรือทําใหสดช่ืนอีกคร้ัง  
 

พีระพงศ (2542: 30) ใหความหมายคําวานนัทนาการวา กิจกรรมท่ีกระทําในเวลาวาง โดยมี
ความพึงพอใจ สมัครใจ ไมมีการบังคับและไดรับความสุขเพลิดเพลินใจ จากการเขารวมกิจกรรม 
 

สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (2548: 3) ไดให
ความหมายคําวา นันทนาการ คือ กิจกรรมอยางใดอยางหน่ึง หรือกจิกรรมหลายๆ อยางท่ีบุคคล
กระทําตามความสมัครใจของตน ในเวลาท่ีนอกเหนือจากการประกอบอาชีพการงานหรือกิจกรรม
หลักของชีวิตท่ีทําตามปกติ ท้ังนี้เพื่อเปนการผอนคลายความตึงเครียดทางกาย ทางใจ หรือเพื่อความ
พอใจของตน แสดงใหเห็นวานันทนาการนั้นเปนงานอะไรก็ได ท่ีทํานอกเวลาการทํางานปกติ และ
ไมใชการทํางานหรือการประกอบกิจกรรมนอกจากจะเปนการผอนคลายความเครียดทางกายหรือ
ทางใจแลว การทําเพื่อความพอใจถือวาเปนนันทนาการดวยเหมือนกนั  
 

ในคําจํากดัความสมัยใหมสวนมากของคําวา นันทนาการ นั้นมีการแบงเปนหมวดหมู 3 
หมวดคือ (McLean et al., 2005: 39) 

 
1. นันทนาการเปนกิจกรรมท่ีดําเนินการภายใตเง่ือนไขท่ีแนนอนหรือแรงจูงใจท่ีแนนอน 
 
2. นันทนาการเปนมุมมองท่ีเปนกระบวนการหรือสภาวะของความเปนอยู บางคร้ังก็เกิดข้ึน

ภายใตบุคคลท่ีเขารวมในประเภทท่ีแนนอนของกิจกรรม ซ่ึงจะใหชุดของความคาดหวัง 
 

3. นันทนาการจะไดรับสถาบันทางสังคม องคความรูหรือสาขาวิชาชีพ 
 
ซ่ึงโดยท่ัวไป คําจํากัดความของนันทนาการท่ีปรากฏอยูในเอกสารสําหรับวิชาชีพ 

โดยท่ัวไปมีองคประกอบดังนี้ (McLean et al., 2005: 46) 
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1. นันทนาการเปนส่ิงท่ีเกี่ยวกับกิจกรรม (รวมถึงทางกายภาพ จิตใจ สังคม หรืออารมณ) 
ในทางตรงขามกับความเกียจครานหรือการพักผอนอยางสมบูรณ 

 
2. นันทนาการจะประกอบดวยกิจกรรมท่ีมีพิสัยท่ีเขมขน เชน กฬีา เกม งานฝมือ การ

แสดงออกทางศิลปะ วิจิตรศิลป ดนตรี การละคร การเดินทาง งานอดิเรก และกิจกรรมทางสังคม 
กิจกรรมเหลานี้อาจจะมีการเขารวมโดยเอกตบุคคลหรือเปนกลุมและจะเขารวมแบบคร้ังเดยีวหรือ
เขารวมแบบหลายคร้ังตอเนือ่งหรือยั่งยนืและถ่ี ผานช่ัวชีวิตของคนๆ หนึ่ง 
 

3. ตัวเลือกของกิจกรรมหรือเขารวมเปนอาสาสมัคร อิสระจากการบังคับหรือขอผูกพัน 
 

4. นันทนาการเปนความพรอมในแรงจูงใจภายในและความปรารถนาท่ีจะประสบกับความ
พึงพอใจของบุคคล คอนขางมากกวาเปาประสงคในแรงจูงใจภายนอกหรือรางวัล 
 

5. นันทนาการนั้นข้ึนอยูกับสภาวะของจิตใจหรือทัศนคติ มันไมใชส่ิงท่ีคนใชเปนเหตุผล
สําหรับการกระทํา และทางความรูสึกของเอกตบุคคลเก่ียวกับกจิกรรม ท่ีจะทํานนัทนาการ 
 

6. แมวาแรงจูงใจเบื้องตนในการมีสวนรวมในนันทนาการเปนความยนิดีในการแสวงหา 
จะบรรลุดานสติปญญา กายภาพ หรือความตองการทางสังคม ในบางกรณี แทนท่ีจะทําให “สนุก” 
แตนันทนาการอาจจะทําใหเกิดความเครียดไดในขอตกลงและวินยัของตนเองและจะยอมแพ
ผิดหวังหรือเจบ็ปวดกไ็ด  
  

กลาวโดยสรุป นันทนาการ คือ กิจกรรมหรือประสบการณท่ีทําใหมนุษยกลับมาสดช่ืนอีก
คร้ัง โดยการเขารวมดวยความสมัครใจ ไมมีการบังคับ ทําใหผูเขารวมผอนคลาย เพลิดเพลิน มี
ความสุข อาจเปนกิจกรรมท่ีทําคนเดียว เปนกลุม หรือเปนองคกร สถาบันก็ได 
 
โปรแกรมนันทนาการ 

 
ความหมาย โปรแกรมนันทนาการท่ี Kraus (1997: 20) ไดใหความหมายไววา พิสัยอยาง

เต็มขององคกรและโครงสรางประสบการณการใชเวลาวางท่ีถูกสนับสนุนโดยหนวยงาน ซ่ึงไมมี
โครงสรางหรือไมนิเทศใชพืน้ท่ีในการเลน ส่ิงอํานวยความสะดวกในดานกีฬา และนันทนาการใน
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รมหรือกลางแจงอ่ืนๆ อาจจะหมายถึงกิจกรรมท่ีดําเนินการภายในหนึ่งป ระหวางฤดกูาลที่
เฉพาะเจาะจง หรือในโอกาสใดโอกาสหนึ่ง 

 
 ในคําวา โปรแกรม (thefreedictionary, 2007) ไดใหความหมายวา รายการของเหตุการณ
ภายใตการดําเนินการหรือกรรมวิธีตามตาราง หรือระบบของการบริการ โอกาส หรือโครงการ ท่ีมี
การออกแบบใหบรรลุความตองการของสังคม ซ่ึงโปรแกรมอาจเปนข้ันตอนหลายๆ ข้ันตอนในการ
ดําเนินการหรือเปาหมายท่ีจะสัมฤทธ์ิผล 
 

Torkildsen (1992: 293) ใหความหมายวา โปรแกรมเปนกระบวนการวางแผนท่ีจะบรรลุ
ความตองการอันหลากหลายของประชาชน โปรแกรมมีความสําคัญตอการใหบริการทาง
นันทนาการ 
 
 สุวิมล (2549ก: 9) ไดใหความหมายของโปรแกรมนันทนาการไวหลายประเด็นดังนี ้
 

โปรแกรมคือโอกาส (จัดโดยองคกรทางนันทนาการ) ทําใหบุคคลเกิดประสบการณทาง
นันทนาการ (โดยการปฏิสัมพันธกับสังคม กายภาพและส่ิงแวดลอมทางธรรมชาติ) 
 
 โปรแกรมเปนกระบวนการพลวัตร (เกดิอยางตอเนื่อง) 
 

โปรแกรมอาจเปนกระบวนการตางๆ ท่ีใชเงินและมีทรัพยากรทางกายภาพของหนวยงาน
ใหแกชุมชนและสมาชิก 
 
 ความสําเร็จของโปรแกรมนนัทนาการ จะตองสอดคลองกับความตองการของผูเขารวม 
ต่ืนเตน ทาทาย สนุกสนาน ในชวงเวลาท่ีจัด เกดิส่ิงท่ีดแีละมีประสิทธิภาพ ในการจัดการทางดาน
การเงิน  
 

โปรแกรมนันทนาการ คือกระบวนการวางแผนท่ีสรางโอกาสใหแตละคนไดเขารวมและ
กอใหเกิดประสบการณทางนันทนาการ 
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 กลาวไดวา โปรแกรมนันทนาการ คือ การวางแผนกิจกรรมนันทนาการอยางมีเปาหมาย
เพื่อใหบรรลุความตองการของผูเขารวม เปนการสรางประสบการณท่ีมีความหมายตอผูเขารวม 
 
องคประกอบของโปรแกรมนันทนาการ 
 

องคประกอบพื้นฐานในโปรแกรมนันทนาการจะตองคํานึงถึงวิธีการจดัโปรแกรม
นันทนาการซ่ึงข้ึนอยูกับ 4 Ps (สุวิมล, 2549ก: 11) ประกอบดวย 

 
 1. ปรัชญา (Philosophy) 
 
 2. หลักการในการจัด (Principles) 
 
 3. นโยบาย (Policies) 
 

4. กรรมวิธี (Procedure) 
 
การสรางโปรแกรมนันทนาการจะตองมีองคประกอบของการออกแบบเพ่ือนําสง

โปรแกรม ดังนั้นในการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ตองพิจารณาถึงองคประกอบในการออกแบบ
โปรแกรม ดังนี้ (สุวิมล, 2549ก: 11-12)  

 
1. ผูนํา บทบาทของผูนํา ประกอบดวย 4 วธีิการ 

 
1.1 การนิเทศทั่วๆ ไป ในกฎของความปลอดภัย (ส่ิงอํานวยความสะดวก)  
 
1.2 โครงสรางโปรแกรมผูนํา โปรแกรมท่ีจดัโดยตรง เปนผูนําแบบตัวตอตัว (face – to 

– face) ของกิจกรรมซ่ึงบุคคลจะเขารวม 
 
1.3 ส่ิงอํานวยความสะดวก ชวยใหมีความอสิระและควบคุมจากเจาขององคกรหรือ

กิจกรรม 
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1.4 ความเปนผูนําทางออม จัดหาวัสดุอุปกรณท้ังในสวนท่ีเปนคาธรรมเนียม หรือไมมี
คาใชจาย 
 

2. โปรแกรม ขอบขายของเนื้อหาในโปรแกรม แบงเปนกลุมตางๆ เชน ทางน้ํา นันทนาการ
นอกสถานท่ี การเดินทางและการทองเท่ียว 

 
3. ผูเขารวม ตองคํานึงถึงส่ิงดังตอไปนี ้
 

3.1 ขนาดของกลุมและการปฏิสัมพันธ 
 
3.2 ธรรมชาติของการเขารวม 
 
3.3 ระดับความรับผิดชอบของผูเขารวม 

 
4. รูปแบบเชิงโครงสราง ประกอบดวย 
 

4.1 การแขงขัน 
 
4.2 ในช้ันเรียน 
 
4.3 คลับ 
 
4.4 แบบปด/เปด 
 
4.5 กลุมสนใจเฉพาะ 
 
4.6 เหตุการณพิเศษ 
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แนวคิดการจัดโปรแกรมนันทนาการ 
 

แนวคิดการจดัโปรแกรมตามหลัก REACH (สุวิมล, 2549ก: 15) 
 
R = recognition การยอมรับซ่ึงกันและกัน 
 
E = encouragement การกระตุนใหเกิดแรงจูงใจ ท้ังภายในและภายนอก 
 
A= accomplishment โปรแกรมตองเกิดความสัมฤทธ์ิผล 
 
C= carting support system จะตองมีระบบท่ีสนับสนุน 
 
H= high expectations มีความคาดหวังท่ีสูง 
 
นอกจากนั้นยงัมีแนวทางในการวางแผนโปรแกรมเพื่อความสําเร็จ ดังนี้ (สุวิมล, 2549ก: 

16) 
 
1. บทบาทของโปรแกรมนันทนาการ 
 
2. ผูเขารวม ซ่ึงการวางแผนนั้นจะตองคํานึงถึงผูเขารวมเปนศูนยกลาง 
 
3. ความสามารถในการนํามาใชได เม่ือเกดิปญหาก็สามารถท่ีจะแกปญหาได 
 
4. จะตองมีความเปนพลวัตร ไมหยดุนิ่ง สามารถดัดแปลงได 
 
5. การพิจารณาถึงหลักการบริหารโปรแกรม 
 
6. การประเมินผลโปรแกรม แนวทางการประเมินโปรแกรมเปนส่ิงสําคัญ ตองคํานึงถึง

ความพอใจของผูเขารวม 



 

17 

 
ผลลัพธของโปรแกรม (Kraus, 1997: 90) ประกอบไปดวยผลลัพธอยางแทจริงของการเขา

รวมทางนันทนาการซ่ึงจะวดัเชิงประจกัษ และอยูใน 4 หัวขอดังนี้ 1) ทางกายภาพหรือการ
เคล่ือนไหว (ทักษะพิสัย) 2) ทางอารมณหรือจิตพิสัย 3) ทางสังคม และ 4) ทางพุทธิพสัิย 
(สติปญญา)  
 

การพิจารณาดานอ่ืนๆ ผูเขารวมและองคประกอบของโปรแกรม (Kraus, 1997: 100) มีการ
ตรวจสอบอีกคร้ังและยืนยันเปาประสงค การทําวิเคราะหการทําท้ังภายนอกและภายใน การ
ดําเนินการศึกษาการประเมินความตองการ และพัฒนาความเหมาะสมเปนชุดของวัตถุประสงค 
หนวยงานบริการการใชเวลาวางเกือบท้ังหมดมีการพัฒนาแลวในแผนโปรแกรมโดยรวม 

 
 อยางไรก็ตาม องคประกอบท่ีสําคัญอ่ืนๆ ท่ีจะตองพจิารณากอนท่ีตัดสินการวางแผนใหญๆ 
สามารถท่ีจะทําได เกีย่วกับเร่ืองดังตอไปนี ้
 

1. ความตองการของผูเขารวม ไมงายในศัพทของการตอบสนองตอการศึกษาประเมินความ
ตองการ แตกจ็ะเคารพในบุคลิกภาพของบุคคลและกลุม ในคําศัพทของ อายุและข้ันชีวิต สถานภาพ
ครอบครัว เพศ เช้ือชาติและชาติพันธุ ความสามารถท่ีจะเปนไปได และปจจยัท่ีเหมือนกัน 

 
2. การตรวจสอบกิจกรรมโปรแกรมท่ีจะเปนไปไดท้ังหมด รวมถึง การชักจูงแบบดั้งเดิมท่ี

เปนเกม กีฬา ศิลปหัตถกรรม และส่ิงท่ีทํายามวางท่ีคลายๆ กัน และกิจกรรมนวัตกรรมหรือท่ีแปลก
ออกไปและการบริการ 

 
3. ทรัพยากรในหนวยงาน คําวา “ผูนํา” ท่ีจะมีทิศทางในการจัดหาและนเิทศกิจกรรม

โปรแกรม และความจําเปนในพ้ืนท่ีและส่ิงอํานวยความสะดวกท่ีมีพิสัยอันหลากหลายท่ีจะมี
ประสบการณการใชเวลาวางอยางสัมฤทธิผล 

 
องคประกอบจะตองวิเคราะหอยางระมัดระวังและมีการวางแผนกอนหนา (pre-planning) 

กอนท่ีจะวางแผนโปรแกรมจะสามารถพัฒนาได 
 

สุวิมล (2549ข: 8) จุดเนนของโปรแกรมนันทนาการ  
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             1. เนื้อหา/วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาทักษะ 

 
1.1 ใหประชาชนท่ีสนใจเหมือนกันมาพบปะกัน 
 
1.2 จัดกิจกรรมท่ีสามารถหามาได 
 
1.3 ส่ิงอํานวยความสะดวกที่จัดให 

 
2. จุดเนนเบ้ืองตน 

 
2.1 ทิศทางของผูนํา ควบคุมหรือเปดกวางสําหรับการเขารวม 
 
2.2 ผลลัพธแบบช่ัวคราวหรือทันทีทันใด 

 
3. ผลลัพธของผ ูเขารวม 

 

3.1 พึงพอใจในการใชเวลาวาง 
 
3.2 พัฒนาจิตใจผานการเขารวมการใชเวลาวาง 
 
3.3 พัฒนากายภาพผานการเขารวมการใชเวลาวาง  
 
3.4 พัฒนาสังคมผานการเขารวมการใชเวลาวาง 
 
3.5 พัฒนาอารมณผานการเข ารวมการใชเวลาวาง 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากโปรแกรมนันทนาการ สุวิมล (2549ข: 9) กลาววา 
 
1. จําแนกแยกแยะประเด็นตางๆ ของกลุมเปาหมายใหชัดเจน 
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2. การออกแบบโปรแกรมตองสอดคลองกับเปาประสงค 
 
3. การวัดผลทีไ่ดรับ ตองชัดเจนและตอบสนองวัตถุประสงค 
 
4. ตระหนกัถึงผลกระทบท่ีจดัข้ึนมาและมีความสําเร็จในการติดตอส่ือสาร 

 
หลักเบ้ืองตนของการจัดโครงการนันทนาการ  

 
 การจัดทําโครงการนันทนาการจะตองคํานึงถึงส่ิงตางๆ ตอไปนี ้(คณิต: 2534, 34-37) 
 
 1. กิจกรรมท่ีบรรจุไวในโครงการนั้น ควรจะตองตอบสนองความตองการและความสนใจ
ของสมาชิก และตองปรับกจิกรรมตามโครงการใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอมท้ังทางสังคม 
วัฒนธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณีตามทองถ่ินตางๆ  
 

2. ประโยชนของกิจกรรม จะตองพิจารณาถึงคุณคาท่ีสมาชิกผูรวมโครงการจะไดรับ อาจ
สํารวจจากสมาชิกท่ีเขารวมโครงการในคร้ังกอนวากิจกรรมตางๆ มีขอดีขอเสียอยางไร ใชเปน
ขอมูลในการปรับปรุงแกไขเพ่ือใหเกิดคุณคาทําใหผูเขารวมไดรับประโยชนตามท่ีคาดหวัง 
 

3. คํานึงถึงวัตถุประสงคการดําเนินตามโครงการตองเลือกใชวิธีการหรือกิจกรรมท่ีสงเสริม
ใหผูเขารวมโครงการไดพัฒนาไปตามวตัถุประสงคของโครงการท่ีไดวางไว ตองเลือกสรรเอา
กิจกรรมหรือกระบวนการตางๆ เพื่อชวยพฒันาสมาชิกผูเขารวมโครงการใหสอดคลองกับ
วัตถุประสงคท่ีวางไว  

 
4. คํานึงถึงวัฒนธรรม การดําเนินงานหรือกจิกรรมตางๆ ท่ีบรรจุไวในโครงการจะตองเปน

การกระทําท่ีไมขัดตอขนบธรรมเนียมประเพณี หรือวัฒนธรรมของทองถ่ินนั้นๆ  
 
5. ความพึงพอใจของผูเขารวม ในโครงการควรจะบรรจกุจิกรรมหรือกระบวนการตางๆ ท่ี

จะชวยใหสมาชิกผูเขารวมโครงการไดรับประสบการณใหมๆ และมีความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมนั้นๆ  
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6. เวลา จะตองกําหนดเวลาของการดําเนนิกิจกรรมหรือกระบวนการตางๆ ท่ีเหมาะสมกับ

สภาพของทองถ่ินท่ีนําโครงการไปใช ท้ังนี้เพื่อเปดโอกาสใหสมาชิกไดเขารวมโครงการใหมาก
ท่ีสุด  

 
7. โอกาสของผูเขารวม ควรเปดโอกาสใหสมาชิกอยางเทาเทียมกนั ไมมีการแบงแยกตาม

เช้ือชาติ เผาพันธุ หรือฐานะ ท้ังทางเศรษฐกิจและสังคม  
 
8. การเสริมสรางความคุนเคยของสมาชิก จะตองระบุเปาหมายอันหนึ่งคือ การเสริมสราง

ใหสมาชิกไดทําความรูจักคุนเคยกนั และในการจัดกิจกรรมทุกๆ กิจกรรมของโครงการผูจัดจะตอง
สรางความคุนเคยกันในหมูของสมาชิกกอนท่ีจะทํากิจกรรมอ่ืนใด เพราะเปาหมายดังกลาวเปนการ
ชวยพัฒนาคนในดานสังคม  
 

9. ผูนําทางนันทนาการ ควรจะไดมีการจัดเตรียมบุคลากร แสวงหาผูนําใหเหมาะสมและ
เพียงพอกับการจัดดําเนนิงาน ผูนําตองมีความรูความสามารถมาชวยดาํเนินงานใหบรรลุตาม
เปาหมายเปนอยางด ี

 
10. เปนสังคมประชาธิปไตย การสรางคุณลักษณะของการเปนประชาธิปไตย คือรูจกั

รับผิดชอบตอหนาท่ีและเคารพในสิทธิของผูอ่ืน ระหวางสมาชิกท่ีมารวมโครงการ  
 

11. สามารถยืดหยุนได โครงการสามารถยืดหยุนหรือปรับแผนการดําเนินงานไดตามความ
เหมาะสม  

 
12. กลุมเปาหมายของโครงการ การกําหนดกลุมประชากรเปาหมายของโครงการวาจะเปน

ใคร และมีปริมาณมาก-นอยเพียงใด  
 
13. การปรับปรุงและพัฒนา การจัดทําโครงการนั้น เม่ือนําไปใชแลวควรจะตองดําเนนิการ

ปรับปรุงหรือพัฒนาโครงการไปดวยควบคูกันไป เพื่อใหมีความทันสมัยอยูเสมอ ผูจัดจะตองมีการ
ประเมินผลโครงการทุกคร้ังท่ีไดนําโครงการไปใชและนาํขอมูลท่ีไดมาปรับปรุงหรือพัฒนา
โครงการใหเปนท่ีเหมาะสมและทันตอเหตุการณและอยูในความสนใจของกลุมคนตอไป  
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14. งบประมาณ คาใชจายของโครงการ จะตองรูจักการประมาณคาใชจายตามโครงการให

ไดใกลเคียงกบัความเปนจริง เม่ือประมาณการไดแลวจะตองรูวาแหลงท่ีมาของงบประมาณน้ันมา
จากแหลงใด และมีจํานวนมาก-นอยเพยีงใด  

 
15. ความปลอดภัยของผูเขารวม กิจกรรมเปนกิจกรรมเส่ียงอันตรายหรืออาจจะเกิด

อุบัติเหตุ ผูจัดจะตองกําหนดมาตรการรักษาความปลอดภยัแกผูเขารวม รวมท้ังในดานสถานท่ี วัสดุ
อุปกรณ ตองมีการซอมแซมใหอยูในสภาพท่ีปลอดภัยเสมอ ท้ังนี้จะตองย้ําใหสมาชิกปฏิบัติตาม
กฎเกณฑอยางเครงครัดอีกดวย 

 
16. การประเมินผลโครงการ จะตองทําอยางตอเนื่อง เพราะแตละชวงของการดําเนินงาน

อาจเกิดเหตุการณท่ีเปนอุปสรรคหรือปญหาเกิดข้ึน ขอมูลในการประเมินผลโครงการจะเปน
ประโยชนอยางมากตอการพฒันาโครงการในโอกาสตอไป  

 
17. การจัดสมาชิกท่ีเขารวมโครงการ การดําเนินกิจกรรมจะตองพจิารณาสมาชิกท่ีเขารวม

โครงการซ่ึงมาจากครอบครัวเดยีวกัน อาจตองจัดใหอยูในกลุมเดยีวกัน หรือแยกกันใหคํานึงถึง
เปาหมายในโครงการ 

 
18. ความบันเทิงและการพกัผอน โครงการที่สมบูรณควรจัดกิจกรรมท่ีสรางความบันเทิง 

หรือเพื่อการพกัผอนหยอนใจควบคูไปดวย เพื่อชวยผอนคลายความตึงเครียดของสมาชิก  
 

19. กฎหมายหรือระเบียบตางๆ ของสังคมหรือชุมชน กิจกรรมทางดานนันทนาการไมขัด
ตอกฎหรือระเบียบของชุมชนนั้นๆ ควรศกึษากฎและระเบียบกอนท่ีจะบรรจุกระบวนการหรือ
กิจกรรมอันใดลงไปในโครงการ 

 
20. ขอมูล การสํารวจขอมูลเพื่อใชในการวางแผนกระบวนการหรือกิจกรรม ควรไดศึกษา

รายละเอียดกอนท่ีจะตัดสินใจ เพื่อปองกันความผิดพลาด อาจใชแบบสอบถาม สัมภาษณหรือรวม
สังเกตการณ  
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การพัฒนาโปรแกรม 
  

หลักการตั้งเปาหมาย (สุวิมล, 2549ก: 20) SMART TEST 
 
S = เฉพาะเจาะจง (Specific) 
 
M = วัดผลได ( Measurable)  
 
A = ส่ิงท่ีไดรับ (Attainable) 
 
R = เปนจริง (Realistic)  
 
T = อยูในเง่ือนไขเวลา (Timely)  
 
แผนงานโครงการ (สุวิมล, 2549ก: 20-21) จะตองคํานึงถึงวิธีการ (ในรูปของแผนงาน 

กิจกรรม โครงการ การกระทํา) ท่ีทําเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคและเปาหมาย และประโยชนของ
แผนงานโครงการ จะตองเปนแนวทางการทํางาน เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคและเปาหมาย ชวย
ประสานการทํางานของฝายงานตางๆ ใหเปนไปในทิศทางเดียวกัน ชวยในการจดัสรรทรัพยากร 
อยางมีประสิทธิภาพ 

 
วงจรของการพัฒนาโปรแกรม 
 
กระบวนการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ประกอบดวย 7 ข้ันตอน คือ 
 
1. กําหนดปรัชญาขององคกร หรือขอความท่ีบงบอกพันธกิจ 

 
2. ประเมินผูเขารวมรวมท้ังความตองการของชุมชน ตลอดจนจะตองรูวาศักยภาพของ

องคกรนั้นๆ มีกําลังแคไหน  
 
3. แยกแยะเปาประสงควาในโปรแกรมมีเปาประสงค หรือวัตถุประสงคท่ีชัดเจน  
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4. สํารวจความเปนไปไดของโปรแกรม รวมถึงกิจกรรมทางเลือกและรูปแบบการใหบริการ 
 
5. การวางแผนรายละเอียดของโปรแกรมอยางมีสูตร ตารางการทํางาน เจาหนาท่ีและการ

ออกแบบส่ิงอํานวยความสะดวก การเงินในโครงการ 
 
6. การนําโปรแกรมมาใช ประกอบดวยการเผยแพรขาวสาร ส่ือตางๆ การสมัคร และ

ผูเช่ียวชาญในการดําเนนิการ 
 
7. การประเมินผลโปรแกรม ซ่ึงใหผลสะทอนกลับอยางตอเนื่องในโปรแกรม การดัดแปลง

ใหดีข้ึนและขอเสนอแนะสําหรับการปฏิบัติในอนาคต 
 
การวางแผนโปรแกรมนันทนาการ 
 
กลยุทธในกระบวนการวางแผน (สุวิมล, 2549ก: 40) 

                           
 
            อะไร/ท่ีไหน 
 

        ไปสูอนาคตท่ีตองการ 
        

จะไปอยางไร 
 
                     ณ ปจจุบัน เราอยูท่ีไหน? 

                
ภาพท่ี 1  แสดงถึงกลยุทธในกระบวนการวางแผน  
 
ท่ีมา: สุวิมล (2549ก: 40) 
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 การวางแผนโปรแกรมนันทนาการตองมองในภาพรวม วาตองการจะบรรลุอะไร เร่ิมจาก
วิเคราะหวา ปจจุบันเราอยูท่ีไหน หมายความวา เราตองรูถึงศักยภาพของตนวาจะสามารถทําสําเร็จ
หรือไม  
 
 ตอมาเปนการดําเนินงาน ต้ังคําวาจะไปอยางไร หมายความวา ใชวิธีการอยางไร 
งบประมาณมากนอยแคไหน ใชทรัพยากรมนุษยจํานวนเทาไร โปรแกรมมีรูปแบบอยางไร เม่ือได
คําตอบแลว กพ็ุงเปาไปท่ีเปาหมายที่ตองการจะบรรลุคือ ไปสูอนาคตท่ีตองการ จุดสุดทายคือ อะไร/
ท่ีไหน คือจดุท่ีจะบรรลุความสําเร็จ 
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กระบวนการในการวางแผน (สุวิมล, 2549ก: 45) 
 

วงลอการวางแผน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพท่ี 2  วงลอในการวางแผน  
 
ท่ีมา: สุวิมล (2549ก: 45) 

การวางแผนระบบภายใน         การวางแผนในชุมชน 
การบํารุงรักษา    สารสนเทศ   เขต           สังคม 
เทคโนโลยี        บุคลากร   เมือง        นันทนาการ 
การตลาด              การบริหารความเส่ียง  โรงเรียน  ธุรกิจ 
การเงิน              การประเมินผล  
       
 
การวางแผนกลยุทธ                การวางแผนอยาเขาใจ 
 
ตรวจสอบส่ิงแวดลอม S.W.O.T     การวางแผน 
วิสัยทัศน                โปรแกรมนันทนาการ 
พันธกิจ                         แหลงทรัพยากรทางกายภาพ 
วัตถุประสงค 
การประเมินผล 
การปฏิบัติ    

การจัดการ 
การวางแผนและ

หนวยวิจัย
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เปาประสงคขององคกร 

กระบวนการวางแผนแบบดั้งเดิมในโปรแกรมนันทนาการ (สุวิมล, 2549ก: 48) 
 
          ปรัชญาองคกร 
  
      สํารวจความสนใจของผูเขารวม  

   ประเมินความตองการของตลาด 
 
    

             ประเมินผล                           กําหนดวัตถุประสงค 
                 ของโปรแกรม 
ส่ิงแวดลอม                              ส่ิงแวดลอม 
ทางสังคม                 ทางเศรษฐกิจ
       
          การนําโปรแกรมมาใช           โปรแกรมทางเลือก 

   
 
                การออกแบบโปรแกรม 
 
 
     

 
 
ภาพท่ี 3  กระบวนการวางแผนในโปรแกรมนันทนาการแบบดั้งเดิม  
 
ท่ีมา: สุวิมล (2549ก: 48) 
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การวางแผนนนัทนาการ(สุวมิล, 2549ก: 49) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 4  แสดงถึงการวางแผนนันทนาการ 
 
ท่ีมา: สุวิมล (2549ก: 49) 

ข้ันท่ี 1 พันธกจิขององคกร 

ข้ันท่ี 2 การวางแผนโปรแกรม 
- วัตถุประสงคของ

โปรแกรม 
- การประเมินข้ันพื้นฐาน 

ข้ันท่ี 3 การนําไปใช 

ข้ันท่ี 4 การประเมินผลโปรแกรม 
ประเมินผลหลังการเขา
รวมโปรแกรมตาม
วัตถุประสงค 
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รูปแบบโปรแกรมท่ีเฉพาะเจาะจง (สุวิมล, 2549ก: 60) 
 

โปรแกรมท่ีเฉพาะเจาะจง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพท่ี 5  แสดงถึงรูปแบบของโปรแกรมนนัทนาการที่เฉพาะเจาะจง 
 
ท่ีมา: สุวิมล ( 2549ก: 60) 

หัวขอและขอความที่บงบอกจุดมุงหมาย 

เปาประสงค เปาประสงค 

วัตถุประสงค วัตถุประสงค วัตถุประสงค วัตถุประสงค 

วัดการปฏิบัติ 

เน้ือหาและ
กระบวนการ 

วัตถุประสงค วัตถุประสงค วัตถุประสงค 

เน้ือหาและ
กระบวนการ 

เน้ือหาและ
กระบวนการ 

เน้ือหาและ
กระบวนการ 
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7 ข้ันตอนของการวางแผนโปรแกรมนันทนาการชุมชน (Torkildsen, 1990: 97)  
 
     1               2                   3       4   5       6 
ความหมาย    ประเมินความตองการ    ต้ังวัตถุประสงค      วางแผน         นําไปใช      ประเมินผล 
นโยบาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ผลสะทอน 7 ขอท่ีไดรับ การปรับปรุงและดัดแปลง 

 
ภาพท่ี 6  ข้ันตอนการวางแผนโปรแกรมนันทนาการในชุมชน 
 
ท่ีมา: Torkildsen (1990: 97) 

ให
ความหมาย
นโยบาย  
ต้ังแนวทาง
และเปาหมาย 

ประเมิน
ทรัพยากร 

กําหนด
ประวัติผูใช 

ระบุชองวาง
ทางการตลาด 

กําหนดสิ่งท่ี
ขาดแคลน 

ต้ัง
วัตถุประสงค
ระยะสั้น 
กลุมเปาหมาย
ท่ีวัดได 

ความสมดุล
ของโปรแกรม 

เลือกสิ่งมา
กอน 

บรรจุ
ทรัพยากร 

เลือกกิจกรรม 

รูปแบบ
โปรแกรม 

ตัดสินใจพื้นท่ี
ในโปรแกรม 

ขยาย ประยุกต 
ยืดหยุน 

ควบคุม 
เจาหนาท่ี 
การเงิน และ
ระบบ 

ปญหาในอดีต 

ต้ังระบบ 

การตลาดและ
สงเสริม ประเมิน

และวัดผล
สิ่งนําเขา 
กระบวน 
การและ
ผลลัพธ 
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กระบวนการอยางตอเนื่องในการวางแผน “เปรียบเสมือนการเดินทาง” 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 7  แสดงถึงกระบวนการวางแผนอยางตอเนื่องในการวางแผน 
 
