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2) แบบสอบถามวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง และ 3) โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ซ่ึงไดรั้บการ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงจากผูท้รงคุณวุฒิการใชเ้วลาวา่งจ านวน 5 คน ค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 
(IOC) ของแบบประเมินแรงจูงใจและแบบสอบถามวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง มีค่าอยูร่ะหวา่ง .6 – 1.0 , 
และค่าสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่แอลฟ่า (conbach) เท่ากนั .82 และ .89 ตามล าดบั 
วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที  (t – test) 
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ความพึงพอใจในชีวิต – ความสุข ดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 และ 2 ) ภายหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งดีกวา่กลุ่มควบคุม และมีความแตกต่างทุก
รายดา้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 The purpose of this quasi – experimental research was to examine the effects of 
participation in leisure motivation program on leisure lifestyle of senior high school students. 
Samples were the 11th  grade students who took courses at Rachada Vitaya Bangkhen Academic 
Center. They were selected by match – paired sampling from the leisure motivation score into 
experimental and control groups (30 for each). 
 
 The research instruments were : - 1) leisure motivation scale, 2) leisure lifestyle, and     
3) leisure motivation program. Their validity were approved by 5 leisure experts. The content 
validity (IOC) of both leisure motivation scale and leisure lifestyle questionnaire were .06 -  1.0.  
Meanwhile the Alpha correlation coefficient  (reliability) of those were .82 and .89 respectively. 
Data were analyzed by mean , percentage , standard deviation , and t - test 
 
 Findings were fround that : - 1) after attenated the program, the experimental group got 
better in leisure lifestyle; considering in each item, the experimental group had significant 
differences in quality of life – well being, and life satisfaction / happiness scores than before 
attended at .05 level ; and 2) after attended the program, the experimental group had better leisure 
lifestyle than the control group, as well as had significant differences in each area at the statistic 
level of 0.05. 
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Effects of Participation in Leisure Motivation Program  
on Positive Leisure Lifestyle of Senior High School Students 

 

ค าน า 
 

 สถานการณ์ทางสังคมและสุขภาพของเด็กและเยาวชนท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัทั้งปัญหาดา้น
พฒันาการของเด็กและเยาวชนไทยอยู่ในภาวะท่ีเปราะบาง ด้วยเง่ือนไขเชิงโครงสร้างการ
เปล่ียนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงเป็นผลมาจากสังคม แนวทางการแกไ้ขปัญหาตอ้งเร่ิมท่ีการ
จดัการทางสังคม ท่ีช่วยใหเ้ด็กและเยาวชนสามารถเขา้ใจถึงตนเอง และเท่าทนักบับริบททางสังคมท่ี
แวดลอ้มพวกเขา เช่น เร่ืองเหลา้  เพศ เอดส์ ปัจจยัเส่ียงในเด็ก เยาวชน ปัญหาสังคม ฯลฯ เพื่อให้เด็ก
เปล่ียนจากภาวะเปราะบาง เป็น ภาวะท่ีมีพลงั นอกจากนั้นสังคม ชุมชนก็ตอ้งยกระดบัจากเพียงการ
รับรู้ มาสู่ความตระหนกัในปัญหา และเขา้ร่วมเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน สังคม ในการแกไ้ขปัญหา
ตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 (ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ส านกันายกรัฐมนตรี, 2555) พฒันาการเด็กวยั 16 – 18 ปี ส่วนใหญ่
ร่างกายมีความเจริญเติบโตเตม็ท่ี เด็กหญิงจะสูงเต็มท่ี เด็กชายบางคนจะสูงข้ึนอีกหลงัระยะน้ี และมี
น ้ าหนกัและส่วนสูงมากท่ีสุด เร่ิมมีลกัษณะของการเป็นผูใ้หญ่ และสนใจร่างกายของตนเอง จึงให้
ความสนใจกบัการแต่งตวั เพราะมีความวิตกกงัวลต่อสายตาของผูอ่ื้น เร่ิมพฒันาการทางเพศ ต่อม
ต่าง ๆ เจริญเติบโตเต็มท่ี เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย เร่ิมสนใจเพื่อนต่างเพศมากข้ึน มี
ลกัษณะชอบท าตามกลุ่มเพื่อน มีความนิยมหรือหลงใหลในส่ิงท่ีเหมือน ๆกนั บางคร้ังก็มากเกินไป 
จึงมกัจะขดัแยง้กบัผูใ้หญ่ เช่น การไวท้รงผมแปลก ๆ การยอ้มสีผม การแต่งตวัตามสมยันิยม การ
เจาะหู  เป็นตน้ เด็กหญิงจะมีเพื่อนสนิทไม่ก่ีคน ส่วนเด็กชายจะมีเพื่อนมากมาย แต่เด็กหญิงจะมี
ความกา้วหนา้ในดา้นสังคมมากกวา่เด็กชาย เป็นวยัท่ีตอ้งการมีความเป็นอิสระจากพ่อแม่ ซ่ึงเป็นวยั
ท่ีมีเวลาวา่งมาก ดงันั้นกิจกรรมท่ีจดัควรเป็นเร่ืองของการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ โดยการจดั
กิจกรรมนนัทนาการให้มีความหลากหลายรูปแบบและสภาพแวดลอ้ม โดยเฉพาะกิจกรรมภายใน
ครอบครัว มีความจ าเป็นอยา่งยิ่งส าหรับเด็กวยัน้ี (ส านกัส่งเสริมและพฒันานนัทนาการ, 2546: 25)
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 แต่ปัญหาท่ีเกิดกบัเด็กนักเรียนไทยท่ีน่าเป็นห่วง นอกจาก ปัญหาทางสังคมแลว้ยงัพบว่า 
เป็นปัญหาท่ีเด็กไทยเรียนหนกัเกินไป ส่งผลต่อความเครียดในวยัเรียน จากการศึกษา (ปรีชา, 2557) 
พบวา่ ระบบการศึกษาไทย ระบุเด็กไทยเรียนหนกัมากท่ีสุดในโลก แต่เรียนแลว้น าไปใชป้ระโยชน์
ไม่ได ้เด็กเกินคร่ึงเห็นวา่ การเรียนพิเศษเป็นส่ิงจ าเป็น โดยส ารวจในเด็กและเยาวชน อายุ 14 – 18 ปี 
ใน 17 จงัหวดัทัว่ประเทศ จ านวน 4225 คน ระหวา่งวนัท่ี 1 – 15 เมษายน 2557 ผลปรากฏวา่ ร้อยละ 
58.9 เห็นวา่โอกาสและมาตรฐานทางการศึกษาของไทยไม่เท่าเทียมกนั ร้อยละ 58.7 เห็นวา่เด็กไทย
เรียนหนักมากท่ีสุดในโลก แต่ไม่สามารถน าความรู้ในห้องเรียนไปประยุกต์ใช้ได้ ร้อยละ 54.8 
เด็กไทยไม่ไดเ้รียนในส่ิงท่ีอยากเรียน ร้อยละ 53.1 เห็นว่าการเรียนการสอนเร่ิมตน้จากความรู้ใน
หนงัสือและจบลงท่ีขอ้สอบ ร้อยละ 30.7 ระบุวา่ความรู้ท่ีใชส้อบไดจ้ากการเรียนกวดวิชา ร้อยละ 25 
นอกจากน้ียงัพบวา่ พอ่แม่เสียเงินค่าเรียนพิเศษมากกวา่ค่าเทอมท่ีโรงเรียนถึงร้อยละ 25.2 อีกทั้งเด็ก
นกัเรียนยงัเห็นวา่การเรียนพิเศษเป็นส่ิงจ าเป็น ร้อยละ 69.4  
 
  นอกจากน้ีมีการศึกษาพบวา่เด็กไทยเรียนหนกัท่ีสุดในโลก เร่ิมตน้ตั้งแต่อายุ 11 ปี หรือชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีมีชัว่โมงเรียนถึง 1200 ชัว่โมง/ปีในขณะท่ีประเทศอ่ืน ๆ เรียนกนัประมาณ 
1000 ชัว่โมง และในบางประเทศก็ไม่ถึง 1000 ชัว่โมง เช่น ประเทศอินโดนีเซีย 1176 ชัว่โมง/ปี
ประเทศออสเตรเลีย 987 ชัว่โมง/ปี ประเทศมาเลเซีย 964 ชัว่โมง/ปี ประเทศฝร่ังเศส 837 ชัว่โมง/ปี 
และประเทศญ่ีปุ่น 761 ชัว่โมง/ปี จากผลของการเรียนหนกั มีขอ้ดี คือ ช่วยเค่ียวเข็ญให้เด็กนกัเรียน
ให้เขา้เรียนในมหาวิทยาลัยได้ แต่ขอ้เสีย คือ นอกจากความเครียดท่ีนักเรียนไดรั้บจากการเรียน          
ยงัพบวา่มีความเครียดจากการบา้น การสอบรายเดือน เป็นตน้  และตามท่ี สมศกัด์ิ (2555) ไดก้ล่าว
ว่า การเรียนของประเทศไทยมีจ านวนวิชามากเกินไป และควรปรับลดเวลาเรียนของเด็กไทยลง 
เพราะการสอนท่ีอดัแน่นเกินไปจะปิดกั้นความคิดสร้างสรรค์เพิ่มเติม การออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬา เพื่อให้เด็กรู้จกัความสามคัคี รู้แพ ้รู้ชนะ การออกไปเรียนรู้หรือทดลองปฏิบติันอกห้องเรียน 
รวมถึงกิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ต่าง ๆ วิชาการอ่ืน ๆ สามารถเรียนรู้ในภายหลงัได ้ ในประเทศ
แถบสแกนดิเนเวีย หรือญ่ีปุ่น ต่างสอนเด็กในเร่ืองคุณธรรมและจริยธรรม ตั้ งแต่ยงัเล็กเพราะ
ตอ้งการให้พื้นฐานของเด็กดีก่อน มีสุขภาพแข็งแรง รู้จกัสังคม มากกว่าเรียนในกระดาษ การเล่น
กีฬา ออกก าลงักายบ่อย ๆ สอนวธีิการเรียนรู้ ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญักวา่มานัง่ท่องจ าเยอะ ๆ ในหอ้งเรียน 
 
 ในบริบททางสังคม เด็กวยัรุ่นมีจิตส านึกในความมีอิสระเพิ่มข้ึน และเผชิญกบัช่วงเปล่ียน
ผา่นระหวา่ง “การเป็นเด็ก” ไปสู่ “ผูใ้หญ่” (Erikson, 1968) เขาจะตอ้งพบการเปล่ียนแปลงมากมาย
ในชีวิต เก่ียวกบัพฒันาการทางร่างกาย เอกลกัษณะของตน การคบเพื่อน การตกหลุมรัก การสอบ
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ทางการเรียน และการรักษาให้มีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อน และสมาชิกครอบครัว ส่ิงเหล่าน้ีตอ้งการ
การดดัแปลงและการปรับตวั การเผชิญกบัส่ิงใหม่ ๆ ท่ีซับซ้อนและหลากหลาย การสร้างคุณค่า 
ส่วนตนซ่ึงเม่ือพิจารณาโดยรวม แลว้เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนท่ีร่างกายและจิตใจ (Williams and 
McGillicuddy, 2000) 
 
 การเขา้ร่วมการใช้เวลาว่างไดรั้บความสนใจเก่ียวกบัประโยชน์ของการพฒันาสุขภาพจิต
ของเด็กวยัรุ่น การเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง หมายถึง ความถ่ีท่ีแต่ละคนเขา้ร่วมในกิจกรรมการใชเ้วลา
วา่ง และประเภทของกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีแต่ละคนไดเ้ขา้ร่วม (Ragheb and Beard, 1982) การ
ใช้เวลาว่างช่วงเพิ่มการรับรู้ของการตดัสินใจและการสนบัสนุนทางสังคม ก่อให้เกิดการดดัแปลง
กบัความเครียดของชีวิตให้มีประสิทธิผล (Coleman and Iso – Ahola, 1993) Weissinger and Iso – 
Ahola (1984) กล่าวถึง การใช้เวลาว่างเก่ียวขอ้งกับประสบการณ์การใช้เวลาว่าง ช่วยท าให้
ความเครียดท่ีมีต่อสุขภาพลดนอ้ยลง ในขณะเดียวกนัพลงัของจิตวญิญาณ และสุขภาพของคนจะลด
ผลท่ีมีร่างกายและจิตใจในแง่ลบใหน้อ้ยลงไปดว้ย (Pargmament, 1997) 
 
 การใชเ้วลาวา่งจึงมีความส าคญัอยา่งยิ่ง (ส านกัส่งเสริมและพฒันานนัทนาการ, 2546: 65) 
ส าหรับบุคคล โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน เน่ืองจากการใชเ้วลาว่างเป็นช่วงท่ีบุคคลใชเ้ป็นเวลาเพื่อ
ตนเองหลงัจากเสร็จจากการเรียนและการท ากิจกรรมท่ีผกูมดัต่าง ๆ การท่ีบุคคลไดเ้ขา้ไปมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมท่ีเก่ียวกับการออกก าลังกาย ศิลปะ วิทยาศาสตร์ จะท าให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน ไดผ้่อนคลายความตึงเครียด แสดงความสามารถพิเศษ มีความเป็นอิสระ กิจกรรมใน
เวลาว่างจึงมีบทบาทส าคญัต่อคนทุกหนทุกแห่ง และช่วยเสริมสร้างความสัมพนัธ์อนัดีระหว่าง
บุคคล  
 
 ส่ิงท่ีจะท าใหเ้ด็กวยัรุ่นมาร่วมกิจกรรมในทางท่ีจะเกิดประโยชน์ไดน้ั้น คือ แรงจูงใจในการ
เขา้ร่วมเพื่อพฒันาตนเอง เพิ่มความสุข สร้างความพึงพอใจในชีวิต การท างานและการใชเ้วลาว่าง
ซ่ึงเป็นไปตามทฤษฎี Flow ของ Csikszentmihalyi (Russell, 1996 อา้วถึงในสุวิมล, 2553)               
ท่ีเปรียบเทียบความสัมพนัธ์ของการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งระหวา่งความทา้ทายกบัทกัษะ 
ความกงัวล ความเบ่ือหน่ายและ ความทา้ทาย ของผูเ้ขา้ร่วม ผูว้ิจยัเห็นวา่ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลถึงแรงจูงใจ
ในการเขา้ร่วม ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย วยัรุ่นย่อมมีความทา้ทายต่อกิจกรรมท่ีมีความ
ผาดโผน ต่ืนเตน้ หากมีความทา้ทายมากเกินไปอาจเกิดความกงัวล แต่หากไร้ซ่ึงความทา้ทายใน
กิจกรรมยอ่มเกิดความเบ่ือหน่าย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั สุวิมล (2553 : 1)  ท่ีระบุวา่แรงจูงใจในการเขา้
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ร่วมกิจกรรมหรือโปรแกรมต่าง ๆ นั้นมีความส าคญัตามค ากล่าวท่ีวา่ ความสนุกสนานเป็นพื้นฐานท่ี
มีค่าต่อประสบการณ์ของชีวติ ความสนุกจุดประกายความสนใจ ดึงดูดความตั้งใจ การเขา้ร่วมสร้าง
แรงจูงใจ เป็นเช้ือเพลิงให้มีการเขา้ร่วมซ ้ า ๆ และสนับสนุนให้เกิดผลตามท่ีคาดหมายไว ้ตามท่ี 
Neumeyer and Neumeyer (1958 อา้งถึงใน สุวิมล, 2553 : 57) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบพื้นฐานของการ
ร่วมกิจกรรมนันทนาการออกเป็นกิจกรรมของแต่ละคนท่ีเกิดข้ึนระหว่างเวลาว่าง คุณค่าของ
แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจหลกัคือ ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม การกระตุน้ทางสังคม 
รวมถึงอิทธิพลของวฒันธรรมก่อใหเ้กิดรูปแบบของนนัทนาการ 
  
 การมีส่วนร่วมในการใชเ้วลาวา่งท่ีดี เกิดเป็นความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง ส่งผลให้เกิด
เป็นวิถีชีวิตการใชชี้วิตในทางบวกโดยผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมตามแนวคิดของ Ragheb (2012 : 22)   
ท่ีกล่าวถึงความสัมพนัธ์ระหว่างบริบทของพฤติกรรมการใช้เวลาว่างกบัหน้าท่ีของนันทนาการ 
(Recreation Functioning)  เพื่อเป็นแนวทางหน่ึงในการพฒันาประเทศ พฒันาวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง
ของเด็กวยัรุ่นในทิศทางบวก น ามาซ่ึงความสุข คุณภาพชีวิต  ความพึงพอใจในการใชชี้วิต และสุข
ภาวะ  
 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงเห็นถึงความส าคญัในการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่างของ
เยาวชน ในยุคท่ีกิจกรรมการใช้เวลาว่างตามกระแสเทคโนโลยีเช่นน้ี อีกทั้งยงัไม่มีผูใ้ดไดศึ้กษา
แรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งของนกัเรียนมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 5  เพื่อให้วยัรุ่นมีวิถี
ชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดีอนัเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคมต่อไป 
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วตัถุประสงค์ 
 

 เพื่อศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมท่ีส่งเสริมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อ การเปล่ียน
วถีิชีวติใชเ้วลาวา่งในเชิงบวก ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 

1. ไดท้ราบถึงผลของแรงจูงใจการใช้เวลาว่างท่ีมีต่อวิถีชีวิตใช้เวลาว่างท่ีดีของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย 

2. ได้โปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่างท่ีพฒันาวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างให้แก่นักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

ขอบเขตการศึกษา 
 

ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 กลุ่มประชากร 
 

 นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ทั้งชายและหญิงจากโรงเรียนหอวงั โรงเรียนสารวิทยา โรงเรียน
ราชวนิิตบางเขน โรงเรียนสตรีวทิยา 2 โรงเรียนบดินเดชา 2 (สิงห์ สิงหเสนีย)์ โรงเรียนมธัยมประชา
นิเวศน์ และโรงเรียนลาดปลาเคา้ ท่ีไดเ้ขา้ศึกษากบัศูนยว์ชิาการรัชดาวทิยาบางเขน จ านวน 71 คน  
 

 กลุ่มตวัอยา่ง 
 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัย น้ี  คือ นัก เรียนระดับชั้ นมัธยมศึกษาชั้ นปี ท่ี  5              
ศูนยว์ิชาการรัชดาวิทยาบางเขน จ านวน 60 คน ท่ีไดม้าจากการคดักรองจากแบบประเมินแรงจูงใจ
การใช้เวลาวา่งและการสุ่มแบบจบัคู่ ( Match Paired Sampling)  ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเป็นกลุ่มละ 30 คน 
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นิยามศัพท์ 
 

 แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง หมายถึง ส่ิงบนัดาลใจให้เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ งานอดิเรก 
ดนตรี งานศิลปะ อนัก่อให้เกิดความพึงพอใจของบุคคล ตามความปรารถนาของแต่ละบุคคล โดย
สามารถวดัเหตุการณ์เขา้ร่วมของบุคคลได ้
 
 การเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง ( Leisure Involvement ) หมายถึง การเขา้ร่วมนนัทนาการและ
การใช้เวลาว่างดา้นอารมณ์ซ่ึงประกอบดว้ยองค์ประกอบย่อย 6 ประการได้แก่ ความส าคญัของ
กิจกรรม ความเพลิดเพลินท่ีไดจ้ากกิจกรรม ความสนใจในกิจกรรม ความหนกั – เบาของกิจกรรม
การเนน้กิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัความรับรู้ของแต่ละคน และความหมายของกิจกรรม 
 
 วิถีชีวิตการใช้เวลาวา่งท่ีดี หมายถึง แนวทางการด าเนินชีวิตของบุคคลท่ีมีแรงจูงใจในการ
ใช้เวลาว่าง แตกต่างกนัไปตามชนชั้นทางสังคม บุคลิกภาพ อายุ เพศ ชนชาติ เพื่อการผ่อนคลาย
อารมณ์ โดยค านึงถึงหลกัตวัแปร 4 ตวั ไดแ้ก่ ความสุข คุณภาพชีวิต ความพึงพอใจในชีวิต และสุข
ภาวะ 
 
 โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง หมายถึง กิจกรรมใชเ้วลาวา่งท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 8  สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง ท่ีมุ่งพฒันาความสุข คุณภาพชีวิต ความพึงพอใจของชีวิต และ
สุขภาวะดว้ยการใช ้Flow Model ให้เกิดแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเกิดความพึงพอใจ ค านึงถึงความถ่ี
ในการเขา้ร่วมกิจกรรม และการสร้างตวัเลือกท่ีเกิดจากแรงจูงใจภายใน 
 
 นกัเรียน หมายถึง นกัเรียนชายและหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 (อายุ 17 – 18ปี) ท่ีเขา้เรียนใน
ศูนยว์ชิาการรัชดาวิทยาบางเขน ประกอบดว้ย โรงเรียนหอวงั โรงเรียนสารวิทยา โรงเรียนราชวินิต
บางเขน โรงเรียนสตรีวทิยา 2 โรงเรียนบดินเดชา  (สิงห์ สิงหเสนีย)์  2 โรงเรียนมธัยมประชานิเวศน์ 
และโรงเรียนลาดปลาเคา้  
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 

 
 ผูว้จิยัไดพ้ฒันาโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งจากแนวคิดของ Ragheb, Mounir G. 
(2012) เก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งบริบทของพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง กบัการท าหนา้ท่ีของ
นนัทนาการ (Recreation functioning) ท่ีก่อใหเ้กิดความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งท่ีน าไปสู่วถีิชีวติการ
ใชเ้วลาวา่งท่ีดี (Positive Leisure Lifestyle) 

 

 
 

ภาพที ่1  กรอบแนวความคิดในการวจิยั
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การตรวจเอกสาร 
 

 ในการศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อวิถีชีวิตการใชเ้วลา
ว่างในแง่บวกของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้ิจยัไดศึ้กษาหลกัการ แนวคิด ทฤษฎีและ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยแบ่งออกเป็น 7 หวัขอ้ดงัน้ี 
 

1. แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
2. ความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
3. วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง 
4. หลกัการพฒันาโปรแกรมนนัทนาการ 
5. นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5  
6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 
 

ความหมายของแรงจูงใจ 
 
 แรงจูงใจ  (Motivation) ประกอบดว้ยแรงขบั (drive) และอิทธิพลท่ีอยูภ่ายใตจิ้ตส านึก           
(concious) และจิตไร้ส านึกท่ีเป็นสาเหตุใหบุ้คคลตอ้งการบรรลุจุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการ                  
(Blackshaw and Crawford, 2009 : 148) แรงจูงใจมีอิทธิพลต่อทุกรูปแบบพฤติกรรมของมนุษยซ่ึ์ง
ท าใหก้ระบวนการท่ีจะเลือกเขา้ร่วมนนัทนาการมีความซบัซอ้นในการตดัสินใจเขา้ร่วมมากกวา่
กิจกรรมอ่ืน ๆ (Jenkin and Pigram, 2003 : 311) นอกจากน้ีแรงจูงใจมีความแตกต่างกบัแนวคิดของ
ความปรารถนา (aspistion) ความตั้งใจ(intention) เหตุผล วตัถุประสงค ์(purpose) ความพึงพอใจ 
จุดมุ่งหมาย (aim) และเป้าประสงค ์(goal) (Dann, 2000 : 393) 
 
 Kleiber et al. (2011 : 156 – 157) ใหค้วามหมายของแรงจูงใจไวว้า่ แรงจูงใจเป็นการ
ขบัเคล่ือนความตอ้งการของตน ซ่ึงความสัมพนัธ์ของแรงจูงใจทั้งต่อตนเองและจากผูอ่ื้น มกัพบมาก
ในเร่ืองของสุขภาพ ถา้เป็นเร่ืองของสุขภาพแลว้โอกาสในแรงจูงใจเกิดข้ึนง่าย มีความน่าสนใจ มี
ความรู้สึกอยากมีส่วนร่วม เป็นตวัของตวัเอง อยา่งไรก็ตามกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีความสัมพนัธ์
ต่อแรงจูงใจอยา่งมาก เน่ืองจากบุคคลมีความสนใจ ความพึงพอใจ มีความตอ้งการ  และเหตุผลใน
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การเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใชแ้รงจูงใจในการเลือกท ากิจกรรมต่าง ๆ กล่าวไดว้า่ แรงจูงใจมีความ
จ าเป็นต่อองคป์ระกอบของกิจกรรมและการงานต่าง ๆ อยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้
 
ประเภทของแรงจูงใจ 
 

 Kleiber et al.  (2011 : 157 – 160) ให้ความหมายของแรงจูงใจวา่ ความตอ้งการของการ
กระท าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัส่ิงจูงใจใหส้ามารถท าส่ิงต่าง ๆ ทั้งน้ีส่ิงจูงใจท่ีท าให้เกิดกิจกรรมการใช้
เวลาว่างได้แก่ ความน่าสนใจ ความสนุก สามารถท าได้ง่าย เกิดความสนใจและพึงพอใจ ความ
ตอ้งการท่ีจะเข้าร่วม ทั้งน้ีแรงจูงใจแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ แรงจูงใจภายใน (Intrinsic 
Motivation) และแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motivation) 
 
 แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) เกิดจากกิจกรรมท่ีน่าสนใจ (interest) สนุกสนาน 
และการกระท าท่ีเกิดข้ึนจากตวัเอง Ryanand and Deci (2000 : 68) จ าแนกวิธีเขา้ถึงคุณลกัษณะของ
แรงจูงใจภายในออกเป็น 4 วธีิ คือ 
 

1. พฤติกรรมแรงจูงใจภายในท่ีเกิดจากการขาดรางวลัจากภายนอก คนท่ีอยู่ใน
สภาพแวดลอ้มท่ีมีตวัเลือกอิสระ จึงสามารถเลือกจากส่ิงท่ีเกิดจากแรงจูงใจภายในได ้

2. พฤติกรรมแรงจูงใจท่ีเกิดจาก การผลกัดนัให้เขา้ร่วมในขณะเดียวกนัท่ีเกิดความ
สนุกสนานดว้ย 

3. กิจกรรมแรงจูงใจภายในท่ีเกิดจากความถ่ีท่ีมีความทา้ทายมากท่ีสุด และบ่อยคร้ัง
จะเป็นผลในการดึงดูดประสบการณ์ เช่นทฤษฎี Flow (Csikszentmihalyi, 1990)  

4. พฤติกรรมแรงจูงใจท่ีเผชิญกบัความตอ้งการทางจิตภายใน ไดแ้ก่ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเอง 
(autonomous) ความสามารถ (competence) และความสัมพนัธ์ (relatedness) 
 
 นอกจากน้ี Vallerand and Losier (1999) แบ่งแรงจูงใจภายในออกเป็น 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
 

1. แรงจูงใจภายในท่ีน าไปสู่ความรู้ (Toward Knowledge) เป็นการเขา้ร่วมกิจกรรม 
เน่ืองจากเกิดความเพลิดเพลินในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ 

2. แรงจูงใจภายในท่ีน าไปสู่ความสัมฤทธ์ิผล (Toward Accomplishment) เป็นการเขา้
ร่วมกิจกรรมเน่ืองจากเกิดความเพลิดเพลินท่ีจะพยายามไปใหถึ้งเป้าประสงคข์องตน 
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3. แรงจูงใจภายในท่ีน าไปสู่การกระตุน้ให้เกิดประสบการณ์  (Toward Experiencing 
Stimulation) เป็นการเขา้ร่วมกิจกรรมเน่ืองจากเกิดการรับรู้ท่ีแน่นอนเก่ียวกบัความเพลิดเพลิน 

 
 แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motivation) เป็นกิจกรรมท่ีไดรั้บรางวลัจากเหตุผลภายนอก 
และเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดนอกเหนือจากเหตุจูงใจ Ryan and Deci (2000) แบ่งแรงจูงใจภายนอก
ออกเป็น 4 รูปแบบ ดงัน้ี 
 

 
 
ภาพที ่2  รูปแบบทฤษฎีการตดัสินใจดว้ยตนเอง 
 
ทีม่า: Ryan and Deci (2000 : 37) 
 

1. แรงจูงใจจากภายนอก (Extrinsic Motivation) เป็นพฤติกรรมท่ีถูกควบคุมโดย
ปัจจยัภายนอกไปสู่เอกกตับุคคล เช่น สัญญาจะใหร้างวลั ส่ิงตอบแทนเม่ือท าส าเร็จ เป็นตน้ 

2. แรงจูงใจจากภายใน (Intrajected Motivation) หมายถึง กิจกรรมท่ีเกิดจากแรง
กดดนัภายใน เป็นการกระท าท่ีถูกควบคุมความรู้สึกว่า ควรท่ีจะท ามากกว่าตอบสนองต่อความ
ตอ้งการท่ีเกิดข้ึนเอง (Autonomons) เกิดจากความสามารถ หรือส่ิงท่ีเก่ียวขอ้ง กล่าวอีกนัยหน่ึง 
หมายถึง คนเขา้ร่วมจากความรู้สึกดา้นจริยธรรม หากไม่เขา้ร่วมจะรู้สึกวา่มีความผดิ 

3. แรงจูงใจเอกลกัษณ์  (Identified Motivation) หมายถึง กิจกรรมท่ีไม่ไดเ้กิดจาก
รางวลัหรือส่ิงท่ีสนใจจริง ๆ แต่เกิดจากความเช่ือท่ีวา่มีความส าคญัและคุม้ค่า 
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4. แรงจูงใจบูรณาการ (Integrated Motivation) หมายถึง ผลของกิจกรรมบรรลุผลเกิด
จากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนั้น 

 
 นอกจากน้ี Ryan and Deci (2000 : 217) ไดเ้สนอสถานการณ์ท่ีไม่ไดเ้กิดจากแรงจูงใจ
ภายนอก และแรงจูงใจภายใน เรียกวา่ Amotivation ซ่ึงหมายถึง สภาวะท่ีตนขาดความสนใจท่ีจะเขา้
ร่วม เน่ืองจากขาดทั้ งความรับรู้ในประสิทธิภาพ หรือขาดการรับรู้ในผลลัพธ์ท่ีพึงปรารถนา         
Self – Determination Theory Model เปรียบเทียบ Amotivation อยู่ตรงกนัขา้มกบั Intrinsic 
Motivation เน่ืองจากขาดพลงังาน ทิศทาง แสดงความคงท่ี ในขณะท่ี Extrinsic Motivation จะแปร
ผนัตามส่ิงท่ีเกิดข้ึนในตวัเอง (Autoonomons) จากการตดัสินใจดว้ยตนเองและไม่สามารถตดัสินใจ
ดว้ยตวัเอง  
 
 Basic Need Theory  ทฤษฎีความตอ้งการพื้นฐาน เป็นทฤษฎียอ่ยในทฤษฎีตดัสินใจดว้ย
ตนเอง ซ่ึงผูส้ร้างทฤษฎีน้ีคือ Abraham Maslow (1970 อา้งถึง สุวมิล , 2553) เดิมเรียกวา่  
“Hierarchy of Need”  

 

 
 
ภาพที ่3  ทฤษฎีความตอ้งการขั้นพื้นฐานของ Maslow 
 
ทีม่า : สุวมิล (2553 : 5)  
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 ARCS Motivation Model  
 
 Keller (1987 Cited. Mores, 2013) ไดพ้ฒันารูปแบบแรงจูงใจท่ีเกิดจากกระบวนการเรียนรู้
ไปสู่ความพึงพอใจในผลท่ีไดรั้บ เรียกวา่ รูปแบบแรงจูงใจ ARCS (ภาพท่ี4) 

A  = Attention (ความสนใจ) - พยายามดึงดูดความสนใจของนกัเรียนดว้ยบางส่ิงบางอยา่งท่ี
พิเศษ 

R = Relevance (ความสัมพนัธ์กนั / ตรงประเด็น) – ใหผู้เ้รียนเกิดความอยากรู้อยากเห็นใน
ส่ิงท่ีจะเรียนรู้ เกิดความสมใจและทา้ทาย 

C = Confidence (ความเช่ือมัน่) – ผูเ้รียนควรไดรั้บผลในแง่บวกจากส่ิงท่ีจะท า โดยก าหนด
งานใหเ้หมาะกบัระดบัความสามารถและประสบการณ์ไม่ง่ายหรือยากเกินไป 

S = Satisfaction (ความพึงพอใจ) - ไปสู่ความส าเร็จ มีการวางแผนกระตุน้และยนืยนั ให้
ความสนใจดว้ยการให้รางวลั การชมเชยมากกวา่การลงโทษ 

 

 
 
ภาพที ่4  รูปแบบแรงจูงใจ ARCS 
 
ทีม่า : Keller (1987 cited Mores, 2013) 
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ทฤษฎีแรงจูงใจ 
 
 ทฤษฎีจิตวทิยาทางสังคมและจิตวทิยาเชิงบวกท่ีเป็นพื้นฐานของการประเมินแรงจูงใจการ
ใชเ้วลาวา่ง แบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม (Ragheb, 2012 : 296 - 298) ดงัน้ี 
 

1. ทฤษฎีจิตวเิคราะห์ (Psychoanalytic theories)  
 Singmund Freud  เป็นผูค้น้พบจิตวิเคราะห์ท่ีมีช่ือเสียง ท่านเป็นแพทยก่์อนท่ีจะผนั

ตวัเองเป็นนกัจิตวิทยา แนวคิดของท่าน กล่าวถึง พฒันาบุคลิกภาพและปรัชญาท่ีเป็นธรรมชาติของ
มนุษย์ ทฤษฎี จิตวิ เคราะห์ เ กิดจากจิตไ ร้ส า นึกของคนซ่ึง เ ป็นแหล่ง ท่ีมาของแรงจูงใจ                
จ  าแนกออกเป็นทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Freud) และทฤษฎีจิตสังคม (Erikson) ขอ้จ ากดัของทฤษฎีน้ีไม่
สามารถใชเ้ป็นพื้นฐานท่ีจะพฒันาหรือสร้างแบบวดัทางนนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง 

 
2. ทฤษฎีพฤติกรรม (Behavioral Theories)  
 John Watson  เป็นผูค้น้พบพฤติกรรมนิยม (behaviorsim) ในปี ค.ศ. 1913 ไดเ้สนอแนะ

วา่จิตวทิยาควรเนน้ถึงพฤติกรรมท่ีเห็นและไดย้ินจากการสังเกต รากฐานของพฤติกรรมนิยมมาจาก
งานของ Pavlov และ Thorndike ท่ีเรียกว่า การวางเง่ือนไข (classical condition) ก่อให้เกิด
พฤติกรรม (ผล) ซ่ึงน าไปประยุกตใ์ชก้บัความคาดหวงัของนนัทนาการ การเล่น การให้รางวลั และ
ความพึงพอใจได ้

 
3. ทฤษฎีการรับรู้ (Cognitive Theories)  
 Piaget เป็นผูคิ้ดพบทฤษฎีการรับรู้ (Cognitive Theories) ซ่ึงทฤษฎีน้ีเป็นศูนยก์ลางของ

ขบวนการรับรู้และการเรียนรู้ การสร้างและเปล่ียนแปลงทศันคติการใชเ้วลาวา่ง น าไปวางแผนการ
เล่นของเด็กเพื่อก่อใหเ้กิดการเรียนรู้ ทฤษฎีการรับรู้สามารถช่วยให้เขา้ใจและประเมินการตระหนกั
รู้ เหตุผลและความรู้ของการใชเ้วลาวา่งท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาวะและคุณภาพชีวติ 

 
4. ทฤษฎีความเจริญงอกงามของมนุษย ์(Humanistic Growth Theories)  
 Maslow and Schultz กล่าวว่าทฤษฎีความเจริญงอกงามแสดงให้เห็นพฒันาการ 

ความสามารถในการสร้างสรรค์ และพรสวรรค์ของแต่ละบุคคลในการแสวงหาตัวเลือก               
การใชเ้วลาวา่ง ตลอดจนธ ารงไวก้ารมีสุขภาพทางจิต สุขภาวะและคุณภาพของชีวติ 
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5. ทฤษฎีจิตวทิยาเชิงบวก (Positve Psychological Theories) 
 Seligman เป็นผูค้น้พบจิตวิทยาเชิงบวกในปีค.ศ. 1998 ไดก้ล่าวถึงคุณลกัษณะของ

จิตวิทยาเชิงบวก มีแนวโน้มท่ีก่อให้เกิดผลทางนนัทนาการ และการใชเ้วลาวา่ง ในการเขา้ร่วมจาก
ความชอบ มีอิสระในการเลือกและตดัสินใจดว้ยตนเอง นอกจากน้ี ผลจากความรู้สึกท่ีดี (เชิงบวก) 
จะท าใหมี้สุขภาพแขง็แรงและมีอายยุนืยาวข้ึน 

 
 การประยกุตท์ฤษฎีแรงจูงใจและปรัชญามาประเมินการใชเ้วลาวา่ง (Regheb, 2012 : 299 - 
300) 

1. ทฤษฎีพฤติกรรม ช่วยบูรณาการให้รู้จกัช่วยตัวเอง การฝึก การผ่อนคลาย การจัด
โปรแกรมองตนในการดูแลสุขภาพ 

2. ทฤษฎีการรับรู้ ข้ึนอยู่กบักระบวนการประเมินการใช้เวลาว่าง ปรัชญาของแรงจูงใจ 
อธิบายถึงธรรมชาติของการใหเ้วลาวา่ง และแบบประเมินความเจริญงอกงาม 

3. ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกและความเจริญงอกงามของมนุษย์เน้นถึงธรรมชาติท่ีมีแต่
ก าเนิดของการใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการ การออกก าลงักาย การเดินทาง และการท่องเท่ียว 
 
แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง (Leisure Motivation) 
 
 แรงจูงใจการใช้เวลาวา่ง (LM) หมายถึงความตอ้งการและแรงขบัในการแสวงหากิจกรรม
การใชเ้วลาวา่ง (Rageb, 2012 : 295)จากการศึกษาของ Beggs and Elkin (2010) พบวา่มาตรวดัของ
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งมีความสัมพนัธ์ทางสถิติกบัความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
 
 แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเป็นศูนยก์ลางของจิตวทิยาการใชเ้วลาวา่ง Mannell and Kleiber 
(1997) แบ่งองคป์ระกอบของรูปแบบแรงจูงใจออกเป็น :  1) แรงจูงใจ / ความตอ้งการ                    
2) พฤติกรรม / กิจกรรม 3) เป้าประสงค ์/ ความพึงพอใจ และ 4) ใหผ้ลสะทอ้นกลบั 
 
 Crandall (1980) ช้ีใหเ้ห็นถึงวธีิการก าหนดแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งในการวดัความตอ้งการ 
(Needs) หรือความพึงพอใจโดยตรง ความตอ้งการเขา้ร่วมการใช้เวลาวา่งมีความสัมพนัธ์กบัความ
สนุกสนาน หนีจากกิจวตัรประจ าวนั และความตอ้งการการพกัผอ่น 
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 จากการศึกษาล าดับความซับซ้อนของแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 10 อันดับแรกของ        
Kelly (1983 : 4) พบว่า – 1) สนุกในธรรมชาติ หนีจากอารยธรรม 2) หนีจากงานในกิจวตัร
ประจ าวนั และความรับผิดชอบ 3) ออกก าลงักาย 4) กิจกรรมสร้างสรรค ์5) พกัผอ่น 6) ติดต่อกบั
สังคม 7) พบปะคนใหม่ 8) พบกบัเพื่อนต่างเพศ 9) ปฏิสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว และ        
10) การยอมรับในสถานภาพท่ีมีอยู ่
  
 London et al. (1977) จ าแนกมิติของแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีแฝงไดแ้ก่ การให้ผลสะทอ้น
กลุ่ม การเช่ือมประสานและการเขา้ร่วม Tinsley and Kass (1979) พบปัจจยัท่ีมีผลต่อแรงจูงใจการ
ใชเ้วลาวา่ง 10 ประการไดแ้ก่ การมีสัจจะการแห่งตน ความเป็นเพื่อน พลงัอ านาจ การชดเชย ความ
ปลอดภยั การใหบ้ริการแก่สังคม สุนทรียภาพทางสติปัญญา การออกก าลงักาย รักในศกัด์ิศรีของตน 
และการควบคุมตนเอง ในขณะเดียวกนั Iso – Ahola and Allen (1982) พบวา่ แรงจูงใจการใชเ้วลา
ว่างท่ีมีต่อการท างานมี 7 ส่ิงไดแ้ก่ ความหลากหลายในตวับุคคล ความสามารถของคน หนีจาก
กิจวตัรประจ าวนั การเขา้ร่วมภายในบุคคล การพกัผอ่น และความสามารถในความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล 
  
 ความสัมพนัธ์ระหวา่งชนชั้นทางสังคมกบัความพอใจการใชเ้วลาวา่งพบวา่ ความพึงพอใจ
การใชเ้วลาวา่งมีความสัมพนัธ์มากกบัผูสู้งอายท่ีุมองโลกในแง่ดี แต่จะมีความสัมพนัธ์นอ้ยกบัคน
หนุ่มสาว (Franken and Raaij, 1981) 
 
 นอกจากน้ี Gunter and Gunter (1980) ไดเ้สนอรูปแบบทางสังคม – จิตวทิยากบัการเขา้ร่วม
ทางจิตของแต่ละบุคคลในกิจกรรมวถีิชีวิตและโครงสร้างของเวลาและเหตุการณ์ต่าง ๆ (ภาพท่ี 5) 
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ภาพที ่5  รูปแบบของแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งและตวัเลือกของ Gunter 
 
ทีม่า : Gunter and Gunter (1980)  
 
ทฤษฎีแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 
 
 แรงจูงใจท่ีท าให้คนเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีความสัมพนัธ์กบัทฤษฎีต่าง ๆ            
4 ทฤษฎี (Hills, Argyle and Reeves, 2000 : 763 -776) ดงัน้ี 
 

1. ทฤษฎี Flow ของ Csikzentmihaly, 1988  
 การจดักิจกรรมท่ีความท้าทายต้องสอดคล้องกับทกัษะของผูเ้ข้าร่วมแต่ละคน 

ประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วม จดัเป็นรางวลัท่ีก่อใหเ้กิดภาวการณ์ไหล ถา้ความทา้ทายต ่าไป คน
ท่ีมีประสบการณ์ จะเกิดความเบ่ือหน่าย ถ้าความทา้ทายสูงเกินไปแต่มีทกัษะน้อย จะเกิดความ
กระวนกระวายใจ (ภาพท่ี 6) 
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ภาพที ่6  ทฤษฎี Flow 
 
ทีม่า : Csikzentmihaly (1997) 
 

2. ทฤษฎีประสิทธิภาพของคน (Self – efficacy Theory) ของ Bandura, 1977 
  แรงจูงใจในการท ากิจกรรมเป็นความเช่ือวา่มีความสามารถในการปฏิบติัในระดบั
ท่ีเหมาะสม ความสามารถน้ีเป็นประสิทธิภาพของตวัเองท่ีข้ึนอยูก่บัการตดัสินของคนในศกัยภาพท่ี
มีอยู ่ Bandura พิจารณาถึงประสิทธิภาพของตนจากความส าเร็จในอดีต ประสบการณ์ต่าง ๆ และ
การชกัชวน / กระตุน้ การมีประสิทธิภาพของตน มีอิทธิพลโดยตรงกบัการเพิ่ม Commitment และ 
Persistence และมีอิทธิพลทางออ้มต่อการตั้งเป้าประสงค ์ทฤษฎีน้ีมีความเช่ือมโยงกบักีฬา และการ
ออกก าลงักาย สามารถน าไปประยุกต์ใช้กบัการใช้เวลาว่างในความเช่ือของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความสามารถ 
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3. ทฤษฎีการพลิกกลบั (Reversal Theory) ของ Apter, 1982  
 เน่ืองจากบางพฤติกรรมท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัความตอ้งการทางชีววิทยาท่ีเกิดข้ึนทนัที

เช่น กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งประเภทบนัเทิง งานอดิเรก และกีฬา ไม่สามารถน ามาอธิบายเก่ียวกบั
แรงจูงใจได ้Apter (1982) ไดจ้  าแนกสภาวะของแรงจูงใจแบบพลิกกลบั ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
Talic – กิจกรรมเครียดท่ีก่อให้เกิดเป้าประสงคใ์นระยะยาว และเป็นรูปแบบความสนุกสนานท่ีมา
จากการเขา้ร่วมจนบรรลุเป้าหมาย และ Paratelic – กิจกรรมการเล่นท่ีก่อให้ความสนุกทนัที และ
เป็นสภาวะท่ีไดจ้ากของการชกัน าของกิจกรรมจนก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน และต่ืนเตน้ในตวัของ
มนัเอง ทฤษฎีน้ีแบ่งประเภทของกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งออกเป็นเกิดผลจากการเขา้ร่วมกิจกรรมใน
ระยะสั้นและระยะยาว และอธิบายถึงความพึงพอใจจากภายในท่ีก่อใหเ้กิดความสนุกของผูเ้ขา้ร่วม 
 