ท่ีมา: สุวิมล (2549ก: 58) 

การวางแผน 
จุดหมายปลายทาง 

การนําไปใช 
การวางแผนในการกระทํา 

การประเมินผล 
ปฏิบัติและความสัมพันธกัน 

ทําใหทันสมัยและทบทวน
แผน 

กําหนดแผน 
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ตรวจสอบพันธ
กิจภายในอยาง
ละเอียด และ
สิ่งแวดลอม
ภายนอกสูการ
พัฒนา 

ดําเนินการดัดแปลง 

ออกแบบการดัดแปลง 

ดัดแปลงทิศทางหนวยงาน 

วงจรการพัฒนาโปรแกรม 
ข้ัน A:    ข้ัน B:             ข้ัน C:     ข้ัน D: 
วัฒนธรรม  การพัฒนา กลยุทธการดําเนินงาน             การวิเคราะห 
องคกร   โปรแกรมกลุมเปาหมาย                 ติดตามอยางตอเน่ือง 
    

 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 ยุติ 
ภาพท่ี 8  แผนภูมิแสดงถึงวงจรในการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ 
 
ท่ีมา: J. Robert Rossman and Barbara Clwood Schlalter (อางถึงในสุวิมล, 2549ก: 62)

แนวโนมการ
ตัดสินใจ 
                      หยุด 
     การดัดแปลง 
ทําตอไป 

9 

1 

กลุมเปาหมายของ
ลูกคาในโปรแกรม
ที่นําเขาเพ่ือการ
พัฒนา 

     การวางแผน    
โปรแกรม 
การเขียนแผน
สําหรับการดําเนิน
โปรแกรม 

    การประเมินผล 
คุณคาของ
โปรแกรมและ
ประโยชนที่จัดหา
เปนเอกสาร 

การออกแบบ
โปรแกรม 
การปฏิบัติในแผน 
องคประกอบของ
แผนการและโครง
ราง 

5 

การนําโปรแกรมไปใช 
เจาหนาที่และการ
ดําเนินการนิเทศของ 
โปรแกรม รายละเอียด
ในการดําเนินการ 

7 

เปาประสงคของ
โปรแกรม 
คําจํากัดความ 
ผลลัพธของ
โปรแกรมที่
ตองการ 

4 

ทิศทางกลยุทธ 
  - กิจกรรม 
- เหตุการณ 
- การบริการ 
- พ้ืนที่ 
- สิ่งอํานวยความ

สะดวก 

2 

8 3 6 
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 แนวคิดองคประกอบ 6 ประการ (Six Elements of Situated Objectivity System) Goffman 
and Denzin (อางถึงใน สุวิมล, 2549ก: 70) ดังนี ้
 

1. การปฏิสัมพันธบุคคล (Interacting People) 
 
2. การจัดต้ังทางกายภาพ (Physical Setting)  
 
3. วัสดุในการใชเวลาวาง (Leisure Objects) 
 
4. กฎกติกา (Rules) 
 
5. ความสัมพันธ (Relationships)  
 
6. แสง สี เสียง (Animation)  

 
การประเมินผลโปรแกรมนนัทนาการ 
 

สมบัติ (2540: 95) กลาววา การประเมินผลที่ดีจะตองสามารถประเมินไดต้ังแตการเร่ิมตน
โครงการระหวางปฏิบัติงานจนกระท่ังเสร็จส้ินโครงการครบทุกข้ันตอนของการประเมิน กลาวคือ 
การประเมินจะตองเร่ิมตนจากการวางแผน วัตถุประสงค แนวทางกิจกรรม จนกระทั่งผลท่ีไดรับ 
โดยใชการประเมินแบบกาวหนาตอเนื่อง (Formative Evaluation) และแบบสรุปผลงาน 
(Summative Evaluation) โดยดูจากความสามารถในการจัดกิจกรรมการใชอุปกรณ ส่ิงอํานวยความ
สะดวก บุคลากร และการจดัการ การวางแผน  
  

คณิต (2534: 153) กลาววา การประเมินผลโครงการนั้นจะเปนเคร่ืองบอกใหผูจดัทราบวา
การดําเนนิงานตามโครงการนั้นบรรลุตามเปาหมายหรือไม ตลอดจนเกิดอุปสรรคปญหาใด ส่ิง
เหลานี้จะชวยใหผูนําทางนนัทนาการไดทราบวาการวางแผนในการดาํเนินงานนั้นไดดําเนนิงานไป
ตามแผนหรือไม อยางไร  
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Wilson (อางถึงใน สมบัติ, 2540: 94) การวดัและการประเมินผลทางแหลงนันทนาการ ไว
ดังนี้  
 

1. พื้นท่ีและส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
2. โครงการ กิจกรรม และการบริการตางๆ 
 
3. กําลังคน ซ่ึงไดแก เจาหนาท่ี พนักงานประจํา หรือช่ัวคราว รวมท้ังกลุมอาสาสมัคร 
 
4. การบริหาร และการจดัการอยางเปนระบบ 
 
5. ผลของกิจกรรมและการบริการที่มีตอผูเขารวมกิจกรรม 

 
จรินทร (2528: 141) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการประเมินผลทางนันทนาการวา 

 
1. เพื่อจะไดทราบวา ผูเขารวมไดรับการตอบสนองความตองการและความพอใจตน

เพียงใด 
 
2. เพื่อจะไดทราบวา โครงการที่จัดไวไดผลตามความมุงหมายท่ีวางไวแคไหน เพียงไร 
 
3. เพื่อนําผลของการประเมินคามาปรับปรุง แกไขโครงการใหดยีิ่งข้ึน 
 
4. เพื่อจะทราบขอบกพรองของโครงการไดทันทวงทีมิใหสายเกินไปที่จะแกไข 
 
5. เพื่อจะไดรับรูถึงความตองการอันแทจริงของผูเขารวม 
 
6. เพื่อจะไดเกบ็เอาขอมูลมาทําสถิติไวเพื่อนําไปเปรียบเทียบกับปอ่ืนๆ ตอไป 

 
นอกจากนั้นส่ิงท่ีจะตองวัดผลนันทนาการไดแก ผูเขารวม (participant) และโครงการ

ท้ังหมด (Total Program) จรินทร (2528: 142) 
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1. ผูเขารวม วดัในดานตางๆ ดังนี ้
 

1.1 ความพึงพอใจ 
 
1.2 ทักษะ  
 
1.3 ทัศนคติ  

 
2. วัดโครงการท้ังหมด (Total Program) 
 

2.1 โครงการกิจกรรม กิจกรรมท่ัวๆ ไป กจิกรรมเกีย่วกบัขนบประเพณี เพยีงพอหรือไม 
 
2.2 ผูนํา (Leadership)  
 
2.3 การนิเทศ (Supervision)  
 
2.4 การบริหารโครงการ 
 
2.5 อุปกรณ เคร่ืองอํานวยความสะดวก  
 
2.6 การบํารุงซอมแซม 
 
2.7 เวลาในการจัดโครงการ 
 
2.8 วิธีดําเนนิงาน  
 
2. 9 การประชาสัมพันธ 
 
2.10 ผลของโครงการท่ีมีตอผูเขารวม 
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2.11 ผลของโครงการท่ีมีตอชุมชน 
 
2.12 น้ําใจในการทํางานของเจาหนาท่ีท้ังหมด(Morale) 

 
ข้ันตอนในการประเมินผลโปรแกรมนันทนาการ (สมบัติ 2540: 95)  
 
1. การตั้งวัตถุประสงคในการวัดและประเมินผล 
 
2. ประเมินผลจากผูท่ีมีสวนรวม หรือเกีย่วของ 
 
3. การจัดต้ังคําถามยอย 
 
4. การหาแหลงขอมูล 
 
5. การเลือกขอมูล ขาวสารและเหตุการณ หลักฐาน 
 
6. เลือกวิธีการเก็บขอมูล 
 
7. การนําเสนอผลการรายงานท่ีเหมาะสม 

 
การประเมินผลโดยท่ัวไปแบงออกเปน 2 ลักษณะ ไดแก 

 
1. การประเมินผลแบบวัดปริมาณ 
 
2. การประเมินผลแบบวัดคุณภาพ  

 
กระบวนการประเมินผลโปรแกรมนันทนาการ (สุวิมล, 2549ก: 69) 

 
1. กําหนดประเด็นในการประเมินผล 
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2. เลือกการออกแบบการประเมิน 
 
3. เก็บขอมูล 
 
4. การวิเคราะหขอมูล 
 
5. เตรียมการรายงาน 
 
6. สรุปผล 

 
จากแผนภาพและแนวทางในการสรางโปรแกรมนันทนาการดังกลาว จะเหน็ไดวา

โปรแกรมนันทนาการ มีรายละเอียดในการดําเนินงานมากมาย แตจุดท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ผูเขารวมตอง
พึงพอใจในโปรแกรมท่ีไดจัดให ดังนัน้กอนท่ีจะวางแผนโปรแกรมนนัทนาการจึงควรประเมิน
ความตองการของผูเขารวม หลังจากนัน้เปนการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ในข้ันตอนการพัฒนา
จะตองคํานึงถึงองคประกอบของโปรแกรม ไมวาจะเปน ผูนํา เนื้อหาโปรแกรม ผูเขารวม รูปแบบ 
ทรัพยากร เม่ือวิเคราะหองคประกอบไดชัดเจนแลว จึงเปนการวางแผน การวางแผนโปรแกรม
นันทนาการนัน้ จะตองคํานงึถึงวัตถุประสงคเปนส่ิงสําคัญ หลังจากนั้นจึงดําเนนิการตามแผนหรือ
การนําไปใช ข้ันตอนสุดทายท่ีสําคัญมาก คือการประเมินผล เพื่อทราบถึงความพึงพอใจของ
ผูเขารวม ส่ิงท่ีตองปรับปรุงแกไข เพื่อการพฒันาโปรแกรมนันทนาการใหดีท่ีสุดตอไป 
 

การเห็นคุณคาในตนเอง 
  
การมองเห็นคุณคาในตนเอง (Self-esteem) ถือเปนส่ิงสําคัญท่ีกอใหเกดิพฤติกรรมตางๆ ท่ี

มีประสิทธิภาพ สามารถเผชิญความเครียด ความวิตกกังวล และปญหาตางๆ ได  
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ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

ความหมายของ การเห็นคุณคาในตนเอง Sherrill (1998: 186) ไดพดูถึงการเห็นคุณคาใน
ตนเอง วา เปนการระลึกถึงตนเองในเชิงบวก คุณคาในตนเองหรือภาพรวมของความรูสึกท่ีดีๆ 
เกี่ยวกับตนเอง บอยคร้ังการเห็นคุณคาในตนเองจะถูกประเมินอยูในองคประกอบภายใตคําวา อัต
มโนทัศน (Self-concept) บุคคลท่ีมีการเห็นคุณคาในตนเองดีจะรูสึกไมมีความกดดัน ความโดด
เดี่ยว อารมณท่ีสับสนและความรูสึกไมดท่ัีวๆ ไป 

 
Beaty (2006: 68) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองคือ การประเมินทางอารมณของมุมมอง

ตางๆ คือ ความรูสึกของเด็กเกี่ยวกับการมองของเขา เพศของเขา ชีวิตในครอบครัวของเขา 
ความสามารถของเขา และจําเปนจะตองรูสึกวามีความสามารถ มีความสําคัญ ความสําเร็จ และมี
คุณคาโดยผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ รอบๆ ตัวพวกเขาที่จะเปนผูตัดสินวาเขาสามารถทําได
จริงๆ   

 
Lindenfield (2000: 3) ใหความหมายวาการเห็นคุณคาในตนเองเปนพลวัตร (dynamic) เปน

เหตุการณท่ีอยูภายในใจท่ีคอนขางจะคงท่ี สัมผัสได เปนส่ิงท่ีสามารถจะกําหนดทิศทางและสังเกต
ไดงายและวัดได และเปนความสําคัญในสภาวะท่ีเปนอยู (state of being)  

 
Branden (1969 อางถึงใน Wikipedia: 2007) ใหความหมายดังน้ี 
 
1. การเห็นคุณคาในตนเองเปนความจําเปนพื้นฐานของมนุษย เปนส่ิงท่ีขาดไมไดและ

สงเสริมใหพฒันาตนเอง และมีคุณคาสําหรับการมีชีวติอยู 
 

2. การเห็นคุณคาในตนเอง เปนส่ิงอัตโนมัติและเปนผลท่ีไมสามารถจะหลีกเล่ียงไดของผล
แหงตัวเลือกของบุคคลในการใชจิตสํานึกของเขา  

 
3. ประสบการณบางอยางท่ีเปนสวนหนึ่งหรือภูมิหลัง ซ่ึงเปนท้ังหมดท่ีผานมาในชีวติของ

บุคคล ความรูสึกและการกระทํา  
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Coopersmith (1981: 5 อางถึงใน โฆษิต, 2546: 10) กลาววา ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
หมายถึง การพิจารณาตัดสินคุณคาของบุคคลตามความรูสึกและทัศนคติท่ีมีตอตนเอง เปน
ประสบการณซ่ึงแตละบุคคลไดรับจากผูอ่ืนโดยคําพดูหรือการแสดงออกทางพฤติกรรม 

 
James (1950: 310-311 อางถึงใน โฆษิต, 2546: 10) กลาววา ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

หมายถึง ความรูสึกท่ีมีอยูในตนเอง ซ่ึงเปนอัตราสวนของคุณภาพท่ีเปนจริงระหวางความสําเร็จกบั
ความคาดหวัง 

 
Fawcett (1982 อางถึงใน สุนทรี, 2545) ไดอธิบายการเหน็คุณคาในตนเองวา เปนการรับรู

ของแตละคนถึงคุณคาของตนเอง ซ่ึงเปนสวนประกอบของความรูสึกนกึคิดเกีย่วกับตนเอง (Self - 
Concept) ในสวนของการเหน็คุณคาในตนเองระดับหนึ่งจะมีการแสดงออกจากความรูสึกนึกคิด
เกี่ยวกับตนเอง และมีความเกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรมการปรับตัวดวย  

 
ทิวาพร (2546: 47) ใหความหมายคําวาการเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมี

ความรูสึกเห็นคุณคาของตนเอง หรือมีความภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงพิจารณาจากการประเมินคุณคา
ตนเองในดานความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ การยอมรับตนเอง มีอํานาจในการควบคุม
ตนเอง สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

 
วงศศิริ (2543: 16) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองหมายถึง การประเมินคุณคาความรูสึก

และทัศนคติท่ีบุคคลมีตอตนเอง ยอมรับตนเองวามีคุณคา มีความสําคัญและมีความสามารถในการ
ทําส่ิงตางๆ ใหประสบความสําเร็จได 

 
จงกลนี (2540: 38) กลาววา ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การประเมินคุณคา

ตนเองในดานความสามารถ ความสําคัญ ความสําเร็จ ทําใหบุคคลยอมรับตนเอง มีความเช่ือม่ันใน
ตนเองและมีความนับถือตนเอง 

 
สุรวัฒน (2545) กลาววา การรูคุณคาของตนเองสูง เกิดจากการท่ีบุคคลประสบความสําเร็จ

ตามเปาหมายที่ตนตองการเสมอ ทําใหเกดิความรูสึกวาตนเองชนะหรือเหนือกวาผูอ่ืน ซ่ึงหมายถึง 
อัตมโนทัศนของตนน้ันมีสวนของความเปนตนในอุดมคติเปนสวนใหญ ตรงกันขามการรูคุณคา
ของตนเองตํ่า เกิดจากบุคคลประสบความลมเหลวท่ีจะไปใหถึงความตองการ หรือความคาดหวัง
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ท่ีต้ังไว ทําใหเกิดความรูสึกแพหรือดอยกวา ซ่ึงหมายถึง อัตมโนทัศนของตนน้ันมีสวนของความ
เปนตนในอุดมคตินอยมาก ซ่ึงความหมายของการรูคุณคาของตนเองสูงหรือตํ่าสามารถทําใหเขาใจ
ได 

 
สุนทรี (2545: 11) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การรับรูของบุคคลท่ีมีตอ

ตนเอง ในดานการยอมรับตนเองรวมท้ังไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน ในดานความสามารถ 
ความสําคัญ ความมีคาของตนเอง รูสึกพึงพอใจในตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความหมาย และมี
ความสามารถในการทําส่ิงตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไปดวยด ี

 
โฆษิต (2546: 11) กลาววา ความรูสึกเหน็คุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกท่ีบุคคลมีตอ

ตนเองในทางท่ีดี มีความเช่ือม่ันในตน ยอมรับตน มีความรูสึกวาตนเองมีความหมาย ความสําคัญ มี
คุณคา เปนท่ียอมรับของผูอ่ืนและสังคม สามารถทําอะไรใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายของ
ตนได 

 
สุคนธ (2544: 47) ใหความหมายวา การที่บุคคลมีความรูสึกเห็นคุณคาของตนเอง หรือมี

ความภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงพิจารณาจากการประเมินคุณคาตนเองในดานความสามารถ 
ความสําคัญ ความสําเร็จ การยอมรับตนเอง มีอํานาจในการควบคุมตนเอง และสามารถดําเนินชีวิต
ไดอยางมีความสุข 

 
วิชญา (2544: 14) ใหความหมายการเหน็คุณคาในตนเอง คือ ความรูสึกท่ีบุคคลมีตอตนเอง 

จากการประเมินตนเองในดานความสําคัญ ความพึงพอใจในตนเอง การประสบความสําเร็จ 
ตลอดจนการไดรับการยอมรับจากครอบครัวและสังคม 

 
กลาวโดยสรุป คือ การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกในดานบวกท่ีตนเอง

สามารถรับรูได เกีย่วกับความสามารถ การนับถือ ความพึงพอใจในตนเอง ซ่ึงจะรูสึกถึงการยอมรับ
ท้ังจากตนเองและผูอ่ืน 
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องคประกอบท่ีมีอิทธิพลตอการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

Seasonhane (1989 อางถึงใน สุจิตรา, 2545: 44-45) ไดอธิบายวา การที่มนุษยจะมีการ
มองเห็นคุณคาในตนเองนั้น จะประกอบดวยองคประกอบ 5 ประการ คือ 

 
1. ความม่ันคงปลอดภัย (Security) เปนองคประกอบแรกสุดของความรูสึกมองเห็นคุณคา

ในตนเอง ซ่ึงจะทําใหเด็กมีการพัฒนาในเร่ืองของการมองเห็นคุณคาในตนเองในดานอ่ืนๆ  
 
2. ความเปนตัวของตัวเอง (Selfhood) การรูตัววาตนเองเปนใครและอยางไร และสามารถ

บรรยายเกีย่วกบับทบาทและคุณลักษณะของตนเองไดอยางชัดเจน ถูกตอง และเปนจริง 
 
3. สัมพันธภาพ (Affiliation) การมีปฏิสัมพันธการชวยเหลือกันและกนั การมีสัมพนัธภาพ

และสามารถเปนสวนหนึ่งของกลุมเพื่อน ซ่ึงเปนประสบการณทางสังคมท่ีสําคัญ การจัดใหเกิด
สภาพแวดลอมจะเปนสวนสําคัญท่ีใหเกิดการมองเห็นคุณคาของตนเองในทางบวก 

 
4. ต้ังปณิธาน (Mission) การวางเปาหมายน้ีจะตองมีการวางแผนเพ่ือนําไปสูความสําเร็จ 

และเปนการวางเปาหมายท่ีสามารถเปนไปได 
 
5. ความสามารถ (Competence) คือการตระหนกั ยอมรับท้ังจุดออนและจุดแข็งของตนเอง 

มีความกลาในการแลกเปล่ียนประสบการณ และความคิดเห็นกับผูอ่ืนได 
 
จะเห็นไดวาการจะทําใหเดก็เปนผูท่ีมองเหน็คุณคาในตนเองนั้น จะตองทําใหเขาไดมีการ

ปฏิสัมพันธ รูจักตนเองและผูอ่ืน ไดแสดงใหคนอ่ืนเห็นถึงความสามารถของตนเอง เม่ือเกิดความ
ภาคภูมิใจ การมองเห็นคุณคาในตนเองก็จะตามมา  
 

Coopersmith (1981 อางถึงใน สุนทรี, 2545: 13-15) ไดกลาวไววา องคประกอบท่ีมีอิทธิพล
ตอการเห็นคุณคาในตนเอง มี 2 ประเภท คือ องคประกอบภายในตน และองคประกอบภายนอกตน 

 
1. องคประกอบภายในตน องคประกอบภายในตน หมายถึง ลักษณะเฉพาะของบุคคลแต

ละคนท่ีมีผลทําใหการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลแตละคนแตกตางกันไป ประกอบดวย 
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1.1 ลักษณะทางกายภาพ บางลักษณะมีสวนชวยบุคคลเกดิการเหน็คุณคาในตนเองเพ่ิม
มากข้ึน เชน ความงาม ความงดงามทางกายภาพ มีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองในเพศหญิง
มากกวาในเพศชาย และลักษณะทางกายภาพ เชน ความแข็งแรง ความรวดเร็ว เปนลักษณะทาง
กายภาพท่ีมีผลตอการเห็นคุณคาตนเองในเพศชายมากกวา เนื่องจากลักษณะทางกายภาพน้ีเปนส่ิงท่ี
ปรากฏแกสายตาเปนอันดับแรก (วงศศิริ, 2543: 16) จึงทําใหบุคคลมักจะประเมินหรือตัดสิน ช่ืนชม
กนัท่ีลักษณะภายนอกกอน แตลักษณะทางกายภาพใดๆ ก็ตามท่ีมีความสัมพันธกับการเห็นคุณคาใน
ตนเองก็ข้ึนอยูกับคานิยมของสังคมนั้นๆ  

 
1.2 ความสามารถในศักยภาพท่ัวไป และการปฏิบัติ ความสามารถในศักยภาพท่ัวไปมี

ความสัมพันธกับการประสบความสําเร็จของบุคคลท้ังในโรงเรียนและสังคม โดยเฉพาะในวยัเรียน 
การประสบความสําเร็จ หรือลมเหลว ในการการเรียนมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง กลาวโดย
สรุป สติปญญามีผลตอสมรรถภาพและผลการเรียน ซ่ึงสงผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง 

 
1.3 ภาวะทางอารมณ ภาวะทางอารมณนัน้จะสะทอนใหเห็นถึงความพอใจ ความเปนสุข 

ความวิตกกังวล ซ่ึงเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนแลวสงผลตอการประเมินตนเอง บุคคลท่ี
ประเมินตนเองไปในทางท่ีดจีะแสดงความรูสึกพึงพอใจในตนเอง และมีภาวะอารมณดานบวก 
สวนบุคคลท่ีประเมินตนเองในทางท่ีไมดีจะไมมีความพึงพอใจในภาวะปจจุบันของตนเอง และมอง
วาตนเองไมสามารถจะประสบความสําเร็จในอนาคตได 

 
1.4 คานิยมสวนบุคคล บุคคลจะประเมินตนเองกับส่ิงท่ีตนเองใหคุณคา ใหความสําคัญ 

เชน บุคคลท่ีใหคุณคาแกความสําเร็จทางดานการเรียน ถาเขาประสบความลมเหลว เขาจะประเมิน
คุณคาของตนเองตํ่าลง การใหคุณคาของบุคคลแกส่ิงหนึง่ส่ิงใดจะสอดคลองกับส่ิงท่ีสังคมใหคุณคา 
ถาส่ิงท่ีตนใหคุณคามีความสอดคลองการเห็นคุณคาในตนเองกย็ิ่งสูงข้ึน 

 
1.5 ความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวัง การตัดสินคุณคาของคนอยูบนพืน้ฐาน

ของการเปรียบเทียบผลงาน และความสามารถของตนกับมาตรฐานสวนตนท่ีต้ังไว ถาบุคคล 
สามารถปฏิบัติไดตรงตามเกณฑหรือดีกวาเกณฑท่ีกําหนดไว บุคคลจะเกดิการเหน็คุณคาในตนเอง 

 
1.6 เพศ (วงศศิริ, 2543: 17) สังคม และวัฒนธรรมสวนใหญมักจะใหคํานิยมท่ีดีตอเพศ

ชาย โดยเฉพาะเพศชายจะไดรับมอบหมายตําแหนงท่ีมีอํานาจในสังคม ขณะท่ีเพศหญิงไดรับ



 

42 

ตําแหนง และบทบาททางสังคมท่ีดอยกวา และเพศหญิงท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงจะ
ประสบความสําเร็จในการเรียนมากกวาเพศชายท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูง 

 
2. องคประกอบภายนอกตน สภาพแวดลอมท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธดวย สงผลใหบุคคลเกิด

การเห็นคุณคาในตนเองท่ีแตกตางกัน ประกอบไปดวย 
 

2.1 ความสัมพันธกับบิดา มารดา จากการศกึษาของ Coopersmith (อางถึงใน วงศศิริ, 
2543: 18) พบวา ปจจยัท่ีสงผลตอเด็กในการพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเองผลอยางมีนัยสําคัญ 
ไดแก สัมพันธภาพระหวาง พอ แม และเดก็ โดยอยูภายใตสภาวะแวดลอมท่ี พอ แมยอมรับเด็ก
เกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และคุณคาอยางท่ีเด็กเปนอยู  

 
2.1.1 การที่พอแมยอมรับในตัวเดก็ เกีย่วกบัความคิด ความรูสึกและคุณคาอยางท่ี

เด็กเปน 
 
2.1.2 การที่พอแมกําหนดขอบเขตการกระทําไวอยางชัดเจน ดแูลใหเดก็ทําตาม ทํา

ใหเกิดความรูสึกม่ันคงและปลอดภัย 
 
2.1.3 การที่พอแมใหความนบัถือใหความเปนอิสระแกเดก็ในขอบเขตการกระทําท่ี

กําหนดใหและเนนการใหรางวัลมากกวาการลงโทษ 
 

2.2 โรงเรียนและการศึกษา โรงเรียนสามารถจัดสภาพแวดลอมในการพัฒนาการเหน็
คุณคาในตนเองของเด็กไดตอจากทางบาน การที่ครูเปดโอกาสใหเด็กสามารถทํากิจกรรมตางๆ ได
อยางอิสระ โดยไมขัดตอกฎระเบียบท่ีวางไว การใหความชวยเหลือแกเด็กในการแกไขปญหาตางๆ 
เปนการสงเสริมใหเดก็มีความม่ันใจในตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองได ซ่ึงเปนการพัฒนาใหเด็กรูสึก
เห็นคุณคาในตนเอง 
 

2.3 สถานภาพทางสังคม การเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอ่ืน เพื่อช้ีบอกสถานภาพทาง
สังคมของบุคคล เชน ตําแหนง การงาน บทบาททางสังคม วงศตระกูล เปนตน บุคคลท่ีมีสถานภาพ
ทางสังคมสูงจะไดรับการปฏิบัติตอตน ท่ีทําใหเกิดความรูสึกวาตนเองมีคุณคาสูงกวาคนอ่ืน อยางไร
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ก็ตามการศึกษาพบวาสถานภาพทางสังคมมีความสัมพันธกับความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองไม
เดนชัด เพราะคนท่ีมาจากสถานภาพสังคมตํ่ามีท้ังความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูง และตํ่า  

 
2.4 สังคมในกลุมเพื่อน การมีปฏิสัมพันธกับเพื่อน จะชวยในการพัฒนาการเหน็คุณคา

ในตนเอง บุคคลท่ีไมไดรับการยอมรับจากกลุมเพื่อน ไมเปนท่ีประทับใจหรือไมอยูในความสนใจ
ของเพื่อน จะไมชอบสุงสิงกับใคร ไมแบงปนความคิดเหน็ความรูสึกสวนตัวรวมกบัเพื่อน ในท่ีสุด
จะไมเปนท่ีไววางใจจากเพื่อน และเกิดความรูสึกวาไมมีใครชอบหรือนับถือตนเองเลย  
 

Pope, McHale and Craighead (1988 อางถึงใน ทิวาพร 2546: 57) อธิบายวา ในการ
พิจารณาการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กนั้นประกอบดวย 5 ดาน คือ ดานสังคม ดานครอบครัว ดาน
การเรียน ดานภาพลักษณเกี่ยวกับตน และดานภาพรวมในการเห็นคุณคาของตนเอง ซ่ึงพอจะสรุป
ในแตละดานได ดงัตอไปนี ้

 
1. ดานสังคม (Social) เปนความรูสึกของเด็กท่ีมีตอตนเองในฐานเปนเพื่อนกันกับคนอ่ืนๆ 

วา เดก็คนอ่ืนๆ ชอบตน เคารพในความคิด ใหเขารวมกิจกรรมดวยหรือไม รูสึกพอใจใน
สัมพันธภาพกบักลุมเพื่อนหรือไม เด็กท่ีสามารถเปนไปตามความตองการของสังคมจะรูสึกดีกับ
ลักษณะท่ีตนเองเปน 

 
2. ดานการเรียน (Academic) เปนการประเมินตนเองของเด็กในฐานะเปนนักเรียนท่ีไมใช

ประเมินจากผลการเรียนดี แตเปนการตัดสินความสําเร็จตามมาตรฐานของตนเอง ซ่ึงโดยสวนใหญ
จะกําหนดโดยครอบครัว เพื่อนและครู 

 
3.  ดานครอบครัว (Family) เปนการสะทอนความรูสึกของเด็กในฐานะเปนสมาชิกของ

ครอบครัวเด็กท่ีรูสึกวาตนเองมีคุณคาในครอบครัว ไดรับความรูสึกปลอดภัย ไดรับความรักและการ
ยอมรับจากพอแม พี่นอง จะมีการเหน็คุณคาในตนเองในทางบวกดานครอบครัว  

 
4. ดานภาพลักษณเกี่ยวกับตนเอง (Body Image) เปนการรวมกันระหวางลักษณะทางกาย

และความสามารถ ข้ึนอยูกับ ความพึงพอใจในการมองเกี่ยวกับลักษณะรูปรางของตน เชน ใน
เด็กหญิงจะสนใจในลักษณะรูปราง และเด็กชายจะสนใจในความสามารถดานกีฬา แตอาจ
เปล่ียนแปลงในแตละคน และวัฒนธรรมท่ีแตกตางกัน 
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5. ดานท่ัวไปเกี่ยวกับการเหน็คุณคาตนเอง (Global Self-esteem) เปนการประเมินตนเอง
โดยท่ัวไป ซ่ึงการเห็นคุณคาในตนเองทางบวกจะสะทอนใหเห็นถึงความรูสึก เชน “ฉันเปนคนด”ี 
หรือ “ฉันชอบทุกส่ิงท่ีเกี่ยวกบัตัวฉันเอง”  
 

Coopersmith (1981 อางถึงใน โฆษิต, 2546: 20) ไดกลาวถึงการประเมินการเหน็คุณคาใน
ตนเองไดจาก 5 ดาน ดังนี ้

 
1. ดานตนโดยทั่วไป (General Self) เปนการประเมินตนในดานลักษณะทางกายภาพ 

ความสามารถท่ัวไป สมรรถภาพและการกระทํา ตลอดจนภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคล 
ความทะเยอทะยานหรือระดับความมุงหวังของตน 

 
2. ดานครอบครัว-ผูปกครอง (Home-Parent) เปนการประเมินตนในดานความสัมพันธกับ

ผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัว และความรูสึกท่ีผูปกครองหรือบุคคลในครอบครัวมีตอตน
ตลอดจนความเช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีมีความหมาย ความสําคัญในครอบครัว 

 
3. ดานโรงเรียน-การศึกษา (School-Academic) เปนการประเมินตนในดานการปรับตัวท่ี

โรงเรียน การประสบความสําเร็จในการเรียนและความพอใจในผลการเรียน ตลอดจนความเช่ือม่ัน
วาจะสามารถทําใหผลการเรียนของตนเปนไปตามท่ีคาดหวังไวได 

 
4. ดานสถานภาพทางสังคม (Social-Status) เปนการประเมินตนในดานลักษณะความ

เปนอยู รายได สถานท่ีอยูอาศัย บทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของตนในสังคม ตลอดจนความ
เช่ือม่ันวาตนไดรับการยอมรับจากสังคมรวมท้ังมีความเทาเทียมกับผูอ่ืน 

 
5. ดานกลุมเพือ่น (Peer Group) เปนการประเมินตนในดานการมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนความ

เปนท่ีนิยม ยกยองยอมรับจากหมูเพื่อนฝูง ตลอดจนความเช่ือม่ันวาตนเปนผูท่ีเพื่อนช่ืนชอบรวมท้ัง
ใหความไววางใจ 
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วิธีการเสริมสรางการเห็นคณุคาในตนเอง 

 
การเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเองตามแนวคิดของ Bradshaw (1981 อางถึงใน ชไมพร, 

2546: 10) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 9  แสดงกระบวนการในการเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
ท่ีมา: Bradshaw (1981 อางถึงใน ชไมพร, 2546: 10) 
 
 

1. การไดรับความสําเร็จดานวิชาการและผลสําเร็จตามเปาหมาย 
2. สรางประสบการณที่ทําใหบุคคลไดแสดงอํานาจสวนบุคคล 
3. การไดรับการยอมรับ รูสึกวาตนมีคา และไดรับการเอาใจใส
จากบุคคลที่มีความสําคัญกับตนเอง 

วิธีการสรางเสรมิ
การเห็นคุณคาใน
ตนเอง 

เกิดการเห็นคุณคาในตนเองเพ่ิมขึ้น 

อัตมโนทัศนเปนบวกมากขึ้น 

ความมุงม่ัน ความเจริญสวนบคุคล 
ความใจกวาง การกลาเผชิญ 
ความสรางสรรค ความเอื้ออาทร 
การแสดงออก ความกลาหาญ 
การปราศจากอคติ ความเสียสละ 
การเส่ียง  การทดลอง 
ความเปนเอกภาพ 

บุคคลและองคกรพัฒนาข้ึน 
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Coopersmith (1984 อางถึงใน ภาวิณ,ี 2537) ไดเสนอวิธีการเสริมสรางการเห็นคุณคาใน
ตนเองไว 7 ประการ ดังนี ้

 
1. การยอมรับความรูสึกท่ีแทจริง ใหตระหนักอยูเสมอวา ความรูสึกในเชิงลบ เชน ความ

กลัว การไมยอมรับ ไมกลา หรือความขัดแยงตางๆ อาจเกิดได และควรยอมรับความรูสึกเหลานี้ 
นอกจากนี้ควรชวยใหเขาเหลานั้น ไดตระหนักและยอมรับความจริงท่ีวา ความรูสึกดังกลาวสามารถ
เกิดข้ึนไดกับทุกคน การที่มีบุคคลใดก็ตามท่ีคอยแสดงการยอมรับความรูสึกดังกลาวจะชวยใหกลา
ท่ีจะแสดงความเปนตัวเองออกมาและกลาเปดเผยความรูสึกท่ีแทจริงของตนดวย 

 
2. การตระหนักในความแตกตางระหวางบุคคล เม่ือแตละบุคคลประสบปญหาหรือความ

ยุงยาก จะมีวิธีการจัดการกับปญหาตางๆ เหลานั้นแตกตางกันอยางเห็นไดชัด เชน บางคนหลีกเล่ียง
ปญหา แยกตัว เฉยเมย หากมีผูคอยใหคําแนะนํา ชวยเหลือ และรวมคนหาวิธีการจัดการกับปญหา
ใหโดยคํานึงถึงความแตกตางของแตละคน แลวพยายามหาทางแกปญหาตางๆ ก็จะชวยใหเขา
เหลานั้นไดรับแนวทางการแกปญหาท่ีเหมาะสม 

 
3. ควรหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงอยางฉับพลัน หากจะมีการเปล่ียนแปลงเร่ืองใดๆ ก็ตาม 

ควรมีการชี้แจงใหทราบลวงหนา การเปล่ียนแปลงบอยครั้งและแบบฉับพลันจะสรางความรูสึก
สับสนวุนวายใจ ความไมม่ันใจในสถานการณตางๆ ใหเกิดข้ึนในตัวบุคคลได 

 
4. การสรางการยอมรับนับถือตนเอง และความม่ันคงใหเกิดข้ึน โดยท่ีตองพึงตระหนักวา 

แตละบุคคล มีความสามารถอันจํากัดการกาํหนดใหทําส่ิงใดจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองคํานึงถึง
ศักยภาพอันจะนําไปสูความภาคภูมิใจในตนเอง มากกวาจะทําใหประสบความลมเหลวและดูถูก
ตนเองเม่ือทําไมสําเร็จ 

 
5. ความคาดหวังของบุคคลรอบขาง บางคร้ังอาจกอใหเกดิผลเสียได ดังนั้น จึงควรระลึกอยู

เสมอวาการต้ังความหวังในแตละบุคคล ควรเปนไปในทิศทางท่ีเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของเขาเหลานัน้ 
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6. ในกรณีท่ีบุคคลเหลานั้นเปนเด็กหรือเปนเยาวชน ครูควรทําตนใหเปนแบบอยางท่ีดี
ใหกับเด็ก ครูท่ีมีบุคลิกภาพเชิงบวก เชน มีความเช่ือม่ันในตนเอง และแสดงความเช่ือม่ันใหเด็กเหน็ 
จะทําใหเดก็เกดิความรูสึก เช่ือม่ันในตัวครูและจะสงผลตอความรูสึกเช่ือม่ันในตนเองในเดก็ดวย 

 
7. ผูปกครองพึงระลึกวา ในการชวยเด็กเกิดการเรียนรูท่ีจะจดัการแกปญหาหรืออุปสรรค

ดวยตัวเองวิธีท่ีจะทําใหเดก็เกิดความเขมแข็งสามารถเอาชนะอุปสรรคตางๆ ได อาจทําไดโดยชวย
ใหเดก็คลายความกลัวคลายความวิตกกังวลดวยวิธีการตางๆ  

 
Sasse (1978 อางถึงใน สุคนธ, 2544: 39) ไดเสนอวิธีการสรางเสริมความรูสึกเห็นคุณคาใน

ตนเองดังนี ้
 
1. สรางความม่ันใจ โดยนึกถึงความสําเร็จขางหนาของชีวิต 
 
2. ระลึกถึงตนเองเม่ือสามารถทํางานลุลวงไปดวยดีโดยใหรางวัลตนเอง โดยอาจจะชมเชย

ตนเองหรือใหส่ิงท่ีมีความหมาย ส่ิงเหลานีจ้ะชวยใหเราเกิดความรูสึกท่ีดีตองานท่ีเราทํามากข้ึน ซ่ึง
แนนอนท่ีสุด ยอมสงผลตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

 
3. สะสมบันทึกความสําเร็จ หาสมุดบันทึกเพื่อเขียนบันทึกความสําเร็จท่ีเราไดรับ ส่ิงท่ีเรา

ทําไดดีเปนเวลาติดตอกันหลายๆ สัปดาหหรือหลายเดือน โดยอาจจะเปนความสําเร็จในโครงการ
ตางๆ ท่ีมีความสําคัญสําหรับตน 

 
 Keller (1992 อางถึงใน มัณฑนา, 2548: 49) วิธีการในการเสริมสรางการเห็นคุณคาใน
ตนเอง ใหยึดพื้นฐานท่ีสําคัญ 3 ประการคือ 
 

1. ใหเดก็รูสึกวาตนเองเปนคนนารัก 
 
2. ใหเดก็รูสึกวาตนเองเปนคนมีความสามารถ 
 
3. ใหเดก็รูสึกวาตนเองเปนคนมีคุณคา 
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หลักการเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเองในเด็ก (มัณฑนา, 2548: 50) ดังนี ้
 

1. เด็กไดรับรูการยอมรับจากผูอ่ืน 
 
2. เด็กไดประสบผลสําเร็จและช่ืนชมความสามารถ ความสําเร็จของตน 
 
3. เด็กไดเรียนรูและยอมรับลักษณะท่ีดีของตนและยอมรับขอจํากัดของตน 
 
4. เด็กไดใชความพยายามมุงม่ันในการทํางานเพียงลําพังและรวมกับผูอ่ืน 
 
5. เด็กไดรับขอมูลยอนกลับท่ีเปนบวก 
 
6. เด็กไดฝกการยอมรับและเคารพผูอ่ืน 
 
7. เด็กไดแสดงพฤติกรรมท่ีสอดคลองกับความตองการ ความสนใจของตน 
 
8. เด็กไดชวยเหลือผูอ่ืน 
 
9. เด็กไดตัดสินและประเมินตนเอง 

 
Katz (1993 อางถึงใน มัณฑนา, 2548: 49) ไดเสนอหลักการสงเสริมการเห็นคุณคาใน

ตนเองวาการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กจะเพิ่มมากข้ึนเม่ือเด็ก 
 
1. ไดรับขอมูลยอนกลับในทางบวก มากกวาการใชคําชมที่ดูเหมือนเปนการยกยองแคนั้น 
 
2. ไดเขารวมกจิกรรมท่ีเขามีโอกาสตัดสินใจอยางแทจริง และกิจกรรมดงักลาวจะตองไม

เปนกิจกรรมงายๆ  
 
3. ไดเขารวมโครงการหรือทํางานโดยมีสวนรวมในการริเร่ิม มีสวนในการใหความรวมมือ

ในการทํางานหรือโครงการ 
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4. ไดมีโอกาสพัฒนาเกณฑในการประเมินผลงานของตน และมีโอกาสเอาเกณฑนั้นมาใช
ในการประเมินผลงานของตนจริงๆ  

   
Lindenfield (2000: 23) ไดแยกคําของการเห็นคุณคาในตนเอง เพื่อเปนโปรแกรมในการ

สรางการเห็นคุณคาในตนเองดังนี ้
 
1. S = การตรวจสอบอยางละเอียด (Scrutiny) คือ การพจิารณาวเิคราะหขอบเขตของการ

สรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดวยการเพิ่มการตระหนกัรูในรูปแบบชีวิตและความสัมพันธ
ของตน 

 
2. E = การอธิบาย (Explanation) จะเปนการอธิบายถึงส่ิงท่ีเรายอมรับและรับผิดชอบ เปน

ส่ิงท่ีเราสามารถเปล่ียนแปลงได  
 
3. L = ความรัก (Love) คือความรักท่ีมีตอตนเองอยางไมเห็นแกตัวและไมเปนไปในทางทํา

รายชีวิตตนเอง 
 
4. F = จุดเนน (Focus) คือ จุดเนน เพียงปญหาเดียว เม่ือแกปญหาแรกไดแลวจึงขยายไปสู

ปญหาอ่ืน 
 
5. E = การสรางจินตนาการ (Envisaging) คิดและระบุใหชัดเจนในส่ิงท่ีคุณตองการจะมี 
 
6. S = กลยุทธ (Strategy) คือ กลยุทธ ท่ีจะกาวไปใหถึงการมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

โดยเร่ิมจากทักษะงายๆ กอน 
 
7. T = ริเร่ิม (Triggers) คือ การหยุดนิสัยท่ีทําใหคุณมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองท่ีตํ่า-

สูง 
 
8. E = กระตุน (Encouragement) คือ การสนับสนุนและใหกําลังใจในการสรางความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง 
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 9. E = ปฏิบัติจริง (Experimentation) คือการลงมือปฏิบัติ 
 
10. M = ตรวจสอบ (Monitoring) คือ การเขียนแบบประเมินการเปล่ียนแปลงของตนเอง

เปนระยะๆ  
 
ลักษณะบุคคลท่ีมีการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

Lindenfield (2000 อางถึงใน ทิวาพร, 2546: 52) ซ่ึงไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลท่ีมี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงไวดังตอไปนี้ 

 
1. สงบ และรูสึกผอนคลาย สามารถควบคุมตนเองไดแมกําลังเผชิญกับความยุงยากและ

ความทาทายท่ีหวาดกลัวอยูกต็าม มักไมคอยมีความเครียดปรากฏบนใบหนาแมจะผานการไดรับ
ความกดดันอยางสูงก็สามารถกลับคืนสูความสงบไดอยางรวดเร็ว 

 
2. ดูแลตนเองดี มีความเปนอยูท่ีดีในเร่ืองการดูแลตนเองและการออกกําลังกายซ่ึงรวมไป

ถึงการเลือกแบบการแตงกาย และการไมทํารายตนเอง ดวยการละเลยสุขนิสัยท่ีดีในการรับประทาน
อาหาร การดื่ม และการนอนหลับ นอกจากนี้ยังดแูลรางกายของตนเองเปนพิเศษ เม่ือตกอยูภายใต
ความกดดัน หรือเจ็บปวย 

 
3. มีพลังและจดุมุงหมาย มีชีวิตชีวา ท้ังรางกายและจิตใจ สนุกสนานกับการทํางานใน

หนาท่ีอยางกระตือรือรน มีแรงจูงใจสูง มีความคิดสรางสรรคในการเปล่ียนแปลงท่ีเปนไปในทางท่ี
ดี 

 
4. เปดเผยและแสดงความรูสึก สามารถส่ือสารกันอยางตรงไปตรงมา ท้ังภาษาพดูและ

ภาษาทาทาง ซ่ึงบงบอกถึงความรูสึกท่ีกําลังเกิดข้ึนในขณะนั้นไดทันที และสามารถควบคุมหรือ
หยุดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนไดเม่ือตองการ 

 
5. คิดในทางท่ีดีและมองโลกในทางท่ีดี มักจะไมคอยมีความวติกกังวลและความกังวลและ

ความกลัวเม่ือพบความผิดพลาด ขณะท่ีกําลังเรียนรูประสบการณซ่ึงไมคุนเคยกจ็ะสังเกต
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กระบวนการนั้นอยางเปดเผยและรูสึกปลอดภัย ปลดปลอยความเครียดแลวกลับมาแกปญหาใหม
ดวยความต่ืนเตน และมองเห็นโอกาสในการเปล่ียนแปลงและพัฒนาในส่ิงท่ีเขาสนใจ 

 
6. มีความเช่ือม่ันในตนเอง สามารถจะกระทําส่ิงตางๆ ไดอยางอิสระและเปนตัวของตัวเอง 

พึ่งพาตนเองไดโดยไมจําเปนตองมีผูอ่ืนคอยช้ีแนะ 
 
7. มีความสามารถในการเขาสังคมและรวมมือกับผูอ่ืนได สามารถเปนสมาชิกท่ีดีของกลุม

และสามารถประนีประนอมเพื่อความสัมพนัธท่ีดีตอกัน บุคคลเหลานี้สามารถช่ืนชมความสําเร็จ
ของผูอ่ืนได อีกท้ังยังสนับสนุนใหกําลังใจในการพัฒนาของบุคคลอ่ืนอีกดวย แมจะกาวไปสูการ
เปนผูนําก็สามารถแบงปนพลังอํานาจไดอยางเหมาะสม 

 
8. มีพฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม สามารถยืนกรานความตองการของสิทธิ

ตนเองได 
 
9. มีการพัฒนาตนเอง แมบุคคลเหลานี้จะมีคุณคาในตนเองสูงแตก็ยังคงมีการตรวจสอบ

ตนเองอยูเสมอ มีความสุขกับการไดรับขอบกพรองและความผิดพลาดของตนเอง อันจะสามารถ
พัฒนาพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนได 
 

Lorr and Wunderlich (1986 อางถึงใน มัณฑนา, 2548: 45) กลาวถึงลักษณะของคนท่ีมีการ
เห็นคุณคาในตนเอง โดยกลาวถึงองคประกอบ 2 ดาน ท่ีจะบงบอกถึงลักษณะของคนท่ีมีการเห็น
คุณคาในตนเองสูง ดังนี้ 

 
1. องคประกอบดานความเช่ือม่ัน (Confidence Factor) 

 
1.1 ความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเอง 
 
1.2 มีความคาดหวังในความสําเร็จ 
 
1.3 สามารถทําอะไรไดดวยความภาคภูมิใจ 
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1.4 รูสึกม่ันใจในตนเอง 
 
1.5 ประสบความสําเร็จหลายดาน 
 
1.6 มีความสามารถสูง 
 
1.7 ช่ืนชมในตนเอง 
 
1.8 ประเมินตนเองอยางเช่ือม่ัน 
 
1.9 สามารถทําอะไรไดตามความตองการ 
 
1.10 มุงหวังชัยชนะในการแขงขัน 
 
1.11 ประสบความสําเร็จมากกวาความลมเหลว 

 
2. องคประกอบดานความเปนท่ีนิยมหรือปจจัยทางสังคม (Popularity or Social Factor)  

 
2.1 เปนท่ีนิยมในหมูเพื่อนฝูง 
 
2.2 คนท่ัวไปมักคิดดีกับตน 
 
2.3 คนท่ัวไปชอบท่ีจะอยูดวย 
 
2.4 มักไดเขาไปมีสวนรวมในเร่ืองตางๆ  
 
2.5 ไดรับความสนใจมาก  
 
2.6 คนท่ัวไปเคารพยําเกรง 
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2.7 ไดรับคํากลาวถึงในส่ิงท่ีดี 
 
2.8 ไดรับการยอมรับจากคนสวนมาก 
 
2.9 เปนท่ีไววางใจของผูอ่ืน 
 
2.10 คนสวนมากชอบคบหาสมาคมดวย 
 
2.11 สนุกสนานเม่ืออยูดวย 

 
ลักษณะบุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่า ธีระ (2542 อางถึงใน ทิวาพร, 2546: 5) 

ไดสรุปจากงานวิจยัหลายเรือ่ง พบวา บุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่า มีลักษณะดังนี ้
 
1. มีปญหาจติใจมากกวาบุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูง เชน วิตกกังวล นอนไม

หลับ ไมมีความสุข และเกิดอาการผิดปกติทางรางกาย 
 
2. มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตํ่า อาจจะเปนเพราะต้ังเปาหมายในชีวิตสําหรับตนเองตํ่า 
 
3. มีอาการหมกมุนกับความคิดตัวเอง ออนแอตอการถูกปฏิเสธ และตองการการยอมรับ

จากสังคมมาก 
 
4. มีภาพพจนเกี่ยวกับตนเองในทางลบ มักไดรับการปฏิเสธจากคนอ่ืนมากกวาบุคคลท่ีมี

ภาพพจนเกีย่วกบัตนเองในแงดี 
 
5. มักมองความคิดของผูอ่ืนแลวทําลายซํ้าเติม เพื่อใหตนเองเกิดความรูสึกสบายใจแตการ

กระทํานีก้ลับเปนผลเสียเพราะเปนการซํ้าเติมตัวเองมากขึ้น และยิ่งทําใหผูอ่ืนเกลียดตนมากข้ึนดวย 
 

Coopersmith (1984 อางถึงใน วงศศิริ, 2546: 19) กลาวถึงบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง 
จะมีการรับรูคุณคาในตนเองตามความเปนจริง ตระหนกัถึงศักยภาพท้ังหมดของตนเอง มีความ
เช่ือม่ันในตนเอง มีความพยายามในการทาํส่ิงตางๆ อยางกระตือรือรน เปนตัวของตัวเอง ไมหวั่นตอ
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คําวิจารณ มีปฏิกิริยาตอบรับในทางสรางสรรค มองโลกในแงดี จริงใจ ไวใจตอผูอ่ืน มีความเอาใจ
ใส และสามารถรับรูความรูสึกของบุคคลอ่ืนไดอยางละเอียดออน สามารถแสดงความตองการของ
ตนเองไดอยางตรงไปตรงตรงมา ไมคอยรูสึกวาตนเองดอยกวาผูอ่ืน มีความสุขกับชีวิตตนเอง 
 
 สุจิตรา (2545: 42) กลาวถึงผูท่ีเห็นคุณคาในตนเองตํ่า วาจะใชกลไกในการปองกันตนเองมี
ปมดอย ออนแอ รูสึกผิดและอาย เก็บตัว ไมชอบแสดงออก หวาดกลัว วิตกกังวล หวัน่ไหวตอคํา
วิพากษวจิารณ ไมมีความสุข เฉ่ือยชา ไมรับผิดชอบ มีความคิดต้ืนๆ ไมหลักแหลม ชอบเรียกรอง
ความสนใจจากผูอ่ืน ซ่ึงสงผลตอการเผชิญปญหาแบบไมมีประสิทธิภาพ มีความยุงยากในการ
แกปญหาและไมสามารถสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืนได ทําใหสูญเสียบทบาทการทํางานใน
สังคม สูญเสียความเปนตัวของตัวเอง พฤตกิรรมท่ีแสดงออกจึงเปนปญหาตอสังคมในรูปแบบตางๆ 
เชน เกเร กาวราว ซึมเศรา แยกตัว ติดสุรายาเสพติด กออาชญากรรม และฆาตัวตายเพือ่หนีปญหา 
หนีภาระรับผิดชอบของชีวติท่ีสุดจะทนได 
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องคประกอบของความเปนตัวตนในแตละคน 
 

     การเปรียบเทียบทางสังคม              การเปรียบเทียบทางสังคม 
          ท่ีตํ่ากวาตน         ท่ีสูงกวาตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 10  แสดงองคประกอบความเปนตัวตนของแตละคน 
 
ท่ีมา: Baron, Robert A. and Byrne, Donn (2004: 173)

กับคนแปลก
หนา 

ผลกระทบทางบวกใน
การเห็นคุณคาใน

ไมมีผลกระทบใน
การเห็นคุณคาใน

กับสมาชิกใน
กลุมหน่ึง 

ผลกระทบทางบวกใน
การเห็นคุณคาใน

ผลกระทบทางลบใน
การเห็นคุณคาใน

ผลกระทบทางลบใน
การเห็นคุณคาใน

ผลกระทบทางบวก
ในการเห็นคุณคาใน

กับบางคนผูซึ่ง
ใกลชิดมาก  
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วัฎจักรท่ีเลวรายของการเหน็คุณคาในตนเองท่ีตํ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 11  แสดงวัฏจักรท่ีเลวรายของการเห็นคุณคาในตนเองท่ีตํ่า 
 
ท่ีมา: Brehm, Sharon S. and Kassin, Saul M. (1996: 57)

การเห็นคุณคา
ในตนเองตํ่า 

ความพยายาม
ตํ่า ความ
กระวน
กระวายใจสูง 

ปฏิเสธ
ความ
คาดหวัง 

ความ
ลมเหลว 

โทษ
ตัวเอง 



 

57 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวกับการเห็นคุณคาในตนเอง 
 
ทฤษฎี Maslow’s hierarchy of needs 
 

 
 
 

             คุณธรรม 
                   การสรางสรรค 
                                  การเกิดขึ้นเอง 

               (spontaneity) 
                     ความสามารถในการแกปญหา 
                                  ไมมีความลําเอียง 

สัจการแหงตน                                          การยอมรับความจริง 
                          การเห็นคุณคาในตนเอง 
                           ความมั่นใจ ความสําเร็จ 

คุณคาในตน                                             ความเคารพคนอื่น เคารพตนเอง 

     

ความรัก/ความเปนเจาของ         มิตรภาพ ครอบครัว  ความสัมพันธทางเพศ 
 

    ความปลอดภัยทางรางกาย การทํางาน  ทางทรัพยากร 

ความปลอดภยั   ทางศีลธรรม ของครอบครัว ของสุขภาพ ของทรัพยสิน 
   

ทางกายภาพ        ลมหายใจ อาหาร นํ้า เพศ การนอนหลับ homeostasis การขับถาย 
 

 
ภาพท่ี 12  แสดงความตองการตามลําดับข้ันของมาสโลว 
 
ท่ีมา: http://en.wikipedia.org/wiki/Abraham_Maslow#Maslow_hierarchy 
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แนวคิดเกีย่วกบักับความตองการพ้ืนฐานของมนุษยของมาสโลว หรือ Maslow’s Hierachy 
of Needs เปนทฤษฎีทางจิตวทิยา โดย Abraham Maslow ดังรายละเอียดตอไปนี ้Maslow, (1970 อาง 
ถึงใน สุวิมล, 2549ค: 247) 
 

1. ความตองการทางสรีระวิทยา (physiological needs) เปนความตองการข้ันพื้นฐานของ
รางกายท่ีจําเปนเพื่อใหสามารถมีชีวิตรอดอยูได เปนความตองการของมนุษยทุกคน หากขาดความ
ตองการในข้ันนี้แลวก็จะตาย จึงตองมีการกระทําตางๆ เพือ่สนองตอบตอความตองการเหลานี้ ซ่ึง
ความตองการเหลานี้ไดแก อาหาร น้ํา อากาศ การพักผอน และความตองการทางเพศ เปนตน  

 
2. ความตองการความปลอดภัย (safety needs) ตองการรักษาความม่ันคงและปลอดภัยท้ัง

ทางดานรางกายและจิตใจ ท้ังจากมนุษยดวยกันและจากส่ิงแวดลอมท่ีอยูรอบตัว ความตองการความ
ม่ันคงปลอดภยัจะเร่ิมมีต้ังแตในระยะท่ีเปนทารกและมีเร่ือยไปจนกระทั่งยางเขาสูวยัชรา ความ
ตองการแบบนี้รวมถึงความตองการที่จะมีงานทํา เปนงานท่ีมีผลตอบแทนดี มีความม่ันคง จาก
รายไดผลตอบแทนและสวัสดิการตางๆ เปนงานท่ีมีโอกาสกาวหนาในอนาคต 

 
3. ความตองการความเปนเจาของ (belonging needs) มนุษยเปนสัตวสังคม มีความตองการ

ท่ีจะอยูรวมกบัผูอ่ืนและใหผูอ่ืนยอมรับวาเปนสวนหน่ึงของกลุม ไดรับความรักและมิตรภาพ 
จําเปนตองมีสวนรวมในองคกรและสโมสร ความสัมพันธในครอบครัว มิตรภาพ และ
ความสัมพันธกับคนคุนเคย ถารูสึกโดดเดีย่วจากคนอ่ืน จะทําใหเกดิความผิดหวังและมีการกระทําท่ี
แปลกแยกออกมา  
 

4. ความตองการมีคุณคาในตน (self-esteem needs) เปนความตองการมีความเช่ือม่ันใน
ตนเอง ความหยิ่งในตนเอง และความรูสึกท่ัวๆ ไปในความพอเพียงของคุณคาในบุคคล หมายถึง
ความรูสึกท่ีดีเกี่ยวกับตัวเอง บรรลุความรูสึกอยางแทจริงของการเห็นคุณคาในตนเอง(Self-esteem) 
เราตองสามารถประเมินตัวเองได เราตองรูจุดแข็งและจดุออนของตัวเองดวย 

 
5. ความตองการมีสัจการแหงตน (self-actualization needs) เปนแรงขับท่ีเติบโตท่ียายไปสู

การบรรลุศักยภาพอันสูงสุด สัจการแหงตน จะดําเนินการพัฒนาตัวเองนาํไปสูความสมบูรณ มี
ความหมายในชีวิต เปนความตองการในสภาพท่ีแทจริงข้ันสูงสุด เกี่ยวกับความงาม เอกภาพ การมี
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ชีวิตอยู ความเปนเอกลักษณ ความยุติธรรม มีวินัย ความเรียบงาย เต็มไปดวยความหมายและ
สนุกสนาน 
 

การเห็นคุณคาในตนเอง เปนลักษณะทางจติของแตละบุคคล ท่ีเกิดจากการประเมินตนเอง
ของบุคคล และรับรูจากการท่ีบุคคลอ่ืนเห็นคุณคาในตัวของบุคคลนั้นๆ ซ่ึงในแตละบุคคลนั้นมี
ความแตกตางกัน บางคนมีความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองท่ีตํ่า บางคนมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองท่ีสูง บุคคลเหลานั้นกจ็ะมีการแสดงออกแตกตางกนัไป สําหรับบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง
ท่ีสูง นั้นสามารถที่จะรับมือกับปญหาไดแมวาจะอยูในภาวะสับสน กดดัน มีพลังสรางสรรค และ
มองโลกในแงดี ซ่ึงแตกตางกับบุคคลท่ีมีความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองท่ีตํ่า เพราะบุคคลประเภทน้ี 
คอนขางเปนคนท่ีไมมีความพึงพอใจในตัวเอง คิดในทางลบเก่ียวกับตนเอง มีความเส่ียงท่ีจะเกิด
ปญหาตางๆ เชน ปญหายาเสพติด กาวราว หรือแยกตัวออกจากสังคม  

 
การเห็นคุณคาในตนเองเปนพื้นฐานการดํารงอยูของชีวิตมนุษย ตามทฤษฎีความตองการ

ตามลําดับข้ันของมาสโลว จะเห็นวาการเห็นคุณคาในตนเองเปนความตองการลําดับท่ี 4 ของมนุษย 
นั่นแสดงวา มนุษยตองการมีคุณคาในตนเอง นอกเหนือจากความตองการสําเร็จ ความเคารพคนอ่ืน
และตนเอง ดังนั้น การสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองจงึเปนส่ิงสําคัญสําหรับบุคคลทุกวยั การ
สรางความรูสึกการเหน็คุณคาในตนเอง ตองเกิดจากการรูจักตนเอง รูขอดี ขอเสียของตนเอง รัก
ตนเอง และสามารถปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสม ท้ังกับครอบครัว เพื่อน และบุคคล
ในสังคม ดังนัน้ การเหน็คุณคาในตนเองจะเกิดข้ึนไดจากการมองเหน็คุณคาของตนเองจากการท่ี
ตนเองประเมินความรูสึกท่ีมีตอตนเอง และจากการไดรับความรูสึกวาคนอ่ืนเหน็คุณคาในตัวเรา คือ
ความรูสึกท่ีไดรับจากผูอ่ืน 
 

วัยรุน 
 

แนวคิดเก่ียวกับเด็ก 
 

ในประเทศไทยมีการใหคํานยิาม “เด็ก” แตกตางกัน โดยเฉพาะคํานิยามในทางกฎหมายที่
ปรากฏในประมวลกฎหมาย พระราชบัญญัติ พระราชกฤษฎีกา ประกาศ หรือระเบียบตางๆ ดังนี้ 
(อางใน กมลินทร พินิจภวูดล, 2541: 1)  
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ประมวลกฎหมายแพงและพาณิชย มาตรา 19 บัญญัติวา “บุคคลยอมพนจากภาวะผูเยาว 
และบรรลุนิติภาวะ เม่ือมีอายุยี่สิบปบริบูรณ” อยางไรก็ด ีบุคคลอาจจะพนจากการเปนผูเยาวได หาก
ทําการสมรสกอนอายุยี่สิบป กลาวคือ เม่ือมีอายุสิบเจ็ดปบริบูรณ หรือตามอายุท่ีศาลอนญุาตใหทํา
การสมรสไดกอน  

 
ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 74 บัญญัติวา “เด็กอายุกวาเจ็ดปแตยังไมเกินสิบส่ีปกระทํา

การอันกฎหมายบัญญัติเปนความผิด เดก็นัน้ไมตองรับโทษ” และ มาตรา 75 บัญญัติวา “ผูใดอายุ
กวาสิบส่ีป แตยังไมเกนิสิบเจ็ดป กระทําการอันกฎหมายบัญญัติเปนความผิด ใหศาลพิจารณาถึง
ความรูผิดชอบและส่ิงอ่ืนท้ังปวงเกีย่วกับผูนั้น ในอันท่ีจะควรวินิจฉัยวาสมควรพิพากษาลงโทษผู
นั้นหรือไม ...”  