4. ทฤษฎีแรงจูงใจทางสังคม (Social  Motivation)  
 กิจกรรมการใช้เวลาว่างเกิดจากการมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม การใช้เวลาเขา้ร่วม

กิจกรรมการใช้เวลาว่างกบัเพื่อน ก่อให้เกิดการสนบัสนุนทางสังคมและมิตรภาพ ส่ิงท่ีปรารถนา
ของการติดต่อทางสังคม เป็นหน่ึงในแรงจูงใจหลกัส าหรับการใชเ้วลาวา่ง แต่ละคนอาจหาความพึง
พอใจท่ีแตกต่างกนัจากการใชเ้วลาว่าง หรือความพอใจท่ีต่างกนัจากกิจกรรมท่ีเหมือนกนั ประเภท
ของการมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมและความสัมพนัธ์แบ่งออกเป็น : - 1) ความสัมพนัธ์ท่ีใกลชิ้ด
ระหว่างบุคคล 2) ท างานพร้อมกนั 3) การติดต่อทางกายภาพ 4) สถานภาพท่ีเด่นของการเป็น      
ผูน้  ากลุ่ม 5) การแสดงออกทางสาธารณะ และ 6) งานอาสาสมคัรเพื่อส่วนร่วม (Hills, Argyle and 
Reeves, 2000)  
 
ธรรมชาติของแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง  
 
 Ragheb (2012: 302-303) อธิบายถึงธรรมชาติในแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง เป็นการไหลล่ืน 
(Flow) และเป็นผลมาจากประสบการณ์ในการเขา้ร่วม หลกัในการเลือกกิจกรรมมาจากทกัษะและ
รูปแบบการเลือกกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
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 Nash (1960 cited Ragheb, 2012: 302-303) ซ่ึงเป็นนกัปรัชญาทางการใชเ้วลาวา่ง ได้
น าเสนอแบบจ าลองการมีส่วนร่วมในการใชเ้วลาวา่ง ออกเป็น 6 ระดบัดงัน้ี    
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

- ระดบั -1 หมายถึงการปฏิบติัตวัท่ีเป็นไปในทิศทางความเสียหาย ความชัว่ร้าย  
- ระดบั -2 ท าใหเ้กิดความเสียหายทางสังคมการกระท าผดิกฎหมาย ในระดบั -2 เป็นการ

ท าความเสียหายทางความคิดการด่ืมแอลกอฮอล ์สูบบุหร่ี หรือการฆ่าท าให้เสียชีวติซ่ึงเป็นกิจกรรม
ท่ีท าปราศจากความบนัเทิงและความบนัเทิง 

- ระดบั + 1 หมายถึงการท ากิจกรรมในเวลาวา่ง เพื่อฆ่าเวลาไม่ไปท ากิจกรรมท่ีเสียหาย 
- ระดบั + 2 การเขา้ร่วมโดยใชอ้ารมณ์มีส่วนร่วม เกิดความสนุกสนาน 
- ระดบั + 3 หมายถึงการเขา้ร่วมอยา่งเป็นฝ่ายกระท า ไดล้งไปมีส่วนร่วมในกระบวนการ 

ลงมือท าเอง มีส่วนในกระบวนการติดต่อ การพฒันาใหส้ าเร็จลุล่วง 
- ระดบั + 4 หมายถึงเกิดเป็นความคิดสร้างสรรค ์สร้างสรรคใ์หเ้กิดผลงานใหม่ ๆ 

ออกมาตั้งแต่กระบวนการคิดริเร่ิมท่ีจะท าดว้ยตวัเองจนพฒันาใหส้ าเร็จลุล่วง 
 

 
 

ภาพที ่7  กระบวนทศัน์ของการใชเ้วลามีเวลาวา่งของ Nash 
 
ทีม่า : สุวมิล (2553 : 7) 
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การวดัแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง  
 
 Ellis (1973 cited Ragheb, 2012: 302-303)ไดก้ล่าววา่ แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง เป็นแรงขบั
ในตวับุคคลในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการ การเดินทางท่องเท่ียว ออกก าลงักาย และการ
เล่น ส่วนการใช้เวลาว่างเป็นส่ิงท่ีแสดงให้เห็นคุณค่าในโครงสร้างของแรงจูงใจ (Ragheb, 2012: 
302-303) 
 
 Iso-Ahola and Allen (cited Ragheb, 2012: 302-303)ไดต้รวจวดัระดบัการพฒันาการวดั
แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง ความตอ้งการการใช้เวลาว่าง ก่อนและหลงัการท างาน ของกลุ่มคนเล่น
บาสเกตบอลในวิทยาลยั พบวา่ความสัมพนัธ์เป็นไปในทางบวกในการเห็นคุณค่าในตวัเอง แรงขบั
ช่วยในการผอ่นคลาย เกิดปฏิสัมพนัธ์ ความสามารถในการเขา้ร่วมกลุ่ม  
 
 Beard and Ragheb (cited Ragheb, 2012: 302-303) ไดก้ าหนด 4 องคป์ระกอบหลกัของ
แรงจูงใจไดแ้ก่ สติปัญญา (จิตใจ) สังคม ความสามารถ(สรีระร่างกาย) และหลีกเล่ียงการกระตุน้ ซ่ึง
พื้นฐานในการศึกษาคน้ควา้เป็นใน 3 ล าดบัแรกรวมเป็นหน่ึงในโครงสร้างการกระตุน้ 
 
 Eills and Witt (1984 cited Ragheb, 2012: 302-303) ไดก้ล่าวถึง โครงสร้างการวดัแรงขบั 
มาจากการมีอิสระในการใชเ้วลาวา่ง 4 ประการไดแ้ก่   1) ความสามารถในการรับรู้ 2) 
ความสามารถในการควบคุมตนเอง 3) แรงจูงใจภายใน  และ 4) ความสนุกสนาน 
 
 Wessinger and Bandalos (1995 cited Ragheb, 2012: 302-303) กล่าววา่ สัญชาตญาณ
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งมี 4 ระดบัดงัน้ี 

1. การยบัย ั้ง ควบคุมตนเอง 
2. ความสามารถ 
3. ความรับผดิชอบ  
4. ส่ิงกระตุน้ 
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 Frankl’s (1962 cited Ragheb, 2012: 302-303) ไดก้ล่าวถึงระดบัการพฒันาทฤษฎีแรงจูงใจ
มี 4 องคป์ระกอบคือ การเติมเตม็ทางสรีระร่างกาย ความสามารถในการยบัย ั้งตนเอง ผอ่นคลาย
จิตใจ และสร้างความเช่ือมัน่ทางบวก นอกจากน้ี Baldwin and Caldwell (2003 cited Ragheb, 2012: 
303-304)  ไดพ้ฒันาในแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งส าหรับวยัรุ่น ออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. แรงจูงใจ 
2. ลกัษณะภายนอก 
3. ความขดัแยง้ทางความรู้สึก / ความคิด ( introjections ) 
4. เป็นตวัตน 
5. สัญชาตญาณ 

 
ความสัมพนัธ์ระหว่างบริบทของพฤติกรรมการใช้เวลาว่างกบัการท าหน้าทีข่องนันทนาการ 
 

 Ragheb (2012: 276) อธิบายความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและการท าหนา้ท่ี
ของนนัทนาการ (Recreation Functioning) (ภาพท่ี 8) 
 

 
 

ภาพที ่ 8  ความสัมพนัธ์ระหวา่งบริบทพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและการท าหนา้ท่ีของนนัทนาการ 
 

ทีม่า : Ragheb (2012: 276) 
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 จากการทบทวนแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ผูว้จิยัพบวา่ แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเป็นตวักลาง
ในการเช่ือมโยงระหวา่งส่ิงท่ีจะก่อใหเ้กิดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอนัไดแ้ก่ ทศันคติ ความสนใจ และ
การเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่งอยา่งเป็นอิสระ ส่งผลใหเ้กิดคุณภาพชีวติท่ีดี ความสุข ความพึงพอใจใน
ชีวติ และเกิดสุขภาวะท่ีดี 

 
ความพงึพอใจในการใช้เวลาว่าง  

 
การวดัรูปแบบการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง (Leisure Participation Patterns) 
  
 ในการวดัการใช้เวลาว่าง จ  าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะตอ้งเขา้ใจความแตกต่างระหว่างการอยู่ร่วม 
(Attendance) การมีส่วนร่วม (Participantion) และเขา้ร่วมดว้ยใจจดจ่อ (Involvement) (Burlingame 
and Blasklo, 2010 : 519 – 520) ดงัต่อไปน้ี 
 

1. การอยูร่่วม (Attendance) หมายถึง การนบัจ านวนคร้ัง หรือความบ่อยท่ีปรากฏตวัอยูใ่น
กิจกรรม เช่น 2 คร้ังต่อสัปดาห์ สัปดาห์ละคร้ัง เป็นตน้ การวดั การอยู่ร่วมสามารถวดัจากการจด
บนัทึกการอยูร่่วม (Attendance Records) ในกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีจดัให้เขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง จดัเป็น
การวดัแบบง่ายมี 2 ทาง (Binary) คือ อยูร่่วมหรือไม่อยูร่่วม 

 
2. การมีส่วนร่วม (Participantion) เป็นการวดัท่ีค่อนขา้งซบัซ้อนท่ีเนน้ถึงคุณภาพของการ

กระท า กบัปริมาณงานท่ีกระท าในกิจกรรมการมีส่วนร่วมสามารถวดั จากการมีส่วนร่วมท่ีเป็น
อนัตราย (Harmful Participant) จนถึงการมีส่วนร่วมท่ีดีต่อสุขภาพ (Healthful Participant) ตามท่ี 
Nash (1960) และ Deln (1995) ไดเ้ขียนถึงคุณภาพของการมีส่วนร่วมของแต่ละคน จากการมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมท่ีท าลายตนเอง และผูอ่ื้น (นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่งในแง่ลบ) ไปสู่ประโยชน์
ท่ีได้จากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม (นันทนาการและการใช้เวลาว่างในแง่บวก) มีลกัษณะเป็น
เส้นตรง (Linear) ซ่ึงมกัจะมีการใช้การวดัตวัเอง (Self - Report) ในการวดัน้ี Deln ไดด้ดัแปลง  
Nash ’ s Pyramid of Leisure จาก 6 ระดบัเป็น 9 ระดบั 

 
3. การเขา้ร่วม (Involvement) เป็นการรับรู้หลายรูปแบบ (Multifaceted Cognitive) และ

หลายสภาวะของอารมณ์ (Emotional State) ซ่ึงเหมือนกบัแนวคิดการใชเ้วลาวา่งของ Neulinger ท่ี
กล่าวถึง สภาวะทางจิตใจท่ีด ารงอยู ่(A State of Mind) ไม่ใชเ้ก่ียวกบัเวลา (Time) ในการวดัการเขา้
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ร่วมการใช้เวลาวา่ง สามารถวดัจากองค์ประกอบยอ่ยของการเขา้ร่วมอย่างอิสระ 6 องค์ประกอบ
ดงัน้ี 

3.1 ความส าคญัของกิจกรรม (Importance) 
3.2 ความเพลิดเพลินท่ีไดรั้บจากกิจกรรม (Pleasure) 
3.3 ความน่าสนใจในกิจกรรม (Interest) 
3.4 ความหนกั / เบา ในกิจกรรม (Intensity) 
3.5 จากศูนยก์ลางของกิจกรรมไปสู่การรับรู้ของแต่ละคน (Self – Perception) 
3.6 ความหมายของกิจกรรม (Meaning) 

 
การประเมินการเข้าร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างและนันทนาการ 
 
 Ragheb สร้างแบบประเมิน Leisure and Recreation Involvement (LRI) เพื่อวดัการรับรู้ของ
ผูเ้ขา้ร่วม (Participant) ท่ีได้เขา้ร่วมการใช้เวลาว่าง ทั้งน้ีมีความแตกต่าง ระหว่างการมีส่วนร่วม 
(Participant) กบัการเขา้ร่วม (Involvement) การมีส่วนร่วมเป็นแนวคิดเส้นตรง (Linear concept) ท่ี
วดัคุณภาพ (Quality) และปริมาณ (Quantity) ของงานท่ีผูเ้ขา้ร่วมกระท าในระหวา่งกิจกรรม ส าหรับ
การเขา้ร่วม (Involve) ในนนัทนาการและการใชเ้วลาว่าง หมายถึง ความรู้สึกท่ีเฉพาะเจาะจง ของ 
แต่ละคนท่ีมีต่อกิจกรรม (ในแง่บวก) ความเช่ือในกิจกรรมท่ีเพิ่มคุณค่าท่ีดีต่อชีวติ และการให้สัญญา 
(Committe) ท่ีจะเขา้ร่วมในกิจกรรม การเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Involvement) เป็นการรับรู้
และสภาวะทางดา้นอารมณ์หลายรูปแบบ การเขา้ร่วมมี 6 องคป์ระกอบดว้ยการรับรู้ / อารมณ์ ท่ีมี
อิทธิพลท่ีแทจ้ริง ต่อการมีส่วนร่วม (Participation) ในแต่ละกิจกรรม (Burlingame and Blackshko, 
2010 : 524) ไดแ้ก่ 
 

1. ความส าคญัของกิจกรรม 
2. ความเพลิดเพลินท่ีไดรั้บจากกิจกรรม 
3. ความน่าสนใจในกิจกรรม 
4. ความหนกัเบา หรือการดึงดูดใหเ้ขา้กิจกรรม 
5. จุดศูนยก์ลางของกิจกรรมไปท่ีการรับรู้ของตนเอง 
6. ความหมายของกิจกรรม 
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 การเขา้ร่วมวดัจากการประเมินค่าของผูเ้ขา้ร่วมในประเด็นความส าคญัของตวัเลือกการใช้
เวลาว่าง ความหมายท่ีไดรั้บ (Meaning derived) ความเพลิดเพลินท่ีไดรั้บจากการใช้เวลาว่างของ
ตนเอง ในการพฒันาเคร่ืองมือทดสอบท่ีมีความเท่ียงตรง (Valid) และความเช่ือมัน่ (Reliable) ใน
การวดัองค์ประกอบของการเขา้ร่วมข้ึนอยูก่บัส่ิงแวดลอ้ม ความรู้และสถานการณ์ ณ ขณะนั้นของ
แต่ละคน ซ่ึงไม่สามารถจะวดัจากการสังเกต 
 
 Felce and Perre (1995. cited Priebe and Oliver, 1999:8) ไดแ้บ่งการประเมินจากหลกัความ
พึงพอใจชีวติดงัต่อไปน้ี 

1. สรีระร่างกาย 
2. องคป์ระกอบร่างกาย สังคม สุขภาวะ 
3. พฒันากิจกรรม 
4. สุขภาวะทางอารมณ์ 

 
ความหมายความพงึพอใจการใช้เวลาว่าง ( Leisure Satisfaction ) 
 
 Wang (2008. cited Beggs and Elkin, 2010) ไดใ้หค้วามหมายความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
ว่าเกิดจากการช่ืนชอบความพึงพอใจในการใช้ชีวิต ยกตัวอย่างในกลุ่มวยัรุ่นท่ีชอบเล่นเกมส์
ออนไลน์ ในเวลาชั่วโมงการเล่นเกมส์ออนไลน์ จะมีระยะเวลาท่ี มีความพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 
ความพึงพอใจจากการใชเ้วลาวา่งทางบวกมี 2 ระดบัไดแ้ก่ บุคคลไม่เลือกท ากิจกรรมทางลบ และ
ความทรงจ าทางบวกมีผลต่อกิจกรรมท่ีเลือกจากสังคมส่ิงแวดลอ้ม (Kelly and Godldey, 1992) 
 
 Gordon and Catalbiano (1996. cited Hultsman, 1993) ไดพ้ิจารณาความพึงพอใจการใช้
เวลาวา่งจากความส าคญัในการพฒันาเด็กจากรูปแบบการใชเ้วลาวา่งและพฤติกรรมในระยะยาว 
แบ่งออกเป็นพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง และทศันคติในการใชชี้วติ ทศันคติทางบวกก่อใหเ้กิด
ประสบการณ์ ความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งในตวับุคคลและปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม นอกจากน้ี  
Beggs (2002) เห็นวา่ความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่งมีการวดัและพิจารณาจากกิจกรรมท่ีมี
ลกัษณะเฉพาะ และความคิดไปสู่เป้าหมาย การวดัความพึงพอใจทัว่ไปจากตวัเลือกการใชเ้วลาวา่ง 
วธีิการเลือกพฒันามาจากความพึงพอใจในกิจกรรมท่ีเป็นธรรมชาติ และเป็นเคร่ืองมือในการพฒันา
ในการศึกษากิจกรรม 
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 Beard and Ragheb (1980) ไดพ้ฒันาระดบัความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งออกเป็น 6 
องคป์ระกอบระดบัยอ่ยในการวเิคราะห์ดงัน้ี  

1. จิตวเิคราะห์ 
2. การศึกษา 
3. สังคม 
4. การผอ่นคลาย 
5. สรีระวทิยา 
6. ศิลปะความงาม 

 
 Schreyer and Driver (1989 cited Kelly, 1992) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของการกระท าในเวลา
วา่งของแต่ละคนออกเป็นลกัษณะต่าง ๆ ดงัน้ี 

1. สนุกอยา่งเป็นธรรมชาติ 
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. ออกก าลงักาย 
4. หลีกเล่ียงความวุน่วายจากฝงูชน 
5. เรียนรู้กิจกรรมกลางแจง้ 
6. เห็นคุณค่าการแบ่งปัน 
7. เป็นตวัของตวัเอง 
8. ความเป็นเครือญาติ เป็นครอบครัว 
9. กระตุน้ผลสัมฤทธ์ิ 
10. การพกัผอ่นทางสรีระร่างกาย 
11. การสอนการเป็นผูน้ า 
12. ไม่ท าส่ิงท่ีเกิดความเส่ียง 
13. ลดความเส่ียง 
14. พบคนใหม่ ๆ รู้จกัคนใหม่ ๆ 
15. ใฝ่หาอดีต ใฝ่หาความสุขในอดีต
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อทิธิพลของแรงจูงใจการใช้เวลาว่างทีม่ีต่อความพงึพอใจการใช้เวลาว่าง 
 
 Ragheb and Tate (1993) กล่าววา่ ประโยชน์จากความพึงพอใจการใช้เวลาวา่งในระดบั
โครงสร้างการศึกษา ส่งผลในการพฒันา พฤติกรรมการมีส่วนร่วม แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง และ
ความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
 
 Beggs, Elkins and Power (2005) ไดก้ล่าวถึงความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่งมีความส าคญั
ในมุมมองความเขา้ใจ ไดเ้ติมเต็มคุณค่าการพิจารณาโครงสร้างความพึงพอใจ ประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งอาจเป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจภายในของตวับุคคลกบั การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การใชเ้วลาวา่ง อีกประการหน่ึงความพึงพอใจจากกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง เหมือนกนัความพึงพอใจ
ในสุขภาพ และการเงิน (Regheb, 2012 : 352) ส่ิงท่ีมีมาก่อนความพึงพอใจ และความสุขก็ คือ 
แรงจูงใจ นัน่เอง 
 
 นอกจากน้ี DuBrin (1972) กล่าวถึง ความสัมพนัธ์ระหว่างความพึงพอใจกบัแรงจูงใจ 
แรงจูงใจ หมายถึง ค่าใช้จ่ายของความพยายามท่ีจะไปสู่เป้าประสงค์ ในขณะท่ีความพึงพอใจ 
หมายถึง ความรู้สึกของความพอใจท่ีเกิดจากผลของความส าเร็จ 
 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
 
 สุวมิล (2555ก) ไดอ้ธิบายถึงการเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง วา่ประกอบไปดว้ยกิจกรรม
นนัทนาการ  8 ประเภทไดแ้ก่ 

1. ดนตรี 
2. ศิลปะและหตัถกรรม 
3. กิจกรรมกลางแจง้ 
4. กิจกรรมส่งเสริมจิตใจ และการใชภ้าษา 
5. งานอดิเรก 
6. เกม 
7. การเตน้ร า  
8. การแสดงละคร



27 

ภาพที ่9    ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ 
 
ทีม่า : สุวมิล (2555ก) 
 
 สุวิมล (2555ค) ไดอ้ธิบายถึง ลกัษณะของกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งแบ่งออกเป็น ศิลปะและ
หตัถกรรม ดนตรี วรรณคดี การเตน้ร า การละคร กีฬาและเกม และกิจกรรมนอกสถานท่ี ซ่ึงสามารถ
แบ่งการจดักิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 3 ลกัษณะดงัน้ี 

1. กิจกรรมอิงภาคพื้นดิน (Land – based Activity) 
2. กิจกรรมอิงทางน ้า (Water – based Activity) 
3. กิจกรรมอิงธรรมชาติ (Nature – based Activity) 

 
 จากการศึกษาของผูว้ิจยัเก่ียวกบัเร่ืองความพึงพอใจการใช้เวลาว่างพบว่า เป็นการเขา้ร่วม
กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีหลากหลายรูปแบบ ตามความตอ้งการ ความสนใจ จิตวิทยา ความสามารถ
ในทางอตัโนมติัและความสัมพนัธ์ เพื่อผ่อนคลายเป็นการพฒันาทกัษะ พฒันาศกัยภาพ ความพึง
พอใจเป็นกระบวนการใหร้างวลัตนเอง 
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วถิีชีวติการใช้เวลาว่าง  
 

ความหมายของ วถิีชีวติการใช้เวลาว่าง (Leisure Lifestyles) 
  
 Jenkins and Pigram (2003 : 288) ไดนิ้ยามวถีิชีวิตการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Lifestyles) 7 
ดา้นดงัน้ี 
 

1. Sub Cultural – คลา้ยความสัมพนัธ์ในส่วนย่อยทางวฒันธรรมสังคมในกลุ่มสังคม       
ท่ีอยูอ่าศยั ตวัอยา่งเช่น กลุ่มวฒันธรรมวยัรุ่น กลุ่มเพื่อน กลุ่มเพื่อนร่วมงานเพื่อนร่วมอาชีพเพื่อนใน
องคก์รเดียวกนั 