 
สภาวะความตองการพื้นฐานและบริการสําหรับเด็ก (อางถึงใน สกล, 2540: 15-16) เปน

เกณฑวัดความจําเปนพืน้ฐานของเด็กโดยเฉพาะ แบงเปน 7 ดานคือ 
 

1. ความตองการดานโภชนาการและสุขภาพอนามัย เชน ความตองการอาหาร น้ําหนกัและ
สวนสูงของเด็ก การใหภูมิคุมกันโรค การรักษาพยาบาล การใหบริการดูแลเด็ก ท่ีอยูอาศัย และ
ส่ิงแวดลอม 
 

2. ความตองการดานความแข็งแรงของรางกาย รวมท้ังการพักผอนและนันทนาการ 
 
3. ความตองการเกี่ยวกบัการพัฒนาดานสตปิญญา จิตใจ อารมณและสังคม ใหสอดคลอง

กับศักยภาพของเด็ก 
 

4. ความตองการดานการศึกษา โดยเฉพาะการศึกษาข้ันพื้นฐาน เพื่อใหมีความรูความเขาใจ 
ความคิดริเร่ิม และสามารถสรางแบบแผนชีวิตท่ีดีงามได 
 

5. ความตองการดานวัฒนธรรม เพื่อสืบทอดมรดกวัฒนธรรมของชาติ รวมทั้งศีลธรรมและ
ศาสนา 
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6. ความตองการในการเตรียมการเขาสูอาชีพ รวมท้ังความตองการบริการฝกอบรมจากรัฐ
และจากผูมีประสบการณ 
 

7. ความตองการดานสิทธิข้ันพื้นฐานในเร่ืองการเมืองการปกครองและการตระหนักถึง
หนาท่ีความรับผิดชอบตามกฎหมาย 
 

เกณฑช้ีวัดท้ัง 7 ดานนี้ เปนส่ิงท่ีแสดงถึงความตองการข้ันพื้นฐานของเดก็ทุกคน รวมท้ัง
เด็กท่ีดอยโอกาสในลักษณะใดลักษณะหน่ึง เชน เดก็ถูกทอดท้ิง วัยรุน เปนตน 
 

ปฏิญญาเพ่ือเด็กของประเทศไทย (สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงาน
เยาวชนแหงชาติ, 2538) ตามปฏิญญาเพ่ือเด็กไดกําหนดขึน้โดยมีหลักการวา เด็กทุกคน สมควรท่ีจะ
ไดรับการพัฒนาใหเต็มตามศักยภาพ ไดรับสิทธิข้ันพื้นฐาน และการคุมครองใหพนจากการถูกเอา
รัดเอาเปรียบของบุคคลและสังคม 
 
 เด็กทุกคน ไมวาจะเปนเด็กท่ีดอยโอกาสในลักษณะใดก็ตาม เชนเดก็พกิาร เด็กถูกทอดท้ิง 
วัยรุน เด็กถูกทารุณกรรม เด็กท่ีถูกใชแรงงานอยางผิดกฎหมาย และโสเภณีเด็ก เปนตน จะตอง
ไดรับการพัฒนาตามหลักการ ดังสาระของทิศทางในการพัฒนาเดก็ดังนี้ 
 

1. เด็กตองไดรับการอบรมเล้ียงดูจากบิดามารดา บุคคลหรือครอบครัวท่ีใหความรักแล
ความเขาใจ เพือ่เปนฐานในการสรางเสริมพัฒนาการทุกดาน ไดแก การพัฒนาทางกาย จิตใจ 
สติปญญา อารมณ สังคม คานิยม และเจตคติ โดยเฉพาะระยะต้ังแตอยูในครรภจนถึงอายุ 6 ปแรก
ของชีวิต ซ่ึงเปนระยะสําคัญท่ีสุดในการวางรากฐานและสรางเสริมคุณภาพของคน 
 

2. เด็กตองไดรับสารอาหารอยางนอยท่ีสุด ตามความตองการของรางกายท่ีไดกําหนดไว
ตามวัย เร่ิมต้ังแตปฏิสนธิจนถึงในชวงอายตุางๆ เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ีและแข็งแรง
สมบูรณตามปกติในวัยของตน 
 

3. เด็กตองไดรับการสงเสริมสุขภาพและพัฒนาการและไดรับการปองกนัจากโรคและภัยท่ี
สามารถหลีกเล่ียงได เดก็ตองไดรับการสรางเสริมภูมิคุมกันโรคดวยวัคซีนตามท่ีไดกาํหนด
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ตลอดจนไดรับการปองกันจากโรคติดตอและไมติดตอรวมท้ังไดรับการรักษาพยาบาลข้ันพื้นฐาน 
ในกรณีท่ีเจ็บปวยและไดรับการฟนฟูปรับสภาพ 
 

4. เด็กตองมีท่ีอยูอาศัยท่ีถูกสุขลักษณะ ไมคับแคบจนเกนิไป และอยูในส่ิงแวดลอมท่ีไม
เปนพิษเปนภยัตอสุขภาพท้ังทางกายและทางจิตใจ เด็กตองมีโอกาสและสถานท่ีเลน ออกกําลังกาย
และเลนกฬีา รวมท้ังมีสวนรวมในกิจกรรมนันทนาการตามวัย 
 

5. เด็กตองไดรับการศึกษาข้ันพื้นฐานเปนอยางนอย เพื่อพัฒนาใหมีปญญา มีคุณธรรมตาม
หลักศาสนาของตน และมีจริยธรรมข้ันพื้นฐาน เด็กตองไดรับการฝกอบรม ใหมีความรูและทักษะ
ในการดํารงชีวิต มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค มีเจตคติท่ีจะใฝเรียนรูอยางตอเนื่อง และตลอดชีวิต มี
เจตคติท่ีดีตอครอบครัว สังคมและการดําเนินชีวิต 
 

6. เด็กตองไดรับการพัฒนาใหมีสุนทรียภาพ ซาบซ้ึงในความงาม รูจักเขาใจและอนุรักษ
มรดกและเอกลักษณของชาติ ดวยการมีสวนรวมสรางสรรคและพัฒนาในกิจกรรมดาน
ศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี ธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
 

7. เด็กตองไดรับการฝกอบรม พัฒนาความรู และทักษะสําหรับการเตรียมการประกอบ
อาชีพตามความถนัด ความสามารถ และความสนใจของตนเพ่ือใหพึ่งตนเองไดในเชิงเศรษฐกิจ
รวมท้ังมีคานิยมท่ีพึงประสงคในการทํางานท่ีสุจริตและเหมาะสมกับวยั 
 

8. เด็กตองมีโอกาสและสามารถแสดงความคิดเห็นของตนได ดวยจิตสํานึกตอสังคม
สวนรวม และสาธารณสมบัติ มีสวนรวมในกิจกรรมท่ีเปนประโยชนตอสังคม รวมท้ังการยึดถือ
เร่ืองความมีวนิัยในตนเองและความยุติธรรมในสังคม เพื่อเปนพื้นฐานของวิถีทางในการดําเนินชีวิต
ตามครรลองในระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษตัริยเปนประมุข 
 

9. เด็กตองมีโอกาสเขาถึงบริการข้ันพื้นฐานดานตางๆในสังคม ท้ังภาครัฐและภาคเอกชน
รวมท้ังสิทธิการใชบริการดานการปองกัน การคุมครองและแกไข การฟนฟูและการพัฒนา 
 

10. เด็กตองไดรับโอกาสในการรับรู การพิทักษสิทธิและผลประโยชนพื้นฐานจากรัฐและ
ภาคเอกชน สถาบันสังคม และองคกรธุรกิจ พรอมท้ังการมีตัวแทนในการพิทักษสิทธิและ
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ผลประโยชนตามความเหมาะสม เด็กตองไดรับการพิทักษและคุมครองตอการถูกกลาวหาวากระทํา
ผิดโดยไมนํามาเปดเผยตอสาธารณชนและตองไดรับการปฏิบัติท่ีแตกตางไปจากผูใหญ 
 
ความหมายของวัยรุน 
 

องคการอนามัยโลก ไดกําหนดความหมายกวางๆ ของวยัรุนไวดังนี้  
 
วัยรุนหมายถึง ชวงอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางรางกาย ในลักษณะท่ีพรอมจะมี

เพศสัมพันธได  
 
วัยรุน เปนระยะท่ีมีการพัฒนาทางจิตใจมาจากความเปนเดก็ ไปสูความเปนผูใหญ  

 
วัยรุนเปนระยะท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากสภาพ ท่ีตองพึ่งพาทางเศรษฐกิจไปสูภาวะท่ีตอง

รับผิดชอบและพ่ึงพาตนเอง  
 
วัยนีจ้ึงครอบคลุมอายุโดยประมาณ คือ เด็กหญิง ระหวางอายุ 10-20 ป และเดก็ชาย 

ระหวางอายุ 12-22 ป แบงเปน 3 ระยะ (ศิริกุล, 2552) คือ  
 

วัยรุนตอนตน  
 
เด็กผูหญิงอยูในชวงอายุ 10-14 ป เด็กผูชายอยูในชวงอายุ 12-16 ป ในระยะน้ีมีการ

เปล่ียนแปลง คือ 
 
1. มีการเปล่ียนแปลงของรางกายอยางรวดเร็ว เชน เด็กหญิงจะมีเตานมใหญข้ึน มี

ประจําเดือน มีการสรางฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรน มีขนตามรักแรและอวยัวะเพศ
ภายนอก มีรูปรางสูงใหญข้ึน  

 
2. คอนขางหลงตัวเอง (Narcissistic phase)  
 
3. มีความเพอฝน (Magical Thinking)  
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4. มีความเปนอิสระ (Emancipation) แตยังตองพึ่งพอแม ยังสนใจเพศเดียวกัน 
 
วัยรุนตอนกลาง 
 
เด็กผูหญิงอยูในชวง 14-18 ป เด็กผูชายในชวงอายุ 16-20 ป ในระยะนี้มีการเปล่ียนแปลงท่ี

สําคัญคือ 
  
1. เปนระยะท่ีดื้อร้ัน โมโหงาย มักจะมีความขัดแยงกับพอแมสูง  
 
2. เพื่อนมีอิทธิพลสูง  
 
3. เร่ิมสนใจเพศตรงขาม  
 
4. การเปล่ียนแปลงทางรางกายเร่ิมสมบูรณเต็มท่ี  
 
5. เปนระยะท่ีเร่ิมทดลองเก่ียวกับเพศ  
  
6. ยังคงมีความคิดเพอฝน  
 
วัยรุนตอนกลางนี้จึงมีปญหามากและเกิดข้ึนบอยท่ีสุด  
 
วัยรุนตอนปลาย 
 
เด็กผูหญิงอยูในชวงอายุระหวาง 18-20 ป เด็กผูชายอยูในชวง 20-22 ป เปนระยะท่ี

เจริญเติบโตเขาสูวัยผูใหญเต็มท่ี ดังนั้นระยะน้ีจึงมีลักษณะ  
 
1. รูจักบทบาทของเพศตนเองเต็มท่ี  
 
2. มีความเปนอิสระเต็มท่ีในการดํารงชีวิต และการประกอบอาชีพ  
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3. คอนขางยอมรับการใหคําแนะนําไดงายกวาวัยตนๆ  
 
4. ใหความสนใจตอคําแนะนาํตางๆ รวมท้ังเร่ืองการปองกนัปญหาการมีเพศสัมพันธท่ีไม

เหมาะสม  
 
ทฤษฎีพัฒนาการของ Erikson 
 

พัฒนาการทางบุคลิกภาพ 8 ข้ันตอนของ Erikson (อางถึงใน ไพลินและอิสรีย, 2552) 
 
1. ความไววางใจกับความไมไววางใจ (Trust VS. Mistrust) (ในชวง0 -1 ป) ถาเด็กไดรับ

ความรักใครท่ีเหมาะสม ทําใหเขารูสึกวาโลกนี้ปลอดภยั นาอยูและไววางใจได แตถาตรงกับขาม
เด็กกจ็ะรูสึกวาโลกนี้เต็มไปดวยอันตรายไมมีความปลอดภัย มีแตความหวาดระแวง 

 
2. ความเปนตัวของตัวเองกบัความคลางแคลงใจ (Autonomy VS. Doubt) (ในชวง2 – 3 ป) 

เด็กในวยันีจ้ะเริ่มพัฒนาความเปนตัวของตัวเอง รูสึกวาตนเองมีความสําคัญและอยากเอาชนะ
ส่ิงแวดลอมหรืออํานาจท่ีมีอยู พอแมจึงควรระวังในเร่ืองความสมดุลในการเล้ียงดู ควรใหโอกาส
และกําลังใจตอเด็ก เดก็จะพัฒนาความเปนตัวเอง มีความม่ันใจ รูจกัอิสระท่ีจะควบคุมตนเอง แตถา
พอแมไมใหโอกาสหรือทําแทนเด็กทุกอยาง เด็กจะเกิดความคลางแคลงใจในความสามารถของ
ตนเอง 

 
3. ความริเร่ิมกบัความรูสึกผิด (Initiative VS. Guilt) (ในชวง4 – 5 ป) การมีสวนรวมใน

กิจกรรมตลอดถึงการใชภาษาจะชวยใหเด็กเกดิแงคิดในการวางแผนและการริเร่ิมทํากิจกรรมตางๆ 
ก็จะเปนการสงเสริมทําใหเขารูสึกตองการที่จะศึกษาคนควาตอไปเดก็ก็จะมีความคิดริเร่ิม แต
ในทางตรงกนัขามถาผูใหญคอยเขมงวด ไมเปดโอกาสใหเด็ก ตําหนิอยูตลอดเวลา เขาก็จะรูสึกผิด
เม่ือคิดจะทําส่ิงใดๆ นอกจากนี้เขากจ็ะเร่ิมเรียนรูบทบาททางเพศมาตรฐานทางศีลธรรมและการ
ควบคุมอารมณ 

 
4. ความขยันหม่ันเพียรกับความรูสึกตํ่าตอย (Industry VS. Inferiority) (ในชวง6 – 12 ป) 

เด็กในวยันีจ้ะเริ่มเขาเรียนและตองการเปนท่ียอมรับของผูอ่ืน มีพัฒนาการทางดานความขยันขันแข็ง  
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โดยพยายามคิดทํา คิดผลิตส่ิงตางๆ ใหเหมือนผูใหญดวยการทุมเทท้ังกาํลังกายและกําลังใจ ถาเขา
ไดรับคําชมเชยก็จะเปนแรงกระตุนใหเกิดกําลังใจ มีความมานะพยายามมากข้ึน แตถาตรงกันขาม
เด็กไมไดรับความสนใจหรือผูใหญแสดงออกมาใหเขาเหน็วาเปนการกระทําท่ีนารําคาญเขาก็จะ
รูสึกตํ่าตอย 

 
5. ความเปนเอกลักลักษณกับความสับสนในบทบาท (Identity VS. Role Confusion) 

(ในชวง12 – 17 ป) เปนชวงท่ีเด็กยางเขาสูวัยรุน และเร่ิมพัฒนาเอกลักษณของตนเองวาตนคือใคร  
ถาเขาคนหาตนเองได เขาจะแสดงบทบาทของตนเองไดอยางเหมาะสม แตถาตรงกนัขามเขาคนหา
เอกลักษณของตนไมพบเขาจะเกดิความสับสนและแสดงบทบาทท่ีไมเหมาะสมหรือไมสอดคลอง
กับตนเอง 

 
6. ความผูกพันกับการแยกตัว(Intimacy VS. Isolation) (ในชวง18- 34 ป) เปนข้ันของการ

พัฒนาทางดานความรัก ความผูกพัน เม่ือบุคคลสามารถคนพบเอกลักษณของตนเองไดแลว ก็เกดิ
ความรูสึกตองการมีเพื่อนสนทิท่ีรูใจ สามารถปรับทุกขซ่ึงกันและกนัได ตลอดถึงแสดงความยนิดี 
และเสียสละใหแกกัน แตถาพัฒนาการในชวงนี้ลมเหลวไมสามารถสรางความรูสึกเชนนี้ได เขาก็จะ
ขาดเพื่อนสนทิ หรือเกิดความรูสึกตองการจะชิงดีชิงเดน ชอบทะเลาะกบัผูอ่ืน รูสึกวาเหวเหมือนถูก
ทอดท้ิง ซ่ึงจะนําไปสูการแยกตัวเอง และดําเนินชีวิตอยางโดดเดีย่ว 

 
7. การทําประโยชนใหสังคมกับการคิดถึงแตตนเอง (Generativity VS. Self Absorption) 

(ในชวง35 – 60 ป) เปนชวงของวัยกลางคน ซ่ึงมีความพรอมท่ีจะสรางประโยชนใหสังคมไดเต็มท่ี 
ถาพัฒนาการแตละข้ันตอนท่ีผานมาดําเนินไปดวยดี มีการดูแลรับผิดชอบเอาใจใสตอบุตรหลานให
มีความสุข มีการอบรมส่ังสอนบุตรหลานใหเปนคนดีตอไปในอนาคต แตถาตรงกันขามก็จะไม
ประสบความสําเร็จ เขาจะเกิดความรูสึกทอถอย เบ่ือหนายชีวิต คิดถึงแตตนเองไมรับผิดชอบตอ
สังคม 

 
8. บูรณาการกบัความส้ินหวงั (Integrity VS. Despair) (ในชวง60 ปข้ึนไป) เปนชวงของวัย

ชราซ่ึงเปนวัยสุดทาย ถาบุคคลผานข้ันตอนตางๆ มาดวยดี กจ็ะมองอดีตเต็มไปดวยความสําเร็จ มี
ปรัชญาชีวิตตนเอง ภูมิใจในการถายทอดประสบการณตางใหแกลูกหลาน แตถาตรงกนัขามกันชีวิต
มีแตความลมเหลว ก็จะเกิดความรูสึกส้ินหวังในชีวติ เสียดายเวลาท่ีผานมาไมพอกับชีวิตในอดีตไม
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ยอมรับสภาพตนเอง เกดิความคับของใจตอสภาพความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ขาดความสงบสุขใน
ชีวิต 

 
ทฤษฎีพัฒนาการของ Freud  
 
 Freud’s Stage of Psychosexual Development ข้ันการพัฒนาจิตวิทยาดานเพศของ Freud  
นักจิตวิทยา ท่ีไดแบงพัฒนาทางดานเพศตามสัญชาตญาณของมนุษยออกเปน 5 ข้ัน ดังนี้ (อางถึงใน 
สุวิมล, 2549 ค: 12)  
 

1. ข้ันปาก (Oral stage) แรกเกิด – 18 เดือน เปนการใชปากเปนอันดับแรก เร่ิมจากการดูด
ดวยปาก ตอมาก็มีฟนพัฒนาขึ้น ในการพฒันาข้ันนี้เด็กจะใชปากเปนตัวในการสรางความสัมพันธ
กับผูใหญในการพึ่งพา  

 
2. ข้ันอวัยวะขับถาย (Anal Stage) 18 เดือน – 3 ป เปนการเปล่ียนกิจกรรมจากปากไปสูการ

ใชอวัยวะขับถาย เดก็จะมีความสามารถในการควบคุม ประสบการณสําคัญในข้ันนี้คือ การฝกเร่ือง
การใชหองน้ํา เด็กท่ีถูกฝกการขับถายต้ังแตอายุยังนอยเกนิไป และดวยวิธีการลงโทษท่ีรุนแรง 
เขมงวด มักจะเปนเดก็ท่ีดื้อร้ัน ไมยอมทําตามใครงายๆ จะเติบโตเปนผูใหญท่ีมีนิสัยข้ีตระหนี่ถ่ี
เหนยีว จูจี้พิถีพิถันเกินกวาเหตุ รักความสะอาดมากเกินไป หรือกลัวความสกปรก 

 
3. ข้ันอวัยวะเพศ (Phallic Stage) ต้ังแตอาย ุ3 – 5 ป ความรูสึกศูนยกลางอยูท่ีบริเวณอวยัวะ

เพศ เด็กจะสนใจอวยัวะเพศของตนเอง เร่ิมเห็นความแตกตางระหวางเพศ มีคําถามเกีย่วกับเร่ืองเพศ
กับผูใหญ มีการจับอวัยวะเพศของตัวเอง สนใจเพศตรงขามอยางท่ัวๆ ไป เด็กผูหญิงจะอิจฉาใน
อวัยวะเพศของเด็กผูชาย (penis envy) ขณะท่ีเดก็ผูชายกลัวการสูญเสียอวัยวะเพศ เดก็จะตกหลุมรัก
ผูปกครองหรือพอแมท่ีมีเพศตรงขามกับตน จะมีความรูสึกขัดแยงกับผูปกครองหรือพอแมเพศ
เดียวกับตน การพัฒนาหนาท่ีของตัวบงช้ีทางเพศนั้นจะทําใหเดก็เร่ิมมีกระบวนการทางสังคมโดย
ยอมรับบุคลิกของผูใหญท่ีมีเพศเหมือนกับตน 
 

4. ข้ันแฝง (Latency Stage) ต้ังแตอายุ 6 – วัยรุนตอนตน เดก็จะไมสนใจอวัยวะใดเปนพิเศษ 
เปนข้ันแรกในการพัฒนาแยกแยะเปนกลุมของตัวเอง (groups of peers) ในโรงเรียนและกิจกรรม
นันทนาการ ข้ันนี้จะเพ่ิมกจิกรรมท่ีฉลาดและทําใหเร่ืองท่ีบานนั้นออนลงไป ปญหาสามารถที่จะ
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พัฒนาในแรงจูงใจของตนเอง ในความสัมพันธกับบุคคลซ่ึงมีเพศเดียวกัน ยอมรับบทบาททางสังคม 
และมีพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนเชนการโกหก 

 
5. ข้ันสืบพันธุ (Genital Stage) อายุระหวาง 13-20 ป เปนวัยเร่ิมตนของวัยเจริญพันธ ุ เม่ือ

วัยรุนมีวุฒิภาวะทางเพศ มีศักยภาพสําหรับอวัยวะ จะเร่ิมเนนพืน้ท่ีแหงเพศ ข้ันแรกจะมีบุคลิกเหน็
แกตัว หลังจากนั้นจะเปนข้ันรักเพศเดียวกันช่ัวคราว เม่ือวัยรุนไดพบกับเพศเดยีวกนั สุดทายแลวก็
จะสนใจเพศตรงขามและมีความเปนตัวของตัวเอง และจะเร่ิมมีบทบาทเปนผูใหญ การพัฒนาท่ีชัดๆ 
ในข้ันนี้คือ จะมีความขัดแยงแบบพึ่งพาหรืออิสระ เปล่ียนความลมเหลวสูความสําเร็จ การกระทํา
ทางเพศ มีทัศนคติท่ีตอตานการใชอํานาจ ไมชอบการพึ่งพาคนอ่ืน ตอตานการไมพอใจ
ความสัมพันธแบบเพศตรงขาม และปญหากับความแข็งกระดางและออนแอ 

 
ปญหาท่ีพบบอยในวัยรุน 
 
 ปญหาท่ีพบบอยในวัยรุนแบงเปนดานๆ ดงันี้ (ศิริกุล, 2552) 
  

1. ปญหาทางกาย  
 

1.1 การเปนสิว  
 
1.2 การมีกล่ินตัว และโรคผิวหนัง  
 
1.3 ความอวน ความผอม  
 
1.4 ความผิดปกติตางๆ ทางนรีเวชในวยัรุนหญิง เชน ตกขาว การปวดประจําเดือน การมี

ประจําเดือนไมสมํ่าเสมอ  
 
1.5 การมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ เชน สูบบุหร่ี ดื่มเหลา ติดยา อุบัติเหตุและฆาตัวตาย  
 
1. 6 ปญหาเกี่ยวกับจิตใจ มักเกิดจากการเปล่ียนแปลงของรางกาย การมีอารมณทางเพศ

และความขัดแยงในคานิยมของสังคม ทําใหมีเด็กมีลักษณะอารมณตางๆ ออกมา  
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1.7 การมีวุฒิภาวะทางเพศ การเปล่ียนแปลงของรางกาย โดยเฉพาะอวยัวะเพศ ทําให
วัยรุนท่ีไมไดรับการเตรียมตัว เกดิความวิตกกังวล อาจรูสึกเจ็บปวดทางจิตใจ เม่ือคิดวาตนเองไม
เหมือนเพื่อนๆ  

 
1.8 พฤติกรรมทางเพศ จากแรงผลักดันของเพ่ือน ส่ือมวลชน และแมแตผูใหญท่ีอยู

รอบตัวเด็ก อาจทําใหเด็กมีเพศสัมพันธโดยท่ียังไมพรอม ความรูสึกคร้ังแรกตอการมีเพศสัมพนัธ มี
ความหมาย ตอการพัฒนาทางเพศในระยะตอมา เด็กท่ีรูสึกเจ็บปวด ผิดหวัง เสียใจ และอับอายตอ
เร่ืองนี้คร้ังแรก จะเปนตนเหตุของพฤติกรรมทางเพศ ท่ีผิดปกติภายหลังได  

 
1.9 การเขาถึงบริการคุมกําเนิด มักจะเปนปญหาท่ีพบบอยในวัยรุน ท่ีมีเพศสัมพันธสวน

ใหญมักไมไดเตรียมตัวในการปองกัน โดยวัยรุนมักจะอายท่ีจะใช เพกิเฉยท่ีจะเรียนรูวิธีใชแตละวิธี 
และมักเปนวิธีท่ีไมคอยไดผล หรือมีความรูสึกวาการใชวิธีคุมกําเนดิ มีผลเสียตอความสนุกทางเพศ 
หรือมักจะแลวแตวาคูของตนจะยอมใชหรือไม จึงทําใหเกิดปญหาการต้ังครรภท่ีไมตองการข้ึน  

 
1.10 การตั้งครรภท่ีไมตองการ  
 
1.11 การทําแทง  
 
1.12 การเปนพอแมกอนวัยอันสมควร  
 
1.13 การแตงงานกอนวัยอันสมควร  
 
1.14 การดื่มเหลา สูบบุหร่ี ติดยาเสพติด การชอบเส่ียงภัย ทําใหเกิดอุบัติเหตุ ซ่ึงเปน

อุปนิสัยของวยัรุนท่ีตองการเปนท่ียอมรับของเพ่ือน และชอบทดลองเส่ียงภัย ดังนั้นเม่ือเกิดปญหา
ข้ึน วัยรุนท่ีไมมีสัมพันธภาพอันดีกับพอแม จะยิ่งกังวลแกไขปญหาในทางท่ีไมถูก อาจเปนอันตราย
ตอชีวิตได  

 
1.15 การรับประทานอาหาร ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ และโภชนาการเกนิ 
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2. ปญหาชีวิต 
 

เกิดจากส่ิงแวดลอมรอบตัวเด็ก เชน การสูญเสียบุคคลสําคัญ เขากับเพือ่นฝูงไมได 
ปญหาการเรียนและปญหาครอบครัว  

 
3. ปญหาทางเพศ  
 

เนื่องจากวัยรุนเปนวัย ท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางรางกาย โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลง ของ
ระบบอวัยวะสืบพันธุท้ังภายนอก ภายใน เพื่อพรอมท่ีจะมีเพศสัมพันธได วยัรุนเร่ิมมีอารมณรักใคร 
ดังนั้นหากเขาเหลานี้ ไมไดรับการเตรียมตัวท่ีดีในเร่ืองเพศ อาจทําใหเดก็ มีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม
ถูกตองได ซ่ึงจะมีผลกระทบตอเนื่องระยะยาว  

 
เม่ือวัยรุนมีปญหาดังกลาวตางๆ เกิดข้ึน จะแสดงออก ในลักษณะอารมณตางๆ เชน 

โกรธ เศรา วิตกกังวล ถาวยัรุนไดรับคําแนะนําท่ีดีถูกตองเหมาะสมกับสถานการณตางๆ วัยรุนกจ็ะ
ระบายอารมณออกมาในทางที่ถูกตอง เชน เรียน คนควา เลนกีฬา เลนดนตรี งานอดิเรก สังสรรคกับ
เพื่อน เปนตน และวยัรุนจะรูสึกภาคภูมิใจและนับถือตนเอง ในทางตรงกันขาม ถาวยัรุนไมไดรับ
การประคับประคองท่ีดี อาจทําใหมีพฤติกรรมเบ่ียงเบน ไปสูความผิดปกติทางจิตและประสาทได 
ท้ัง 2 ดาน คือ ทอแท ส้ินหวงั หรือกาวราวประชดชีวิต 

 
วัยรุน เปนระยะของการเจริญเติบโตในชวงวัยเด็กไปสูวยัผูใหญ จึงมีการเปล่ียนแปลงท้ัง

ทางรางกาย จติใจ และสังคม  
 
วัยรุนในชวงวยัท่ีแตกตางกันจะมีพัฒนาการท่ีแตกตางกนั วัยรุนคือ บุคคลท่ีมีอายุระหวาง 

12 – 22 ป ตามทฤษฎีของErikson วัยในชวงนี้ กําลังมีพฒันาการดานตางๆ เม่ือ เขาสูในชวงอายุ  
12 – 17 ป เปนชวงวัยแหงความสับสนในบทบาทของตนเอง ตองการคนหาตนเอง เม่ือเขาสูชวงอายุ 
18-34 ป เปนชวงวยัท่ีเขาสูการคนพบตัวเอง มีพัฒนาการดานความรัก วัยรุนในชวงท่ีเกดิปญหามาก
ท่ีสุด ก็เปนชวง 12 – 17 ป พบวาเกดิปญหาทั้งทางกายและสังคม ไมวาจะเปนปญหาการตั้งครรภไม
พึงประสงค การทะเลาะวิวาท การฆาตัวตาย การที่วยัรุนแสดงออกไมเหมาะสมก็เกิดจากการที่พวก
เขากําลังกาวเขาสูวัยท่ีมีพัฒนาการแหงความตองการคนหาความเปนตัวเอง(อัตลักษณในตน) ในวยั
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นี้จึงตองสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง เนื่องจากวัยรุนจะไดเกดิความรูสึกดีกับตนเองและ
สามารถอยูรวมกับสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสุข  

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
จากการศึกษา แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของของผลของโปรแกรม 

นันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเอง ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวจิัยท่ีเกี่ยวของท้ังในและตาง
ประเทศซ่ึงมีดงัตอไปนี ้
 

1. งานวจิยัภายในประเทศ 
 
2. งานวิจยัตางประเทศ 

 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 จันทรฉาย (2532) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความกลาแสดงออกตอความรูสึกเห็น
คุณคาในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย โดยใชกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมอยางละ 8 คน ใหกลุมทดลองเขาโปรแกรมฝกความกลาแสดงออกสัปดาหละ 2 คร้ังๆ 
จํานวน 10 คร้ัง ผลการศึกษาพบวามีการเพิม่ความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 เชาวรัตน (2550) ไดศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอนักเรียนท่ีไดรับผลกระทบ
จากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนามิ” โดยใชกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายช้ัน
ปท่ี 4-6 (ชวงช้ันท่ี 2) สุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 
8 กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนทดลองในเร่ือง พฤติกรรมของนักเรียนทางสภาพจิตใจ 
รางกาย สังคม และการเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 ปรีประภา (2543) ศึกษาการพัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนเทศบาล 3 (ยมราชสามัคคี) จังหวัดนครราชสีมา โดยใชโปรแกรม
กิจกรรมกลุมตามแนวมนุษยนิยม เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย ไดแก โปรแกรมกิจกรรมกลุมตามแนว
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มนุษยนิยม แบบสํารวจความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง และแบบสอบถามความคิดเหน็ตอโปรแกรม
กิจกรรมกลุมตามแนวมนุษยนิยม ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองโปรแกรมกจิกรรมกลุม
ตามแนวมนุษยนิยม มีคะแนนความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และนักเรียนกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวมนุษยนิยมมีคะแนน
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงกวานกัเรียนกลุมควบคุมท่ีไมไดเขารวมโปรแกรมกจิกรรมกลุม
ตามแนวมนุษยนิยมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

จารุวรรณ (2551) ไดศึกษาผลการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กกําพรา เปนกรณีศึกษาผลการ
จัดกิจกรรมศิลปะท่ีมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กกําพราท่ีไดรับผลกระทบจากเอดส กลุม
ตัวอยางเปนเดก็กําพราท่ีไดรับผลกระทบจากเอดส อายุระหวาง 10 – 12 ป ซ่ึงอยูบานเปยมสุข จ.
นครปฐม มูลนิธิ ไว เอ็ม ซี เอ คัดเลือกโดยกรณีศึกษาแบบเจาะจง จํานวน 15 คน ระยะเวลาในการ
ทดลอง 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที รวมเวลาในการทดลอง 10 คร้ัง เคร่ืองมือท่ี ใช 
ในการวิจัย ประกอบดวย กิจกรรมศิลปะและแบบวดัการเห็นคุณคาในตนเอง การศึกษาคร้ังนี้เปน 
การวิจยัเชิงทดลอง (Experiment Research) ซ่ึงผูวิจัยดําเนนิการทดลองตามแบบแผนการทดลอง 
One group Pretest – Posttest Design การวเิคราะหขอมูลใชสถิติ Nonparametric Statistics
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนโดยใช t – distribution ผลการวิจัยพบวา การเห็นคุณคาใน
ตนเองของเด็กกําพราท่ีไดรับผลกระทบจากเอดส หลังใชกจิกรรมศิลปะเพิ่มสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 

วงศสิริ (2543) ไดศึกษาผลของการจัดกจิกรรมบําบัดตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของ
เด็กสมาธิบกพรอง อายุ 9-12 ป กลุมตัวอยางท่ีมารับการรักษาในหนวยจิตเวชเด็กโรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ การสุมตัวอยางโดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 12 คน เขารวมกิจกรรมบําบัด สวนกลุมควบคุม 12 คน เขารวมกิจกรรมนนัทนาการ 
เด็กท้ัง 2 กลุมตอบแบบวดัความรูสึกเหน็คุณคาในตนเอง ท่ีดัดแปลงมาจากแบบวัดความรูสึกเห็น
คุณคาในตนเองของ Coopersmith ฉบับนักเรียน กอนและหลังทดลอง และติดตามผลตออีก 6 
สัปดาห พบวา เด็กสมาธิบกพรองในกลุมทดลอง หลังจากเขารวมกจิกรรมบําบัด และหลังจากเขา
รวมกิจกรรมบําบัด 6 สัปดาห มีระดับคะแนนความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากอนเขารวม
กิจกรรมบําบัดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบระดับคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองระหวาง 2 กลุม เด็กสมาธิบกพรองในกลุมทดลองหลังจากเขารวมกิจกรรมบําบัด และ
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หลังจากเขารวมกิจกรรมบําบัด 6 สัปดาหมีระดับคะแนนความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

วิชญา (2544) ไดศึกษากิจกรรมกลุมฝกการแสดงออกท่ีสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ของเยาวชนในสถานสงเคราะหเด็กชายบานเชียงใหม กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายท่ีอาศัยอยูใน
สถานสงเคราะหเด็กชายบานเชียงใหมจํานวน 15 คน โดยผูวจิัยใชวิธีสุมกลุมตัวอยางแบบงาย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวยแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ Coopersmith (ฉบับ
นักเรียน) แบบประเมินการแสดงออกท่ีเหมาะสม และโปรแกรมการฝกกิจกรรมกลุมฝกการ
แสดงออก จํานวนกิจกรรมกลุมใชเวลาท้ังหมด 8 คร้ัง ในเวลา 2 สัปดาห พบวา คาเฉล่ียคะแนนการ
เห็นคุณคาในตนเองกอนเขารวมกิจกรรมกลุมฝกการแสดงออกกับหลังเขารวมกลุมฝกการ
แสดงออก และกอนเขารวมกิจกรรมกลุมฝกการแสดงออกกับระยะติดตามผล (1 เดือนหลัง
การศึกษา) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
 

ยุทธการ (2544) ไดศึกษาผลของการจัดกจิกรรมกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคาใน
ตนเองของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจังหวดัขอนแกน เปนการวิจยั
กึ่งทดลอง โดยกลุมตัวอยางเปนเด็กและเยาวชนชายท่ีกระทําผิดซํ้าและอยูในระหวางการฝกและ
อบรมท่ีสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน จังหวดัขอนแกน จํานวน 20 ราย แบงกลุมตัวอยาง
เปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง จํานวน 10 ราย และกลุมควบคุม จํานวน 10 ราย โดยกลุมทดลองไดรับ
การเขารวมกจิกรรมกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ 1 ช่ัวโมง ถึง 1 ช่ัวโมง 30 นาที จํานวน 10 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย คือ แบบวัดการ
เห็นคุณคาในตนเองและโปรแกรมกิจกรรมกลุมสัมพันธ กลุมตัวอยางไดรับการทดสอบ กอนและ
หลังการทดลอง ทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง กอนและหลัง
การทดลอง พบวา เดก็และเยาวชนท่ีกระทําผิดซํ้า ท่ีเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ มีคะแนนการเหน็
คุณคาในตนเองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวาเดก็และเยาวชนท่ีกระทําผิดซํ้าท่ีไมไดเขารวม
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

 
สุจิตรา (2545) ไดวจิัยเร่ือง ประสิทธิผลของส่ือละครสรางสรรคท่ีมีตอการสรางการ

มองเห็นคุณคาในตนเองของเด็กท่ีถูกทารุณกรรม การศกึษาเปนการวจิัยเชิงคุณภาพผสมผสานกับ
การวิจยัเชิงปริมาณ พบวาละครสรางสรรคมีประสิทธิผลในการสรางการมองเห็นคุณคาในตนเอง
สําหรับเด็กท่ีถูกทารุณกรรม ซ่ึงจากผลการทําแบบประเมินการมองเหน็คุณคาในตนเองของ 
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Coopersmith พบวามีเดก็ 12 คนท่ีมีการเปล่ียนแปลงการมองเห็นคุณคาในตนเองสูงข้ึน และมีเด็ก 7 
คน ท่ีไมมีการเปล่ียนแปลงใดๆ สวนผลการสัมภาษณเดก็ท่ีเขารวมอบรมละครสรางสรรคพบวาเดก็
สวนใหญมีความรูสึกดี มีความสุข มีความกลามากข้ึน และเห็นวาตนเองมีการเปล่ียนแปลงไปใน
ทิศทางท่ีดีข้ึนโดยเฉพาะในดานความผอนคลาย ความภาคภูมิใจ และความม่ันใจ 

 
นิภาพร (2547) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมตอการพฒันาแรงจูงใจใฝ

สัมฤทธ์ิและการเห็นคุณคาในตนเองของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนภาชี “สุนทรวิทยานุ
กูล” จังหวดัพระนครศรีอยุธยา ใชกลุมตัวอยาง 24 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง เปน
นักเรียนท่ีมีคะแนนแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิและคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองตํ่ากวาเปอรเซนตไทลท่ี 
50 และทําการสุมอยางงาย เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 12 คน กลุมทดลองไดรับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุม สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห รวม 12 คร้ัง 
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวา
กอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการทดลอง
นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการเหน็คุณคาในตนเองสูงกวานกัเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
อัปสรสิริ (2542) ไดพัฒนาโปรแกรมเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 5 จํานวนท้ังหมด 70 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 35 คน ใช
โปรแกรมกิจกรรมเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 14 กิจกรรม เปนเวลา 3 สัปดาห 
สัปดาหละ 5 คร้ัง พบวา กลุมทดลองมีระดับการเหน็คุณคาในตนเองสูงข้ึนและมีผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Wood et.al.(1993) ไดศึกษาประเมินผลเชิงจิตวิทยาในโครงสรางกิจกรรมคายเพื่อการลด
ความกระวนกระวายและเพิม่การเห็นคุณคาในตนเองสําหรับเด็กวัยรุนท่ีไดรับการเปล่ียนถาย(หัวใจ
และปอด) โดยใชกลุมตัวอยางอายุระหวาง 12-17 ป เปนผูหญิง 15 คนและผูชาย 12 คน อายุเฉล่ียท่ี 
14.8 เวลาท่ีเปล่ียนถายเฉล่ียท่ี 5.5 ป หลังจบคายพบวามีทัศนคติในการเปล่ียนถายท่ีดีข้ึน ลดระดับ
ความกระวนกระวายและเพิม่การเห็นคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญ 
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 Coopersmith (1968 อางถึงใน สุจิตรา, 2545: 48) ไดทําการศึกษาถึงระดับความรูสึกมี
คุณคาในตนเองในเด็กชายวัยรุนอเมริกาใต จํานวน 58 คน พบวาเดก็ชายแตละลักษณะจะมีการเห็น
คุณคาในตนเองในระดับท่ีแตกตางกัน เด็กท่ีมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองจะมีลักษณะกระตือรือรน 
กลาแสดงออก และมีแนวโนมท่ีจะประสบความสําเร็จในดานวิชาการและดานสังคม เด็กเหลานีจ้ะ
มีความเช่ือม่ันในการรับรูของตนเองและปฏิกิริยาตางๆ มีความเช่ือวาความพยายามของตนเองจะ
บรรลุเปาหมายได และคาดหวังวาจะไดรับการยอมรับ ในทางตรงกนัขามเด็กท่ีมีการเห็นคุณคาใน
ตนเองตํ่าจะมีลักษณะทอแทและซึมเศรา แยกตัว ไมเปนท่ีรัก ไมกลาแสดงออก และไมมีการตอสู
กับอุปสรรค เม่ือตองออกสังคมเด็กเหลานี้มักยนืบังอยูขางหลัง และเปนผูฟงมากกวาท่ีจะแสดง
ความคิดเหน็ในกิจกรรมตางๆ มีความรูสึกท่ีไวตอการถูกวิพากษวจิารณ หมกมุนอยูกบัปญหา
ภายในบอยๆ 
 
 Kimberlee et al. (1993)ไดศึกษาโปรแกรมนันทนาการบําบัดท่ีมีตอเด็กท่ีเปนโรคลมชัก 
โดยมีกลุมตัวอยาง 67 คน อายุระหวาง 5-18 ป ซ่ึงคาเฉล่ียอยูท่ี 12 ป เปนผูชาย 45 คน ผูหญิง 22 คน 
ซ่ึงเด็กไดเปนโรคลมชักอยางนอย 1 ป กอนท่ีจะไดรับโปรแกรมนันทนาการบําบัด เด็กท้ังหมดไดมี
การทดสอบกอนและหลังการทดลอง วัดกอนและหลังทดลองโดยใชสเกลอัตมโนทัศนสําหรับเด็ก
ของ Piers – Harris พบวา โปรแกรมนันทนาการบําบัดใหผลในการปรับปรุงระดับการเห็นคุณคาใน
ตนเอง ซ่ึงประโยชนนั้นไดเช่ือมกันนันทนาการกับการศึกษาและการบําบัดทางจิต 
 

Ping and Doris (1996) ไดศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางการเห็นคุณคาในตนเองและ
การเขารวมนนัทนาการของวัยรุนชาวจนีท่ีอพยพมาไมนาน กลุมตัวอยางนักศึกษาชาวจีน 117 คน 
ในเมืองนวิยอรก เพศชาย 58 คน และเพศหญิง 59 คน ศึกษาในเกรด 9 ถึงเกรด 12 การวิจัยพบวา 
การผสมวัฒนธรรมเดิมกับวฒันธรรมอ่ืน (acculturation) ในระดบัท่ีตํ่า แตมีระดับการเห็นคุณคาใน
ตนเองท่ีสูง นกัศึกษามีระดบัการเห็นคุณคาในตนเองท่ีสูงกวาในผูท่ีเขารวมนันทนาการท่ีถ่ีกวาใน
ประเภทกิจกรรมคือ กิจกรรมในรมหรือท่ีทําอยูกับบาน เปนผูชม และกิจกรรมกลางแจง 

 
 จากการทบทวนวรรณกรรม ผูวิจัยพบวาการพัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองนั้นอาจมี
การใชโปรแกรมในรูปแบบตางๆ คือ กิจกรรมกลุมฝกการแสดงออก กจิกรรมบําบัด กิจกรรมกลุม
สัมพันธ และโปรแกรมกิจกรรมกลุม ซ่ึงยังไมมีการทําการศึกษาในการใชโปรแกรมนันทนาการท่ีมี
ตอการเห็นคุณคาในตนเองตอกลุมวัยรุน ดังนั้นผูวจิัยจึงเล็งเห็นวาการทําวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรม 
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นันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาความรูสึกเหน็
คุณคาในตนเองของวัยรุนดวยโปรแกรมนนัทนาการ เปนประโยชนตอสังคมและประเทศตอไป 
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สมมติฐานการวิจัย 

 
1. ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดกีวา

กอนการทดลอง   
 
2. ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดกีวา

กลุมตัวอยางในกลุมควบคุม 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  
 
 
 
 
 
  

 
 
ภาพท่ี 13  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

โปรแกรมนันทนาการ 
        1. เกม 
        2. การแสดงออกทาง
ศิลปะ 
        3. วิจิตรศิลป 
        4. การละคร 

การเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 2 ดาน คือ 
 

1. ความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 
2. ความรูสึกท่ีไดรับจากผูอ่ืน 

 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

การวิจยัคร้ังนี้ เปนการศึกษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเอง
ของวัยรุน เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Design) มีรูปแบบการวิจยัแบบ Pre-test Post-
test Comparison Statistic Group Design ไดศึกษาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการเรียง
คะแนน และนาํมาจับคู (Match-paired Sampling) จากนักเรียนในโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจ
สมุทรปราการ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 15-17 ป 
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการศกึษาวจิัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนท่ีศึกษาอยูในโรงเรียนเทคโนโลยี
บริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 15-17 ป 
จํานวน 385 คน  

 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ คือ นักเรียนท่ีศึกษาอยูในโรงเรียนเทคโนโลยี
บริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 15-17 ป
จาํนวน 60 คน แบงเปนกลุมควบคุม 30 คน และกลุมทดลอง 30 คน  

 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
 
 การสุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้มีวิธีการเลือกดังนี ้
 
 1. ใชแบบประเมินการเหน็คุณคาในตนเองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ทําการประเมินนักเรียนท่ีเปน
กลุมตัวอยาง (Pre-test)  
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2. นําคะแนนท่ีไดจากการประเมินมาเรียงลําดับจากคะแนนท่ีไดสูงสุดไปจนถึงคนท่ีได
คะแนนตํ่าสุด 

 
3. หาคาเฉล่ีย X  และเลือกกลุมตัวอยางท่ีไดคะแนนตํ่ากวา X  จํานวนคร่ึงหนึ่ง กลุม

ตัวอยางท่ีไดคะแนนสูงกวา X  จํานวนคร่ึงหนึ่ง  
 
4. สุมกลุมตัวอยางแบบจับคู (Match-paired Sampling) จากการนําคะแนนมาเรียงลําดับ ให

กลุมตัวอยางท่ีมีลําดับท่ีเปนเลขค่ี เปนกลุมทดลอง และกลุมตัวอยางท่ีมีลําดับท่ีเปนเลขคูเปนกลุม
ควบคุม จะไดกลุมตัวอยางออกมาเปน 30 คู โดยเปนกลุมทดลอง 1 กลุม กลุมละ 30 คน และกลุม
ควบคุม 1 กลุม กลุมละ 30 คน  

 
5. กลุมทดลองไดรับกิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สวนกลุมควบคุม

ไมไดรับกิจกรรมนันทนาการ แตไดรับกจิกรรมตามปกติท่ีทางโรงเรียนกําหนดให 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
1. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามประเมินผลของโปรแกรม

นันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุนท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ประกอบดวยคําถาม 2 สวน 
คือ 

 
สวนท่ี 1 เปนขอมูลท่ัวไป ประกอบดวยขอมูลท่ัวไปเกีย่วกับ เพศ อาย ุครอบครัว 
 
สวนท่ี 2 แบบสอบถามประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง โดยไดรับความเหน็ชอบ

จากผูเช่ียวชาญ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 
 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง คือ โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง ใชปฏิบัติ 8 
สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง ดังนี้ 
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ตารางท่ี 1  แสดงรายละเอียดของโปรแกรมโดยรวม 
 
สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม ลักษณะกิจกรรม วัตถุประสงค 

1 รูจักฉัน รูจักเธอ 
(เกม) 

ปฐมนิเทศกิจกรรม 
เกมคนพิเศษตามลาหาคน

พิเศษ 
แนะนําตัวพรอมสัมภาษณ

เพ่ือน 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

2 ปลอกหมอนแด
เธอ 

(การแสดงออกทาง
ศิลปะ) 

วาดภาพ ปกผาและตกแตง
ปลอกหมอนเพ่ือมอบใหผูอื่น
เชน พอแม ครูหรือ เพ่ือน 

เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

3 ชุมชนในฝน 
(วิจิตรศิลป) 

ออกแบบชุมชนในฝน 
ตกแตงเปนโมเดลดวยวัสดุ

เหลือใช 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

 
4 

Walk rally สถานีน้ี 
มีเรา 
(เกม) 

กิจกรรมกลางแจง walk rally 
สถานีตางๆ 3 สถานี 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
 

5 จานน้ี นองขอโชว 
(เกม) 

การแขงขันทําอาหาร 
 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

6 
 

พับนกทําโมบาย 
(วิจิตรศิลป) 

 

พับนกและนํามาทําเปนโมบาย 1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 
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ตารางท่ี 1  (ตอ) 
 
สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม ลักษณะกิจกรรม วัตถุประสงค 

7 หนังสือทํามือ  
“น่ีแหละตัวฉัน” 

(วิจิตรศิลป) 

สิ่งดีๆ ในตัวเอง เชน  
เลาเรื่องราวของตัวเอง  

ความสุขและความประทับใจท่ี
เคยมีในชีวิต 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

8 ละครจากนิทาน
อีสป 

(การละคร) 

แสดงละคร(บทบาทสมมติ) 
โดยใชบทจากนิทานอีสป 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยเปนผูดําเนินการจดัโปรแกรมนันทนาการ และรวบรวมขอมูลดวย

ตนเอง  
 

1. ศึกษาแนวทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมนันทนาการและการเห็นคุณคาในตนเองของวยัรุน 
จากตํารา เอกสาร และงานวจิัยตางๆ ท่ีเกีย่วของ เพื่อเปนแนวทางในการกําหนดเน้ือหา และ
ขอบเขตนํามาสรางเคร่ืองมือใหเหมาะกับวตัถุประสงคการวิจัย 

 
2. นําเคร่ืองมือ (โปรแกรมนนัทนาการและแบบสอบถามประเมินการเห็นคุณคาในตนเอง) 

ท่ีสรางแลวตรวจสอบความถูกตอง หาคุณภาพของเคร่ืองมือตามความเท่ียงของเนื้อหา (Content 
Validity) โดยผูเช่ียวชาญ 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบลงความเหน็วาแบบประเมินแตละขอตรงกับ
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีตองการวัดหรือไม  

 
3. ประเมินเคร่ืองมือท่ีสรางข้ึนโดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence: 

IOC) โดยกําหนดความคิดเหน็ดังนี ้
 
+1 คือ แนใจวาแบบประเมินเหมาะสม 
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 0 คือ ไมแนใจวาแบบประเมินนั้นเหมาะสม 
 
- 1 คือ แนใจวาแบบประเมินนั้นไมเหมาะสม  
 
ไดคาดัชนีความสอดคลอง ( IOC) อยูในชวง 0.8-1.0  
 
4. ทําการทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ (pilot test) โดยนําไปทดสอบกับนักเรียนท่ีมี

ลักษณะคลายกับกลุมตัวอยางมากท่ีสุด จํานวน 20 คน เพื่อนําผลมาวิเคราะหและปรับปรุงคุณภาพ
ของเคร่ืองมือ  
 

5. วิเคราะหคาความเช่ือม่ัน ( Reliability) ของแบบประเมิน โดยการวิเคราะหหาคา
สัมประสิทธ์ิของความคงท่ีภายใน (Coefficient of Internal Consistency) ตามวิธีของ Cronbach’s 
Alpha ซ่ึงไดคาสัมประสิทธ์ิของความคงท่ีเทากับ 0.81 แสดงถึงวาแบบประเมินนัน้สามารถวัดไดใน
เนื้อหาเดียวกนั และวัดไดสอดคลองกันทุกขอ  
 

วิธีการ 
 
วิธีการดําเนินการทดลอง 
 

1. ประเมินกลุมตัวอยางกอนสรางเคร่ืองมือดวยวิธี APEI คือการประเมินความตองการ
กอนการสรางเคร่ืองมือ 
 

2. ดําเนินการสรางเคร่ืองมือ 
 

3. ผูวิจัยแจงความจํานงตอผูอํานวยการโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ และ
อาจารยท่ีปรึกษาประจําหองของนักเรียนท่ีตองเขารวมโปรแกรมนันทนาการ เพื่อขอความรวมมือ
ในการทดลองเก็บขอมูลกับวยัรุนในโรงเรียน 
 

4. ทําการสุมตัวอยาง 
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5. ประเมินคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของกลุมวัยรุน กอนทดลอง (pre-test) ท้ัง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยเดก็ประเมินดวยตนเอง (Self-Report) 
 

6. ดําเนินการทดลองโดยผูวจิัยขอความรวมมือจากวยัรุนกลุมทดลอง สัปดาหละ 1 คร้ัง 
คร้ังละ 90 นาที  

 
7. ในขณะท่ีนกัเรียนกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมท้ัง 8 คร้ัง นักเรียนกลุมควบคุมดําเนนิ

กิจกรรมท่ีโรงเรียนจดัใหตามปกติ 
 

8. ข้ันหลังทดลอง หลังจากส้ินสุดการทดลองไปแลว 1 สัปดาห ใหกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ทําแบบสํารวจความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองเก็บเปนคะแนนหลังการทดลอง (post-test)  
 

9. รวบรวมขอมูลท่ีได แลววิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการทดลอง ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม สรุปรวบรวมความคิดเหน็ท่ีไดจากแบบสอบถาม และความคิดเหน็ตอ
โปรแกรมนันทนาการ ไปดาํเนินการวิเคราะหทางสถิติตอไป 
 
แผนภูมิการทดลอง 

  
01…………………………………….X1…………………………………….02 

03…………………………………….X2…………………………………….04 

 
 
01 หมายถึง การทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) โดยการใชแบบประเมินการเหน็คุณคา

ในตนเอง ในกลุมทดลอง (Experimental Group) 
 
03 หมายถึง การทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) โดยการใชแบบประเมินการเหน็คุณคา

ในตนเอง ในกลุมควบคุม (Control Group) 
 
X1 หมายถึง การใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
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X2 หมายถึง กจิกรรมปกติท่ีทางโรงเรียนกาํหนดให 
 
02 หมายถึง การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดยการใชแบบประเมินการเหน็คุณคา

ในตนเอง ในกลุมทดลอง (Experimental Group) 
 
04 หมายถึง การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดยการใชแบบประเมินการเหน็คุณคา

ในตนเอง ในกลุมควบคุม (Control Group) 
 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 ในการวิเคราะหขอมูลของผูวิจัยคร้ังนี้ ไดใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป วิธีการทาง
สถิติท่ีใชมีดังนี้ 
 

1. อธิบายลักษณะของกลุมตัวอยาง โดยวิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistic) โดยการแจกแจงความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย(x) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน( S.D.) ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง เพื่อบรรยายลักษณะของขอมูล 

 
 2. แบบประเมินตอนท่ี 2 เกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุนโดยการหาคาเฉล่ีย และ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาของปญหาตามเกณฑของ Best 
(อางถึงใน ฑฆัิมพร, 2548: 60)  
 
 คาเฉล่ียต้ังแต 3.51 ข้ึนไป   ถือวา  การเห็นคุณคาในตนเองมากที่สุด 
 
 คาเฉล่ียต้ังแต 2.51 -  3.50 ข้ึนไป  ถือวา  การเห็นคุณคาในตนเองมาก 
 
 คาเฉล่ียต้ังแต 1.51 – 2.50  ข้ึนไป  ถือวา  การเห็นคุณคาในตนเองนอย 
 
 คาเฉล่ียต้ังแต 1.50 ลงมา   ถือวา  การเห็นคุณคาในตนเองนอยท่ีสุด 
 
 



 

85 

ใชสถิติเชิงอนุมาน ( Inferential Statistic) คือ  
1. dependent t-test เปรียบเทียบความแตกตางของความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง กอนและ

หลังการทดลอง 
 
2. independent t-test เปรียบเทียบความแตกตางของความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองระหวาง

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 

 การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคา
ในตนเองของวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับ
ประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 15-17 ป จํานวน 60  คน ซ่ึงไดรับโปรแกรม
นันทนาการเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางโดยใชแบบประเมินท้ังกอน
และหลังการทดลอง และไดนําไปวิเคราะหเพื่อหาความแตกตางระหวางกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง ซ่ึงผลการวิจัยไดนําเสนอเปน 3 ตอน ดังนี ้
 

ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป ประกอบดวยขอมูลท่ัวไปเกี่ยวกับ เพศ อาย ุสาขาวิชา และเกรดเฉล่ีย 
 
 ตอนท่ี 2  แบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
 
 ตอนท่ี 3 การทดสอบสมมติฐานในการวิจยั 
 
สัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอขอมูล 
 
 เพื่อความสะดวกและความเขาใจตรงกันในการแปลความหมายและการนําเสนอผลของการ
วิจัย โดยกําหนดสัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอขอมูล ดังนี้ 
 
 f แทน ความถ่ี 
 
 % แทน คารอยละ 
 
 X แทน คาเฉล่ีย 
 
 S.D. แทน  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 
 t แทน คาสถิติในการแจกแจงแบบ t 
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ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป ประกอบดวยขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับ เพศ อายุ ครอบครัว 
  
 สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง เปนขอมูลเกี่ยวกับขอมูลเชิงประชากร ซ่ึงไดผล
การศึกษา ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 2  สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง 
สภาพและขอมูลท่ัวไป 

จํานวน (คน) % 
เพศ ชาย 26 43.33 
 หญิง 34 56.67 
อายุ 15 ป 18 30 
 16 ป 30 50 
 17 ป 12 20 
สาขาวิชา การตลาด  36 60.00 
 บัญชี 14 23.33 
 คอมพิวเตอรธุรกิจ 10 16.67 
เกรดเฉล่ีย 3.50 – 4.00 4  6.66 
 3.00 – 3.49 16 26.67 
 2.51 – 2.99 10 16.67 
 2.00 – 2.50 18 30.00 
 1.50 - 1.99 10 16.67 
 1.49 ลงมา 2  3.33 
 

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนในโรงเรียนเทคโนโลยี
บริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) เปนเพศชายจํานวน 26 
คนและเพศหญิง จํานวน 34 คน สวนใหญมีอายุ 16 ป ศึกษาอยูในสาขาวิชา การตลาด บัญชีและ
คอมพิวเตอรธุรกิจ ตามลําดบั ไดเกรดเฉล่ียอยูในชวง 2.00 – 2.50 มากท่ีสุด คือ 18 คน รองลงมาคือ
อยูในชวง 3.00 – 3.49 จํานวน 16 คน  
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ตอนท่ี 2  แบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
 
ตารางท่ี 3  แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเองของ

กลุมทดลอง 
 

กอนการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ 

ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. ขาพเจาสามารถตัดสินเรื่องตางๆ โดย
ไมรูสึกหนักใจจนเกินไป 

2.63 0.556 มาก 3.30 0.535 มาก 

2. ขาพเจามีความสุข 2.90 0.662 มาก 3.40 0.498 มาก 
3. บอยครั้งที่ขาพเจาอยากจะเปนคนอื่น* 2.17 0.747 นอย 3.03 0.615 มาก 
4. ขาพเจาสามารถทําความคุนเคยกับสิ่ง
ใหมๆ ไดเร็ว 

2.77 0.728 มาก 3.27 0.450 มาก 

5. ถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกิดมา* 2.20 0.997 นอย 3.17 0.461 มาก 
6. ขาพเจาไมคอยยอมแพตออุปสรรค
ตางๆ 

2.53 0.681 มาก 3.03 0.414 มาก 

7. ขาพเจารูสึกวาตัวเองตํ่าตอย* 2.30 0.837 นอย 2.93 0.450 มาก 
8. บอยครั้งที่ขาพเจารูสึกหงุดหงิด หดหู
ใจ* 

2.37 0.809 นอย 2.80 0.664 มาก 

9. ขาพเจาเปนคนมองโลกในแงดี 2.53 0.629 นอย 2.97 0.615 มาก 
10. ขาพเจาเปนที่รักของคนอื่นไดงาย 2.30 0.702 นอย 3.10 0.607 มาก 
11. ขาพเจารูสึกไมมั่นใจในตัวเองเมื่อ
ตองแสดงออกตอหนาคนอื่น* 

2.37 0.850 นอย 3.07 0.640 มาก 

12. ชีวิตของขาพเจาสับสนไปหมด* 2.47 0.681 นอย 3.13 0.629 มาก 
13. ขาพเจาเปนคนกลายอมรับความจริง 2.40 0.814 นอย 2.93 0.521 มาก 
รวม 2.40 0.498 นอย 3.03 0.183 มาก 

 
* ขอคําถามเชิงลบ ท่ีผานการแปลงคาคะแนน 
 
จากตารางท่ี 3  แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอ

ตนเอง แสดงใหเห็นวา กอนการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมทดลองมีผลคะแนนการ
ประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง โดยรวมอยูในเกณฑระดับ นอย 
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( x = 2.40)  เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง อยูในเกณฑระดับนอยเปนสวนใหญ  และหลังการเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ  กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดาน
ความรูสึกท่ีมีตอตนเองโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x  = 3.03) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา 
กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเองทุก
ขออยูในเกณฑระดับมาก  

 
ตารางท่ี 4  แสดงผลประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนของกลุมทดลอง 
 

กอนการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ ดานความรูสึกจากผูอื่น 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. ขาพเจารูสึกเปนตัวประหลาดเวลาอยู
กับเพ่ือน* 2.57 0.774 มาก 3.13 0.571 มาก 
2. เพ่ือนๆ มักฟงความคิดเห็นของ
ขาพเจาเสมอ 2.43 0.817 นอย 3.27 0.583 มาก 
3. ขาพเจาสามารถเปนที่พ่ึงของคนอื่นได
ดี 2.47 0.730 นอย 3.07 0.640 มาก 
4. ขาพเจาเปนขวัญใจในหมูเพ่ือนวัย
เดียวกัน 2.63 0.718 มาก 3.17 0.699 มาก 
5. เพ่ือนๆ ไมยอมรับในตัวขาพเจา* 2.50 0.682 นอย 3.27 0.583 มาก 
6. ขาพเจาไมมีความสุขเมื่อตองอยู
รวมกับคนอื่น* 2.30 0.794 นอย 3.10 0.662 มาก 
7. ขาพเจารูสึกวาผูปกครองไมเขาใจ
ขาพเจา* 2.40 0.675 นอย 3.27 0.521 มาก 
รวม 2.43 0.504 นอย 3.13 0.346 มาก 

 
* ขอคําถามเชิงลบ ท่ีผานการแปลงคาคะแนน 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืน

แสดงใหเห็นวา กอนการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมิน
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนโดยรวมอยูในเกณฑระดับนอย ( x = 2.43) 
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เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดาน
ความรูสึกจากผูอ่ืน อยูในเกณฑระดับนอยเปนสวนใหญ และหลังการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 
กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนโดย
รวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x  = 3.13) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา กลุมทดลองมีผลคะแนนการ
ประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืน ทุกขออยูในเกณฑระดบัมาก 

 
ตารางท่ี 5  แสดงผลประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยรวมของกลุมทดลอง 
 

กอนการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของ

วัยรุนโดยรวม 
x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 

1. ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 2.40 0.498 นอย 3.03 0.183 นอย 
2. ดานความรูสึกจากผูอื่น 2.43 0.504 นอย 3.13 0.346 นอย 
รวม 2.23 0.430 นอย 3.23 0.430 นอย 

 
จากตารางท่ี 5 แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองแสดงใหเห็นวา กอน

การเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเหน็คุณคาใน
ตนเองโดยรวมอยูในเกณฑระดับนอย ( x = 2.23) เม่ือพิจารณารายดานพบวา กลุมทดลองมีผล
คะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง อยูในเกณฑระดับนอย และหลังการเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ กลุมทดลองมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดย
รวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x  = 3.23) และเม่ือพิจารณารายดาน พบวา กลุมทดลองมีผลคะแนนการ
ประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง อยูในเกณฑระดบัมาก  
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ตารางท่ี 6  แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเองของ
กลุมควบคุม 

 
กอนการเขารวมโปรแกรม

นันทนาการ 
หลังการเขารวมโปรแกรม

นันทนาการ ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. ขาพเจาสามารถตัดสินเรื่องตางๆ โดย
ไมรูสึกหนักใจจนเกินไป 2.77 0.626 

มาก 
3.03 0.490 

มาก 

2. ขาพเจามีความสุข 2.87 0.629 มาก 3.17 0.461 มาก 
3. บอยครั้งที่ขาพเจาอยากจะเปนคนอื่น* 2.37 0.615 นอย 2.87 0.629 มาก 
4. ขาพเจาสามารถทําความคุนเคยกับสิ่ง
ใหมๆ ไดเร็ว 2.70 0.651 

มาก 
3.07 0.583 

มาก 

5. ถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกิดมา* 2.50 0.682 นอย 2.83 0.461 มาก 
6. ขาพเจาไมคอยยอมแพตออุปสรรค
ตางๆ 2.63 0.490 

มาก 
2.87 0.507 

มาก 

7. ขาพเจารูสึกวาตัวเองตํ่าตอย* 2.33 0.606 นอย 2.73 0.521 มาก 
8. บอยครั้งที่ขาพเจารูสึกหงุดหงิด หดหู
ใจ* 2.37 0.490 

นอย 
2.83 0.592 

มาก 

9. ขาพเจาเปนคนมองโลกในแงดี 2.57 0.504 มาก 3.03 0.414 มาก 
10. ขาพเจาเปนที่รักของคนอื่นไดงาย 2.53 0.507 มาก 3.00 0.525 มาก 
11. ขาพเจารูสึกไมมั่นใจในตัวเองเมื่อ
ตองแสดงออกตอหนาคนอื่น* 2.47 0.629 

นอย 
3.03 0.615 

มาก 

12. ชีวิตของขาพเจาสับสนไปหมด* 2.77 0.679 มาก 3.07 0.583 มาก 
13. ขาพเจาเปนคนกลายอมรับความจริง 2.53 0.571 นอย 2.90 0.481 มาก 
รวม 2.63 0.490 มาก 2.90 0.403 มาก 
  

* ขอคําถามเชิงลบ ท่ีผานการแปลงคาคะแนน 
 

จากตารางท่ี 6 แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอ
ตนเอง แสดงใหเห็นวา กอนการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุมมีผลคะแนนการ
ประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง โดยรวมอยูในเกณฑระดับ นอย 
( x = 2.63) เม่ือพจิารณารายขอพบวา กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเหน็คุณคาใน
ตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง อยูในเกณฑระดับนอยเปนสวนใหญ และหลังการเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดาน
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ความรูสึกท่ีมีตอตนเองโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x  = 2.90) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา 
กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเองทุก
ขออยูในเกณฑระดับมาก  
 
ตารางท่ี 7  แสดงผลประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนของกลุมควบคุม 
 

กอนการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการ ดานความรูสึกจากผูอื่น 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. ขาพเจารูสึกเปนตัวประหลาดเวลาอยู
กับเพ่ือน* 2.67 0.661 มาก 3.10 0.548 มาก 
2. เพ่ือนๆ มักฟงความคิดเห็นของ
ขาพเจาเสมอ 2.63 0.615 มาก 3.23 0.568 มาก 
3. ขาพเจาสามารถเปนที่พ่ึงของคนอื่นได
ดี 2.53 0.629 มาก 3.07 0.640 มาก 
4. ขาพเจาเปนขวัญใจในหมูเพ่ือนวัย
เดียวกัน 2.67 0.661 มาก 3.17 0.699 มาก 
5. เพ่ือนๆ ไมยอมรับในตัวขาพเจา* 2.47 0.507 นอย 3.27 0.583 มาก 
6. ขาพเจาไมมีความสุขเมื่อตองอยู
รวมกับคนอื่น* 2.43 0.626 นอย 3.10 0.662 มาก 
7. ขาพเจารูสึกวาผูปกครองไมเขาใจ
ขาพเจา* 2.50 0.509 นอย 3.23 0.504 มาก 
รวม 2.57 0.504 มาก 3.00 0.587 มาก 

 
* ขอคําถามเชิงลบ ท่ีผานการแปลงคาคะแนน 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืน

แสดงใหเห็นวา กอนการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมิน
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x = 2.57) เม่ือ
พิจารณารายขอพบวา กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดาน
ความรูสึกจากผูอ่ืน อยูในเกณฑระดับมาก และหลังการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุม
มีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืนโดยรวมอยูในเกณฑ
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ระดับมาก ( x  = 3.00) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมิน
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืน ทุกขออยูในเกณฑระดับมาก 
 
ตารางท่ี 8  แสดงผลประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยรวมของกลุมควบคุม 
 

กอนการใหโปรแกรมนันทนาการ 
หลังการใหโปรแกรม

นันทนาการ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของ
วัยรุนโดยรวม 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 2.63 0.490 มาก 2.90 0.403 มาก 
2. ดานความรูสึกจากผูอื่น 2.57 0.504 มาก 3.00 0.587 มาก 
รวม 2.57 0.504 มาก 2.87 0.434 มาก 

 
จากตารางท่ี 8 แสดงผลแบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองแสดงใหเห็นวา กอน

การเขารวมโปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเหน็คุณคาใน
ตนเองโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x = 2.57) เม่ือพิจารณารายดานพบวา กลุมควบคุมมีผล
คะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง อยูในเกณฑระดับมาก  และหลังการเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ กลุมควบคุมมีผลคะแนนการประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดย
รวมอยูในเกณฑระดับมาก ( x  = 2.87) และเม่ือพิจารณารายดาน พบวา กลุมควบคุมมีผลคะแนน
การประเมินความรูสึกเหน็คุณคาในตนเอง อยูในเกณฑระดับมาก  
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ตารางท่ี 9  แสดงผลประเมินความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองกอนและหลังการทดลองในกลุม

ควบคุม 

* P < .05 
 

จากตารางท่ี 9 ผลการประเมินความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองกอนทดลองและหลังทดลอง 
ของกลุมควบคุม พบวา ภายหลังการทดลองในกลุมควบคุมมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดีกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี 3 การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย 

 
การทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาใน

ตนเอง ดีกวากอนการทดลอง   
 

H0: ภายหลังการทดลองโปรแกรมนันทนาการไมมีผลตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองใน
กลุมทดลอง 

 
 H1: ภายหลังการทดลองโปรแกรมนันทนาการมีผลตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองใน
กลุมทดลอง 

กอนการเขารวม
โปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการเขารวม
โปรแกรม
นันทนาการ 

ผลของการกิจกรรมนันทนาการที่มี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

x  S.D. x  S.D. 

t P-Value 

1. ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 2.63 0.490 2.90 0.403 1.682 0.103 

2. ดานความรูสึกจากผูอื่น 2.57 0.504 3.00 0.587 1.278 0.211 

รวม 2.57 0.504 2.87 0.434 4.097 0.000* 
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ตารางท่ี 10  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองรายดาน ดีกวากอนการทดลอง   
 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอ
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองราย

ดาน x  S.D. x  S.D. 
t P-Value 

1. ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 2.40 0.498 3.03 0.183 6.238 0.00* 
2. ดานความรูสึกจากผูอื่น 2.43 0.504 3.13 0.346 6.433 0.00* 

* P < .05 
  
จากตารางท่ี 10 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมี

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองรายดาน ดกีวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 11  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองโดยรวม ดีกวากอนการทดลอง   

 
กอนการใหโปรแกรม

นันทนาการ 
หลังการใหโปรแกรม

นันทนาการ 
 

ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอ
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยรวม 

x  S.D. x  S.D. t P-Value 
ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอ
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยรวม 2.23 0.430 3.23 0.430 8.515 0.00* 

* P < .05 
  
จากตารางท่ี 11 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมี

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองโดยรวม ดกีวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 การทดสอบสมมติฐานขอท่ี 2 ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองดีกวากลุมควบคุม 
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ตารางท่ี 12  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองดีกวากลุมควบคุม 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
 ผลของการกิจกรรมนันทนาการ

ท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเอง x  S.D. x  S.D. t P-Value 
1. ดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 3.03 0.183 2.90 0.403 2.283 0.030* 
2. ดานความรูสึกจากผูอ่ืน 3.13 0.346 3.00 0.587 3.261 0.003* 
รวม 3.23 0.430 2.87 0.434 2.068 0.048* 

* P < .05 
 
จากตารางท่ี 12  ผลการทดสอบสมมุติฐาน พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

วิจารณ 
 

การศึกษาวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลองเพ่ือศึกษา ศึกษาผลของโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนในโรงเรียน
เทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 
15 -17 ป จํานวน 60  คน ซ่ึงไดรับโปรแกรมนันทนาการเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ไดศึกษาในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการเรียงคะแนน และนํามาจับคู (Match-paired Sampling) ท่ี
สามารถเขารวมในโปรแกรมนันทนาการไดครบทุกคร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคือ 
แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โปรแกรมนนัทนาการความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
เอง ใน 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง และนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหหาคาทางสถิติโดยใช
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ผูวิจัยขอนําเสนอขอวิจารณตางๆ ดังตอไปนี ้
 
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
 วัยรุนในกลุมท่ีไดรับโปรแกรมนันทนาการมีการเปล่ียนแปลงดานการเห็นคุณคาในตนเอง
รวมอยูในเกณฑมาก ( x  = 3.23) ซ่ึงแยกเปนรายดานคือ ดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง มีการ
เปล่ียนแปลงอยูในเกณฑมาก ( x  = 3.03) และดานความรูสึกจากผูอ่ืนอยูในเกณฑมาก ( x  = 3.13) 
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เม่ือศึกษาผลจากการทดลองสมมติฐานพบวา 1) ภายหลังการทดลองวัยรุนมีการเปล่ียนแปลงใน
ภาพรวมของการเห็นคุณคาในตนเองดกีวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
2) ภายหลังการทดลองวัยรุนในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานแบงเปน ดานความรูสึกท่ี
มีตอตนเองในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และดานความรูสึกจากผูอ่ืน ในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ภายหลังการทดลองวัยรุนในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดกีวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลของการเปล่ียนแปลงสามารถอธิบายได
ดังนี ้
 
 เม่ือพิจารณาดจูากคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลงการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน ในราย
ดานนั้น ในดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง นัน้พัฒนาดีข้ึน เม่ือแยกเปนรายขอ ในขอท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงจากมีการเหน็คุณคาในตนเองนอยพัฒนาไปเปนมีความเหน็คุณคาในตนเองมาก หลัง
การแปลงคาคะแนนในขอคําถามเชิงลบแลว คือ ขอคําถามบอยคร้ังท่ีขาพเจาอยากจะเปนคนอ่ืน 
แสดงวา เม่ือวยัรุนไดเขารวมโปรแกรมนนัทนาการแลว ทําใหเกิดความรูสึกอยากเปนคนอ่ืนนอยลง 
หมายถึงมีการเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน ขอคําถามถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกิดมา ขาพเจารูสึกวา
ตัวเองตํ่าตอย บอยคร้ังท่ีขาพเจารูสึกหงุดหงิด หดหูใจ ขาพเจารูสึกไมม่ันใจในตัวเองเม่ือตอง
แสดงออกตอหนาคนอ่ืน ชีวิตของขาพเจาสับสนไปหมด เหลานี้เปนขอคําถามเชิงลบท่ีผานการ
แปลงคาคะแนนแลว สามารถอธิบายไดวา หลังจากท่ีวัยรุนเขารวมโปรแกรมนันทนาการแลว ทําให
วัยรุนรูสึกเห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน ขอคําถามถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกิดมา หมายความวามี
ความรูสึกไมอยากเกิดมานอยลง ในขอรูสึกวาตัวเองตํ่าตอย หมายถึงความรูสึกในดานนี้นอยลง  
รูสึกสับสนนอยลง รูสึกม่ันใจในตนเองมากข้ึน รูสึกหงุดหงิดใจนอยลง สวนขอคําถามขาพเจาเปน
ท่ีรักของคนอ่ืนไดงาย ขาพเจาเปนคนกลายอมรับความจริงเหลานี้นั้น เปล่ียนแปลงจากนอยไปสู
มากหมายถึงมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้นเชนเดยีวกนั สอดคลองกับ จันทรฉาย (2532) ซ่ึงได
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความกลาแสดงออกตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย พบวาโปรแกรมฝกความกลาแสดงออกสามารถเพ่ิม
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ซ่ึงความกลาแสดงออกนี้เปนสวน
หนึ่งของการเห็นคุณคาในตนเองในขอคําถามเก่ียวกับความม่ันใจในตนเอง 
 

การเปล่ียนแปลงความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองท่ีมีตอตนเอง ท่ีพัฒนาจากระดับมาก
ไปสูมาก แมจะอยูในระดับเกณฑการประเมินท่ีเทากัน แตมีการเพิ่มข้ึนในคาเฉล่ีย เปนรายขอคือ 
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ขาพเจาสามารถตัดสินเร่ืองตางๆ โดยไมรูสึกหนกัใจจนเกนิไป ขาพเจามีความสุข ขาพเจาสามารถ
ทําความคุนเคยกับส่ิงใหมๆ ไดเร็ว ขาพเจาไมคอยยอมแพตออุปสรรคตางๆ ขาพเจาเปนคนมองโลก
ในแงดี สามารถอภิปรายไดวาโปรแกรมนนัทนาการที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนนั้นเปนไปตามปรัชญาของ
โปรแกรมนันทนาการทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงดานความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึง
สอดคลองกับ Kraus (1997: 90) ท่ีไดอธิบายผลลัพธของโปรแกรมนันทนาการไววา ผลลัพธอยาง
แทจริงของการเขารวมทางนนัทนาการจะวดัเชิงประจกัษ มี 4 ขอ คือ ทางกายภาพ ทางอารมณ ทาง
สังคม ทางสติปญญา การเหน็คุณคาในตนเองท้ัง 2 ดานนั้นเปนสวนหนึ่งของ ทางอารมณ และทาง
สังคม จึงสามารถกลาวไดวา การเขารวมโปรแกรมนันทนาการสามารถพัฒนาความรูสึกการเห็น
คุณคาในตนเองไดจริง นอกจากนี้ การวิจยัคร้ังนี้ ยังสอดคลองกับ วชิญา (2544) ไดศึกษากจิกรรม
กลุมฝกการแสดงออกท่ีสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองของเยาวชนในสถานสงเคราะหเด็กชาย
บานเชียงใหม คาเฉล่ียคะแนนการเหน็คุณคาในตนเองกอนเขารวมกจิกรรมกลุมฝกการแสดงออก
กับหลังเขารวมกลุมฝกการแสดงออกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ นอกจากนั้นยังสอดคลองกับ  
นิภาพร (2547) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมตอการพฒันาแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิและ
การเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนภาชี “สุนทรวิทยานุกูล” จังหวดั
พระนครศรีอยธุยา ซ่ึงพบวานักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการเหน็คุณคาในตนเองสูงกวากอนเขา
รวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ เมธาพร(2549) ซ่ึงไดศึกษาผล
การประเมินจติสังคม ดานอารมณพบวา กจิกรรมนันทนาการทําใหรูสึกม่ันใจในตนเองเพ่ิมมาก
ข้ึนอยูในระดบัมากท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับความเหน็คุณคาในตนเองรายขอ ท่ีวาดวยขาพเจารูสึกไม
ม่ันใจในตัวเองเม่ือตองแสดงออกตอหนาคนอ่ืน ซ่ึงเปล่ียนแปลงจากนอยไปมาก คือรูสึกม่ันใจใน
ตัวเองมากข้ึนนั่นเอง นอกจากนั้น เมธาพร (2549: 118) ยังไดสรุปเกี่ยวกับการปรับตัวของวยัรุนของ
กลุมทดลองพบวาคะแนนเฉล่ียดานการปรับตัวของวยัรุนดีกวาคะแนนกอนใหโปรแกรม
นันทนาการ ในการทําใหเพิม่คุณคาของตนเอง เหลานี้เปนวิจยัท่ีสอดคลองกับงานวจิัยช้ินนี้ ซ่ึงใน
โปรแกรมนันทนาการนั้นสามารถดัดแปลงตามความเหมาะสมใหเหมาะกับกลุมตัวอยาง และ
ผูเขารวมตองเขารวมอยางสมัครใจ โปรแกรมนันทนาการจึงจะสามารถตอบสนองและเกิด
ประโยชนสูงสุดตอผูเขารวม 

 
ในขณะท่ีการเปล่ียนแปลงความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองของกลุมควบคุมหลังการทดลอง 

มีคาเฉล่ียเทากบั 2.87 ในความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดกีวากอนทดลอง ( x = 2.57) และมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 นั้นมีผลมาจากกลุมควบคุมไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการ
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ท่ีทางโรงเรียนจัดให เชน นกัเรียนเขารวมกจิกรรมเขาคายลูกเสือ นักเรียนเขารวมกจิกรรมการแสดง
บนเวทีในงานตางๆ ของโรงเรียน กจิกรรมปลูกปาชายเลน เปนตน 

 
การที่โปรแกรมนันทนาการสามารถสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุนได 

เนื่องจาก ผูวิจยัไดใชหลักการ APIE กลาวคือ 1. การประเมินเบ้ืองตน (Assessment) เปนการ
ประเมินกลุมเปาหมายกอนการวางแผนโปรแกรม 2. การวางแผนโปรแกรม (Planning) 3. การ
นําไปใช (Implement) เปนข้ันตอนการนาํแผนที่ไดวางไวไปใชจริงกับกลุมเปาหมาย 4. การ
ประเมินผล (Evaluation) การประเมินผลหลังการใชโปรแกรม จึงทําใหโปรแกรมนนัทนาการที่
ผูวิจัยสรางข้ึนมีประสิทธิภาพในการสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง 
 

ดังนั้น โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางข้ึนสามารถสงเสริมความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเองได โปรแกรมนันทนาการท่ีพัฒนาข้ึนนั้นมีความสอดคลองกับลักษณะของกลุมตัวอยาง จึง
ทําใหกลุมตัวอยางเม่ือผานการใหโปรแกรมนันทนาการแลวเกดิการเห็นคุณคาในตนเอง แตถาหาก
นําโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางข้ึนไปใชกับกลุมตัวอยางอ่ืนๆ อาจตองมีการปรับปรุง
โปรแกรมตามคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 



สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กวยัรุน โดย

มองจาก 2 ดาน คือ  
 
1. ความรูสึกท่ีมีตอตนเอง 
 
2. ความรูสึกท่ีไดรับจากผูอ่ืน 

 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ คือ นักเรียนท่ีศึกษาอยูในโรงเรียนเทคโนโลยี
บริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) อายุระหวาง 15-17 ป
จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมควบคุม 30 คน และกลุมทดลอง 30 คน โดยวิธีการเรียงคะแนน และ
นํามาจับคู (Match-paired Sampling)  ท่ีสามารถเขารวมในโปรแกรมนนัทนาการไดครบทุกคร้ัง 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย แบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง

ผูวิจัยไดสรางข้ึน และโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง ใน 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ังโดย
มีรายละเอียดดังนี ้

 
1. โปรแกรมนนัทนาการโปรแกรมนันทนาการความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองท่ีผูวิจยัสราง

ข้ึนเอง ใน 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง ซ่ึงไดผานการตรวจสอบหาคาความเท่ียงตรงเชิงประจักษ 
(Face Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน 
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2. แบบประเมินความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองผูวิจัยไดสราง ประกอบดวย 2 สวน คือ สวน
ท่ี 1 เปนขอมูลท่ัวไป ประกอบดวยขอมูลท่ัวไปเกี่ยวกับ เพศ อาย ุสาขาวิชา เกรดเฉล่ีย สวนท่ี 2 
แบบประเมินความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง โดยไดรับความเหน็ชอบจากผูเช่ียวชาญ ตรวจสอบ
ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา แบงเปนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกท่ีมีตอตนเอง และ
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองดานความรูสึกจากผูอ่ืน เปนมาตราวัดแบบ Rating Scale 4 ระดับ 
ไดแก มากท่ีสุด มาก นอย และนอยท่ีสุด โดยมีขอคําถาม 13 และ 7 ขอ ตามลําดับ รวมท้ังส้ิน 20 ขอ 
ซ่ึงไดผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน 
โดยไดคาดัชนคีวามสอดคลองอยูในชวง 0.8 – 1.0 จากนัน้นํามาหาความเช่ือม่ัน (Reliability) โดย
วิธี Cronbach ใชสถิติในรูปสหสัมพันธ (Correlation) เพื่อคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ ซ่ึง
ยอมรับคาความเช่ือม่ันท่ี 0.81 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ในการดําเนินการวิจยัผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของ
วัยรุน ผูวิจัยไดมีวิธีการดําเนินการวิจัย ดงัตอไปนี ้
 

1. ประเมินกลุมตัวอยางกอนสรางเคร่ืองมือดวยวิธี APIE คือการประเมินความตองการ
กอนการสรางเคร่ืองมือ 
 

2. ดําเนินการสรางเคร่ืองมือ 
 

3. ผูวิจัยแจงความจํานงตอผูอํานวยการโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ และ
อาจารยท่ีปรึกษาประจําหองของนักเรียนท่ีตองเขารวมโปรแกรมนันทนาการ เพื่อขอความรวมมือ
ในการทดลองเก็บขอมูลกับวยัรุนในโรงเรียน 
 

4. ทําการสุมตัวอยาง 
 

5. ประเมินคะแนนความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของกลุมวัยรุน กอนทดลอง (pre-test) ท้ัง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยเดก็ประเมินดวยตนเอง (Self-Report) 
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6. ดําเนินการทดลองโดยผูวจิัยขอความรวมมือจากวยัรุนกลุมทดลอง สัปดาหละ 1 คร้ัง 
คร้ังละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที  

 
7. ในขณะท่ีวยัรุนกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมท้ัง 8 คร้ัง นักเรียนกลุมควบคุมดําเนนิ

กิจกรรมท่ีโรงเรียนจดัใหตามปกติ 
 

8. ข้ันหลังทดลอง หลังจากส้ินสุดการทดลองไปแลว 1 สัปดาห ใหกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ทําแบบสํารวจความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองเก็บเปนคะแนนหลังการทดลอง (post-test)  
 

9. รวบรวมขอมูลท่ีได แลววิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการทดลอง ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม สรุปรวบรวมความคิดเหน็ท่ีไดจากแบบสอบถาม และความคิดเหน็ตอ
โปรแกรมนันทนาการ ไปดาํเนินการวิเคราะหทางสถิติตอไป 
 
ผลการวิจัย 
 

ขอมูลท่ัวไป ประกอบดวยขอมูลท่ัวไปเกีย่วกับ เพศ อาย ุครอบครัว 
 
กลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนในโรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ ระดับ

ประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 1 (ปวช.1) เปนเพศชายจํานวน 26 คนและเพศหญิง จาํนวน 34 คน 
สวนใหญมีอายุ 16 ป ศึกษาอยูในสาขาวิชา การตลาด บัญชีและคอมพวิเตอรธุรกิจ ตามลําดับ ได
เกรดเฉล่ีย 2.50 มากท่ีสุด รองลงมาคือ 3.26 และ 2.30 ตามลําดับ 
 

ผลการทดสอบสมมติฐาน 

 
1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดีกวากอนการทดลอง 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง ดีกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ขอเสนอแนะ 

 

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัดังกลาวขางตน ผูวิจยัขอเสนอแนะ เพื่อนําไปสูการปรับปรุงโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของกลุมวัยรุน ดังนี ้
 
 1. ในการวิจัยคร้ังนี้ การเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชกลุมตัวอยาง เปนเวลา 8 สัปดาห ซ่ึงควร
เก็บขอมูลสัปดาหละ 2 คร้ัง เพื่อเพิ่มความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตอกลุมตัวอยางมากข้ึน เนื่องจาก
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองนั้นเปนความรูสึกจากภายใน เปนจิตวิทยาถือวาเปนเร่ืองละเอียดออน
แตกตางจากดานกายภาพ ในดานการประเมิน หากผูเขารวมไดเขารวมดวยความถ่ีท่ีมากข้ึน อาจทํา
ใหผลท่ีไดเปล่ียนแปลงไปดวย 
 
 2. การใชโปรแกรมนันทนาการตองประเมินความรูสึกของผูเขารวมในแตละคร้ัง ของการ
ทดลอง ดวยการสังเกตของผูทําวิจัย เนื่องจากสถานการณและความรูสึกของผูเขารวมนั้นจะมีความ
แตกตางกันในแตละคร้ัง  
 

3. ควรมกีารประเมินยอยผลของโปรแกรมนันทนาการในแตละคร้ัง เพื่อประเมินการเห็น
คุณคาในตนเองท่ีเกิดจากโปรแกรมในแตละคร้ัง และจึงมีการประเมินสรุปรวมในทายสุดเม่ือจบ
โปรแกรม 

 
4. การใชโปรแกรมนันทนาการท่ีหลากหลายมากข้ึน อาจทําใหเกิดผลท่ีแตกตางกัน 
 
5. ผูท่ีเกี่ยวของกับการดแูลวยัรุน เชน พอแม ผูปกครอง ครู สถาบันการศึกษา ควรสนใจ

วัยรุนเปนรายคนมากข้ึน และแนะนํากิจกรรมนันทนาการหรือโปรแกรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกบั
แตละบุคคล 

 
6. ควรศึกษาความคงท่ีของการใชโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง

ของวัยรุน ดวยการประเมินคร้ังตอไปหลังจากจบการวิจยั 
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ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

 
1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาปจจัยท่ีสงผลการเห็นคุณคาในตนเองของเด็กวัยรุน

ของกลุมตัวอยางกอนท่ีจะพฒันาโปรแกรม 
 
2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรศึกษาวากิจกรรมในดานใดในโปรแกรมนนัทนาการที่สงผลตอ

การเห็นคุณคาในตนเองมากที่สุดและนอยท่ีสุด เพื่อเปนแนวทางในการนําไปใชจริงกับกลุม
ผูเขารวมตอไป 

  
3. ในการวิจัยคร้ังตอไปพัฒนาโปรแกรมนันทนาการท่ีสงผลตอการเห็นคุณคาในตนเอง

ของกลุมตัวอยางกลุมอ่ืนๆ เชน เด็ก คนชรา คนไขพักฟน  
 
4. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรพัฒนาโปรแกรมนันทนาการท่ีสงผลตอการเห็นคุณคาใน

ตนเองของกลุมตัวอยางอ่ืนๆ คือ วัยรุนตอนตน วยัรุนตอนปลาย  
 
 5. ควรมีการตดิตามผลเปนระยะวา ผลของโปรแกรมจะมีความคงท่ีไดนานแคไหน คือ
หลับจบโปรแกรม 8 สัปดาห และทดสอบหลังเขารวมในกลุมทดลองแลว อาจมีการประเมินอีกคร้ัง
เพื่อพิสูจนความคงท่ีของโปรแกรม  
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แบบสอบถามประเมินผลของโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 

คําช้ีแจง 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนงานวจิัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน  

 
ใหทานตอบแบบประเมินสํารวจตัวเองและประเมินเหตุการณ หรือความคิดเห็นและ

ความรูสึกของตัวเอง วาอยูในระดับใด และตอบลงในชองคําตอบท่ีเปนจริงเกีย่วกับตัวเองมากท่ีสุด 
ซ่ึงการตอบแบบประเมินไมมีขอใดถูก ขอใดผิด ดังนั้นขอใหทาน ตอบคําถามโดยคํานึงถึงความ
เปนจริง ขอมูลจากการทําแบบประเมินของทาน มีความสําคัญยิ่งตอความสมบูรณของการทํา
วิทยานิพนธคร้ังนี้ จึงใครขอความกรุณาตอบใหครบทุกขอ ผูวิจัยขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือแบบ
ประเมินนีแ้บงออกเปน 2 สวน จํานวน 36 ขอ 
 
สวนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไป 16 ขอ 
สวนท่ี 2 แบบประเมินผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 20 ขอ 
 
สวนท่ี 1  สภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบ 
คําช้ีแจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอง  หรือเติมขอความใหสมบูรณ 
1. เพศ    
 � ชาย      � หญิง 
2. อายุ …………. ป  
3. ศึกษาอยูในสาขาวิชาใด 

� การตลาด    � บัญชี 
 � คอมพิวเตอรธุรกิจ    � การโรงแรม 
4. เกรดเฉล่ียสะสม.................................. 
5. ลําดับการเกดิ 

� ลูกคนแรก    � ลูกคนกลาง  
 � ลูกคนสุดทอง   � ลูกคนเดียว 
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9. สถานภาพสมรสของบิดามารดา 
              � อยูดวยกนั         � หยาราง     
10. ปจจุบันพกัอยูกับ 
 � บิดา มารดา         

� หอพัก 
11. ระดับการศึกษาของบิดา 
 � ประถมศึกษา          � มัธยมศึกษา 

� ปริญญาตรี     � ปริญญาโท/สูงกวาปริญญาตรี 
12.ระดับการศึกษาของมารดา 
 � ประถมศึกษา          � มัธยมศึกษา 

� ปริญญาตรี     � ปริญญาโท/สูงกวาปริญญาตรี 
13. อาชีพของบิดา 
              � รับราชการ          � พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

� รับจาง/พนกังานบริษัทเอกชน   � คาขาย/ธุรกิจสวนตัว 
� เกษตรกร     � ไมไดประกอบอาชีพ 
� อ่ืนๆระบุ...........................................   

14. อาชีพของมารดา 
              � รับราชการ          � พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

� รับจาง/พนกังานบริษัทเอกชน   � คาขาย/ธุรกิจสวนตัว 
� เกษตรกร     � ไมไดประกอบอาชีพ 
� อ่ืนๆ ระบุ........................................... 

15. รายไดของบิดามารดารวมกัน……………….. บาทตอเดือน 
16. บานเกิด 

� สมุทรปราการ 
� กรุงเทพ 
� ตางจังหวัด ระบุ………………. 
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สวนท่ี 2  แบบประเมินความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 
คําช้ีแจง โปรดเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางท่ีตรงกับความรูสึกของผูท่ีตอบมากท่ีสุด 
 

ระดับความรูสึก แบบประเมินการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 

เห็นดวย 
อยางย่ิง 

เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวย
อยางย่ิง 

1. ขาพเจาสามารถตัดสินเรื่องตางๆ โดยไมรูสึก
หนักใจจนเกินไป 

    

2. ขาพเจามีความสุข     
3. บอยครั้งที่ขาพเจาอยากจะเปนคนอื่น     
4. ขาพเจาสามารถทําความคุนเคยกับสิ่งใหมๆ ได
เร็ว 

    

5. ถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกิดมา     
6. ขาพเจาไมคอยยอมแพตออุปสรรคตางๆ     
7. ขาพเจารูสึกวาตัวเองตํ่าตอย     
8. บอยครั้งที่ขาพเจารูสึกหงุดหงิด หดหูใจ     
9. ขาพเจาเปนคนมองโลกในแงดี     
10. ขาพเจาเปนที่รักของคนอื่นไดงาย     
11. ขาพเจารูสึกไมมั่นใจในตัวเองเมื่อตอง
แสดงออกตอหนาคนอื่น 

    

12. ชีวิตของขาพเจาสับสนไปหมด     
13. ขาพเจาเปนคนกลายอมรับความจริง     
14. ขาพเจารูสึกเปนตัวประหลาดเวลาอยูกับ
เพ่ือน 

    

15. เพ่ือนๆ มักฟงความคิดเห็นของขาพเจาเสมอ     
16. ขาพเจาสามารถเปนที่พ่ึงของคนอื่นไดดี     
17. ขาพเจาเปนขวัญใจในหมูเพ่ือนวัยเดียวกัน     
18. เพ่ือนๆ ไมยอมรับในตัวขาพเจา     
19. ขาพเจาไมมีความสุขเมื่อตองอยูรวมกับคน
อื่น 

    

20. ขาพเจารูสึกวาผูปกครองไมเขาใจขาพเจา     
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
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แบบประเมินโปรแกรมนันทนาการ 
เร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 

 
คําชี้แจง 
 
สถานท่ีดําเนินกิจกรรม 

โรงเรียนเทคโนโลยีบริหารธุรกิจสมุทรปราการ กม.9 ถนนเทพารักษ ต.บางพลีใหญ อ.บาง
พลี จ.สมุทรปราการ 10540 
 
ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม 
 ระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 1ช่ัวโมง – 1 ช่ัวโมง 30 นาที  
 
กลุมเปาหมาย  
 นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ(ปวช.) ช้ันปท่ี 1 จํานวน 30 คน อายุระหวาง 15-17 ป 
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ตารางแสดงรายละเอียดของโปรแกรมโดยรวม 
สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม ลักษณะกิจกรรม วัตถุประสงค 

1 รูจักฉัน รูจักเธอ ปฐมนิเทศกิจกรรม 
เกมคนพิเศษตามลาหาคนพิเศษ 
แนะนําตัวพรอมสัมภาษณเพ่ือน 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

2 ปลอกหมอนแด
เธอ 

วาดภาพ ปกผาและตกแตงปลอก
หมอนเพ่ือมอบใหผูอื่นเชน พอ

แม ครูหรือ เพ่ือน 

เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเองดาน
ความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

3 ชุมชนในฝน ออกแบบชุมชนในฝนตกแตง
เปนโมเดลดวยวัสดุเหลือใช 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

 
4 

Walk rally 
สถานีน้ี มีเรา 

กิจกรรมกลางแจง walk rally 
สถานีตางๆ 3 สถานี 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

5 จานน้ี นองขอ
โชว 

การแขงขันทําอาหาร 
 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

6 
 

พับนกทําโม
บาย 
 

พับนกและนํามาทําเปนโมบาย 1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

7 หนังสือทํามือ  
“น่ีแหละตัว

ฉัน” 

สิ่งดีๆ ในตัวเอง เชน เลาเรื่องราว
ของตัวเอง ความสุขและความ
ประทับใจท่ีเคยมีในชีวิต 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 

8 ละครจากนิทาน
อีสป 

แสดงละคร(บทบาทสมมติ) โดย
ใชบทจากนิทานอีสป 

1. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่มีตอตนเอง 
2. เพ่ือสงเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง
ดานความรูสึกที่ไดรับจากผูอื่น 
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สัปดาหท่ี 1  
ชื่อกิจกรรม รูจักฉัน รูจักเธอ 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตระหนักรูในตนเอง 
2. เพื่อสงเสริมการยอมรับในตนเองและผูอ่ืน 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 
สถานท่ี หอประชุม   
อุปกรณ 

1. กระดาษปรูฟ 
2. สีชอลก 
3. แบบฟอรมสัมภาษณ 
4. กาวแทง 
5. ปากกา 
6. สีเมจิก 
7. กระดาษสี ขนาด 4 x 5 นิ้ว 
8. นกหวีด 
9. เคร่ืองขยายเสียง 
10. กลอง 
11. ไมตีกลอง 
12. สมุดบันทึกกิจกรรม 

วิธีดําเนินการ 
1. กลาวทักทายผูเขารวมกจิกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรม 

ใหผูเขารวมกจิกรรมตบมือตามคําส่ังจากผูนํา  
ตบมือหนึ่งคร้ัง 
ตบมือสองคร้ัง 
ตบมือเปนจังหวะ ดังนี้ 
หนึ่ง สอง  
หนึ่ง สอง สาม 
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หนึ่ง สอง  
หนึ่ง สอง 
หนึ่ง 
ตบมือเปนสเตป ดังนี ้
ตบมือ 
ตบตัก 
ตบขา 

ผูนํากลาวช้ีแจง ใหผูเขารวมชวยตบมือในขณะท่ีผูนํารองเพลงเจานกนอย เม่ือไดยินเสียง
นกหวีด ใหฟงคําส่ังจากผูนําและปฏิบัติตาม คําส่ังดังนี้ 

จับคูสองคน 
จากนั้นใหถามชื่อและวนัเกดิของคูตัวเอง 
ผูนํารองเพลงอีกรอบ  
ส่ังจับคูสามคน/ถามช่ือเพื่อน 
ผูนํารองเพลงอีกรอบ  
ส่ังจับคูสองคน 

3. ใหผูเขารวมกิจกรรมจับคูใหไดทุกคน 
4. ผูนํากิจกรรมแจกแบบฟอรมสัมภาษณ  
5. ผูนํากิจกรรมชี้แจงใหผูเขารวมกิจกรรมสัมภาษณคูของตนเองตามรายการในแบบฟอรม

ในเวลา 10 นาที 
6. ผูนํากิจกรรมรองเพลงอีกรอบ 
7. ผูนํากิจกรรมเปานกหวีด พรอมส่ังใหนกัเรียนจับกลุม กลุมละ 8 คน 
8. ผูนํากิจกรรมชี้แจงกจิกรรม 

ใหตัวแทนกลุมรับอุปกรณสําหรับการวาดภาพแสดงพลังกลุม 
แนะนําอุปกรณ  
สมาชิกทุกคนชวยกันต้ังช่ือกลุม สโลแกนประจํากลุม เพลงและทาประกอบประจํากลุม 
วาดภาพหนาของตัวเองบนกระดาษสี พรอมตกแตง 
นําภาพท่ีไดแปะบนกระดาษบรูฟ และตกแตงกระดาษบรูฟ 
ใหสมาชิกในกลุมออกมานาํเสนอกลุมของตัวเอง 

9. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
10.ใหผูเขารวมกิจกรรมกรอกประวัติตนเอง พรอมบันทึกความรูสึกในสมุดบันทึกกจิกรรม
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ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 1 
 

1. แบบฟอรมการสัมภาษณเพื่อน 
1. ช่ือเพ่ือน...............................นามสกุล..................................................ช่ือเลน..................................... 
2. อายุ...............ป   วันเกิด..............................................เกิดที่................................................................. 
3. เรียนสาขา............................................................................................................................................. 
4. งานอดิเรก............................................................................................................................................. 
5. สัตวที่ชอบ…………………………………………………………………….……………………... 
6. อาหารท่ีชอบ………………………………………………………………….……………………… 
7. ผลไมที่ชอบ…………………………………………………..…………….………………..….…… 
8. กีฬาที่ชอบ……………………………………………………..……………………………….….… 
9. วิชาที่ชอบ……………………………………………………….…………………………………… 
10. สถานที่ทองเท่ียวที่ชอบ…………………………………………………………..………………… 
11. นักรองและดาราที่ชอบ………………………………………………………...…………………… 
12. คติประจําใจ……………………………………………………………….………………………… 
13. สิ่งที่คิดวาทําไดดีที่สุด………………………………………………………………….…………… 
15. ความมุงหวังในอนาคต……………………………………………………………….…………….. 
16. สิ่งที่สนใจเปนพิเศษ………………………………………………………………….…………….. 
17. เรื่องอื่นๆที่ตองการสัมภาษณ…………………………………………………………….………… 
……………………………………………………………………………………………….………… 