2. Psychological - ลกัษณะทางจิตวิทยาซ่ึงรูปแบบถูกพฒันามาตั้งแต่วยัเด็กแรกเกิดและ
พฒันาเป็นบุคลิกภาพของบุคคล 

3. Market Research – พฒันาความคิดมาจากลกัษณะวิถีชีวิตแบบกลุ่ม แต่มีความซบัซ้อน
มากกว่ากนัตรงรูปแบบการใชว้ิธีการ จดัการขอ้มูลรายจ่าย สถิติขอ้มูลประชากร คุณธรรม คุณค่า
และทศันคติต่อการเมือง ส่งผลร่วมไปถึงลกัษณะบุคลิกภาพของบุคคล 

4. Spatial - เป็นการเขา้ถึงวิถีการด าเนินชีวิตบุคคลมีแรงจูงใจโนม้นา้วในวิถีการด าเนิน
ชีวติน ามาซ่ึงการใชชี้วติดว้ยวถีิชีวตินอกเมือง  

5. Rural Lifestyle - เป็นรูปแบบการวิเคราะห์จากท้องถ่ิน พื้นท่ี เพื่อนบ้าน ขอ้มูล
ประชากร 

6. Leisure Style - เป็นการเลือกเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
7. Socialist Lifestyles - พฒันามาจากเทคโนโลยี เศรษฐกิจ สังคมท่ีเพิ่มข้ึนและลดลง

อยา่งจ าเป็นในช่วงเวลาท างาน 
 
 ปัจจยัการศึกษาเก่ียวกบัสถิตประชากร (Demography) ไดแ้ก่ อาย ุเพศ เช้ือชาติ ชาติพนัธ์ุ 
เงินรายได ้ระดบัการศึกษา ศาสนา และท่ีอยูอ่าศยั มีผลกรรมต่อตวัเลือกการใชเ้วลาวา่งและ
พฤติกรรมของคน (Russell, 2005 : 75) นัน่ก็คือวถีิชีวติ วิถีชีวติเปรียบเสมือนเป็นหมอ้ตุ๋นเค่ียว 
(Stew pot)ปัจจยัการศึกษาเก่ียวกบัสถิติประชากรเขา้ดว้ยกนัและก าหนดภาพ (Scene) ในการ
ด ารงชีวิต  
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 วถีิชีวติ คือ รูปแบบ (pattern) ในการด ารงชีวติแต่ละวนัซ่ึงรวมถึงส่ิงท่ีคนท าและท าส่ิงนั้น
ไดอ้ยา่งไร จากปัจจยัการศึกษาเก่ียวกบัสถิติประชากร (Russell, 2005 : 77) นอกจากน้ีมีการศึกษา
มากมายท่ีพยายามจะแบ่งและจดัวถีิชีวติ ออกเป็นหมวดหมู่ 
 
ความเป็นมาของวถิีชีวติ 
 
 ในช่วงปีค.ศ. 1986 – 1989 เร่ิมมีการโตแ้ยง้ถึงชนชั้นทางสังคมและการท างานมีนยัส าคญั
กบัความเขา้ใจในพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งนอ้ยกวา่ตวัเลือกของวถีิชีวติแต่ละคน ซ่ึงเป็นศูนยก์ลาง
ท่ีอยูร่อบ ๆ รูปแบบ (Pattern) การบริโภคของเยาวชน เพศ และชาติพนัธ์ุ Veal (2001 cited 
Blackshaw & Crawford, 2009) ช้ีใหเ้ห็นถึงการเร่ิมปรากฏ มีการต่อตา้นการใชแ้นวคิดอิงวถีิชีวติ
การใชเ้วลาวา่ง ท่ีอาจจะมีการเปล่ียนแปลง แต่ชนชั้นทางสังคมและเอกลกัษณ์ของแต่ละคน ยงัคงมี
อยูเ่หมือนเดิม 
 
 ในช่วงปี 1990 – 1999 แนวคิดวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งยงัคงเจริญงอกงามอยา่งมีนยัส าคญั 
โดยเฉพาะกบัคนจ านวนมากท่ีปฏิเสธ การใชชี้วติท่ีวดัจากชนชั้นทางสังคม และขยายไปถึงอาย ุเพศ 
และชาติพนัธ์ุ ส าหรับคนท่ีไม่มีการจ ากดัศกัยภาพอ่ืน ๆ ท่ีจะระบายออกถึงความเช่ือคนท่ีง่ายเกินไป 
 
 วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในปัจจุบนัดูเหมือนมีการท ากนัมากมาจากคนท่ีคน้หาความจริงใน
โลกแห่งความเป็นจริง การมองวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งสามารถท าในระดบัประเทศ ยกเวน้ใน
ระหวา่งท่ีมีการแข่งขนัระหวา่งประเทศ ซ่ึงดูเหมือนเป็นการสร้าง และอ านวยความสะดวกใหเ้กิด
การไหลล่ืนในผลิตผลและวฒันธรรมของผูบ้ริโภคไปทัว่โลก (Blackshaw & Crawford, 2009) 
 
 กล่าวสรุป ไดว้า่ การมองวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งเปรียบเสมือนไม่สามารถจดัชนิดของ
เอกลกัษณ์ท่ีมัน่คง ใหมี้ความสัมพนัธ์กบั การคงอยูใ่นส่ิงใหม่ท่ียงัคงทนเม่ือปีก่อน วชิาการใชเ้วลา
วา่งในปัจจุบนัมีการจบัความคิดท่ีเป็นของเหลวในสังคมใหม่ ใหเ้พิ่มการยอมรับในความคิด ติดยดึ
กบัการประพฤติตวัเรียบ ๆ ไม่เป็นท่ีสะดุดตาคนอ่ืน มากกวา่ท่ีจะค่อย ๆ หดตวัและจางหายไป การ
ยอมรับ วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งนั้น จ าเป็นตอ้งยอมรับไม่มากเกินไปหรือไม่นอ้ยเกินไป และคาดหวงั
วา่จะมีศกัยภาพท่ีต่ืนเตน้และเพิ่มพลงัมากกวา่คร้ังท่ีผา่นมา 
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คุณค่าและวถิีชีวติ (Value and Life Style : VALS)  
 
 VALS เป็นเคร่ืองหมายประเมินวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของคน ไดจ้  าแนก แบ่งวถีิชีวติคน
ออกเป็น 8 ประเภท ตามปัจจยัการศึกษาเก่ียวกบัสถิตประชากร ไดแ้ก่ อาย ุเงินรายได ้การศึกษา 
และคุณค่าของคน (ดูตารางท่ี 1) ในการศึกษาประเภทของ VALS นั้นการใชเ้วลาวา่งเป็นมิติท่ีส าคญั
ของลกัษณะ (style) โดยภาพรวมในแต่ละวนัท่ีจะเปล่ียนเอกลกัษณ์ของคน ส่ิงท่ีตอ้งการท าเป็น
อนัดบัแรก (Priority) และการลงทุนในชีวติ (Kelly, 1999) ในทางกลบักนั เอกลกัษณ์ของคน ส่ิงท่ี
ตอ้งการท าเป็นอนัดบัแรก และการลงทุนเป็นตวัท าให้เกิดลกัษณะต่าง ๆของการใชเ้วลาวา่ง 
(Leisure Styles) 
 
ตารางที ่1 ประเภทของวถีิชีวติจากการส ารวจVALSท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความสนใจใน 
     การใชเ้วลาวา่ง 
 
ประเภทของ
วถีิชีวติ 

ค าอธิบาย ความสนใจในการใชเ้วลาวา่ง 

Actualizers ความส าเร็จ ความเป็นนกัปราชญ ์เป็นฝ่ายกระท า 
(Action) การเขา้ไปมีส่วนร่วมกบัคนท่ีเห็นคุณค่าของ
ตนเองสูงและมีแหล่งทรัพยากรท่ีอุดมสมบูรณ์ 

มีพิสยัความสนใจท่ีกวา้ง
สะทอ้นถึงมีรสชาติของการ
ทะนุบ ารุง ในส่ิงท่ีตอ้งการ 

Fulfilleds วฒิุภาวะ ความพอใจ ความสะดวกสบาย การอนุรักษแ์ละ 
การสะทอ้นกลบั 

ความสนใจของการใชเ้วลาวา่ง
มีแนวโนม้เป็นศูนยก์ลาง 
รอบๆ บา้นท่ีอาศยัอยู ่

Achievers ความส าเร็จในอาชีพ และงานท่ีอิงคนท่ีเห็นคุณค่าของ
ความสามารถในการท านาย และความมัน่คงเหนือกวา่ 
ความเส่ียง 

ชีวติในสงัคมประกอบดว้ย 
โครงสร้างท่ีอยูร่อบ ๆของ
ครอบครัว โบสถ ์/ วดั และ 
อาชีพ 

Experiences คนหนุ่มสาว ส่ิงท่ีจ าเป็นในชีวติ ความกระตือรือร้น 
หุนหนัพลนัแล่นและก่อการจลาจล แสวงหาความ
หลากหลายและความต่ืนเตน้ อยากรู้รสชาติของส่ิงใหม่ ๆ 
ท าในส่ิงท่ีไม่ใช่ธรรมเนียมปฏิบติั และเกิดความเส่ียง 

มีพลงังานหาทางระบายออก
ดว้ยการออกก าลงักาย กีฬา 
นนัทนาการกลางแจง้และ
กิจกรรมในสงัคม มีความ
กระหาย ท่ีจะเป็นผูบ้ริโภค 
ทางดนตรีและภาพยนตร์ 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 
 

 

ประเภทของ
วถีิชีวติ 

ค าอธิบาย ความสนใจในการใชเ้วลาวา่ง 

Believers มีสญัญากบัคนดว้ยความเช่ือท่ีเป็นรูปธรรมของ
ครอบครัว โบสถ ์ชุมชนและประเทศ เงินรายได ้
การศึกษา และพลงังานท่ีเป็นรูปแบบท่ีทนัสมยัท่ีสุด และ
มีความเหมาะสม 

ติดตามการจดักิจวตัร
ประจ าวนัของการใชเ้วลาวา่ง
รอบ ๆ บา้น ครอบครัว และ
องคก์รทางศาสนา 

Strivers แสวงหาแรงจูงใจ ค าจ ากดัความของตนเอง และยอมรับ
ในส่ิงต่าง ๆ ของโลก ไม่แน่ใจตวัเอง มีฐานะทาง
เศรษฐกิจ สงัคม และจิตใจต ่า 

ใจร้อน หุนหนัพลนัแล่น เบ่ือ
หน่ายง่าย พยายามแสวงหา
ลกัษณะต่าง (stylish) ในการ
ใชเ้วลาวา่ง 

 

ทีม่า : Russell, R.V. (2005 : 77)  
 
 Veal (2001 cited Blaekshaw, 2009) ไดศึ้กษาแนวคิดพื้นฐาน ความเขา้ใจ วิถีชีวิตการใช้
เวลาว่าง (Leisure Styles) ว่าอาจเปล่ียนแปลง ตามชนชั้นทางสังคมขอบเขตของ อายุ เพศ และ     
ชนชาติ ว่าเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อวิธีการผ่อนคลายอารมณ์ แต่วิถีชีวิติการใช้เวลาว่าง (Leisure 
Lifestyles) เป็นเน้ือแทใ้นตวับุคคล 
 
 Zurcher et al. (1971) ไดศึ้กษาการใหคุ้ณค่า ธรรมเนียมปฏิบติัขอ้แบ่งแยกแตกต่างในกลุ่ม 
จากมุมมองทางวฒันธรรม เพื่อแนวทางการใชชี้วติของกลุ่มเป็นประโยชน์ใชแ้ทนกนัได ้วฒันธรรม
การศึกษาในการแสดงใหเ้ห็นในการใชเ้วลาวา่ง 
 
 Kleiber, Walker, and Mannell (2011:139)ไดท้  าการศึกษา ความตอ้งการความพึงพอใจ 
พบวา่ บุคคลมีความพึงพอใจอยา่งอตัโนมติัมากท่ีสุดกบัการใชเ้วลาวา่งและนอ้ยท่ีสุด คือ การ
ท างานบา้น และการท างาน  
 
 Veal (1989) ไดใ้หนิ้ยามศพัทค์  าวา่ Buzzword เป็นวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง (Leisure 
Lifestyles)โดยแบ่งการศึกษาออกเป็น 2 กลุ่มหลกัดงัน้ี 
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1. Leisure Styles ไดท้  าการศึกษากิจกรรมกลุ่ม และประเมินค่าความพึงใจ ความชอบใน
กิจกรรม ขอ้จ ากดัในกิจกรรม ความถ่ีในการเขา้ร่วมกิจกรรมและวเิคราะห์การให้รางวลักบัวถีิชีวติ
การใชเ้วลาวา่ง 

 
2. Market Research and Life Style ไดท้  าการศึกษาการมีส่วนร่วมจากแบบสอบถามเพื่อ

พฒันาวถีิการใชชี้วติ และจิตใจ ซ่ึงมีเคร่ืองมือในการท าวจิยั 3 แบบไดแ้ก่ ACORN System, VALS 
typology  และ Age lifestyle study 

 
2.1 ACORN System ไดแ้บ่งประเภทขอ้ค าถามหลกั และวเิคราะห์ค าตอบจาก

ส่ิงจ าเป็น 40 รายการจากวถีิชีวติออกเป็น 4 กลุ่ม (ตารางท่ี 2) 
 

ตารางที ่2  ACORN System  แสดงรายการของวถีิชีวติ 
 

กิจกรรม ความสนใจ ความคิดเห็น กลุ่มท่ีศึกษา 

งาน 
งานอดิเรก 
สงัคม 
วนัหยดุ 
ส่ิงบนัเทิง 
ชมรมสโมสร 
กลุ่มสังคม 
ช็อปป้ิง 
กีฬา 

ครอบครัว 
บา้น 
งาน 
สงัคม 
นนัทนาการ 
แฟชัน่ 
ภาพยนตร์ 
ผลส าเร็จผลสมัฤทธ์ิ 

ในกลุ่ม 
สงัคม 
นโยบาย 
ธุรกิจ 
เศรษฐกิจ 
การศึกษา 
ผลผลิต 
อนาคต 
วฒันธรรม 

กลุ่มอาย ุ
การศึกษา 
รายได ้
อาชีพ 
ขนาดครอบครัว 
ท่ีอยูอ่าศยั 
สภาพภูมิศาสตร์ 
ขนาดเมือง 
สถานะวิถีชีวิต 

 
ทีม่า : Plummer (1975) 

 
2.2  VALS Typology  ไดท้  าการศึกษา คุณค่า ทศันคติ วถีิชีวติ จากการสอบถาม

ขอ้มูลกวา่ 2,700 คน เศรษฐกิจ นนัทนาการรวบรวมได ้40 ทศันคติ เคร่ืองน้ีแสดงผล กลุ่มวถีิการใช้
ชีวติเป็น 4 กลุ่มหลกัไดแ้ก่ กลุ่มไม่ตอ้งการแรงขบั กลุ่มแรงขบัภายนอก กลุ่มแรงขบัภายใน และ
กลุ่มแรงขบัทั้งภายใน – ภายนอก 
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2.3 Age Lifestyle Study ไดท้  าการศึกษาจาก 1,800 ผูต้อบแบบสอบถาม ในแต่ละ
ช่วงอาย ุโดยแยกเพศชายและหญิง  ในระดบัวถีิชีวติประกอบดว้ยตวัแปร องคป์ระกอบทศันคติ 
สถิติประชากรและกิจกรรม ผลแสดงใหเ้ห็นวา่อาย ุและเพศมีผลต่อวถีิชีวติท่ีต่างกนั (ภาพท่ี10 - 11) 
 

 
 
ภาพที ่10  สถิติแสดงทศันคติเก่ียวกบัวถีิชีวติของเพศชาย 
 
ทีม่า :  Veal (1989) 
 

 
 

ภาพที ่11  สถิติแสดงทศันคติเก่ียวกบัวถีิชีวติของเพศหญิง 
 

ทีม่า :  Veal (1989) 
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ความพงึพอใจในชีวติ ( Life Satisfaction) 
 
 Ragheb (2012: 352) กล่าวถึงความพึงพอใจในชีวิต ประกอบดว้ยความพอใจประเภทต่าง ๆ 
ไดแ้ก่ ความพึงพอใจดา้นสุขภาพ ความพึงพอใจครอบครัว ความพึงพอใจดา้นการท างาน ความพึง
พอใจในการใชเ้วลาวา่ง และความพึงพอใจในเร่ืองการเงิน  
 
 ตวัท่ีก่อใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวติข้ึนอยูก่บัสถานภาพของชีวติท่ีเก่ียวกบัแรงจูงใจ
ทศันคติ ความสนใจ และขอ้จ ากดั โดยผา่นความพึงพอใจในสุขภาพ ครอบครัว การท างาน การใช้
เวลาวา่ง การเงิน และมาตรฐานการด ารงชีวติ น าไปสู่ผลท่ีไดรั้บ คือ ความสุข (ภาพท่ี 12) 
 
 

 
 
 ภาพที ่12  ความพึงพอใจในชีวติเปรียบเสมือนเป็นความพอใจในสุขภาพครอบครัวการท างาน  
  การใชเ้วลาวา่ง การเงิน และมาตรฐานของชีวติท่ีน าไปสู่การมีความสุข (Happiness) 
 
ทีม่า :  Ragheb (2012: 352) 
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 Mannell (1989 cited Ragheb, 2012: 352) กล่าววา่ แรงจูงใจส่งผลต่อความพึงพอใจ
ความรู้สึก ความพอใจเป็นส่ิงท่ีท่ีเอ้ือประโยชน์น าไปสู่เป้าหมายและผลสัมฤทธ์ิ  
 
 Homans (1961 cited Ragheb, 2012: 353) ไดอ้ธิบาย เหตุผลความพึงพอใจในความตอ้งการ
ของเน้ือหา ความถ่ีบ่อย การสะทอ้นกลบัของบุคคลท่ีไปสู่เป้าหมาย การคน้หา ความตระหนกัรู้ใน
การเติมเต็มความพึงพอใจในความตอ้งการ การตอบสนองของบุคคลจากกระท าในงานอดิเรกเติม
เตม็ในความตอ้งการในการขบัเคล่ือนแรงจูงใจ 
  
 Morse (1953 : 28 cited Ragheb, 2012: 353) กล่าววา่ความพึงพอใจท่ีมากพอของบุคคลมี 2 
ช่วง คือ ช่วงแรก เป็นส่วนของการสนบัสนุนในผล ท่ีเกิดข้ึน การให้บริการ  ความพยายามในชีวิต 
ในความกรุณาเพื่อเขา้ร่วมหรือความพึงพอใจของบุคคลท่ีท าให้ดีข้ึนต่อคุณภาพชีวิต ช่วงท่ีสอง เป็น
ส่วนกลางของแรงจูงใจ เป็นการอธิบายในเน้ือหาความพึงพอใจจากการเก็บรวบรวมขอ้มูลส ารวจ
ขอ้มูลท่ีทั้งเป็นแรงขบัและไม่ไดเ้ป็นแรงขบั 
 
 Iso - Ahala (1986 cited Ragheb, 2012: 353) ไดอ้ธิบายวา่ การขาดความพึงพอใจ จากการ
ท างาน การได้รับรางวลั ช่วยเติมเต็มความต้องการได้ บุคคลท่ีมีการออกก าลังกาย เป็นการ            
ผอ่นคลายออกจาก ความรู้สึกเบ่ือหน่ายจดัเป็นผลสัมฤทธ์ิอยา่งหน่ึง มุมมองทางเลือกความตอ้งการ
นั้น ในการแข่งขนัเป็นรากฐานของแรงจูงใจท่ีมุ่งมัน่ ไปสู่ความตอ้งการและส่ิงท่ีน่าสนใจ ดงันั้น
ความพึงพอใจเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการไปแทนท่ีกิจกรรมเดิม  
 
 Homans (1961 cited Ragheb, 2012: 353) กล่าวถึง มุมมองท่ีน าสนใจในความเท่าเทียม 
ระหว่างคุณค่าของรางวลัท่ีคนไดรั้บกบัความพึงพอใจและจ านวนของรางวลัท่ีไดรั้บ ตวัอย่างจาก
การใชเ้วลาวา่ง ในวยัรุ่นอายุ 17 ปี ท่ีมีกิจกรรมท่ีช่ืนชอบ คือ กีฬา และมีความสนใจในงานศิลปะ
เป็นงานอดิเรกซ่ึงเป็นกิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมหลัก และเป็นการพฒันาทกัษะ พฒันา
ศกัยภาพ ความพึงพอใจเป็นกระบวนการให้รางวลัตนเอง มุมมองแรงจูงใจความตอ้งการในการ
ปฏิบติัการเขา้ร่วม ก่อใหเ้กิดคุณค่าและความพึงพอใจ 
 
 Ryan and Deci (2000) ไดพ้บขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการคน้หาในทางความตอ้งการ
จิตวทิยา ความสามารถในทางอตัโนมติัและความสัมพนัธ์ ส่ิงท่ีเป็นความพึงพอใจ คือ แรงจูงใจของ
ตนเองและเป็นสุขภาพจิต ในทางตรงกนัขา้มส่ิงท่ีขดัขวางท าใหแ้รงจูงใจลดลงและสุขภาพจิตแยล่ง 
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 Ormel et al  (1999 cited Ragheb, 2012: 354) อธิบายถึง ทฤษฎีกระบวนการทางสังคม วา่
เป็นความพยายามของบุคคลในแรงขบัทางสรีระร่างกายและสังคม มีสุขภาวะท่ีดี ในความสัมพนัธ์
ระหวา่งกิจกรรมซ่ึงเป็นตน้ก าเนิดทางสังคมและความพึงพอใจในชีวติ  
 
ความพงึพอใจในชีวติน าไปสู่ความสุข 
   
 ความพึงพอใจมีความเก่ียวขอ้งกนั กล่าวคือ ความพึงพอใจในชีวติท าหนา้ท่ีเสมือนเป็น
เคร่ืองมือในการเป็นผูด้  าเนินรายการ ส่วนความสุขเสมือนเป็นผลท่ีเกิดในตวัของมนัเอง ในทางหลกั
ปรัชญากล่าววา่ “ ความสุขตอ้งการความพึงพอใจทั้งหมด นั้นคือ ความพึงพอใจในชีวิตโดย
ภาพรวม ”  (Ragheb, 2012: 354) Tatarkiewicz (1976 cited Ragheb 2012: 354-355) อธิบายไวใ้น
หนงัสือ Analysis of Happiness วา่ คนท่ีพึงพอใจบางส่วนไม่เรียก คนนั้นวา่ มีความสุข  ความสุข
นั้นหมายถึง ความพึงพอใจในท่ีสุด 
 
  Neto (2010 cited. Ragheb 2012: 354-355)   สังเกตพบวา่ มี 4 ตวัท านายความสุข และ 1 
ใน 4 ตวันั้น คือ ความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และจากการศึกษาคุณลกัษณะท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของ
ความพึงพอใจในชีวิตของ Diener (2000) ให้ข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีสนับสนุนปรัชญาของ  
Tatarkiewicz 
 
 นอกจากน้ี ความพึงพอใจในท่ีสุดเป็นพื้นฐานของความสุขจากการสืบคน้เชิงประจกัษ ์
พบวา่ ความรู้สึกแง่บวกและลบของความถ่ี และปริมาณมากนอ้ยมีอิทธิผลต่อความรู้สึกใน
เหตุการณ์ของชีวติในช่วง 3 เดือนก่อนวา่มีความพึงพอใจในชีวติในแง่บวกและลบ  และจ านวน
เวลาท่ีบุคคลคนนั้นอยูใ่นอารมณ์ท่ีเพลิดเพลิน ปริมาณและความถ่ีของความรู้สึกแง่บวกจะท าใหเ้กิด
ความพึงพอใจในท่ีสุด (Ragheb 2012: 354)    
  
 ส าหรับสถานท่ีของความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งนั้น Beard and Ragheb (1980 : 331) 
เสนอแนะวา่ “จ านวนความพึงพอใจ ก็คือ ความสุข” การใชเ้วลาวา่งและความพึงพอใจอุทิศใหก้บั 
อารมณ์ การมีความสุข ตามท่ี Aristotle นกัปรัชญาทางความสุข และการใชเ้วลาวา่ง เสนอแนะวา่ 
ความสุขมีอยูใ่นการใชเ้วลาวา่งเท่านั้น (Kraus, 2000) จากการศึกษา ความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง
ของผูสู้งอาย ุพบวา่ มีมากท่ีสุด ในความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (Regheb and Griffith, 1982) ซ่ึงมี
มากกวา่ ความพึงพอใจในสุขภาพ ครอบครัว และ มาตรฐานในการด าเนินชีวติ 
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 อยา่งไรก็ตาม จากการสืบคน้ไม่เพียงแต่พบวา่ มีแต่ความสุขเท่านั้นท่ีท าใหค้นมีความสุข 
นอกจากน้ี Frankl (1962 ) ยนืยนัหลกัการท่ีวา่คนท่ีพยายามอยา่งมากท่ีจะมีความสุข เหมือนกนัคนท่ี
มีประสบการณ์ในความสุขนอ้ยท่ีสุด  ความสุขไม่ควรเป็นเป้าประสงคท่ี์ไม่มีท่ีส้ินสุดของชีวติ แต่
ควรจะหา ความหมายของเป้าประสงคข์องไม่มีท่ีส้ินสุด ความรู้สึกท่ีเผชิญกบัความอดทนต่อความ
เจบ็ปวด และความทุกขส์ามารถท าใหค้นตระหนกัรู้ถึง ความหมายท่ีมีนยัส าคญั และเป้าประสงค์
ส าหรับการมีชีวิตอยูต่่อไป กล่าวอีกนยัหน่ึง การคน้หา ความสุขและความหมายของชีวิตสามารถ
ปฏิบติับน ระดบัความรู้สึกท่ีแตกต่างกนั บางคร้ังจะเสร็จส้ินภายใต ้วงจรชีวติของแต่ละคน 
  
ความสุข 
 
 Mishra (cited. Michael. 2001: 112) กล่าววา่ ความสุข คือ ความพึงพอใจในการใช้ชีวิต  
การเลือกท ากิจกรรม การเช่ือมต่อถึงโอกาสใน กิจกรรมกลุ่มและเพื่อน Kant (Cited. Ramsay. 2005 
: 18) เห็นวา่ความเพลิดเพลินเป็นลกัษณะความรู้สึกท่ีดีของชีวิต เพราะเป็นส่ิงท่ีบุคคลไดรั้บจากผล
ของความสนุกสนาน ความตอ้งการความสนุกเป็นธรรมชาติความสุขและความเพลิดเพลิน การใช้
เวลาวา่งอยา่งเหมาะสมก็จะเกิดความเพลิน รู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
 
 Reich and Zautra (cited. Michael, 2001: 112)  ไดส้อบถามเด็กนกัเรียนกลุ่มเป้าหมาย ผา่น 
12 กิจกรรมเร่ืองคุณภาพชีวิตและประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนพบวา่ การกระท าท่ีมีส่วนร่วมในการใช้
เวลาว่างอย่างดีมากในกลุ่มวยัรุ่นมีผลในทิศทางบวกกลุ่มวยัเด็กมีความจ าเป็นในการใช้เวลาว่าง
ส่งผลทางบวกมีความสุข 
 
 Michael (2001: 113) จ  าแนกประโยชน์จากการใชเ้วลาว่างออกเป็น 10 กลุ่มไดแ้ก่  ดูทีว ี 
ฟังเพลงวทิย ุอ่านหนงัสือการเรียน งานอดิเรก ใชชี้วติสังคม กิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักาย ชม
กีฬา ศาสนา งานกิจกรรมอาสา กิจกรรมวนัหยุด และท่องเท่ียว กิจกรรมการใช้เวลาว่าง กิจกรรม
ทางสังคมและทางศาสนาพบวา่เป็นไปในทิศทางบวก ชีวิตสังคมมีประโยชน์ กิจกรรมกีฬาและการ
ออกก าลงักายมีความแข็งแรงทางด้านสุขภาวะ กิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักายส่งผลให้เกิด
ความสุขและความพึงพอใจ 
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 Sonstroem and Pott (cited Michael, 2001: 112) พบวา่มีการรับรู้วา่ความสามารถทางกีฬา
เป็นสถานะทางร่างกาย ร่างกายดึงดูดความสนใจ สรีระร่างกาย เห็นคุณค่าในตนเอง ท านายมีความ
เช่ือมัน่มีผลในทิศทางบวกมีความสุขในทิศทางเป็นไปไดเ้ป็นผลกระทบทางอารมณ์ในทิศทางบวก
สารแห่งความสุขหลัง่ สังคมมีปฏิสัมพนัธ์ เกิดความส าเร็จและลดความเครียด 
 
 Lu and Argyle (cited Michael, 2001: 112) ไดก้ล่าววา่ กลุ่มท่ีมีการใชเ้วลาวา่งจะช่วยให้
ทกัษะทางสังคมของบุคคลดีข้ึน ความสัมพนัธ์ ความส าเร็จ การพูด ความสัมพนัธ์ทางธุรกิจ มีส่วน
ร่วมทางสาธารณะ ปฏิสัมพนัธ์ในการท างาน เป็นองคป์ระกอบหน่ึงในกิจกรรมกลุ่มการใชเ้วลาวา่ง 
ทกัษะทางสังคม มีคุณค่าความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อสังคม และเกิดความสุข 
 
 Ramsay (2005: 75 – 77) ช้ีให้เห็นวา่กิจกรรมการใชเ้วลาว่างสะทอ้นถึงชีวิตมนุษยว์า่มี
ความตอ้งการนนัทนาการ เป็นประโยชน์ท่ีส าคญัท่ีสุด คือ มีความสุข ผลประโยชน์จากการใชเ้วลา
วา่งท่ีน าไปสู่ความสุขมี 2 ขอ้ดงัน้ี 1) เป็นก าลงัใจในการท ากิจกรรมต่างๆให้ส าเร็จและเติมเต็ม
ความสุขให้กบัตวัเอง 2) ชีวิตท่ีมีสุขภาพท่ีดีจากการใชเ้วลาวา่ง น าไปสู่การเพิ่มความสุขในการ
ด าเนินชีวติอยูเ่ป็นคุณภาพชีวติอยา่งมีความสุข 
 
  Diener and Diener (2008 : 24) กล่าววา่ ความสุขเกิดจากการมีสุขภาพท่ีดี การมีสุขภาพท่ีดี
ท าให้มีชีวิตท่ียืนยาว ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพและความสุข แสดงให้เห็นวา่ส่ิงท่ีเขา้มามีการกระตุน้
สุขภาพท่ีแขง็แรง ความสุข เกิดไดจ้ากหลายส่ิงท่ีเขา้ร่วมไดแ้ก่  
 

1. ความสุขจากการมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมและความสุขกล่าวได้
ใน 2 ทิศทางท่ีเป็นแรงขบั ความสุขมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกวา่และเป็นความสัมพนัธ์ท่ีดีในการสร้าง
ความสุข สามารถสร้างความสุขไดเ้พราะคนในสังคมเดียวกนัสร้างมาสร้างสรรค์และมีความสุข
ร่วมกัน เช่น ชอบอาหารเหมือนกันมีความต้องการทางสังคมเหมือนกันเติบโตไปด้วยกันเม่ือ
ตอ้งการเจริญเติบโตในเร่ืองความสุข สร้างความสุข สร้างความแข็งแรงทางสังคมเป็นวฒันธรรม
ทางบวกเป็นความสัมพนัธ์ท่ีจ  าเป็นในทางจิตวิทยาถึงแมว้า่ความตอ้งการทางสังคมมีความสัมพนัธ์
และประเภทในทางความสัมพนัธ์ท่ีมีความสนุกการไดรั้บความตอ้งการให้การสนบัสนุนทางสังคม 
เป็นการตอ้งการความรักจากตนเองและผูอ่ื้น 
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2. ความสุขจากการท างาน ความสุขนั้นมีผลท าให้ความสามารถในการท างานเพิ่มข้ึน 
ความสุขมาจากหลากหลายประเภท ส่ิงแรกท่ีส าคญัพบว่างานเป็นส่ิงท่ีก าหนดตวัเราให้เห็นงานมี
ความหมายแข่งขนัอย่างเหมาะสม ท าให้เห็นถึงความสามารถของคน มีความหมายความน่าสนใจ 
ไม่ปฏิเสธความสอดคลอ้งกบัความสามารถและเงินเดือน ไม่ปฏิเสธในการมองเร่ืองความน่าสนใจ
ทางความสามารถงานจึงเป็นพื้นฐานท่ีดีท่ีสุด ส่ิงท่ีสองคือท างานในบริษทัท่ีดีกวา่งานนั้น จึงเป็นท่ี 
ท่ีมีความสุข มีความหมายมีส่ิงทีเหนือกวา่การแข่งขนั ส่ิงท่ีคาดหวงัในอนาคตในสถานะท่ีตั้งเอาไว้
ทั้งสองอยา่งจึงท าใหเ้ป็นการท างานท่ีดี มีคุณค่า มีความหมายและเกิดความพึงพอใจ 

 
3. ความสุขจากการมีเงิน ความส าคญัจากการมีเงินท่ีสามารถซ้ือความสุขไดเ้ป็นความเช่ือ

ท่ีตรงกนัขา้ม   หากใชเ้งินอยา่งประมาทก็จะเกิดความเครียด ความโลภและเหตุการณ์ บา้งก็ตอ้งการ
ยาระงับประสาท ยานอนหลับ และนักจิตวิทยาเช่ือว่าเป็นส่ิงท่ีท าให้ความสุขลดลง ถ้ารายได้
เงินเดือนไม่สัมพนัธ์กบัความสุข เพราะถา้เงินเป็นส่วนเติมเต็มและใชอ้ยา่งเท่ากนัทั้งรายจ่ายรายรับ 
ใช้เงินในทางท่ีสร้างสรรค์ก็จะเป็นไปในทางท่ีดี ส่ิงแวดลอ้มดี ไม่มีปัญหาทางเศรษฐกิจ เกิดเป็น
ความพึงพอใจความสุขตามมา ในงานวจิยัเร่ืองรายไดก้บัความสุขสามารถอธิบายเป็นสูตรไดด้งัน้ี 

 
ความสุข  =    เรามีอะไร (ท่ีจะบรรลุผลส าเร็จ) 
                เราตอ้งการอะไร(ปรารถนาอะไร) 

 
4. ความสุขจากการมีศาสนา ในปริมาณท่ีเพิ่มข้ึนของโลกท่ีเก่ียวข้องกับธรรมชาติ 

วฒันธรรมเป็นทั้งมีความแตกต่างและความคลา้ย ทางการเติบโตทางสังคม ความสุขแสดงให้เห็นถึง
ความส าคญัทางวฒันธรรมสังคมท่ีดีสามารถช่วยสร้างความจริงท่ีเฉพาะเจาะจงในความสุขได ้ถา้
กล่าวถึงการมีสุขภาวะท่ีดีนั้นก็เป็นความสุข 
 
 Kant (cited Ramsay. 2005: 17) ไดเ้ห็นคุณค่าของศีลธรรมอยา่งไม่มีเง่ือนไข และไหวพริบ
ปฏิภาณในการเคารพ การใหอิ้สระในการใชชี้วติในสังคม อยา่งจริงใจ มีคุณธรรม อยา่งไรก็ตามการ
มีส่วนร่วมการใชเ้วลาวา่งพบวา่ จะเกิดความเพลิดเพลิน ผอ่นคลาย เกิดข้ึนอยา่งเป็นธรรมชาติ โดย 
Kant มีมุมมองความสุขว่าเป็นหลกัพื้นฐานท่ีเร่ิมมาจากความพึงพอใจ หรือส่ิงโน้มน้าวใจดงัน้ี มี
ความสุขเม่ือเขา้ใจเร่ืองสรีระร่างกาย และความสุขไม่ไดเ้ป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดของการกระท า แต่เป็น
แรงบนัดาลใจ ส่ิงท่ีดีของการเล่นอยา่งเป็นธรรมชาติ 
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คุณภาพชีวติ (Quality of Life - QOL)  
 
 Free Dictionary (2008) ไดแ้บ่งคุณภาพชีวิตออกเป็น 2 ส่วนท่ีระดบัความเป็นบุคลิกภาพ 
พิจารณาคุณภาพชีวติระดบัความสนุกสนาน และประสบการณ์ความพึงพอใจในชีวิตประจ าวนั เป็น
ผลสรุปสุขภาพ ความสัมพนัธ์ของบุคลิกภาพ ส่ิงแวดลอ้ม คุณภาพชีวิตจากการท างาน ชีวิตสังคม
และการใช้เวลาว่าง ในระดบัชนชั้นทางสังคม พิจารณาคุณภาพชีวิตจากมลภาวะทางอากาศ โรค 
อาชญากรรม ปัญหาหยา่ร้างเป็นตน้ 
 
 Schlalock and Colleagues (2002 cited Anderson and Heyme 2012 : 33) ไดท้  าการวิจยั
บุคคลไร้ตรวจสามารถทางสติปัญญาพิจารณาทาง คุณภาพชีวิต ความรู้สึก ความพึงพอใจ ติดตาม
ขยายผลการศึกษาออกเป็นมิติ เร่ืองสุขภาวะทางอารมณ์ ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล สุขภาวะทาง
ร่างกาย สุขภาวะทางสรีระร่างกายการตนัสินใจด้วยตนเอง การมีส่วนร่วมทางสังคม ด้วยความ
ถูกตอ้ง คุณภาพชีวติมีความจ าเป็นในบุคคลและส่ิงแวดลอ้ม “ระดบัส่ิงก่อเกิดความสนุกซ่ึงเป็นส่ิงท่ี
มีความส าคญั ความจ าเป็นในชีวิต” เป็นโอกาสท่ีเหมาะสมอย่างมีขอ้จ ากดัในบุคคลการด ารงชีวิต 
และความสนุกเป็นมากกว่าความสามารถทางประสบการณ์ความพึงพอใจ ในโอกาสความจ าเป็น
ตามแนวคิดคุณภาพชีวิตเป็นโครงสร้างการพฒันาแสดงได ้3 หลกัส าคญัของคุณภาพชีวิตอนัไดแ้ก่ 
Being, Belonging และBecoming  
 
 WHO พิจารณาคุณภาพชีวิต วา่บุคคลมีการรับรู้สถานะภาพของชีวิตในเน้ือหาวฒันธรรม
และคุณค่า ระบบชีวิตมีความสัมพนัธ์กับเป้าหมาย ในส่ิงท่ีคาดหวงัพื้นฐานและความเอาใจใส่   
ความห่วงใย Schlalock and Colleagues (2002) เช่นเดียวกบั WHOQOL – BREF ไดส้รุป 4 หลกัการ
ประเมินคุณภาพชีวติมี 4 ดา้นไดแ้ก่ สรีระร่างกาย ลกัษณะจิตวทิยา สังคม และส่ิงแวดลอ้ม 
 
 Toronto ไดส้ร้าง รูปแบบคุณภาพชีวติ (Quality of Life Model) มุมมองคุณภาพชีวติเป็น
การด ารงอยู ่(Being) (Belonging) และการกลายเป็น(Becoming) สอดคลอ้งกบั Quality of Life 
Research Unit (2009) ไดนิ้ยามความหมายดงัน้ี 

1. Being - เป็นมิติแห่งสรีระร่างกาย จิตวทิยา จิตใจ จิตวิญญาณ 
2. Belonging - เป็นคุณภาพชีวิตดา้นสังคม ส่วนชุมชน 
3. Becoming - เป็นผลสรุปท่ีเหมาะสมกบัการใชเ้วลาวา่งและเหมาะสมกบัการ

เจริญเติบโต  
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ซ่ึงจากเคร่ืองมือประเมินคุณภาพชีวิตไดมี้ความหมายเป็นท่ีแน่นอนว่าการใชเ้วลาวา่ง
เป็นการเติมเตม็คุณภาพชีวติและชีวติท่ีรุ่งเรือง ดว้ยการมีส่วนร่วมปฏิสัมพนัธ์กบังานและกลุ่มมีการ
เรียนรู้และเห็นความส าคญัของการมีส่วนร่วมและมีปฏิสัมพนัธ์ในชีวติ 
 
 สุวมิล (2555จ) กล่าวถึงองคป์ระกอบคุณของภาพชีวติตามภาพดงัต่อไปน้ี 
 

 
 

ภาพที ่13  ส่วนประกอบคุณภาพชีวติ 
 
ทีม่า : สุวมิล (2555จ) 
 
 Schunch et al (2011) ไดศึ้กษาความส าคญัของการออกก าลงักายท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวติ 
พบวา่คุณภาพชีวติ Quality of Life  (QOL) ในนิยามของ World Health Organization กล่าววา่   
“การรับรู้ในบุคคลในทศันคติต่อชีวติดว้ยเน้ือหาทางวฒันธรรมและคุณค่าของการใชชี้วติ ท่ีอยูอ่าศยั 
ความสัมพนัธ์ทั้งชายหญิง ไปสู่เป้าหมาย ส่ิงท่ีคาดหวงั ปัจจยัท่ีก าหนดและความสัมพนัธ์ทางสังคม 
เป็นส่ิงท่ีเห็นเด่นชดัในล าดบัความรู้สึกอ่อนไหว ในพฤติกรรมท่ีผิดปกติในทิศทางท่ีบุคคลมีสรีระ
ร่างกาย สถานะทางจิตใจ ความมีอิสรภาพ ความสัมพนัธ์ทางสังคม ความสัมพนัธ์ท่ีโดดเด่นต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม” 
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 Schunch et al (2011) กล่าววา่ คุณภาพชีวติ (Quality of Life)  มีผลมาจากความเป็นอิสระ 
1. ไดรั้บอิทธิพลจากความรู้สึกส่วนตวัของแต่ละบุคคลสู่เป้าหมาย 
2. ความหลากหลายมิติของ (สุขภาพร่างกาย สถานะจิตใจ ระดบัความเป็นอิสรภาพ 

ความสัมพนัธ์ทางสังคม ส่ิงแวดลอ้ม) 
3. การเผชิญหนา้กบัการเปล่ียนแปลงทางบวก หลีกเล่ียงต่อการเจบ็ปวดทรมาน 
 
Emerson (1985 : 277) ไดนิ้ยาม คุณภาพชีวติ (Quality of Life) วา่เป็นความพึงพอใจใน

คุณค่าของตวับุคคลมีเป้าหมายและความตอ้งการท าให้เป็นจริงตามความสามารถ หรือวิถีการด าเนิน
ชีวติ การเขา้ถึงการประเมินค่าคุณภาพชีวติมุ่งเนน้ไปท่ี 2 ตวัแปรหลกัคือ ตวับ่งช้ีทางสังคม และ
ความพึงพอใจทางสังคม ความสุข สุขภาวะอ่ืน ๆ 
 

Pinkney et al (1991 cited Priebe, Oliver, and Kaiser 1999 : 2) ไดนิ้ยามค าวา่ “ Goodness 
of Life ” ท าการวดัคุณภาพชีวติออกมาและให ้Subject และ Object  เป็นตวัแทนในการอธิบายและ
สรุปผล พบวา่ 

 
Subject คือ สุขภาพ ส่ิงแวดลอ้ม คุณภาพ ท่ีอยูอ่าศยั และสภาพแวดลอ้ม 
Object  คือ ส่ิงท่ีสรุปสถานะประโยชน์เวลา สังคมเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั สถานะทาง

การเงินและความปลอดภยั การวดัความพึงพอใจ 
 
 Brow et al. (1996 cited Priebe, Oliver, and Kaiser. 1999 : 2) ไดเ้ปรียบเทียบความสัมพนัธ์
ตามแนวคิด ความพึงพอใจในชีวติความสุข ขวญัก าลงัใจ สุขภาวะ คุณภาพชีวติ ปรากฏวา่แนวคิด
อ่ืน ๆท่ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพและสุขภาพเป็นหลกัส าหรับคุณภาพชีวิต Quality of Life สถานะ
ทางสุขภาพร่างกาย จิตใจ สุขภาวะ และบริสุทธ์ิไม่มีส่ิงอ่ืนเจือป่น ไม่เป็นโรค ไม่อ่อนแอ 
Simmon (cited Priebe, Oliver, and Kaiser 1999 : 2) ไดพ้ิจารณาสถานะ คุณภาพชีวติ (Quality of 
Life) เป็นองคป์ระกอบ Subject และ Object  อธิบายเป็นความรู้ไดว้า่ 
 

Subject  คือ องคป์ระกอบการประเมิน โดยประเมินตนเอง 
Object  คือ องคป์ระกอบ การจดัหาท่ีอยูอ่าศยั อาชีพ รายได ้การจดัการชีวิต 
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 Felce and Perre (1995 cited Priebe, Oliver, and Kaiser, 1999 : 8) ไดก้ล่าววา่ปฏิสัมพนัธ์ท่ี
มีต่อความตอ้งการ คุณภาพชีวติ (Quality of Life)  มี 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1) คุณค่าบุคลิกภาพ      
2) ลกัษณะการใชชี้วติ และ3) ความพึงพอใจบุคลิกภาพ นอกจากน้ีมีการพฒันาบุคคลและตาม
วตัถุประสงคกิ์จกรรม โดยเนน้คุณค่าของบุคลิกภาพแบ่งออกเป็น 2 การประเมินดงัน้ี 
 