   ลงช่ือผูสัมภาษณ……………………………วันที่..........เดือน...........พ.ศ.......... 
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2. เพลง 
เพลงเจานกนอย 

 
เจานกนอย...ลองลอย...โผบิน         จากแผนดิน...ทะเล...สีคราม 

ความเหงาเอย....มาเคย...เหยยีบย่ํา...ใหทรมาน 
ฝาลมแรง...ดวยแรง...ทาทาย             สูจุดหมาย...ท่ีไกล...ลิบตา 

เพียงพบเธอ...ทุกวันเห็นหนา...อ่ิมเอิบดวงมาลย 
(*ซํ้า) ดอกไม...แยมกลีบ...บานแลวในใจฉัน 

จงหอม...ช่ัวนรัินดร...มิลวงเลยผาน      จากใจ...เราผอง...เฮ 
จงมอบ...ความรัก...ดวยใจภกัดี          มอบชีวี...ใหเธอ...คุมครอง 

 ไดมีเธอมาคอย...ปกปอง       ท้ังต่ืน...และฝน...  
(*ซํ้า) 

 
 

แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 1 
 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 2 
ชื่อกิจกรรม ปลอกหมอนแดเธอ 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารวมพัฒนาความสามารถในการใชสีเขียนผา 
3. เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกจิกรรมไดใชกจิกรรมในเวลาวาง 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หอประชุม 
อุปกรณ 

1. ปลอกหมอนสีพื้น 
2. สีเขียนผา 
3. เตารีด 
4. แผนไมรองเขียน 
5. ตัวหนีบ 
6. กระดาษหอของขวัญ 
7. กลองใสปลอกหมอน 
8. ริบบ้ิน 
9. เทปใส 
10. กาว 
11. โตะ  
12. เกาอ้ี 

วิธีดําเนินการ 
1. ผูนํากิจกรรมทักทายผูเขารวมกิจกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมซักถามเกี่ยวกับความรูพื้นฐานดานการใชสีเขียนผา ของผูเขารวมกิจกรรม 
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายข้ันตอนการทํา 

เลือกปลอกหมอนสีพื้นเพื่อลงสีไดสวย 
ใชตัวหนีบ หนีบปลอกหมอนกับแผนไมรองเขียน 
รางภาพท่ีจะวาดลงในปลอกหมอน 
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ใชสีวาดตามภาพท่ีรางไวลงในปลอกหมอน 
ใชเตารีด รีดดานหลังของภาพท่ีวาดไว เพือ่ปองกันไมใหสีหลุดจากปลอกหมอน 
นําปลอกหมอนท่ีไดใสกลองและหอดวยกระดาษหอของขวัญ  
ตกแตงกลองของขวัญใหสวยงาม 

5. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค  
 

** การไดมอบของใหกับบุคคลอ่ืนท่ีเรารักจะทําใหเรามีความสุขจากการให ทําใหรูสึกวา

ตัวเองมีคุณคาท่ีมีท้ังคนท่ีเรารัก และคนท่ีรักเรา 
 

ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 2 
 

แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 2 
 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 3 
ชื่อกิจกรรม ชุมชนในฝน 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเห็นคุณคาของตัวเองและส่ิงรอบตัว 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกวาตัวเองมีประโยชนตอคนอ่ืน 

อุปกรณ 
1. กระดาษลัง 
2. กระดาษสี 
3. กระดาษ A4 
4. ฟวเจอรบอรด 
5. ส่ิงของรีไซเคิล เชน ขวดน้าํ แกวน้ํา หลอดกาแฟ ไมไอศกรีม เชือกฟาง 
6. กาว 
7. กรรไกร 
8. เทปกาว 
9. สีเมจิก  
10. เข็ม-ดาย 
11. โตะ 
12. เกาอ้ี 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หอประชุม 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากิจกรรมทักทายผูเขารวมกิจกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมแบงกลุมใหผูเขารวมกิจกรรมเปนกลุมละ 5-7 คน 
3. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
4. ผูนํากิจกรรมพูดถึงการสรางชุมชน ถึงแมวาในชีวิตจริงเราอาจจะไมไดเมืองอยางท่ี

ตองการ แตเราสามารถออกแบบชุมชนในฝนได โดยใชอุปกรณท่ีไดรับ สรางเปนโมเดลอยูบนฟว
เจอรบอรด โดยมีเง่ือนไข ดังนี้ 
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ต้ังช่ือชุมชนของตนเอง 
แนวคิดในการออกแบบชุมชน 
คณะกรรมการบริหารชุมชน 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมสงตัวแทนออกมานาํเสนอโมเดลชุมชนในฝน 
6. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
** การไดแสดงความคดิเห็นและชวยกันสรางชุมชนในฝน ทําใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

ความรูสึกวาตวัเองมีความสามารถ และมีประโยชนตอคนอ่ืน กอใหเกิดความรูสึกเห็นคุณคาใน

ตนเอง  
 

ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 3 
 

แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 3 
 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 4 
ชื่อกิจกรรม walk rally สถานีนี้มีเรา 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีปฏิสัมพันธกับคนอ่ืน 
2. เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมไดเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
3. เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมไดเกิดความสามัคคี 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หอประชุม 
อุปกรณ 

1. นกหวีด 
2. อุปกรณตามสถานี ดังนี้ 
สถานีท่ี 1 กูระเบิด 

ยางวงจํานวน 10 เสน 
เชือกฟาง ความยาว 3 เมตร 
ขวดน้ํา จํานวน 3 ขวด 
ตารางกรอกคะแนน 

สถานีท่ี 2 รวมดวยชวยกัน 
ลูกโปงใสน้ํา จํานวน 15 ใบ 
ผา ขนาด 24 x 36 นิ้ว 1 ผืน 
ตาขาย 
ตารางกรอกคะแนน 

สถานีท่ี 3  ปดตาหาสมบัต ิ
ผาปดตา ขนาด 6 x 30 นิ้ว 
ตุกตา จํานวน 2 ตัว 

สถานีท่ี 4 ลําเลียงพลขึน้บก 
ไมกระดานขนาด 18 x 24 นิ้ว 

 
 
วิธีดําเนินการ 
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1. ผูนํากิจกรรมทักทายผูเขารวมกิจกรรม 
2. ใหผูเขารวมกิจกรรมแบงกลุม กลุมละ 6 คน 
3. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรมใหผูเขารวม 

3.1 ผูนํากิจกรรมบอกถึงท่ีต้ังของสถานีตางๆ  
3.2 ขณะท่ีผูเขารวมกิจกรรมเดินทางไปสถานีตางๆ เพื่อทํากิจกรรม ใหทุกคนในกลุมจบั

มือ  เดินกนัไป (หามมือหลุดจากกนั) 
3.3 แตละสถานีนั้นจะมีวิทยากรประจําฐาน ท้ังหมด 4 สถานี  
3.4 เม่ือผูเขารวมกิจกรรมเดินทางไปถึงสถานีกิจกรรมแลว วิทยากรประจําสถานีจะ

ช้ีแจงกจิกรรมใหทราบ (คําส่ังของกิจกรรมในภาคผนวกกิจกรรม) 
3.5 ผูเขารวมกจิกรรมทุกกลุมจะไดรับใบบันทึกคะแนนและลายเซ็นของวิทยากรประจํา

ฐาน (แจกใบบันทึกคะแนนใหตัวแทนผูเขารวมกิจกรรมทุกกลุม) 
3. 6 หลังเขารวมกิจกรรมในสถานีใดสถานีหนึ่งเรียบรอยแลว ผูเขารวมกิจกรรม

สามารถเลือกเขาสถานีใดก็ได เม่ือเหน็วาในสถานีนั้นไมมีสมาชิกในกลุมอ่ืนกําลังทํากิจกรรมอยู 
(เพื่อใหครบกจิกรรมทุกสถานีตามใบคะแนนท่ีถืออยู) 

3.7 เม่ือสมาชิกในกลุมไดเขารวมกิจกรรมทุกสถานีแลว ใหกลับมายังจดุรวม(หอง
ประชุม)อีกคร้ัง เพื่อสรุปกิจกรรม 

 4. ใหผูเขารวมกิจกรรมเร่ิมเดินทางไปสถานีตางๆ ได 
 5. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมกลับมายังจุดรวมครบ จึงบรรยายสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 4 
 

1. คําอธิบายเพิ่มเติมสําหรับผูเชี่ยวชาญ 

สถานีท่ี ชื่อสถาน ี วิธีการ 

1 กูระเบิด 1. ตัดเชือกฟางตามจํานวนสมาชิกในกลุม 
2. ปลายดานหนึ่งของเชือกฟางทุกเสนจะตองมัดไวกับยางวง จํานวน 10 
เสน ดังภาพนี ้
 
 
 
 
 
3. ปลายอีกดานหนึ่งของเชือกฟางสมาชิกในกลุมจะตองมัดไวกับเอว
ของตัวเอง 
4. เม่ือสมาชิกในกลุมเดนิไปเพื่อท่ีจะเก็บขวดดวยยางวง จะทําใหเกดิ
ความยาก จึงเปนกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความคิดและความสามัคคี 

2 รวมดวย
ชวยกัน 

1. ใหสมาชิกในกลุมแบงเปน 2 ฝาย 
2. ใหสมาชิกในกลุมชวยกันสงลูกโปงท่ีบรรจุน้ําดวยผาท่ีแจกให 
3. สมาชิกในกลุมชวยกับจับปลายผาเม่ือจะโยนลูกโปงท่ีบรรจุน้ําใหฝาย
ตรงขามจะทําใหลูกโปงไมไปตามท่ีตัวเองตองการ ทําใหตองควบคุม
กอนจะโยนได 
4. สวนสมาชิกท่ีจะตองรับจะเกิดความทาทายท่ีตองรับพรอมกัน(ดวยผา
เทานั้น) เม่ือรับไมไดลูกโปงก็จะแตก  

3 ปดตาหา
สมบัต ิ

1. สมาชิกในกลุมจะตองยืนแถวตอน และปดตาเพื่อตามหาสมบัติ  
2. มีเพียงคนสุดทายท่ีสามารถเปดตาได แตไมสามารถพูดได 
3. สมาชิกในกลุมจึงตองส่ือสารดวยวิธีการอ่ืน เชน การใชมือตบไหล 
เพื่อบอกทิศทางซาย ขวา โดยสงจากคนสุดทายของแถว จงึทําให
ผูเขารวมกิจกรรมตระหนักถึงความสําคัญของคนอ่ืนและเหน็ถึง
ความสําคัญของตนเอง รวมทั้งเขาใจถึงวิธีการส่ือสาร 

4 ลําเลียงพล 1. เม่ือวิทยากรประจําสถานีใหพื้นท่ี ท่ีทํากิจกรรมเปนพื้นน้ํา สมาชิก
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ขึ้นบก จะตองขามน้ําไปใหไดในเวลาจํากัด  
2. สมาชิกในกลุมจะตองคิดวิธีการเลน ซ่ึง ผูเลนจะใชไมกระดานท่ีแจก
ให เพื่อไปสงสมาชิกท่ีฝงตรงขามทีละคนและกลับมารับคนจนครบใน
เวลาท่ีกําหนด (ขณะท่ีไปรับและไปสงคนอื่นๆ ขามฝงนั้นสมาชิกจะ
กอดกันแนนเพราะกลัวตกน้ํา) ทําใหสมาชิกเห็นความสําคัญของคนอ่ืน 
และรูสึกวาตนเองนั้นมีคาท่ีไมมีใครท้ิงไวใหอยูคนเดียว 

 
2. ใบคะแนน (สําหรับผูเขารวมกิจกรรม) 
 

Walk Rally 
 

ทีม............................ ช่ือทีม........................................................... 
 

รายชื่อสมาชิก 
 

1…………………. 
2…………………. 
3…………………. 
4…………………. 

 

 
5…………………. 
6………………….. 
7………………….. 
8………………… 

 
9………………… 

10………………… 
11………………… 
12………………… 

 
เวลาเร่ิม..........................สิ้นสุด............................ 

 
สถานีท่ี ช่ือสถานี ระดับคะแนน ลงช่ือวิทยากร 

1 กูระเบิด   

2 รวมดวยชวยกัน   

3 ปดตาหาสมบัต ิ   

4 ลําเลียงพลขึ้นบก   
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3. ใบคําส่ัง (สําหรับวิทยากรประจําสถานี) 
 

สถานีท่ี 1 สถานีกูระเบิด 
คําส่ัง  

1. ใหสมาชิกทุกคนมัดปลายเชือกฟางไวท่ีเอวของตัวเองคนละ 1 เสน 
2. ใหสมาชิกชวยกันเก็บขวดท่ีวางไวไปรวบรวมไวในพื้นท่ีท่ีวิทยากรกําหนด 
เงื่อนไข ** 

ใชยางวงท่ีติดกับปลายเชือกฟางอีกดานในการเก็บขวด หามใชมือหรือสวนอ่ืนๆ ในรางกายจับขวด 
 

 
เกณฑการใหคะแนน 

เวลา คะแนน 
ไมเกิน 10 นาที A 

10.01 – 11  นาที B 
11.01 – 12  นาที C 
12       นาทีข้ึนไป D 

 
** หมายเหตุ ผิดกติกาวิทยากรประจําสถานีสามารถตดัคะแนนตามความเหมาะสม 
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สถานีท่ี 2 รวมดวยชวยกัน 

คําส่ัง   
1. ใหสมาชิกแบงทีมตัวเองเปน 2 ฝาย  
2. ใหสมาชิกแตละฝายชวยกันสงลูกโปงท่ีมีน้ําอยูดานใน ขามตาขายวอลเลยบอล ใหฝาย

ตรงขามรับใหไดมากท่ีสุดภายในเวลาท่ีกําหนด 
 

เงื่อนไข ** 
ใหผูท่ีจะโยนลูกโปง ใหฝายตรงขาม ตองโยนดวยผาท่ีวิทยากรเตรียมไวให 

 
 

เกณฑการใหคะแนน 

เวลา คะแนน 
ไมเกิน 10 นาที A 

10.01 – 11  นาที B 
11.01 – 12  นาที C 
12       นาทีข้ึนไป D 

 
** หมายเหตุ ลูกโปงแตกวิทยากรประจําสถานีสามารถตดัคะแนนไดตามความเหมาะสม 
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สถานีท่ี 3 ปดตาหาสมบัต ิ
คําส่ัง  

1. ใหสมาชิกทุกคนเขาแถวตอนเรียง 1 
2. ใหสมาชิกทุกคนปดตาดวยผาท่ีวิทยากรเตรียมไว ยกเวนคนสุดทายไมตองปดตา 
3. ใหสมาชิกทุกคนชวยกันหาสมบัติท่ีวิทยากรไดเปดใหคนสุดทายของแถวไดเห็น 

 
เงื่อนไข ** 

ไมอนุญาตใหสมาชิกทุกคนใชเสียง 
 

 
เกณฑการใหคะแนน 

เวลา คะแนน 
ไมเกิน 10 นาที A 

10.01 – 11  นาที B 
11.01 – 12  นาที C 
12       นาทีข้ึนไป D 

 
** หมายเหตุ ผิดกติกาวิทยากรประจําสถานีสามารถตดัคะแนนตามความเหมาะสม 
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สถานีท่ี 4 ลําเลียงพลขึน้บก 
คําส่ัง  

** ใหสมาชิกทุกคนเดนิทางขามแมน้ํา (ท่ีวทิยากรกําหนดพื้นท่ีใหเปนแมน้ํา) ภายในเวลาท่ี
กําหนด โดยใชแผนไมท่ีวิทยากรเตรียมไวให 
 

เงื่อนไข ** 
เทาจะตองไมสัมผัสกับพื้นน้ําท่ีวิทยากรไดกําหนดไว 

 
เกณฑการใหคะแนน 

เวลา คะแนน 
ไมเกิน 10 นาที A 

10.01 – 11  นาที B 
11.01 – 12  นาที C 
12       นาทีข้ึนไป D 

 
** หมายเหตุ ผิดกติกาวิทยากรประจําสถานีสามารถตดัคะแนนตามวิจารณญาณ 
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แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 4 

 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 5  
ชื่อกิจกรรม จานนี้ นองขอโชว 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนกุสนาน 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
4. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความเช่ือม่ันในตัวเอง 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หอประชุม 
อุปกรณ 

1. นกหวีด 
2. ครก/สาก 
3. มีด  
4. เขียง 
5. จานและถวย 
6. ชอน 
7. ทัพพี 
8. ผากันเปอน 
9. ตะกราใสสวนประกอบอาหาร 
10. โตะยาว 4 ตัว 
11. รางวัลสําหรับผูชนะการประกวด 

สวนประกอบในอาหาร 
1. มะละกอสับ 
2. เสนบะหม่ีกึง่สําเร็จรูปลวกแลว 
3. มะเขือเทศ 
4. ไก หมูสับ กุงและปลาหมึก (รวนแลว) 
5. หอมใหญ 
6. ขนมปง 
7. พริก 
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8. วุนเสน(แชน้ํา) 
9. ผักกาดหอม 
10. ผักกะเฉด 
11. สะตอ 
12. กระเทียม 
13. หอมแดง 
14. ใบข้ึนฉาย 
15. หมูยอ ไกยอ 
16. ลูกช้ิน ไสกรอก 

เคร่ืองปรุงรส  
1. น้ํามะนาว 
2. น้ําตาล 
3. น้ําปลา 
4. น้ําตาลปบ 
5. ซีอ้ิวขาว  

** เชิญผูมีความรูดานรสชาติอาหารมาชิมเพื่อตัดสินคะแนน 
 
วิธีดําเนินการ 

1. ผูนํากิจกรรมทักทายผูเขารวมกิจกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมแบงผูเขารวมกิจกรรมเปนกลุม กลุมละ 6 คน 
3. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรมการแขงขันทําอาหาร “จานน้ี นองขอโชว” ในแตละกลุมจะ

ไดรับอุปกรณการประกอบอาหารคนละ 1 ชุด ประกอบดวย 
- เขียง 
- มีด 
- ชอน  
- ทัพพ ี
- จานและถวย 
- ครกและสาก 
- ผากันเปอน 
- ตะกราใสสวนประกอบอาหาร 
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ผูนํากิจกรรม จะมีเคร่ืองปรุงและสวนประกอบอาหารอยูบนโตะ(ซ่ึงหางจากโตะของกลุม
ประมาณ 2 เมตร 

เม่ือสมาชิกในกลุมไดยนิเสียงนกหวีดดัง ใหตัวแทน 2 คนไปเลือกสวนประกอบอาหารและ
เคร่ืองปรุงเพื่อนํามาประกอบอาหาร ไดไมเกินกลุมละ 7 ประเภท ไมรวมเคร่ืองปรุงรส (โดยท่ี
สมาชิกในกลุมยังไมทราบถึงเมนูอาหารทีจ่ะปรุง) 

เม่ือตัวแทนท่ีไปเลือกเคร่ืองปรุงกลับ สมาชิกในกลุมสามารถปรึกษากนัถึงเมนูอาหารได 
และสามารถเปล่ียนตัวแทนไปเลือกสวนประกอบอาหารได(โดยท่ีมีเวลาจํากัดในการเลือก) 

เม่ือหมดเวลาในการเลือกอาหาร ผูนํากิจกรรมจะเปานกหวีด สมาชิกทุกคนจะตองพรอม
กันท่ีโตะทําอาหารของตน 

ผูนํากิจกรรมเปานกหวีดเร่ิมประกอบอาหาร(เปดเพลงประกอบขณะผูเขารวมกิจกรรม
ประกอบอาหาร) 

ผูนํากิจกรรมเปานกหวีดหมดเวลาประกอบอาหาร 
ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมต้ังช่ือเมนูในกลุมของตัวเอง 
4. ผูนํากิจกรรมเชิญผูมีความรูดานรสชาติอาหารมาชิมเพือ่ตัดสินผูชนะการแขงขัน 
5. ผูนํากิจกรรมเชิญผูมีความรูดานรสชาติอาหารมอบของรางวัลสําหรับผูชนะการแขงขัน

และมอบของท่ีระลึกสําหรับผูเขารวมการแขงขัน 
6. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 

 
ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 5 

 
1. แบบฟอรมสําหรับตัดสินผูชนะการแขงขันทําอาหาร 

 คะแนน (10)  
ผูเขาแขงขัน สวยงาม ความคิดสรางสรรค รสชาติ รวมคะแนน 
กลุมท่ี 1     
กลุมท่ี 2     
กลุมท่ี 3     
กลุมท่ี 4     
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แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 5 

 
 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
....................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 6  
ชื่อกิจกรรม พับนกทําโมบาย 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกจิกรรมไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง  
สถานท่ี หอประชุม 
อุปกรณ 

1. กระดาษขาว A4 กลุมละ 10 แผน 
2. เข็ม/ดาย 
3. หลอดกาแฟ 

วิธีดําเนินการ 
1. ผูนํากิจกรรมกลาวทักทายผูเขารวมกิจกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมแบงกลุมผูเขารวมกิจกรรม กลุมละ 6 คน เปนจํานวน 5 กลุม 
3. ผูนํากิจกรรมใหตัวแทนกลุมมารับอุปกรณ 
4. ผูนํากิจกรรมชี้แจงอุปกรณ 
5. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรม 

5.1 อธิบายวิธีการพับนก 
5.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมชวยกันพับนก และออกแบบโมบาย ตามอุปกรณท่ีมีให 

6. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอนกโมบายของกลุมตัวเอง 
7. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรม 
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วิธีการพับนก 
 

1.  

 
 

2.  
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3. 
 

 
4. 
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5.  

 
 

6. 
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7. 

 
 

8.  
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9. 

 
 

10. 
 

 
  
อางอิง http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=kawaka&month=11-
2008&date=06&group=67&gblog=10 
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แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 6 

 
 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 7 
ชื่อกิจกรรม หนังสือทํามือ “นี่แหละตัวฉัน” 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดรูจักตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความรูสึกภาคภมิูใจในตนเอง 
4. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
5. เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกจิกรรมไดใชกจิกรรมการเขียนในการใชเวลาวางตอไป 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช  1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หองเรียน 
อุปกรณ 

1. กระดาษ A4 จํานวน 20 ใบ 
2. กระดาษ A4 ชนิดแข็งสําหรับทําปก 
3. เชือกสีรุง 
4. ท่ีเจาะรูกระดาษ 
5. กรรไกร 
6. สีชอลก สีไม สีเมจิก สําหรับระบายตกแตง 
7. ผลงานท่ีผานมา 
8. เข็มขนาดใหญ(สําหรับรอยเชือก) 
9. ภาพถายของตนเอง 

วิธีดําเนินการ 
1. ผูนํากิจกรรมอธิบายวิธีการทําหนังสือทํามือ 
2. ผูนํากิจกรรมแจกผลงานที่ผานมาคืนแกผูเขารวมกิจกรรม 
3. ใหผูเขารวมกิจกรรมเลือกช้ินงานของตนเองท่ีจะเขาเลมเปนหนังสือทํามือ 
4. ผูนํากิจกรรมแจกกระดาษกระดาษ A4 คนละ 20 แผน และกระดาษ A4 ชนิดแข็งสําหรับ

ทําปกคนละ 2 แผน 
5. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมเย็บหนังสือทํามือของตนเอง 
6. ผูนํากิจกรรมแจกคําส่ัง(ตามรายละเอียดในแบบฟอรม)สําหรับเขียนบันทึกเร่ืองราวของ

ตนเอง 
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7. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมเร่ิมเขียนเร่ืองราวของตนเอง 
8. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมตกแตงหนังสือทํามือของตนเอง 
9. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรม  
- ในทุกเร่ืองราวของชีวิตเราเปนส่ิงท่ีมีคา ไมวาจะเปนเร่ืองเลวรายหรือเร่ืองดี และทุกชีวิต

จะตองมีวันท่ีพบกับท้ังเร่ืองดีและไมดี  
- ตองมีท้ังคนที่เรารัก และรักเรา  
** เหลานี้จะทําใหผูท่ีบันทึกเร่ืองของตัวเองรูสึกวา ตัวของตัวเองมีคาเพราะตัวเองมี

เร่ืองราวมากมายท่ีตองจดจํา 
 

 
ภาคผนวกกิจกรรมสัปดาหท่ี 7 

 
1.  ประวัติสวนตัว 
 - ช่ือ – สกุล……………………………..การศึกษา…………………………………. 
 - จํานวนพีน่อง………………………..เปนลูกคนท่ี ………………………………… 
 - ปจจุบันพักอาศัยอยูกับ.............................................................................................. 
 -รางวัลท่ีเคยไดรับ…………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 
 - ส่ิงท่ีชอบ………………………………………………………………………….. 
 - ส่ิงท่ีไมชอบ………………………………………………………………………. 
 - ฉันจะมีความสุขท่ีสุดเม่ือ.................................................................................... 

-ส่ิงท่ีฉันสนใจเปนพิเศษ 
- ส่ิงท่ีฉันทําเม่ือฉันเครียด 
- เขียนบรรยายเร่ืองท่ีเธอสนกุสนานคร้ังหนึ่งในชีวิต 
- เขียนเร่ืองท่ีทําใหฉันรูสึกประหลาดใจ 
- เขียนเร่ืองท่ีเธอรูสึกเปนทุกข 
- เขียนเร่ืองท่ีเธอโกรธท่ีสุด 
- เขียนความทรงจําตอน เปนเด็ก (ตอนน้ันมีความใฝฝนวา โตข้ึนอยากเปนอะไร) 
- เขียนถึงคนท่ีเราอยากเปนอยางเขาในอนาคต 
- ทํารายการความใฝฝนท่ีอยากเปนท่ีสุดในอนาคต 10 ขอ  
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- เขียนถึงคนสําคัญสําหรับเธอ ใครคือคนท่ีเธอแครท่ีสุด และใครท่ีแครเธอท่ีสุด 
- กอดคนท่ีแครท่ีสุดและเขียนบรรยายความรูสึก 
- เขียนช่ือคนท่ีเธอยกยองเชิดชูมา 5 ช่ือ แลวบอกวาคนไหนท่ีอยากเปนเหมือนเขามากท่ีสุด  
  เพราะอะไร  
- เขียนความแตกตางของเธอกับสมาชิกในครอบครัวมา 5 ขอ 
- เขียนความแตกตางจากเพ่ือนมา 5 ขอ  
- ภูมิใจกับความแตกตางจากคนอ่ืนอยางไรบาง 
- บรรยายเหตกุารณท่ีเคยชวยเหลือคนอ่ืน 1 เหตุการณ วาเธอรูสึกอยางไร และเขา

แสดงออกอยางไร 
- เธอเกงอะไรเปนพิเศษ มีดีอะไรในตัวเองบาง  

** เลือกเขียนเฉพาะหัวขอท่ีอยากเขียนมากท่ีสุดกอน 
 
 
 

แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 7 
 

 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................ 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
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สัปดาหท่ี 8 
ชื่อกิจกรรม ละครจากนิทานอีสป 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีความรูสึกเช่ือม่ันในตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความรูสึกภาคภมิูใจในตนเอง 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความกลาแสดงออก 

ขนาดของกลุม จํานวน 30 คน 
เวลาท่ีใช 1 ช่ัวโมง 30 นาที 
สถานท่ี หองเรียน 
อุปกรณ 

1. นิทานอีสป กลุมละ 1 เร่ือง  
2. กระดาษสี 
3. ฟวเจอรบอรด 
4. เทปกาว 
5. กรรไกร 
6. หนังสือพิมพกลุมละ 1 ฉบับ 
7. เชือกฟาง 

วิธีดําเนินการ 
1. ผูนํากิจกรรมกลาวทักทายผูเขารวมพรอมบอกช่ือกิจกรรม 
2. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรม  

2.1 ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมแบงกลุม กลุมละ 6 คน เปนจํานวน 5 กลุม 
2.2 ผูนํากิจกรรมใหตัวแทนกลุมมารับอุปกรณ 
2.3 ผูนํากิจกรรมชี้แจงการแสดงละครหรือบทบาทสมมติ ทุกคนในกลุมตองมีสวนรวม

ในการแสดง ใหทุกคนในกลุมชวยกันแตงตัวนักแสดง เม่ือจบการแสดงจะตองสรุปขอคิดท่ีไดจาก
ละคร 

2.4 ใชเวลาในการซอมละคร 45 นาที  
3. ผูนํากิจกรรมบอกเวลาในการซอมกอนหมด 15 นาที 5 นาทีตามลําดับ 
4. ผูนํากิจกรรมบอกหมดเวลาในการซอม และใหทุกกลุมเตรียมตัวเพือ่แสดง 
5. ผูนํากิจกรรมทําสลากสุมกลุมแสดง ทุกกลุมจนจบการแสดง 
6. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรม 
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7. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมบันทึกความรูสึกหลังเขารวมกิจกรรม 
 

นิทานเร่ืองท่ี 1 มดกับตัวดักแด 
  

ในคืนวันหนึ่งท่ีในปาลึก ไดเกิดลมมรสุมลูกใหญพดักระหนํ่าลงมาตลอดท้ังคืน...เรียกวา
มันเปนคืนท่ีสยองและโหดรายอยางมากเลยทีเดยีว...และกวาลมมรสุมลูกนั้นจะพัดผานพนลงไปก็
เชาพอดี พระอาทิตยแยมหนาออกมาสองแสงใหความสวางไสวไปท่ัวท้ังปา มีมดตัวหนึ่ง คอยๆ 
แยมหนาของมัน โผลหัวออกมาจากใตใบไมแหงท่ีวางปดอยูบนปากหลุมใตตนไมตนใหญตนหนึง่
ท่ีเม่ือคืนมันไดใช เปนท่ีหลบลมพายุลูกรายลูกนั้นอยูท้ังคืน...   
  

" โอย...สุดแสนจะนากลัวและโหดรายมากเลยเมื่อคืนนี้ " เม่ือมันโผลหัวออกมาได ก็บน
งึมงําอยางหวั เสียเปนท่ีสุด แลวขณะนั้นมันก็ไดเหลือบไปเห็นส่ิงหนึ่งเขา เจาส่ิงนั้นเคล่ือนไหวไป
มาอยางลําบากลําบนกล้ิงออกมาจากใตใบไมแหงขางๆ ตัวของมัน มันหละใหเปนนึกขยะแขยงและ
ความรู สึกไมคอยจะดีในความนาเกลียดของเจาส่ิงท่ีมันไดเหน็นั้น ทําไมถึงนาเกลียดนาชังอยางนี้
นะ...มันคิด แลวก็พรอมกันนั้นมันกพ็ูดข้ึนกับเจาส่ิงนัน้วา " นี่เอ็ง...เปนตัวอะไรกันนี่ มือก็ไมมีขาก็
ไมมี จะเคล่ือนไหว แตละทีก็ลําบากลําบนออกอยางนั้น...ทําไมเจาถึงเปนแมลงตระกลูท่ีนาเกลียด
ท่ีสุดในโลกอยางนี้เลา... "   
 

ส่ิงท่ีมันนึกขยะแขยงน้ันคือตัวดักแดท่ีกําลังรอเวลาท่ีจะลอกคราบอยูในอีกไมนานแตเพราะ
ลม มรสุมเม่ือคืน มันจึงโดนพัดใหตกลงมาสูพื้นดินดานลางอยางโชคราย..." ขอโทษทีนะทาน ท่ีทํา
ใหทานความรูสึกไมดีเม่ือเหน็เราเขา เราเปนดักแดตัวออนของแมลงชนิดหนึ่ง มือก็ไมมี ขาก็ไมมี 
จึงเดินไมไดเหมือนอยางทาน " เจามดเม่ือไดฟงดังนั้นกทํ็าหนาเบ แลวพูดวา " แมลงอยางเจา เกิดมา
มีกรรม เสียชาติเกิดนะ เปนแมลงจะตองมีขาแลวตองเดนิไดปนตนไมได เหมือนอยางขานี่สิ ถึงจะ
เรียกวาแมลง ไมเสียชาติเกดิ...ชางเปนเร่ืองท่ีนาอายอยางเหลือเกินถาจะใหขานับเจาวาเปนพวกพอง 
แมลงเผาพันธุเดียวกันกับขา ฮึ...เสียความรูสึกเปนท่ีสุด " เจามดพูดวาและดูถูกตัวดักแดตัวนั้นให
เสียใจ อยางมาก...แลวมันก็เดินหนีจากไปทันที...   
 