Object  คือ สังคม อธิบายการประเมินภายใตส้ภาวะการด ารงชีวติอยูด่ว้ย สุขภาพกาย 
รายได ้คุณภาพท่ีอยูอ่าศยั มิตรภาพเครือข่ายเพื่อน กิจกรรม สังคม บทบาท และท าการประเมิน 
 Subject คือ คุณภาพชีวิต เกิดจากบุคลิกภาพ ความพึงพอใจและสภาวะการณ์มีชีวติอยู ่
 
 Priebe, Oliver and Kaiser (1999 : 1) ไดม้องทฤษฎี คุณภาพชีวติ ในทางจิตเวช และ
สุขภาพจิตตามสัมฤทธ์ิผลออกเป็น 3 แนวทางคือ 

1. เอาใจใส่พิจารณาถึงคุณภาพชีวติ  
2. ความสัมพนัธ์ของแนวคิดคุณภาพชีวติ  
3. เป็นไปตามสมมติฐาน 

 
 Schipper  (1990 cited Priebe, Oliver and Kaiser, 1999 : 3) ไดแ้บ่งคุณภาพชีวิต ออกเป็น 4 
ลกัษณะดงัน้ี 

1. องคป์ระกอบ สถานะ ความสามารถ ทางสรีระร่างกาย 
2. สถานะทางจิตวทิยา และสุขภาวะ 
3. การมีส่วนร่วมทางสังคม 
4. ฐานะทางเศรษฐกิจ 

 
 Renwick and Friefeld (1996 cited Priebe, Oliver and Kaiser, 1999 : 1) หาความสัมพนัธ์
คุณภาพชีวติ (Quality of Life) เป็นแนวคิดกระบวนการอยา่งเป็นธรรมชาติ เป็นส่ิงท่ีพิจารณาวดั 
ประเมินคุณภาพชีวติอยา่งเป็นกลยทุธ์ตั้งแต่กระบวนการเร่ิมตน้ 
 
 Schipper et al. (1990 cited Priebe, Oliver and Kaiser, 1999 : 3) ไดแ้บ่งหลกัคุณภาพชีวิต 
(Quality of Life) ท่ีคลา้ยกนักบั Spilker ออกเป็น องคป์ระกอบทางสรีระร่างกาย การท างาน
องคป์ระกอบทางจิตวทิยา ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม และการสัมผสัการรับรู้ Lehman and Burns (1990 
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cited Priebe, Oliver and Kaiser, 1999 : 1) ไดม้องวา่คุณภาพชีวติ (Quality of Life)  เป็นแนวคิดทาง
จิตเวช และสุขภาพจิต 
 
 Rewick and Friefeld (1996 cited Priebe, Oliver and Kaiser, 1999 : 3) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบ
การประเมินของแต่ละบุคคลท่ีมีต่อคุณภาพชีวิต (Quality of Life) ออกเป็น4 ขอ้ความแตกต่างใน
ดงัน้ี สรีระร่างกาย การรับรู้ อารมณ์ และโครงสร้างสังคม นอกจากน้ี Katsching (1997 cited Priebe, 
Oliver and Kaiser, P.1999 : 3) ไดม้องวา่ส่ิงท่ีนอกเหนือ คุณภาพชีวติ คือ ความพึงพอใจในชีวติ 
 
 สุวมิล (2557) ไดใ้หนิ้ยาม คุณภาพชีวติ วา่คือ บุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มเพื่อบรรลุ
และธ ารงไวซ่ึ้งสุขภาพทางกาย ความรู้สึกเป็นเจา้ของและส่ิงท่ีแต่ละคนปรารถนาต่อความหมาย
บรรลุจุดมุ่งหมายของชีวิต คือ ความสนุกเป็นระดบัความส าคญัเป็นความจ าเป็นในชีวิตของคน 
บรรลุความหมายของค าวา่ ความเพลิดเพลินและความพึงพอใจ เป็นความจ าเป็นในโอกาสและการ
บงัคบัในชีวิตบุคคลท่ีดีเป็นความสมดุลระหวา่ง Change และ Choice อาจมีการเปล่ียนแปลงและ
ตวัเลือก 

- เปล่ียนแปลง ไดแ้ก่ เพศ กรรมพนัธ์ุ และสถานะทางเศรษฐศาสตร์ – สังคม 
- ตวัเลือก ไดแ้ก่ เวลา การเงิน ร่วมกลุ่ม การรับประทานอาหาร และการออกก าลงักาย 

 
 สุวมิล (2557) ไดใ้หรู้ปแบบคุณภาพชีวติ ท่ีเนน้ถึงความเป็นไปไดข้องบุคคลท่ีเป็นพื้นฐาน
ของชีวติ ไดแ้ก่  
 

1. Being - มุมมองพื้นฐานของคน สรีระร่างกายของคน สรีระร่ายกายของตนเอง จิตวิทยา
ของคน สภาวะอารมณ์ไปสู่พฤติกรรมแง่บวก สภาวะศาสนาและจิตใจของคน คุณค่าและมาตรฐาน
ของแต่ละคน 

2. Belonging - สะทอ้นถึงธรรมชาติทางสังคมของบุคคล ความสัมพนัธ์ระหว่างสรีระ
ร่างกาย คนในส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ บ้าน ความสัมพนัธ์ระหว่างสังคม ความสัมพนัธ์ท่ีมี
ความหมายครอบครัว เพื่อน ความสัมพนัธ์ระหวา่งชุมชม ติดต่อกบัแหล่งทรัพยากร 

3. Becoming - ความส าเร็จในเป้าหมายของบุคคลเป็นความหวงั ความฝัน ความเหมาะสม
ทางการฝึกฝน ท่ีเป็นไปตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ความเหมาะสมทางการใชเ้วลาวา่งเพื่อความ
เพลิดเพลิน ความเหมาะสมทางการเจริญเติบโต กิจกรรมท่ีส่งเสริมการพฒันาทกัษะใหม่ ความรู้ 
และศกัยภาพของแต่ละคน 
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 UNESCO (อา้งถึง สุวมิล, 2555ข) ไดใ้หค้วามหมายวา่ คุณภาพชีวติส่งผลต่อระดบัการมีสุข
ภาวะท่ีดี สังคม ระดบัความพึงพอใจ และปริมาณความตอ้งการของมนุษย  ์
 
  Michael (อา้งถึง สุวมิล, 2555ข) ไดท้  าการศึกษาของนกัการศึกษาใน 6 ประเทศพบวา่ ส่ิงท่ี
มีความจ าเป็นและองคป์ระกอบของคุณภาพชีวติจะปรากฏดงั (ภาพท่ี 14)  
 

 
 
ภาพที ่ 14  ส่ิงท่ีมีความจ าเป็นและองคป์ระกอบของคุณภาพชีวติ 
 
ทีม่า :  Michael (อา้งถึง สุวมิล, 2555ค) 
 
 สุวมิล (2555ค) ไดอ้ธิบายถึง คุณภาพชีวติ หมายถึง แนวคิดเก่ียวขอ้งกบัการประเมินมนุษย์
ในสุขภาวะตาม มาตรฐานในการด ารงชีวติในสังคมการด าเนินชีวิตท่ียอดเยีย่ม โดยมีแนวคิดของ
คุณภาพชีวติ วา่บุคคลรับรู้ รูป รส กล่ิน เสียงสัมผสั สุขภาวะในตวับุคคลท่ีเกิดความพึงพอใจ ไม่พึง
พอใจในชีวติหรือการมีความสุข ไม่มีความสุข มุมมองของคุณภาพชีวติมี 2 ลกัษณะไดแ้ก่ 

1. National perspective ในการด ารงชีวิต เกณฑใ์นการประเมินระดบัของสุขภาวะของ
สังคมและประเมินความกา้วหนา้ ความสัมฤทธ์ิผลของเป้าประสงคใ์นสังคม 

2. Personal perspective ระดบัการตดัสินใจของชีวิตสูงสุดข้ึนอยูก่บั ของบุคคลในการ
ตดัสินใจ 
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สุขภาวะ (Well – being)  
 
 Greenberg et al (1997) ไดใ้หนิ้ยาม Wellness วา่เป็นสุขภาวะ การบ ารุงรักษาองคป์ระกอบ
ท่ีสมดุล ความพอดี ในบุคคลในสถานะของสุขภาวะ คือ บุคคลถือเร่ืองสุขภาพเป็นส่ิงส าคญัและมี
องคป์ระกอบท่ีวา่ไดแ้ก่ 1) Physical Health - สุขภาพทางสรีระร่างกาย  2) Social Health - สุขภาพ
ทางสังคม 3) Mental Health - สุขภาพทางจิต 4) Spiritual Health - สุขภาพทางจิตวญิญาณ และ     
5) Emotional Health - สุขภาพทางอารมณ์ 
 
 สุขภาวะของคนเราเสมือน “ วงลอ้ ” สุขภาพในวงลอ้วงกลมประกอบไปดว้ยสุขภาพท่ีดีมี
ความยดืหยุน่และสมดุลมีการพฒันาปรับปรุงสุขภาพอยูเ่สมอ ปราศจากเร่ืองรายจ่ายสุขภาพ อีกทั้ง
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมในระดบัท่ีสามารถเรียนรู้ไดใ้นสังคมก็จะเป็นการแสดงถึงกระบวนการท่ี
มีผลของสุขภาวะในระดบัสูง นอกจากน้ีสุขภาพทางกาย และสุขภาวะทางสังคม จิตใจ อารมณ์ 
สุขภาพจิตอีกดว้ย (ภาพท่ี 15 – 16) 
 
 An Asymmetrical Dot on the Health – Illness Continuum ทั้ง 5 องคป์ระกอบไม่สมดุล 
เช่น การไม่ออกก าลงักาย อ่อนเพลีย จิตใจอ่อนแอ ป่วยง่าย 
 A Single Health – Illness Continuum Dot ทั้ง 5 องคป์ระกอบสมดุล สุขภาพก็เหมือนวงลอ้
ก็จะขบัเคล่ือนไหลล่ืนเคล่ือนท่ีไปง่ายอยา่งต่อเน่ือง 

 
ภาพที ่15  วงลอ้สุขภาวะไม่สมดุล 
 
ทีม่า : Greenberg et al (1997) 



47 

 
ภาพที ่16  วงลอ้สุขภาวะท่ีสมดุล 
 
ทีม่า :  Greenberg et al (1997) 
 
 สุวมิล (2555ข) ไดอ้ธิบายสุขภาวะเป็นความพึงพอใจระหวา่งเร่ืองทางเศรษฐศาสตร์และ
ความตอ้งการทางสังคม การจ าแนกมาตรฐานความเป็นอยู ่(Living  Standards) องคป์ระกอบของ
การมีชีวติท่ีดีประกอบดว้ยตวัแปร 5 ตวั คือ 
 

1. Biological Variable - ตวัแปรทางชีววทิยา ความพึงพอใจเป็นความตอ้งการพื้นฐาน
ทางชีววทิยาท่ีจ าเป็นต่อความอยูร่อดและคุณภาพชีวติ 

2. Economic Variable - ตวัแปรทางเศรษฐกิจ ประกอบดว้ย Work การท างานมีรายได้
เพียงพอและความสัมฤทธ์ิผลของสัจจะการแห่งตน และ เงิน ท่ีจะซ้ือสินคา้ใชจ่้าย 

3. Social Variable - ตวัแปรทางสังคมประกอบดว้ย Dimension of democratic Life มิติ
แห่งประชาธิปไตย มีเสรีภาพในการเลือกและตดัสินใจท่ีจะเขา้กิจกรรมต่าง ๆ สังคม และLack of 
Discrimation การแบ่งแยกทางเพศ ชนชั้น ศาสนา กายภาพ ความพิการ ในการใหบ้ริการทางสังคม
และกิจกรรมทางดา้นวฒันธรรม 

4. Environment  Variable - ตวัแปรส่ิงแวดลอ้มประกอบดว้ย แหล่งทรัพยากร และ
ส่ิงแวดลอ้มทางสังคม  
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5. Humanistic Variable - ตวัแปรทางมนุษย ์ไดแ้ก่ จิตวทิยาทางมุมมองการใชชี้วติ สุข
ภาวะกระบวนการสุขภาพจิต และมุมมองการใชชี้วติทางความรู้สึกและอารมณ์ 

 
 Felce and Perre (1995 cited Priebe et al 1999 : 8) ไดแ้บ่งการประเมินสุขภาวะออกเป็น 4 
องคป์ระกอบหลกัไดแ้ก่ สรีระร่างกาย องคป์ระกอบร่างกาย สังคม และสุขภาวะทางอารมณ์ 
  
 สุวิมล (2555ค) ได้อธิบายรูปแบบการมีสุขภาวะท่ีดี จากการจดันันทนาการเพื่อส่งเสริม
สุขภาพ  ตาม Health Promotion หรือโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในการท่ีจะสร้างระบบเพื่อเป็น
องค์ประกอบของชีวิตสุขภาวะท่ีดี จะตอ้งมีประสบการณ์ ความคิดพฤติกรรมและวฒันธรรมคอย
สนบัสนุนทั้งน้ีปัจจยัในการส่งเสริมสุขภาพตอ้งค านึงถึงการวิเคราะห์ค่าใชจ่้าย ผลประโยชน์และ
อุปการะช่วยเหลือ 
 
 สุวิมล (2555ค) ไดน้ าค  ากล่าวของ WHO มาอธิบายวา่ “ สุขภาพสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งทาง
กาย อารมณ์ การยอมรับทางสังคม โดยปราศจากโรค ” หนา้ท่ีการรักษาบุคคลให้สุขภาวะท่ีพน้จาก
โรคภยัไขเ้จ็บ เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต โปรแกรมสุขภาพ ดว้ย Health Promotion และ นนัทนาการ
บ าบดั Therapeutic recreation (ภาพท่ี 17) 
 

 
 
ภาพที ่ 17   หนา้ท่ีการรักษาบุคคลใหมี้สุขภาวะท่ีพน้จากโรคภยัไขเ้จบ็ 
 
ทีม่า :  สุวมิล (2555ค) 
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 จากการรวบรวมเน้ือหา แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกบั วิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง ในความคิดของ
ผูว้ิจยั วิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง คือ บุคคลจะมีแนวทางการใช้เวลาว่างแตกต่างกนัไปตามอายุ เพศ    
ชนชาติ ชนชั้นสังคม วฒันธรรมส่ิงแวดลอ้มเพื่อการผ่อนคลาย เพื่อชีวิตในทิศทางบวกมีคุณภาพ
ชีวติ สุขภาวะท่ีดี มีความสุข 
 
 สรุป วิถีชีวิตการใช้เวลาว่างเป็นผลมาจากการเกิดความเบ่ือหน่ายในเวลาว่างและ               
มีอุปสรรคท่ีขดัขวางการใช้เวลาว่าง จึงเกิดการใช้แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง ดว้ยการให้มีส่วนร่วม 
(Involvement) และเขา้ร่วม (Participation) การใชเ้วลาวา่ง ท าให้เกิดมีความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
ไดแ้ก่ ความพึงพอใจในสุขภาพ ความพึงพอใจในครอบครัว ความพึงพอในการท างาน ความพึง
พอใจในการเงิน และความพึงพอใจมาตรฐานการด าเนินชีวติ ซ่ึงน าไปสู่การมีความพึงพอใจในชีวิต 
ตลอดจนไปสู่การมีความสุข มีคุณภาพชีวติ และสุขภาวะ  
 

หลกัการพฒันาโปรแกรมนันทนาการ 
 

 การพฒันาโปรแกรมเพื่อท าให้บุคคลมีประสบการณ์ทางนนัทนาการ เป็นการเขา้ร่วมกบั
สังคม ทางกาย และส่ิงแวดล้อม เป็นกระบวนการต่อเน่ือง ใช้งบประมาณของบุคคล และแหล่ง
ทรัพยากรบุคคลในการจดันันทนาการ และกิจกรรมการใช้เวลาว่างให้กบัชุมชนหรือสมาชิกใน
องค์กร (สุวิมล, 2553 : 208) ในการจดัโปรแกรมนนัทนาการ ควรค านึงถึงรูปแบบ โปรแกรม 
(Program Format) ท่ีจดั (สุวมิล, 2553 : 208) ไดแ้ก่ 
 

1. การสอน (Instruction) ในชั้นเรียน โรงยมิเนเซียม 
2. การเขา้ – หยดุ เขา้ร่วมกิจกรรม (Drop in – Out) 
3. การศึกษาหรือประชุมวชิาการ (Education, Conference) 
4. การแข่งขนั (Competition) 
5. จดักิจกรรม / เหตุการณ์พิเศษ (Special Event) 
6. กิจกรรมนอกสถานท่ี (Outreach Environment) 
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 การจดัโปรแกรมนนัทนาการ (Programming) เป็นขบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลง (Dynamic 
Process) สุวมิล ( 2553 : 209) ไดอ้ธิบายการจดัโปรแกรมวา่เป็นการรวมเอาความรู้และทกัษะ      
การปฏิบติั เพื่อออกแบบและจดัโปรแกรมใหป้ระชาชนมีโอกาสมีปฏิสัมพนัธ์กนัและกนั การ
สร้างสรรคส่ิ์งใหม่ และส่ิงแวดลอ้มการใชเ้วลาวา่งเพื่อเป็นแรงขบัใหเ้กิดการรับรู้ท่ีมีความหมาย 
และคุณค่าแก่ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม ในการจดัโปรแกรมนนัทนาการควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย เปิด
โอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมเลือกตามความสนใจไดแ้ก่ 
 

1. กีฬาเชิงนนัทนาการ  
2. สมรรถภาพและสุขภาวะ  
3. กิจกรรมกลางแจง้และผจญภยั  
4. ศิลปวฒันธรรม 

 
หลกัการประเมินโปรแกรม 
  
 การจดัโปรแกรมตอ้งมีการวางแผนใหเ้กิดบริบทของการคน้พบดว้ยตนเอง การแสดงออก
ของตน การพฒันาบุคคลการเรียนรู้ การแลกเปล่ียน และเกิดความสนุกสนาน โดยผา่นกระบวนการ
นกัคิด ดงันั้น การวางแผนโปรแกรม คือ การสร้างสรรค ์การเรียบเรียงแกไ้ข การทบทวน และ
พฒันาจิตใจใหส้มบูรณ์ ซ่ึงมีกระบวนการประเมิน 4 ขั้นประกอบดว้ย APLE : - Assessment, 
Planning, Implementation และ Evaluation  
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ภาพที ่18  กระบวนการประเมิน APIE 
 
ทีม่า : สุวมิล (2553:153) 
 
 ขั้นท่ี 1 การประเมิน (Assessment) เป็นกระบวนการเก็บและสังเคราะห์ขอ้มูลอยา่งเป็น
ระบบ    
 
 ขั้นท่ี 2 การวางแผน (Planning) เป็นการพฒันาอยา่งแทจ้ริงท่ีประกอบดว้ย การสรุปการ
ประเมิน เป้าประสงค ์วตัถุประสงคท่ี์เฉพาะหรือขั้นตอนท่ีไปสู้เป้าประสงคต์ามตารางท่ีวางใน
โปรแกรม 
 
 ขั้นท่ี 3 การน าไป (Implementation) กระบวนการน าโปรแกรมท่ีวางแผนไปใช ้ทั้งการเขา้
ร่วมโดยเอกกตับุคคลกบัการเขา้ร่วมเป็นกลุ่ม การน าไปใชต้ามตารางท่ีก าหนดในส่ิงอ านวยความ
สะดวก วสัดุ อุปกรณ์ ผูดู้แลโปรแกรม ความส าเร็จของโปรแกรมจ าเป็นตอ้งมีการปรับเปล่ียนแผน
ใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูเ้ขา้ร่วมมากท่ีสุด 
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 ขั้นท่ี 4 การประเมินผล (Evaluation) แบ่งการประเมินผลออกเป็นการประเมินยอ่ย 
(formative) การประเมินรวม (summative) 

- การประเมินยอ่ย (formative) เป็นการด าเนินการอยา่งต่อเน่ืองในระหวา่ท่ีมีการ
น าไปใชแ้ต่ละช่วง เพื่อน าไปสู่การเปล่ียนทนัทีทนัใด และการปรับปรุงในแผนการรักษา 

- การประเมินรวม (summative) เกิดข้ึนเม่ือโปรแกรมส าเร็จแลว้ และตอ้งการทราบวา่
โปรแกรมบรรลุตามเป้าประสงคห์รือไม่ เพื่อน าไปปรับปรุงใชใ้นอนาคตซ่ึงถือวา่การประเมินมี
ความส าคญัอยา่งมาก 
 
วธีิการด าเนินการสร้างโปรแกรม  
 
 สุวมิล (2555ง) กล่าวถึงองคป์ระกอบ 6 ประการ ( Six Elements of Situated Objectivity 
System) ประกอบดว้ย 
 

1. กิจกรรมท าใหผู้เ้ขา้ร่วมมีปฏิสัมพน์ักบัคนในโปรแกรมได ้(Interacting People) 
2. ท าเลท่ีตั้งทางกายภาพ ของสถานท่ีประกอบกิจกรรม(Physical Setting) 
3. วตัถุในการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Objects) ไดแ้ก่ สัญลกัษณ์ (Symbolic) , Social and 

Physical ท่ีสนบัสนุนทั้ง Leisure Setting และมีการปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลท่ีเขา้ร่วมโครงการ 
4. กฎ – กติกา (Rules) มีส าหรับเขียนแนะน าใหมี้ปฏิสัมพนัธ์ในโครงการ เขียนถึง

โครงสร้างในการด าเนินโปรแกรม และรูปแบบของโปรแกรม (Program Formats) 
5. ความสัมพนัธ์ (Relationships) ใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการมีความสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนท่ีอยูใ่น

โครงการ และสร้างมิตรภาพกบัคนอ่ืน 
6. การเคล่ือนไหว (Amination) ท าอยา่งไรท่ีจะท าใหเ้กิดความเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกนั

การก าหนดโปรแกรมใหมี้การเคล่ือนไหว (Motivation) ไดอ้ยา่งไร และท าอยา่งไรจึงจะไปสู่การ
กระท า (Action) ในโครงการ 
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 สุวมิล (2555จ)ไดอ้ธิบายถึง ระบบการบริหารการประเมินงานคุณภาพซ่ึงมีพื้นฐานท่ี
เรียกวา่ วงจรการบริหาร (Management Cycle)  

Plan หมายถึง การตั้งเป้าหมาย วตัถุประสงค ์ก าหนดวธีิการ แนวทาง เพื่อใหบ้รรลุตาม
เป้าหมาย และวตัถุประสงค์ 

Do หมายถึง การน าแผน (Plan) ไปด าเนินการซ่ึงรวมถึงการฝึกอบรมความรู้ 
ความสามารถทกัษะในการด าเนินการอบรมใหเ้ป็นไปตามแผน 

Check หมายถึง การตรวจสอบหรือติดตามผลส าเร็จและผลกระทบจากการปฏิบติั 
Act หมายถึง การน าผลการตรวจสอบ หรือติดตามผลมา พิจารณาเพื่อด าเนินการ

ป้องกนัแกไ้ข ผลเสียหรือปรับปรุงใหก้ารปฏิบติังานดียิง่ข้ึน เพื่อน ากลบัไปสู่การท าแผนอีกคร้ัง 
 

 
 

ภาพที ่19  วงจรการบริหาร 
 
ทีม่า : สุวมิล (2555จ)  
 
 สุวิมล (2555ง) กล่าวถึง ดชันีวดัความส าเร็จ Key Performance Indicators : KPIs เคร่ืองมือ
ท่ีใช้วดัหรือประเมินผลการด าเนินงาน แสดงในรูปของตวัเลข จ านวน เปอร์เซ็นต์ หรืออตัราส่วน 
เพื่อวดัและสะทอ้นประสิทธิภาพการท างานโดยมีหลกัในการก าหนดดชันีช้ีวดั ว่าส่ิงท่ีจะวดัคือ
อะไร และวดั ดชันีช้ีวดัอยา่งไร และเป้าหมาย (Target) ก็เป็นตวัเลขแสดงค่าระดบัผลการด าเนินงาน
ท่ีตอ้งการ ในอนาคตท่ีก าหนด (Desired Future Performance Level) ส าหรับดชันีช้ีวดัแต่ละตวั 
เป้าหมายระยะยาว เป้าหมายระยะปานกลาง และเป้าหมายระยะสั้น 
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 โดยมีหลกัการตั้งเป้าหมายตามหลกั SMART TEST 
S =  Specific - ความเฉพาะเจาะจง 
M = Measurable - สามารถวดัได ้
A = Attainable – บรรลุผล 
R = Realistic - ตอ้งเห็นผลจริง 
T = Timely - ในเวลาท่ีเท่ากนัไม่ไดเ้ปรียบ เสียเปรียบ 

 
 จากการรวบรวมข้อมูลและแนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมนันทนาการ ออกแบบพัฒนา
โปรแกรมนันทนาการเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู ้เข้าร่วมโปรแกรมให้เกิดความสนุกสนาน 
ปฏิสัมพนัธ์ ความคิดสร้างสรรค์ เกิดประสบการณ์ในการเข้าร่วม ซ่ึงก่อนการน าโปรแกรมท่ี
พฒันาข้ึนไปใช้ตอ้งผ่านกระบวนการประเมิน วางแผน ลงมือท า และประเมินก่อนน าไปใช้จริง
เพื่อใหโ้ปรแกรมท่ีสร้างข้ึนมีคุณภาพและเป็นประโยชน์ 

 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่5 

 
 นกัเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีเรียนในโรงเรียนหอวงั โรงเรียนสาร
วิทยา โรงเรียนราชวินิตบางเขน โรงเรียนสตรีวิทยา  2 โรงเรียนบดินเดชา 2 (สิงห์ สิงหเสนีย์) 
โรงเรียนมธัยมประชานิเวศน์ และโรงเรียนลาดปลาเคา้ เขา้เรียนพิเศษในศูนยว์ิชาการรัชดาวิทยา 
บางเขน 
  

 ศูนยว์ชิาการรัชดาวิทยาบางเขน (2557) จดัการเรียนการสอนแบบบูรณาการณ์ท่ีเนน้ผูเ้รียน
เป็นศูนยก์ลางอยา่งแทจ้ริง พร้อมระบบการดูแลแบบรายบุคคล ดว้ย 5 ขั้นตอนท่ีจะช่วยนกัเรียน ไม่
เพียงแค่สอบติดมหาวทิยาลยัท่ีใฝ่ฝัน แต่ยงัไดเ้รียนในคณะท่ีเหมาะสมกบัศกัยภาพ ความชอบ ความ
ถนดัของตวัเอง ดว้ยการเพิ่มโอกาสทางการศึกษา ข่าวสารโครงการรับตรง ทุนการศึกษาในประเทศ
และต่างประเทศ และลดเวลาท่ีจะตอ้งสูญเสียไปกบัการเรียนเสริมในวิชาท่ีไม่จ  าเป็น ขั้นตอนเตรียม
ความพร้อมเขา้มหาวทิยาลยัท่ีไดผ้ล 5 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 

1. คน้หาตวัเอง คณะอาชีพไหนท่ีใช่เรา 
2. ท าแฟ้มสะสมผลงานเนน้ความสามารถ และความสนใจร่วมกบักิจกรรมทางวชิาการ

มหาวทิยาลยัท่ีใฝ่ฝัน ทศันะศึกษา สาขาอาชีพท่ีน่าสนใจ เพื่อเรียนรู้ประสบการณ์จริง 
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3. พฒันาศกัยภาพทางวชิาการ เพื่อเตรียมตวัสู่สนามสอบจริง 
4. ก าจดัจุดอ่อนเพื่อเสริมจุดแข็ง เตรียมความพร้อมทุกสนามสอบ 
5. ช่วยเหลือ ดูแล แมผ้า่นช่วง Admission ไปแลว้ จะติดตามผลการเลือกคณะในระบบ

ช่วยเหลือการสมคัรสอบโครงการท่ีรับสมคัรหลงัประกาศผลAdmission 
 

พฒันาการทางจิตสังคม 8 ขั้น ตามทฤษฎีของแอริคสัน  
 
 จอมยทุธ (2543) อธิบายถึง ทฤษฎีของแอริคสัน วา่ ส่ิงแวดลอ้มทั้งทางกายภาพ (Physical) 
ทางสังคม (Social) ทางวฒันธรรม (Cultural) และทางความคิด (Ideational) เขา้มามีอิทธิพลกบั
พฒันาการของชีวติมนุษยต์ั้งแต่แรกเกิดจนชรา ซ่ึงส่งผลต่อความคิดริเร่ิม ความสามารถในการ
ปรับตวั บุคลิกภาพและพฤติกรรมต่างๆ พฒันาการทางจิตวทิยาของมนุษยมี์การเปล่ียนแปลง
เหมือนกบัโครงสร้างทางกายภาพร่างกาย ดงันั้นจึงควรเนน้พฒันาการทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และ
สังคมร่วมกนั นัน่คือ การเจริญเติบโตทางร่างกาย และส่ิงแวดลอ้มจะมีความสัมพนัธ์กบัพฒันาการ
ทางจิตใจ และบุคลิกภาพ ท าใหบุ้คคลสามารถปรับตวัอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมได ้ตามทฤษฎีเนน้
พฒันาการมนุษยต์ลอดช่วงอายขุยั ซ่ึง พฒันาการของบุคคล ตั้งแต่แรกเกิดจนส้ินอายขุยั ซ่ึง
โครงสร้างพฒันาการของบุคคลไว ้8 ขั้น ตามการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย และสมอง ดงัน้ี                  
  
 ขั้นท่ี 1 ความรู้สึกไวเ้น้ือเช่ือใจ กบั ความไม่ไวว้างใจ (Trust vs. Mistrust) พฒันาการขั้น
แรกจะเกิดข้ึนในช่วงตั้งแต่แรกเกิดจนถึงขวบปีแรก 
 
 ขั้นท่ี 2 ความเป็นตวัของตวัเอง กบั ความละอายและสงสยั (Autonomy vs. Shame and 
Doubt) ในพฒันาการขั้นท่ี 2 เกิดข้ึนระหวา่งขวบปีท่ี 2 – 3 ของชีวติ 
 
 ขั้นท่ี 3 ความคิดริเร่ิมกบัความรู้สึกผดิ (Initiative vs. Guilt) พฒันาการในขั้นน้ีอยูใ่นช่วง
อาย ุ3 – 5 ปี 
 
 ขั้นท่ี 4 ความขยนัหมัน่เพียรกบัความรู้สึกต ่าตอ้ย (Industry vs. Inferiority) ขั้นน้ีอยูใ่นช่วง
อาย ุ6 – 12 ปี ช่วงวยัเด็กตอนปลาย 
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 ขั้นท่ี 5 ความเป็นอตัลกัษณ์กบัความสับสนในบทบาท (Identity vs. Role Confusion) ขั้นน้ี
อยูใ่นช่วงอาย ุ13 – 20 ปี การแสวงหาอตัลกัษณ์ของบุคคล และการเสริมสร้างความรับผดิชอบถือวา่
เป็นเอกลกัษณ์ส าคญัของวยัน้ี 
 
 ขั้นท่ี 6 ความใกลชิ้ดสนิทสนมกบัความรู้สึกโดดเด่ียวอา้งวา้ง (Intimacy vs. Isolation) 
บุคคลในขั้นน้ีอยูช่่วงอายปุระมาณ 21 – 35 ปี เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
 
 ขั้นท่ี 7 การสืบทอดกบัการค านึงถึงแต่ตนเอง (Generativity vs. Self absorption/ 
Stagnation) ขั้นน้ีอยูใ่นช่วงอาย ุ36 – 59 ปี เร่ิมเขา้สู่วยักลางคน 
 
 ขั้นท่ี 8 ความมัน่คงสมบูรณ์ในชีวติกบัความส้ินหวงั (Integrity vs. Despair) ขั้นน้ีอยูใ่นช่วง
อาย ุ60 – 80 ปี นัน่คือ เขา้สู่วยัชรา พฒันาการขั้นสุดทา้ย 
 
พฒันาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

1. พฒันาการของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายทางดา้นร่างกาย 
  สุวิมล ( 2553: 185 – 188) กล่าววา่ วยัรุ่น อยู่ในช่วงอายุ 12 – 19 ปี เด็กชายและ
เด็กหญิงสามารถท่ีจะเจริญพนัธ์ุไดเ้น่ืองจากค่อนขา้งไม่พึ่งพาพ่อแม่ เร่ิมสร้างความสนิทสนมกบั
ความเป็นเพื่อน และมีความสัมพนัธ์แบบรักใคร่กนั การรับประทานอาหารไดเ้พิ่มข้ึน เพิ่มน ้ าหนกั
อย่างรวดเร็ว มีพลงัมากข้ึนในการเปล่ียนแปลง มีการเผาผลาญไขมนัท่ีเก็บไวใ้นร่างกาย ต่อจากน้ี
อีก 1- 2 ปีมีการเพิ่มมวลของกลา้มเน้ือ ลกัษณะอว้นเต้ียและงุ่มง่ามจะหายไป วยัรุ่นเป็นช่วงระยะท่ีมี
การถ่ายโยนจากเด็กมาสู่ผูใ้หญ่ วุฒิภาวะทางกายมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว รวมทั้งฮอร์โมน
และการเปล่ียนแปลงไปสู่วยัเจริญพนัธ์ุได ้ตอนแรกถึงตอนปลายของวฒิุภาวะมีการเปรียบเทียบทาง
สังคมกบัเพื่อน จ าแนกการให้ความสนใจต่อเพื่อนแตกต่างกนัจนไปสู่ความรู้สึกทางเพศและสร้าง
ความเป็นเอกลกัษณ์ทางเพศ 
 
  นอกจากน้ีประไพ และ อาภรณ์ (2546:  41) ไดอ้ธิบายพฒันาการทางร่างกายของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายไวว้า่ วยัน้ีส่วนใหญ่ร่างกายมีความเจริญเติบโตเต็มท่ี เด็กผูห้ญิงจะสูง
เต็มท่ี เด็กชายบางคนจะสูงข้ึนอีกหลงัระยะน้ี และมีน ้ าหนักและส่วนสูงมากท่ีสุด เร่ิมมีลกัษณะ
สนใจร่างกายของตนเองจึงชอบการแต่งตัว เพราะมีความวิตกกังวลต่อสายตาของผูอ่ื้นเร่ิม
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พฒันาการทางเพศ ต่อมต่าง ๆ เจริญเติบโตเต็มท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย เร่ิมสนใจ
เพื่อนต่างเพศมากข้ึน 
 

2. พฒันาการของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายทางดา้นสติปัญญา อารมณ์และ สังคม 
  สุวมิล ( 2553: 185 – 188) กล่าววา่ การเปล่ียนแปลงทางสังคม อารมณ์ อยูท่ี่การพฒันา
แนวคิดและเอกลกัษณ์ของตน นอกจากน้ีวฒิุภาวะทางกายของวยัหนุ่มสาวเปล่ียนแปลงสามารถเป็น
พ่อแม่ของคนได้ กระบวนการและความทรงจ าของวยัรุ่นจะเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญั สามารถ
พิจารณาสถานการณ์ของสมมติฐานท่ีมีประสิทธิผลมากกวา่วยัเด็ก 
 
 วยัรุ่นจะพฒันาความเป็นเอกลกัษณ์ วยัรุ่นพยายามคน้หาวา่ตนเองสร้างความเป็นเอกลกัษณ์ 
วยัรุ่นมีพฒันาทางร่างกาย การรับรู้ทางสังคม ประสบการณ์ท่ีไดน้ าไปสู่การมีวุฒิภาวะผูใ้หญ่ วยัรุ่น
มีประสบการณ์จากการเป็นฝ่ายกระท าท่ีพร้อมดว้ยบทบาทและเอกลกัษณ์ของการมีสุขภาพท่ีดีดว้ย
การมีความยืดหยุน่ ดดัแปลงและเปิดกวา้งต่อการเปล่ียนแปลงในสังคม ความสัมพนัธ์ต่าง ๆ อาชีพ 
วยัรุ่นท่ีไม่มีประสบการณ์ความส าเร็จ อาจก่อเกิดความสับสน หนีปัญหา และท าตวัโดดเด่ียวจาก
เพื่อนฝงูและครอบครัว หรือสูญเสียความเป็นเอกลกัษณ์ในฝงูชน 
 
 ความสามารถในการรับรู้ ความคิดของวัยรุ่นมีความแตกต่างจากความคิดของวยัเด็ก      
การรับรู้แตกต่างกนัและค่อนขา้งก้าวหน้ากว่า ซ่ึงเป็นผลมาจากการปรับปรุงกระบวนการรับรู้
ความจ า การแสดงออก วฒันธรรมการเรียนรู้จากโรงเรียน ลกัษณะท่ีเด่นชดัท่ีสุดในความคิดของ
วยัรุ่น คือ ศกัยภาพในการคิด มีจินตนาการ การคาดการณ์ การตั้งสมมติฐานท่ีผูกติดกบัความจริง 
วยัรุ่นจะกล้าตัดสินใจ เลือกโดยมองไปท่ีอนาคต เช่น รู้สึกยินดีเม่ือเข้ามหาวิทยาลัย มีเพื่อน 
แสวงหาอาชีพ หางานท าบางเวลา 
 
 นอกจากน้ีนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายมีพฒันาการทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคมไว้
(ประไพ และ อาภรณ์, 2546: 41)  ในลกัษณะชอบท าตามกลุ่มเพื่อน มีความนิยมหรือหลงใหล      
ในส่ิงท่ีเหมือน ๆ กนับางคร้ังก็มากเกินไป จึงมกัจะขดัแยง้กบัผูใ้หญ่ เช่น การไวท้รงผมแปลก ๆ 
การยอ้มสีผม การแต่งตวัตามสมยันิยม การเจาะหู  เป็นตน้ เด็กหญิงจะมีเพื่อนสนิทไม่ก่ีคน ส่วน
เด็กชายจะมีเพื่อนมากมายแต่เด็กหญิงจะมีความกา้วหนา้ในดา้นสังคม มากกวา่เด็กชายและเป็นวยัท่ี
ตอ้งการมีความเป็นอิสระจากพอ่แม่ 
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พฒันาการของวยัรุ่น : ในการหาส่ิงทีท่ าให้ตนเองเกดิความสนุกสนาน 
 
 การใชเ้วลาวา่งมีอิทธิพลอยา่งมากส าหรับวยัเด็กและวยัรุ่น ซ่ึงครอบครัว เพื่อน โรงเรียน
วฒันธรรม และกิจกรรมมีความส าคญัต่อการเติมเตม็ชีวติของวยัรุ่น Marcial (cited Kleiber et al 
2011 : 244) กล่าวถึง วยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีหาตวัตนของตนเอง ซ่ึงเป็นผลจากการรับรู้ การกระท า ใน
การรับรู้ความเพลิดเพลิน (Larson cited Kleiber et al 2011 : 244) 
  
 Kleiber กล่าวถึง บทบาทของการใชเ้วลาวา่งท่ีเด่นชดั คือ การเล่น ซ่ึงเป็นกระบวนการ
พฒันาการท่ีมีความชดัเจน  Bibby and Posteski (cited Kleiber et al 2011 : 245) ช้ีใหเ้ห็นวา่ วยัรุ่น 
ชอบแสดงออกทางดนตรี ชอบการแต่งตวั และส่ิงท่ีบ่งบอกความเป็นตวัตนโดยกิจกรรม
นนัทนาการเป็นตวัช้ีแนวทางใหว้ยัรุ่นมีเอกลกัษณ์ท่ีชดัเจน บทบาทกลุ่มเพื่อนและบทบาทของพอ่
แม่จะเป็นตวัแบบใหก้บัวยัรุ่น  
 
 Noe (cited Kleiber et al 2011 : 245) กล่าววา่ วยัรุ่นมีการใชเ้วลาวา่งเป็นเคร่ืองมือทาง
ธรรมชาติในการสร้างแรงจูงใจภายใน พอ่แม่สนบัสนุนและคอยกระตุน้การใชเ้วลาวา่งใหว้ยัรุ่น 
นอกจากน้ี Silbereisen, et al (cited Kleiber et al 2011 : 245) ไดส้นบัสนุนวา่ วยัรุ่นมีพฒันาการจาก
การใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เกิดทกัษะ และมีการลงมือปฏิบติั วยัรุ่นมีโอกาสและแหล่ง
ทรัพยากรท่ีเป็นประโยชน์ซ่ึง มีอิทธิพลต่อผลพฒันาตวัตนของวยัรุ่นและพฒันาเม่ือเติบโตเป็น
ผูใ้หญ่ 
 
 Reed (cited Kleiber et al 2011 : 246) ช้ีใหเ้ห็นวา่ประสบการณ์จากการศึกษาของวยัรุ่นมี
การแสดงออกทางอารมณ์ ความสนุกสนาน บ่อยคร้ังพบวา่กิจกรรมท่ีสร้างตวัตนของบุคคลจะมีการ
วาดภาพ ขีดเขียน เป็นการสร้างจินตนาการ การอ่านหนงัสือ ฟังเพลง และ Larson (cited Kleiber et 
al 2011 : 245) สนบัสนุนวา่ การนัง่ฟังเพลงคนเดียว เป็นการสร้างความคิดสร้างสรรค ์กระตุน้
จินตนาการ เช่นเดียวกบัการดูทีวท่ีีพฒันาการคิด  
 
 Larson (cited Kleiber et al 2011 : 246) กล่าววา่ คุณค่าของความสุขในวยัรุ่น จะมีความ
สนใจพิเศษในกิจกรรมท่ีตนชอบจากแรงจูงใจภายใน ให้ลงมือกระท าและมีความสัมพนัธ์จาก
เหตุการณ์กบักลุ่มเพื่อน 
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 Mobily (cited Kleiber et al 2011 : 247) ไดเ้ปรียบเทียบการใชเ้วลาวา่งดีกวา่การอยูเ่ฉย ๆ 
ทั้งน้ีการใชเ้วลาวา่งและนนัทนาการ มีความเท่าเทียม และความคลา้ยกนัในการเช่ือมโยงไปถึงความ
สนุกสนานจากประสบการณ์ง่าย ๆ จากการเรียนรู้ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ทาง
ตะวนัออกเฉียงใตข้ององักฤษ 
 
 นอกจากน้ี Kleiber et al (2011: 247) พบวา่ เกิดประสบการณ์ใหม่ในการออกแบบการใช้
เวลาวา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาทางสังคม แต่บ่อยคร้ังพบการแข่งขนักบัเหตุการณ์อยูใ่นระดบัท่ีต ่า
มาก  
  
อทิธิพลทีม่ีต่อการใช้เวลาว่างของวยัรุ่น 
 

1. อิทธิพลของครอบครัวต่อการใชเ้วลาวา่ง 
 

Shaw and Dawson (cited Kleiber et al 2011 : 249) กล่าววา่ พอ่แม่เป็นผูจ้ดัระบบการ
เล่นกีฬา ดนตรี การเตน้ หรือศิลปะ และกิจกรรมท่ีฝึกฝน มีกิจกรรมอีกมากมายท่ีน่าสนใจท่ีเห็นเป็น
ประโยชน์ ส าหรับเด็ก ๆ และพอ่แม่ควรสังเกตและตระหนกัรู้ถึง ความส าเร็จในบุคคลวา่กิจกรรมท่ี 
เลือก สามารถเป็นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีเป็นจุดเร่ิมตน้ และเป็นประโยชน์ โดยเป็นเคร่ืองมือ ท่ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อให้เกิดการพดูคุยกนัระหวา่งเด็กและผูใ้หญ่ 

 
Kleiber and Kelly (cited Kleiber et al 2011 : 283 - 284)  เห็นวา่พอ่แม่อาจจะลงมือท า

จะมีความส าคญัในการเร่ิมตน้ในการเป็นตวัแบบใหเ้ด็ก และยงัมีสภาวะทางอารมณ์ท่ีมีความจ าเป็น 
ความรู้สึกปลอดภยั แสดงให้เห็นถึงวา่การใชเ้วลาวา่งมีความเด่น คือ การสร้างอารมณ์ สร้าง
วฒันธรรม สันติภาพ และเป็นจุดเร่ิมตน้ในการสร้างปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งพอ่แม่ และลูก 