 เม่ือเวลาไดผานมาวันหนึ่ง หลังจากท่ีฝนไดตกลงมาอยางหนัก พืน้ดนิท่ัวท้ังปาก็บันดาล
ใหเกิดเปนโคลน เปนตมไปหมดท่ัวทุกท่ี ขณะท่ีเจามดตัวเดิมกําลังเดินลุยโคลนอยูดวยความลําบาก
ลําบนเพราะกวามัน จะกาวขาออกไปขางหนาไดแตละกาวนั้น โคลนเหลวๆที่เกาะอยูตามแขงตาม
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ขาของมันคอยยึดขาของ มันไวติดเหนียวแนนทําใหเดนิลําบากนารําคาญอยางยิ่ง มันจึงบนข้ึนดวย
ความหวัเสีย " โอย...โคลนเละๆ เหลวๆทั้งนั้น เดนิลําบากยากเย็นเสียจริงๆ " มันบนไปเดินไปและ
คิดวาแหมวนันี้มันชางโชคราย เสียเหลือเกนิ...แลวขณะนัน้อยูๆก็มีเสียงๆหน่ึงดังข้ึนมาจากดานบน
เหนือหวัของมันวา " แมลงท่ีมีขา อยางเดยีวไมมีปกบินไปไหนมาไหนหนีภยัไมไดอยางเจา ก็
จําเปนจะตองไดรับกรรมจําตองเดินดวย ความลําบากลําบนในท่ีๆ ท่ีเปนโคลนเปนตมอยางนั้น ชาง
นาสงสารเสียเหลือเกินนะเนีย่...เกิดมาเปน แมลงมีแตขาอยางเดยีวอยางเจานี่ เสียชาติเกิดนะ เจามด
เอย..ชางนาอายเหลือเกนิถาจะใหขานับเจา วาเปนแมลงเผาพันธุพวกพองเดียวกันกับขา...ชางนาอาย
เสียจริงๆ"   

 
เจามดรีบเงยหนาข้ึนมองตามเสียงท่ีพูดดูถูกดูแคลนมันอยูทันที แลวมันก็ไดเห็นผีเส้ือท่ี

สวยงามมาก ตัวหนึ่งกําลังกระพือปกท่ีกวางใหญและสวยงามน้ันเหมือนอวดเยาะเยยอยูดานบน มัน
จึงพูดวา " อันนั้นมัน เร่ืองของขา ก็ขาเกิดมาไมมีปกเหมือนเจานีก่็จําเปนท่ีจะตองเดินลุยโคลนลุย
ตมอยูอยางนี้ แลวทําไม เจาจึงมาวาขาอยางเสียหายอยางนี้เลา " ผีเส้ือจึงตอบออกมาแบบเหยียด
หยามวา " เจามดจอมปากเสีย ขาคือตัวดกัแดตัวท่ีแกเคยพูดดูถูกเหยยีดหยามเอาไวคร้ังหนึ่งใหตอง
ไดชํ้าใจ...เจาพอจะนกึออกไหม?ละ ตอนนี้ขาไดลอกคราบออกมาแลวเปนผีเส้ือมีปกท่ีสวยงามและ
สามารถท่ีจะบินไปในท่ีไหนๆไดอยางสะดวก สบายและอิสระ...นาสงสารเจานะเกิดมาไมมีปก มี
แตขาก็กรรมมากพออยูแลว แตกย็ังไมสามารถท่ีจะเดิน ไดอยางอิสระเสียอีกอยางท่ีขาไดเหน็นี่นะ " 
วาท้ิงทายเสร็จแลว ผีเส้ือก็กระพือปกและบินจากไป...  
(ไดแปลและเรียบเรียงเร่ืองราวโดยสุขุมาลย 
ท่ีมา http://sukumal.brinkster.net/isoppu/isoppu.index.html ) 
 
นิทานเร่ืองท่ี 2 ราชสีหกับหน ู
 

วันหนึ่งมีแมหนูตัวหนึ่งเดนิแบกสะเบียงอาหารเทินไวบนหัว แลวเดินอยางรีบเรง เพือ่ท่ีจะ
นํากลับไปใหลูกๆซ่ึงกําลังรอกันอยูดวยความหิวอยูท่ีในรังของมัน...มันเดิน แหวกกอหญาไป
ขางหนาเร่ือยๆ แตจะเปนดวยความท่ีรีบรอนหรือดวยมันเปนหนูท่ีมีนสัิย ไมชอบดูตามาตาเรือเอา
เสียเลย...ก็อาจเปนได เพราะแทนท่ีพวกกอหญาท่ีมันต้ังหนาต้ังตาแหวก ไปขางนั้นจะเปนกอหญา
จริงๆไงกลับกลายมาเปนขนลําแพนคอของราชสีหตัวหนึ่งท่ีกําลัง นอนหลับกลางวนัอยูอยางอุตุเขา 
ตัวหนึ่งไป...เม่ือมันไดรูสึกตัววามันไดเดนิมาผิดท่ีเสียแลว มันจึงตกใจกลัวอยางท่ีสุด " อา รา รา รา
...แยแลวสิเราคราวน้ี... "แมหนูรองเสียงหลงเลยทีเดียว   
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ราชสีหตัวนั้นกําลังนอนหลับสบายๆอยูดีๆ  เม่ือมันมีความรูสึกวาไดมีส่ิงแปลกปลอมชนิด
หนึ่ง มาเดนิตวมเต้ียมเกะกะอยูตรงขนลําแพนคอของมันเขาอยางนั้น มันจึงสะดุงต่ืนข้ึนมา พรอม
ท้ังคําราม ข้ึนดวยความโกรธ และพรอมกนันั้นมันไดเอ้ือมมือท่ีมีอุงเล็บท่ีใหญและแหลมคมของ
มันข้ึนไปตะบบ เจาส่ิงๆนั้นทันที..และหมายท่ีจะกินเสียดวยความโกรธ แมหนูจึงไดพูดออนวอน
ขอรองกับราชสีหวา " ทานราชสีห ไดโปรดไวชีวิตอยาไดฆาขาพเจาเลย...ขาพเจายังมีลูกท่ียังเล็กๆ
อยูหลายตัว ท่ีจะตอง เล้ียงดู ไดโปรดไวชีวติสัตวตัวเล็กๆ และตํ่าตอยอยางขาพเจาเถอะ "  

 
ราชสีหฟงแมหนูออนวอนขอชีวิต มันหยุดคิดแลวพดูแบบฉุนเฉียววา " แชะ..นกึวาอะไร ท่ี

แทกเ็ปน หนูตัวเล็กเทาธุลีดนิ กินเขาไปก็เทานั้นแหละ ไมไดชวยยาไสใหขาไดหรอก " มันจึงได
ปลอยแมหนตัูวนั้น ใหเปนอิสระ...และกอนท่ีแมหนูจะจากไปไดหันมาบอกกับราชสีหวา " ขอบคุณ
ทานท่ีชวยไวชีวิตให คราวนี้ คงจะมีสักวนัหนึ่งท่ีจะไดตอบแทนบุญคุณของทานเม่ือเวลาท่ีทาน
เดือดรอนบาง...ขาพเจาจะ ไมมีวันลืมเลยเปนอันขาด " แลวแมหนูก็รีบเดินจากไป ราชสีหมองแม
หนูตัวนั้นแลวพูดข้ึนลอยๆเพราะ นึกขําข้ึนมาติดหมัดวา "ฮาๆๆหนูตัวเทาธุลีดินแคนี้ จะมีวันท่ีจะ
ไดตอบแทนบุญคุณราชสีหอยางขาได ละม้ัง ?ฮาๆๆ " วาแลวมันก็หันกลับมาลมตัวลงนอนอยางเดิม
ตามเร่ืองตามราวของมันตอไป...  

  
อยูตอมาไมนานวันหนึ่งหลังจากท่ีราชสีหตัวนั้นไดต่ืนข้ึนมาหลังจากนอนกลางวัน

ตามปกติของมันแลว และทองของมันก็เร่ิมสงเสียงรองดวยความหวิ มันจึงออกเดินเพื่อหาเหยื่อไป
ในท่ีตางๆ เม่ือมัน เดินมองหาและคิดตัดสินใจไปดวยกนัวาวันนีจ้ะเอาสัตวตัวไหนมาเปนเหยื่ออัน
โอชะดีอยูนัน้ มันก็มอง ไปเห็นกอนเน้ือกอนหนึ่งในดงหญาเขา " เอๆๆนั่นมันกอนเนื้อนี่..แหม
วันนี้ชางโชคดเีสียจริง " มันคิดและพรอมกันนั้นก็ยางสามขุมเขาไปท่ีกอนเนื้อกอนนั้นทันที...   

 
และในฉับพลันนั้นเอง ก็ไดเกิดเสียงดังสนัน่ข้ึน...มันเปนเสียงของกับดกัท่ีนายพรานปาวาง 

และเอากอนเนื้อลอไวนั่นเอง ราชสีหจึงเปนอันตองติดกบัดักอันนัน้ของนายพรานปาไปโดยปริยาย
.... มันรองครวญครางดวยเสียงอันดัง แลวในขณะนั้นเผอิญแมหนูตัวท่ีมันไดเคยไวชีวิตใหไวตัวนั้น 
ไดผานมาทางนั้นกับลูกๆ ของมันเขาพอดโีดยบังเอิญ...  

  
แมหนจูําราชสีหได...มันจึงบอกกับราชสีหวา " อยากลัวไปเลยทาน พวกเราจะชวยทานเอง 

" วาแลว แมหนูก็ส่ังใหพวกลูกๆ ของมันตรงเขาไปชวยกนักัด,แทะ "กา ริ..กา ริ..."บวงกับดักอันนั้น
ใหกนัเปน การใหญ...แมหนูกัดไปและมองไปไกลๆทางดานโนนของภูเขาเขา แลวมันก็รีบตะโกน
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บอกเรงลูกๆ เปนการใหญวา " เร็วๆลูกชวยกันกัดเชือกทุกเสนใหขาดเร็วๆ นั่นนายพรานปาท่ีเปน
เจาของบวง มันกําลังเดินมาทางโนนเหน็ลิบๆนั่นแลว... เร็วๆลูกชวยกนั "   

 
แลวก็จริงอยางท่ีแมหนพููดเลยเพราะท่ีไกลออกไปตรงลิบๆนั้นนายพรานปาเจาของบวงกับ

ดักกําลัง เดนิมาจริงๆอยางท่ีมันพูดบอก...และดวยความพยายามของหนูแมลูก ราชสีหจึงไดหลุด
ออกมาจากบวง ไดอยางทันการกอนท่ีนายพรานปาจะมาถึงตรงนั้น ราชสีหบอกขอบคุณแมหนูเปน
การใหญ " ขอบคุณพวกทานมาก...ทานหน ูแมตัวของพวกทานจะเล็กแคธุลีดินแคนี้ก็เถอะ ถาคิด
รวมพลังกันแลว ก็สามารถและกลับกลายเปนพลังอันใหญหลวงไดเหมือนกนั เราเช่ือและท่ึงใน
พลังอันมหาศาลของพวก ทานแลวจริงๆ " มันพูดขอบคุณจบแลวกว็ิ่งไปคาบกอนเนือ้อันท่ีเกือบจะ
ทําใหมันตองพบจุดจบกอนนั้นไว แลววิ่งหนีหายไปจากตรงน้ันทันที....   

ไดแปลและเรียบเรียงเร่ืองราวโดยสุขุมาลย ท่ีมา 
http://sukumal.brinkster.net/isoppu/isoppu.index.html 

 
นิทานเร่ืองท่ี 3 นกกากับเหยือก  

 
มีอยูในหนารอนของวันหนึง่ ดวยปนี้เปนปท่ีมีอากาศท่ีรอนมาก และความรอนแบบสุดๆ

นั้นไดผาน ติดๆตอเนื่องกันมาหลายวันเลยทีเดียว พระอาทิตยไดสองแสงแผดเผาไปท่ัวทุกหนทุก
แหง ดังนั้นน้ําในหวย หนอง คลอง บึง จงึแหงผากจนไมมีน้ําหลงเหลือติดอยูเลยแมสักนอยนิด ฝูก
กาซ่ึงมีแมกาและลูกๆท้ังหมด 7 ตัวของมัน ไดพยายามบินหาน้ําดื่มดวยความกระหายไปท่ัวทุกหน
ทุกแหง และดวยความกระหายอยางมาก พวกลูกๆจึงรองเรงเราแมกาเปนการใหญวา " แมจา...หวิ
น้ําจังเลย ทํายงัไงดี " แมกาเมื่อเห็นลูกๆ รอง กระหายน้ําอยางนั้น...และมันกน็ึกไดถึงบางส่ิงท่ีเปน
แหลงหาน้ําดืม่ข้ึนมาได จึงไดตอบกับลูกๆไปวา " หวิน้าํมากหรือลูก ถาอยางนั้น กบิ็นตามแมมา
ทางนี้ก็แลวกนั "  

  
แมกานัน้คร้ังหนึ่งมันไดเคยเห็นพวกมนุษยกําลังทําการตักน้ํากนัท่ีบอน้ําบาดาลแหงหนึ่ง

เขา และมันกน็ึกข้ึน ไดถึงสถานท่ีๆ แหงนัน้ " แมจะพาไปท่ีบอน้ําบาดาลท่ีแมเคยไดเห็น แลวลูกๆ 
ก็จะไดกนิน้ําแกกระหายกันได อยางแนนอนเช่ือแมสิ " พวกนกกาแมลูกฝูงนั้นพากันบินมาท่ีบอน้ํา
บาดาลที่อยูใกลๆกับไรแหงหนึ่ง และเม่ือมันท้ังหมดบินมาถึงท่ีหมาย ก็พบวาท่ีใกลๆ กับตรงบอน้ํา
บาดาลนั้นไดมีเหยือกน้ําขนาดใหญใบหนึง่ ต้ังอยู ท่ีกนของเหยือกน้ําใบนั้นไดมีน้ําขังอยู แตพวก
มันไมสามารถท่ีจะเอาปากยืน่ลงไปกินน้ําในเหยือกนั้นได   
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" แมจา...ปากยื่นลงไปไมถึงกนเหยือกหรอก จะทํายังไงดลีะแม..." ลูกการองบอกแมของ
มัน แมกาก็ไดแตส่ัน หวัดวยจนปญญาเปนท่ีสุด แตแลวในขณะนั้น ไดมีลูกกาตัวสุดทองตัวท่ีเล็ก
ท่ีสุดในฝูงซ่ึงจะเปนดวยความท่ีมัน กระหายน้ําเปนอยางมากจึงเกดินกึโมโหข้ึนมา มันไดบินไป
คาบเอาหินกอนหนึ่งมาได แลวโยนลงไปในเหยือก น้ํานัน้อยางแรงเสียงตัง " จอม... "ดวยความ
โมโหท่ีอยากกนิน้ําแลวไมไดกิน อะไรทํานองนั้น แมกาเม่ือเห็นดังนั้น จึงไดรีบบอกกับพวกลูกๆ 
วา " ใชแลวสิ....ลูกก็เอากอนหินใสลงไปในเหยือกอยางท่ีเจาตัวเล็กมันทํา เทานั้นเอง แลวน้ําก็จะ
เออสูงข้ึนมาจนถึงปากคอเหยือกเลยทีเดียว ไปบินไปเอา กอนหินมาใสลงไปใหมากๆ จนกวาแมจะ
บอกใหพอ... เร็วๆ ลูก "  

 
พอจบคําแมเทานั้นพวกลูกๆ กาก็ชวยกนับินไปคาบเอากอนหิน มาและใสลงไปในเหยือก

กันเร่ือยๆจนกระท่ัง น้ําในเหยือกนัน้ไดลนข้ึนมาจนถึงปากเหยือก " พอแลวลูก คราวนี้ก็เชิญพวก
เจาดื่มน้ํากันตามสบายไดแลวลูก " แมกาพดูบอกกับพวกลูกๆ ของมัน จึงเปนดวยเหตุนี้ นกกาและ
ลูกๆจึงไดมีน้ําดื่มอยูเปนเวลานานเลยทีเดียว 

 
ไดแปลและเรียบเรียงเร่ืองราวโดยสุขุมาลย 
ท่ีมา http://sukumal.brinkster.net/isoppu/isoppu.index.html 

 
นิทานเร่ืองท่ี 4 หมีกับคนเดินทาง 
 

อวนผอมเพื่อนคูซ้ีนักเดนิทาง กําลังเดินคูกันมาดวยความสามัคคีไปตามทางในปาและ
พูดคุยกนัไปอยาง สนุกสนาน..แลวอยูๆในทันทีนั้นก็มีหมีปาตัวใหญตัวหนึ่งกระโดดออกมาจากพุม
ไมตรงดานหลังของท้ัง สองโดยไมทันรูตัว...เจาหมีปาตัวใหญหมายจะทํารายนกัเดนิทางท้ังสอง
อยางจงใจน่ันเอง..." โฮก..กาวว " มันรองคํารามแลวกาวยางสามขุมเขามา.." จาก..หมีๆๆ ชวยดวย " 
อวนผอมนักเดนิทางท้ังสองพอเห็น และรูตัวเขาเทานัน้กร็องล่ันและตางก็พากันวิ่งหนีโกยอาว
ออกไปขางหนาอยางไมคิดชีวิตเลยทีเดียว... ผอมนักเดินทางน้ันตัวเบาเมื่อวิ่งไปและเหลือบไปเห็น
ตนไมตนใหญตนหนึ่งเขาท่ีขางทางก็ปนหนีข้ึนไปบน ตนไมตนนัน้ดวยความเร็ว...สวนอวนนกั
เดินทางเพื่อนคูซ้ีนั้นตัวอวนและหนักเลยไมสามารถท่ีจะปน ข้ึนไปได..   

 
อวนนัน้ดวยความกลัวอยางสุดๆเหมือนกนัจึงตะโกนบอกออนวอนผอมเพ่ีอนคูซ้ีใหชวย

ดวยวา " วา..เรา ปนข้ึนไปไมได..ชวยดึงมือเราหนอยสิ ชวยใหเราหนีข้ึนไปบนนั้นดวยคนสิเพื่อน..
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ชวยดงึมือเราหนอย " ผอมเม่ือไดยินดังนัน้ก็ตอบปฏิเสธใหเปนพนัละวนัวา " ไมได..ไมเอา ตัว
อวนๆ หนกัๆ อยางเจา..ถาขาขืน ชวยดึงใหเดี๋ยวขาก็พลัดตกลงไปอยูขางลางดวยนะสิ...ขากลัวโดน
หมีทํารายและกินเขาไปนะสิวะ ..ไมเอา ดวยหรอก..ขายังไมอยากตาย " อวนใหเปนเสียใจกับ
ความเหน็แกตัวคิดเอาตัวรอดแตคนเดียวของผอม เพื่อนคูซ้ีคนนี้มากแตเจาหมีปานั้นมันกําลังตาม
เขามาจนเกือบจะถึงตัวอยูรอมรอนี่แลว อวนจึงดวยความ กลัวและไมรูวาจะทํายังไงดเีลยอยูๆก็ลม
ตัวลงนอนคว่ําหนาอยูตรงนัน้และทําเปนสลบนอนน่ิงอยูอยางนัน้ ดวยเพราะไมรูวาจะทําอะไรท่ี
ดีกวานี้อีกแลวนั่นเอง...   

 
อวนนัน้เคยไดยินคนแกๆผูมีประสบการณเคยบอกวา " เม่ือเจอหมีและจนตัวหนีไมทันละก็ 

ใหแกลงลงนอน ทําเปนตายนะเพราะหมีมันมีสัญชาติญาณอยูวามันจะไมกินของท่ีไมมีชีวิตนะจําคํา
นี้เอาไวก็แลวกันถารักจะ เดนิทางนะ เช่ือเถอะ.. "อวนนอนนึกถึงคําสอนอันนี้ข้ึนมาไดเลยนอนนิ่งๆ
แกลงทําเปนตายไมกระดุกกระดิก เลยทีเดยีว เจาหมีปาเม่ือตามมาทันและเหน็วาเยื่อของมันนั้น
สงสัยจะตายไปแลวก็เขามาดมไปตามหนาตาม หูของเหยื่อเพื่อใหแนใจวาตายแนหรือยัง มันดม
สํารวจอยูสักพกัจนมันแนใจวาคงตายไปแลวเพราะไมเหน็ กระดุกกระดิกตรงไหนเลยมันเลยถอย
และเดนิจากตรงน้ันไปอยางหมดหวัง...ผอมท่ีอยูบนตนไมเม่ือเห็นเหตุการณเชนนั้นและหมีก็จาก
ไปแลวจึงคอยๆลงมาจากตนไมและรีบเขาไปเขยาอวนใหลุกข้ึนและพดูวา " เฮอ..รอดไปที เจาหมี
มันหนีไปแลวหละ ทําไมมันถึงหนีไปก็ไมรู..นี่อวนนายคิดวายังไงหือ? วาทําไมมัน ถึงหนีไปนะ " 
แลวเม่ือกีน่ี้..เราเห็นหมีมันทําทาทางเหมือนเขาไปกระซิบอะไรที่ขางหนูายหรือ?..มันกระซิบบอก
อะไรนาย ละ ?" อวนจึงลุกข้ึนมาแลวพดูกบัผอมวา " เออ..หมีมันกระซิบบอกกับเราวา..เพื่อนท่ีถึง
เวลาท่ีกําลังเดอืด รอนและมีอันตรายน้ันตัวเองหนีรอดไดคนเดยีวก็เปนใชไดนั้นนะ..ไมใชเพื่อนจะ
เอามาเปนเพื่อนผูรวมเดิน ทางดวยนั้นไมไดหรอก..แลวมันยังบอกอีกดวยวาเพื่อนผูรวมเดินทางผูท่ี
เวลาท่ีกําลังเดอืดรอนและไดอันตรายแลวชวยกันหาทางใหพนอันตรายดวยกนันั้นคือเพื่อนแทดวย
หละ นายวาจริงอยางท่ีมันกระซิบ บอกหรือปลาวละ แตเรานะเช่ือมันแหละ..วาจริงอยางท่ีมัน
กระซิบบอกจริงๆ " พูดจบแลวอวนก็ออก เดินจากตรงนัน้และจากผอมไปในทันทีปลอยใหผอมยืน
งงอยูอยางนัน้โดยไมทันไดคิดหาคําตอบแกตัว ไดแตอยางใด...   

 
ไดแปลและเรียบเรียงเร่ืองราวโดยสุขุมาลย  
 
ท่ีมา http://sukumal.brinkster.net/isoppu/isoppu.index.html 
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นิทานเร่ืองท่ี 5 ปลาใหญกับปลาเล็ก 
 

ในทะเลท่ีกวางใหญไพศาลนั้น ตามธรรมชาติก็จะมีพวกสัตวน้ําตางๆ อาศัยรวมกนัอยูอยาง
มากมายจนนบัไมถวนเลยทีเดียว และก็แนนอนท่ีในทองทะเลนั้น จะมีพวกปลาชนดิตางๆกําเนิดข้ึน 
และพวกปลาเหลานั้นโดยท่ัวไปก็ จะมาอยูรวมๆ กันเปนฝูงๆ ปลาในเร่ืองนี้ก็เชนเดยีวกัน ไดมีปลา
ตัวใหญท่ีมีนิสัยตะกะตะกาม โลภมากและเห็นแกตัวอยางท่ีสุดอยูฝูงหนึง่ พวกมันจะจับกลุม
รวมกันอยางเหนียวแนน คลายๆ กับพวกนักเลงประจําทองทะเลแหงนั้นก็ไมปาน วายออกหา
อาหารไปเร่ือยๆ พอเจอฝูงปลาท่ีตัวเล็กกวาก็จะตรงเขาแกลงและพูดเบงบารมี และมักจะแขวะเอา
เสมอๆ วา " เจาปลาจิ๋ว เจาเคยไดยินคําพังเพยท่ีวา ปลาใหญกินปลาเล็กไหมละ ! ฮาๆๆ ถาไมอยาก
ตายเร็วๆ ก็ถอยออกไป ใหไกลๆ พวกหอย, กุง, ปูและอาหารท่ีมีอยูท่ัวท้ังบริเวณนี้เปนของพวกขา 
พวกเจาไมมีสิทธ์ิกิน หรอกวุย.. ฮาๆๆ "  

เจาปลาจิ๋วรีบตอบ "จะ ผูท่ีแข็งแรงกวายอมอยูได ผูท่ีออนแอยอมตองถูกกําจัด พวกเรา
เขาใจดจีะ" วาแลว ก็รีบวายหนีหลบไปอยูใกลๆ ทุกฝูงไป ปลาใหญนัน้ยิ่งนับวันก็ยิง่เหิมเกริมบา
อํานาจมากข้ึนทุกวัน และเม่ือ อาหารนั้นหากินไดอยางงายเพราะไมมีใครกลามาแยง พวกมันก็เลย
ยิ่งตัวใหญข้ึนและอวนข้ึนจนจะกลาย เปนปลายักษเขาไปทุกทีๆ เลยทีเดียว...สวนพวกปลาเล็กนั้น
เม่ือโดนแยงพวกอาหารกินเสียจนหมด ไมคอย ไดกนิอะไรจึงอยูกนัดวยความหิวโซมาตลอด 
นับวันก็จะยิ่งตัวเล็กลงๆ และผอมจนเหลือแตกระดูกทุกตัวไป กว็าได....  

และแลวก็มีอยูวันหนึ่ง ไดมีชาวประมงท่ีเหน็วาแถวนี้ไดมีปลาวายมารวมกันอยูอยาง
มากมาย จึงลงอวน เพื่อจับพวกปลาเหลานัน้ ฝูงปลาตางๆ และเจาปลาใหญฝูงนั้นก็เชนกัน ดวยไม
ทันระวังตัวจึงติดอวนของชาว ประมงเสียแลว...พวกปลาตางๆ ตกใจและพยายามวายหนีกนัใหเปน
การใหญ เจาปลาใหญตัวรายก็พยายาม ท่ีจะวายหนีกัยเขาดวยเหมือนกนั  

 แตดวยพวกเจาปลาใหญตัวรายนั้นเพราะตวัของพวกมันใหญมากอยางกะปลายกัษอยางท่ีรู 
จึงไมสามารถท่ีจะหนีไปทางไหนไดเลย จงึจําตองติดอวนของชาวประมงไปอยางนาสงสาร สวน 
ฝูงปลาเล็กนั้นดวยตัวเล็กและผอมกันจนจะเหลือแตกระดูกจึงสามารถวายลอดอวนออกมาไดอยาง
งายดาย เจาปลาจิ๋วเม่ือหลุดรอดออกมาได ก็วายไปหาปลาใหญท่ีติดอวนอยูและกําลังจะถูกยกข้ึน
ไปสูดานบนอยูนั้น แลวพดูวา "ปลาใหญเอย ทานคืออาหารของคน แตเราไมใช เราดีใจท่ีออนแอ
กวาทาน"   

 
ไดแปลและเรียบเรียงเร่ืองราวโดยสุขุมาลย 
ท่ีมา http://sukumal.brinkster.net/isoppu/isoppu.index.html 
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แบบฟอรมบันทึกความรูสึกคร้ังท่ี 8 
 

 - หลังเขารวมกิจกรรมมีความประทับใจอยางไรบาง 
……………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 - ขอดีของกิจกรรม 
...................................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................... 

- ขอเสียของกิจกรรม 
.......................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ค  
หนังสือขอความรวมมือ 
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ที่  ศธ.0513.10905/ 

 

 
 
 
 

ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

  

                          22 ตุลาคม พ.ศ. 2551 
เรื่อง   ขอเรียนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน   
สิ่งที่แนบมาดวย 1. รายละเอียดโครงการวิทยานิพนธ 
  2. เครื่องมือวิจัย จํานวน 1 ชุด 
   

 ดวย นางสาวอักษราพรรธน ดําเดน นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชานันทนาการ ภาควิชาพลศึกษา   
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหทําวิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง ผล
ของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน ภายใตการควบคุมของ 

  1. ผูชวยศาสตราจารย สุวิมล ต้ังสัจจพจน , Ph.D.  ประธานกรรมการ 

  2. รองศาสตราจารย กุลยา ตันติผลาชีวะ , ค.ด.  กรรมการรวม 

 การทําวิทยานิพนธในครั้งน้ีจําเปนตองขอขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือนํามาเปนขอมูลในการ
สรางแบบประเมินเก่ียวกับการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน โปรแกรมนันทนาการ สําหรับวัยรุนซึ่งเปนนักเรียน
ระดับช้ันประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปที่ 1 ใหมีความเที่ยงตรงมากที่สุด คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธของ
นิสิตไดรวมพิจารณาเห็นสมควรวา ทานเปนผูทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญในเรื่องน้ี จึงใครขอเรียนเชิญทานเปน
ผูเช่ียวชาญ เพ่ือใหความเห็นชอบ และแนะนําแกไขขอบกพรองในสวนของเน้ือหาไปปรับปรุงตอไป 

 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับความ
อนุเคราะหจากทานดวยดี และขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

       ขอแสดงความนับถือ 

 

                  (รศ.สุวิช บุตรสุวรรณ) 

                                         รักษาราชการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา โทร. 02-5797149,  โทรสาร. 02-9428671 

นางสาวอักษราพรรธน ดําเดน โทร. 087-827-5629 

 



 

163 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง  
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเคร่ืองมือ 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย   รองคณบดี คณะพลศกึษา 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
 
2. อาจารยนพดล จิรบุญดิลก     คณบดีคณะศึกษาศาสตร 

สถาบันการพลศึกษา  
 
3. นายเชาวรัตน ยิ้มประเสริฐ   ผูอํานวยการ  

Friends Group Organization 
 
4. นายหลักเพชร ดีรัศมี นักวิชาการ 

ศูนยเยาวชนวดัฉัตรแกวจงกลณี 
กรุงเทพมหานคร 

 
5. นางสาวสุพชิชา ชุมภาณ ี เจาหนาท่ีประสานงานกิจกรรม 

Racquet club ถนนสุขุมวิท 49 
กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก จ 
ตารางคาดัชนคีวามสอดคลอง 
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สวนท่ี 2  แบบประเมินการเห็นคุณคาในตนเองของวัยรุน 
 

ผูเช่ียวชาญ แบบประเมินการเห็นคุณคาใน
ตนเองของวัยรุน อ.นพดล ดร.มยุรี อ.เชาวรัตน อ.หลักเพชร อ.สุพิชชา รวม 

1. ขาพเจาสามารถตัดสินเร่ือง
ตางๆ โดยไมรูสึกหนักใจ
จนเกนิไป 

1 1 1 1 1 1 

2. ขาพเจามีความสุข 1 1 1 1 1 1 
3. บอยคร้ังท่ีขาพเจาอยากจะ
เปนคนอ่ืน 

1 0 1 1 1 0.8 

4. ขาพเจาสามารถทํา
ความคุนเคยกบัส่ิงใหมๆ ไดเร็ว 

1 1 1 1 1 1 

5. ถาเลือกไดขาพเจาจะไมเกดิ
มา 

1 0 1 1 1 0.8 

6. ขาพเจาไมคอยยอมแพตอ
อุปสรรคตางๆ 

1 0 1 1 1 0.8 

7. ขาพเจารูสึกวาตัวเองตํ่าตอย 1 1 1 1 1 1 
8. บอยคร้ังท่ีขาพเจารูสึก
หงุดหงิด หดหูใจ 

1 1 1 1 1 1 

9. ขาพเจาเปนคนมองโลกในแง
ดี 

1 1 1 1 1 1 

10. ขาพเจาเปนท่ีรักของคนอ่ืน
ไดงาย 

1 1 1 1 1 1 

11. ขาพเจารูสึกไมม่ันใจใน
ตัวเองเม่ือตองแสดงออกตอ
หนาคนอ่ืน 

1 1 1 1 1 1 

12. ชีวิตของขาพเจาสับสนไป
หมด 

1 0 1 1 1 0.8 
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ผูเช่ียวชาญ แบบประเมินผลการเห็นคณุคา
ในตนเองของวัยรุน อ.นพดล ดร.มยุรี อ.เชาวรัตน อ.หลักเพชร อ.สุพิชชา รวม 

14. ขาพเจารูสึกเปนตัว
ประหลาดเวลาอยูกับเพื่อน 

1 1 1 1 1 1 

15. เพื่อนๆ มักฟงความคิดเห็น
ของขาพเจาเสมอ 

1 1 1 1 1 1 

16. ขาพเจาสามารถเปนท่ีพึ่ง
ของคนอ่ืนไดดี 

1 1 1 1 1 1 

17. ขาพเจาเปนขวัญใจในหมู
เพื่อนวยัเดยีวกัน 

1 1 1 1 1 1 

18. เพื่อนๆ ไมยอมรับในตัว
ขาพเจา 

1 0 1 1 1 0.8 

19. ขาพเจาไมมีความสุขเม่ือ
ตองอยูรวมกับคนอ่ืน 

1 1 1 1 1 1 

20. ขาพเจารูสึกวาผูปกครองไม
เขาใจขาพเจา 

1 0 1 1 1 0.8 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นางสาวอักษราพรรธน  ดําเดน 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด 13 มีนาคม 2525 
สถานท่ีเกิด  นครศรีธรรมราช 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2548  บริหารธุรกิจบัณฑิต (บธ.บ.) การตลาด คณะ

เศรษฐศาสตรและบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยทักษณิ 
ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน - 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน - 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  พ.ศ. 2547  ประชาสัมพันธองคการนิสิต 

 มหาวิทยาลัยทักษิณ 
พ.ศ.2547  นิสิตโครงการ Student Exposure for Global 

Awareness (Thailand-Hong Kong) 
พ.ศ.2547  เรียงความชนะเลิศอันดับ 2 เร่ืองสมาคม  

 ประชาชาติเอเชียตะวันออกเฉียงใต  
ทุนการศึกษาท่ีไดรับ - 

 
 