 
Shaw and Hilbrecht (cited Kleiber et al 2011 : 287) กล่าววา่ ความคาดหวงัท่ีสูงจะ

เป็นตวัสร้างความกลวั และความอ่อนแอใหก้บัเด็ก จากความสัมพนัธ์ระหวา่ง อายกุบัความวติก
กงัวล ส าหรับพอ่แม่ท่ีจ  ากดัความคิด ความสนใจ ความเป็นอิสระของลูกจะเป็นการท าใหเ้ด็กต่อตา้น 
โดยคาดหวงัวา่ เด็กจะมีตวัเลือกในการใชเ้วลาวา่ง เช่น กิจกรรมสนาม กิจกรรมสังคม ท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อสภาพจิตใจ การใชเ้วลาวา่งช่วยผอ่นคลายต่อเด็กและพอ่แม่ 
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Shannon (cited Kleiber et al 2011 : 288) พบวา่ วยัรุ่นในแคนาดา ใหคุ้ณค่า
ความส าคญัการใชเ้วลาวา่งกบัทรัพยากรส่ิงแวดลอ้ม วา่มีความหลากหลายและมีประโยชน์ต่อบุคคล 
แต่บ่อยคร้ังท่ีการใชเ้วลาวา่งเป็นเคร่ืองมือในการสร้างความสนุกสนานและความเพลิดเพลิน  

 
2. อิทธิพลของเพื่อนต่อการใชเ้วลาวา่ง 

  
ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนใหม่และกลุ่มเพื่อน เกมส์ การเล่นจะสร้างประสบการณ์ 

และมีอิทธิพลต่อการศึกษา คุณค่าในกิจกรรมทางกาย พอ่แม่มีผลต่อวยัรุ่น แต่เพื่อนก็มีความส าคญั

มากเช่นกนั (Thompson, cited Kleiber et al 2011 : 289)  

 
Csikszentmihalyi and Larson (cited Kleiber et al 2011 : 290) กล่าววา่ ประสบการณ์

ความรุนแรง เป็นส่ิงส าคญัของวยัรุ่น เช่น ฟังเพลงดงั ๆ มีแสงสี และกิจกรรมท่ีร้ายแรงและเป็นการ

กระตุน้ของวยัรุ่นตามกลุ่ม อาย ุในขอบเขตท่ีกวา้ง ๆ น้ีเป็นส่วนประกอบ งานแสดงความรุนแรงใน

การแสดงตวัตน พฤติกรรมกรรมความรู้สึก ท่ีสอดคล้องกบัการคลาดเคล่ือน ผลกระทบต่อวตัถุ

พฤติกรรมสังคมแบบปิด ส่ิงท่ีท าให้เส่ือมเสีย กว่าท่ีจะส่งเสริมจ าเป็นอย่างยิ่ง ความสนใจ              

การร่วมสนุก ประสบการณ์การทดลองยาเสพติด แอลกอฮอล์ เป็นส่ิงท่ีสอดคลอ้งและมีแนวโน้ม            

มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมกา้วร้าว พฤติกรรมเอะอะ โวยวาย ส่วนมากพบในเพศชาย ซ่ึงมีผลต่อสังคม

ส่วนรวม 

3. อิทธิพลของการศึกษาการใชเ้วลาวา่ง 
 
กิจกรรมในโรงเรียนมีความน่าสนใจ โรงเรียนมีการเล่นท่ีหลากหลาย จากความสนใจ

ของเด็กนกัเรียน เช่น การศึกษาในวชิาพลศึกษา ศิลปะ  ดนตรี การอ่าน และกิจกรรมพกัผอ่นเป็นตน้ 
ในวถีิทางตามโครงสร้างการศึกษาการใชเ้วลาวา่ง และมีอิทธิพลต่อชีวติ 

 
Curry (cited Kleiber et al 2011: 292) ไดก้ล่าววา่ กิจกรรม บ่อยคร้ังก็มี ขอ้เสียต่อตวั

เด็ก ครู และผูน้ ากิจกรรม ท่ีมีส่วนร่วมในการเล่นกบัสังคม กลุ่มเพื่อน เป็นบทบาทท่ีจ าเป็นในการ
เล่น เป็นความน่าสนใจในการพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสังคม และความคิดสร้างสรรค ์
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Erikson (cited Kleiber et al 2011: 293) กล่าววา่ ส่วนยอ่ยของนนัทนาการ และ
การศึกษาการใชเ้วลาวา่ง นั้นมีประโยชน์ และมีอิทธิพลอยา่งมากต่อความเขา้ใจในการพฒันาการใช้
เวลาวา่งและทกัษะการใชเ้วลาวา่งในเด็ก และผูใ้หญ่ ความตอ้งการพิเศษ สภาวะทางจิตอาจเป็น
ปัญหา ดงันั้นการให้เหตุผล ความคิด ทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียน เพื่อสร้างความรู้ในการใช้
เวลาวา่ง ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง ประเภทความเหมาะสมต่ออาย ุแต่อยา่งไรก็มีการเรียนรู้ก็มีบทบาท
ความส าคญัต่อเด็ก  

 
4. อิทธิพลของดา้นการส่ือและเทคโนโลย ี 
 
Kaiser (cited Kleiber et al 2011) การใชเ้วลาวา่งเป็นเร่ืองท่ีใหญ่ ส าหรับวยัเด็กและมีความ

จ าเป็นอยา่งยิง่ รวมทั้งมุมมองความสนุกในตวับุคคลจากการดูโทรทศัน์ แต่อยา่งไรก็ตาม             
การใชเ้วลาวา่งของวยัเด็กตอนตน้ส่วนใหญ่ คือ การดูโทรทศัน์ และภาพยนตร์ ส าหรับเด็กอายุ
ประมาณ 8-18 ปี ใชเ้วลามากกวา่  53 ชัว่โมง / สัปดาห์ ในการดูโทรทศัน์ และส่ืออ่ืน ๆ 

 
 Schmidt et al (cited Kleiber et al 2011) กล่าววา่ เด็กมีส่วนร่วมในการเล่นและกิจกรรมการ
ใชเ้วลาวา่งอ่ืน ๆ ทั้งน้ีการดูโทรทศัน์เป็นพื้นฐานของกิจกรรมดงักล่าว อีกประการหน่ึง Singer 
(cited Kleiber et al 2011) พบวา่เด็กท่ีมีการดูโทรทศัน์ มากกวา่การอ่านหนงัสือ จะมีความสามารถ
ในการเรียนชา้กวา่ และนอกจากน้ียงัพบวา่ การดูโทรทศัน์มาก จะมีความเก่ียวขอ้งกบัลกัษณะการ
เล่นท่ีมีจินตนาการท่ีนอ้ยกวา่ (Singer and Singer cited Kleiber et al 2011) ทั้งๆท่ีการดูโทรทศัน์ 
สามารถจะกระตุน้ใหเ้ด็กเกิดจินตนาการภายใตบ้างเง่ือนไขได ้
 
 Anderson and Bushman (cited Kleiber et al 2011) พบวา่ การเขา้ร่วมในส่ือไม่จ  าเป็นตอ้ง
เป็นฝ่ายถูกกระท า การเล่นวิดีโอเกมส์ “ Wii ” สามารถกระตุน้ กิจกรรมและการออกก าลงักายได้
เตม็พิสัย ส่ิงส าคญัจะขยายการมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม ออนไลน์มากกวา่การลดการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
สังคม จากการวจิยัพบวา่ พอ่แม่จ  านวนมากมีความกงัวลถึงวดีิทศัน์ท่ีจะส่งเสริมการมีทศันคติทาง
เพศท่ีตายตวัและมีพฤติกรรมท่ีกา้วร้าว 
 
 Valkenburg and Peter (cited Kleiber et al 2011) ศึกษาการส่ือสารทางสังคมออนไลน์ พบวา่ 
เป็นผลทางลบต่อเยาวชนเล็กนอ้ย แต่มีผลทางบวกดา้นคุณลกัษณะท่ีเปิดเผยตนเอง และมี
ความสามารถทางความคิดในระดบักลาง จากการดูโทรทศัน์ มากกวา่การเล่นอินเตอร์เน็ต 
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ความสัมพนัธ์ระหว่างกจิกรรมการใช้เวลาว่างกบัวยัรุ่น 
 
 Mclean, Hurd, and Rogers ( 2005 ) ใหนิ้ยาม “ วยัรุ่น ” วา่อยูใ่นช่วงอาย ุ10 – 19 ปี ในวยัท่ี
มีความสัมพนัธ์ระหวา่งงานอดิเรก นนัทนาการ ทางอารมณ์และทางสังคม นอกจากน้ียงัพบวา่วยัรุ่น
มีบุคลิกภาพ พฤติกรรม วฒันธรรมจาก 3 กลุ่มพิเศษ 
 

1. “ ความสนุก ” ในวยัรุ่นทัว่ทั้งโลกจะมีลกัษณะกิจกรรมคลา้ย ๆ กนั คือ ฟุตบอล ชมรม 
สมาคม การขบัรถ ด่ืม สังสรรค ์

2. “ การแข่งขนั ” ในกลุ่มวฒันธรรมวยัรุ่น คือ การแข่งขนัเร่ืองท างาน ล าดบัคุณภาพท่ีดี
ท่ีสุดและลกัษณะอาชีพท่ีมาจากวฒันธรรมตะวนัออก 

3. “ การบกพร่องในหนา้ท่ี ” เป็นวฒันธรรมยอ่ย พฤติกรรมท่ีทา้ทายต่อตา้นในโรงเรียน
เป็นแผนงานส าคญั และในวยัรุ่นมกัจะคดัคา้น ปฏิเสธ บา้งก็มีลทัธิสุขนิยมและบา้งก็ใชค้วาม
รุนแรงใชก้ าลงั 
 
 Kleiber (cited Mclean, 2005) กล่าวถึงนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายไดใ้ชเ้วลาวา่งเพื่อ : - 
สร้างสรรค์ผลงานท่ีโรงเรียน (Productive) ธ ารงความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ความตอ้งการใน
กิจวตัรประจ าวนัของแต่ละคน และการใชเ้วลาวา่ง เล่นกีฬา ดูโทรทศัน์ ละครเวที ท าให้เกิดสังคม
ประกิต ความสัมพนัธ์กิจกรรมการใช้เวลาว่างมุ่งเน้นองค์ประกอบความสนุก ความตอ้งการความ
พยายาม และผลกระทบท่ีส่งผลต่อองคป์ระกอบความสนุกกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง เกิด
ขอ้วจิารณ์ขอ้อธิบายต่าง ๆ มาจากวยัรุ่นวา่ไม่เป็นท่ีน่าสนใจต่อวตัถุประสงคผ์ลของกิจกรรมและไม่
น่าเรียนรู้ พบความสนุกสนานในการไดรั้บจากการแข่งขนั เม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ในอนาคตจะพบวา่
การเปล่ียนแปลงในกิจกรรมมีการเช่ือมโยงระหว่างความอิสระและโครงสร้างประสบการณ์ 
นอกจากน้ีการใชเ้วลาวา่งของวยัรุ่น ตอ้งมองส่ิงส าคญัจากวยัเด็กสู่วยัรุ่นท่ีก าหนดการใชเ้วลาวา่งใน
วยัรุ่นนั้นก็คือ พ่อแม่ โรงเรียน ความนิยมทางวฒันธรรมทางสังคม เป็นตัวขบัเคล่ือนท่ีส าคัญ 
เพื่อให้วยัรุ่นรู้สึกภูมิใจ เคารพในตนเอง มุ่งรักษาสถานะทางสังคม มีความแตกต่างระหว่างวยัรุ่น 
โดยทัว่ไปกบัวยัรุ่นท่ีมีกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ าอยูแ่ลว้ 
 
 Erikson (cited Mclean, 2005) กล่าววา่ เม่ือวยัเด็กส้ินสุดลงเขา้สู่วยัรุ่น มีบุคลิกภาพมีความ
แตกต่าง ความโดดเด่นและท่ีส าคญัในช่วงชีวติ จึงมีความจ าเป็นท่ีจะรับรู้ท่ีบุคลิกภาพท่ีโดดเด่นอาจ
มีลกัษณะในดา้นเส่ือมถอยได ้
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 Marcia and Diaget (cited Mclean, 2005) ไดส้ะทอ้นใหเ้ห็นวา่วยัรุ่นมีสภาวะการสับสนใน
การตดัสินใจในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงในเหตุการณ์ตอ้งการค าอธิบายก่อนการตดัสินใจท่ีประสบพบเจอ
ท่ีท าอะไร อีกทั้งวยัรุ่นจะมีการใจจดใจจ่อกบัส่ิงท่ีท าอยา่งมีความสามารถ มีเหตุมีผลตามเป้าหมาย
ตามลกัษณะท่ีสมมติข้ึนตามความคิดท่ีดีและอ านวยความสะดวกต่อการใชเ้วลาวา่ง 
 
 Kleiber, Caldwell and Shaw (cited Mclean, 2005) พบวา่ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของ
วยัรุ่น มีความสัมพันธ์ทางปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม แต่ความถ่ีบ่อย ในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีมี        
ความท้าทายก็จะลดลง เพราะความสนใจในประสบการณ์การใช้เวลาว่างของวยัรุ่นสนใจใน
กิจกรรมท่ีทา้ทาย ส่ิงท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการใช้เวลาวา่งไดแ้ก่ การผ่อนคลาย (Relaxation) เป็น
ตวัเลือกอิสระ (Free choice) และมีเวลาท่ีเป็นอิสระ (Free time) ขณะท่ี  Kleiber and Rickard (1985. 
cited Mclean, 2005) ไดแ้บ่งการเกิดการใช้เวลาวา่งท่ีก าหนดความเป็นบุคลิกภาพและความเป็น
ตวัตนในการเจริญเติบโตของวยัรุ่น และการเล่น การใช้เวลาว่างก็มีบทบาทต่อพฒันาการอย่าง
สมบูรณ์ 
 
 สุวิมล (2553: 185 – 188) ไดก้ล่าวว่า วยัรุ่นมีความทา้ทายต่อนกัออกแบบโปรแกรม
นนัทนาการ ซ่ึงมกัเบ่ืออะไรง่าย ๆ จะเป็นตวัหน่วงเหน่ียวพฒันาการท่ีมีต่อสุขภาพ ความเบ่ือหน่าย
จะน าไปสู่การเขา้ร่วมพฤติกรรมเส่ียง เช่นการใช้สารเสพติด พฤติกรรมทางเพศ การท าลาย   เป็น
ตน้ นกัออกแบบโปรแกรมนนัทนาการมีความยุง่ยากในการออกแบบโปรแกรม วยัรุ่นสามารถเขา้
กบัผูท้  ากิจกรรมได ้กิจกรรมไหนเป็นกิจกรรมท่ีเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสม กิจกรรมท่ีเหมาะสม คือ 
การเลือกผูน้ าของเด็กแต่ละกลุ่มสังคม วยัรุ่นมีโอกาสในการเสนอเลือกสถานท่ี ส่ิงแวดลอ้ม อยา่ง
อิสระจากการควบคุม ต้องสุภาพ มีกิจกรรมให้ท า เพื่อให้เกิดความซาบซ้ึงในโอกาสท่ีบงัเอิญมี
ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีพฒันาความเป็นเอกลกัษณ์ของบุคคล และความเป็นกลุ่ม เด็กวยัรุ่นตอ้งการ
เขา้ร่วมในกิจกรรมท่ีแสดงถึงความสามารถท่ีนิยมมากท่ีสุดของวยัรุ่น เด็กวยัรุ่นตอ้งการเขา้ร่วมใน
กิจกรรมท่ีแสดงถึงความสามารถท่ีคงท่ี เพื่อประสบความส าเร็จในงานเป็นส่ิงส าคญั รวมไปถึง
กิจกรรมท่ีน่าสนใจและไดแ้สดงทกัษะต่าง ๆในการประกอบกิจกรรม 
  
 ประไพ ตรีฤกษฤ์ทธ์ิ และ อาภรณ์ จะบงั  (2546 : 25) กิจกรรมนนัทนาการส าหรับเด็กวยัน้ี 
ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีเวลาวา่งมาก ดงันั้นกิจกรรมท่ีจดัควรเป็นเร่ืองของการใชเ้วลาวา่งให้เป็นเกิดประโยชน์ 
โดยการจดักิจกรรมนันทนาการให้มีความหลากหลายรูปแบบและสภาพแวดล้อม โดยเฉพาะ
กิจกรรมภายในครอบครัว มีความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับเด็กวยัน้ี วยัรุ่น เป็นวยัท่ีอยากรู้อยากเห็น 
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กิจกรรมนันทนาการ ยงัเป็นกิจกรรมท่ีตอบสนองความตอ้งการในการออกก าลงักายของเยาวชน
เป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  ส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ กิจกรรม
นนัทนาการท่ีเหมาะกบัเยาวชน จึงเป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างประสบการณ์ในชีวิตให้กบัเยาวชน
ดงัต่อไปน้ี 
 

1. กิจกรรมบนัเทิง ไดแ้ก่ ละคร ฟ้อนร า ร้องเพลงดนตรี 
2. กิจกรรมกีฬา เป็นกิจกรรมทั้งประเภทกีฬาชุด และกีฬาบุคคลทั้งในร่มและกลางแจง้ท่ี

เหมาะกบัฤดูกาล ตามความนิยม เหมาะกบัวฒันธรรมประเพณี กิจกรรมทศันะศึกษา เป็นกิจกรรมท่ี
ส่งเสริมความรู้และทกัษาสังคม เช่น การท่องเท่ียวชมโบราณสถาน โบราณวตัถุ การตั้งค่ายพกัแรม
ตามป่าเขา อุทยานต่าง ๆ เป็นตน้ 

3. กิจกรรมศิลปหตัถกรรม เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมทกัษะเฉพาะ เช่น ศิลปะการวาดภาพ 
งานฝีมือ งานป้ัน งานประดิษฐ ์ฯลฯ 

4. กิจกรรมพิเศษ เป็นกิจกรรมท่ีเพิ่มทกัษะความรู้ ไดแ้ก่ กิจกรรมดา้น การพูด อ่าน เขียน 
โตว้าที งานชุมนุมหรืองานอดิเรกต่าง ๆ 

5. กิจกรรมบ าเพญ็ประโยชน์ เป็นกิจกรรมเพื่อบริการสาธารณะ บริการชุมนุม และ
กิจกรรมอาสาสมคัร เพื่อประโยชน์ส่วนรวม เป็นตน้ 
 
 Witt and Caldwell (2005 : 3 - 5) ไดพ้ฒันาจากความเขา้ใจของวยัรุ่น จากความคิดจาก
ประสบการณ์ทางนนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง อีกทั้งยงัเป็นโครงสร้างและการจดัหานนัทนาการ
เป็นส่ิงสนบัสนุน โอกาสท่ีดี โปรแกรมและการบริการ Supports, Opportunities, Programs และ 
Services  (SOPS) (ตารางท่ี 3) 
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ตารางที ่3 โครงสร้างความคิดจากประสบการณ์ทางนนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง (SOPS) 
 

โครงสร้าง การจดัหา 

สนบัสนุน Supports 
สนับสนุนแรงจูงใจ อารมณ์ และกลยุทธ์การสนับสนุนความส าเร็จในชีวิต การ

สนบัสนุนสามารถท าในส่ิงท่ีแตกต่างจากการยืนยนัท่ีมุ่งเนน้และน าไปสู่ การด ารงชีวิต
ของหนุ่มสาว 

โอกาสท่ีดี 
Opportunities 

โอกาสในวยัรุ่นท่ีเรียนรู้จากการกระท า ตวัอยา่ง การแสดงออก ส่ิงไดรั้บ การเป็น
ส่วนหน่ึงและ ส่ิงจูงใจ โอกาสท่ีใหก้บัวยัรุ่นเป็นการทดสอบความคิดและพฤติกรรมและ
ทดสอบความแตกต่างของความส าคญัความเครียดของวยัรุ่น จากการตดัสินของผูใ้หญ่ 
การเรียนรู้ความคิดท่ีดีจากการกระท า ปฏิสมัพนัธ์และการเรียนรู้ 

โปรแกรม Programs 
และการบริการ
Services 
 

การบริการจากการศึกษา สุขภาพ การงานและ วยัรุ่นหนุ่มสาว แสดงใหเ้ห็นไดแ้ก่  
1. ความส าคญัในโครงสร้าง และขอ้มูล 
2. ความชดัเจนในการแข่งขนัโอกาสท่ีมีส่วนท าให ้เกิดบทบาทใหม่และส่วนท่ีเป็นกลุ่ม 
3. การสนบัสนุนจากผูใ้หญ่ คือ การแนะน า การไดรั้บรองยนืยนัใหก้บัวยัรุ่น 

 
ทีม่า : Witt and Caldwell (2005) 
 
 โดยสรุป นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ในความคิดผูว้ิจยั จดัเป็น เด็กวยัรุ่นอยูช่่วงอายุ 16 – 
18 ปี เป็นเยาวชนท่ีสามารถเลือกตามความถนดัและความสนใจในกิจกรรมต่าง ๆ ของตนเองเพื่อให้
เกิดการพฒันาในดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม โดยกิจกรรมท่ีเขา้ร่วมนั้นจะเป็นกิจกรรมเพื่อ
ความสนุกสนาน การสร้างการยอมรับการเป็นท่ีรู้จกัการเป็นผูน้ าและผูต้าม รวมไปถึงการปรับตวั
เขา้กบัสังคมเยาวชนกลุ่มน้ีสามารถท าไดดี้  
 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 

 จากการศึกษา งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ผูว้ิจยัไดแ้บ่งงานวจิยัออกเป็นงานวจิยัในประเทศและต่างประเทศ ซ่ึงมี
ดงัต่อไปน้ี 
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งานวจัิยในประเทศ 
  
 ธนิฎฐา  (2554) ไดศึ้กษาวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของบุคลากรในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
และความสัมพนัธ์ระหวา่ง เพศ อาย ุระดบัการศึกษาสูงสุด และรายไดต้่อเดือน กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้น
การวจิยั เป็นบุคลากรในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ท่ีไดม้าจากการสุ่มแบบง่าย จ านวนทั้งส้ิน 377
คน เป็นเพศชายจ านวน 127 คน (ร้อยละ 33.69) และเป็นเพศหญิงจ านวน 250 คน (ร้อยละ 66.31) 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามและวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชค้่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติไคสแควร์ ภายหลงัการทดลองพบวา่ วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของ
บุคลากรในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ส่วนใหญ่มีวถีิชีวติ แบบผูมี้ความเช่ือมากท่ีสุด (ร้อยละ 
41.64) รองลงมาคือ แบบนกัลงมือปฏิบติั (ร้อยละ17.24) แบบผูป้ระสบความส าเร็จในอาชีพ       
(ร้อยละ 9.02) แบบผูช้อบประสบการณ์ใหม่ ๆ (ร้อยละ 6.92) และแบบนกัคิด (ร้อยละ 3.45)   
 
 จากการศึกษางานวิจยัในประเทศ ยงัไม่พบว่ามีการศึกษาวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างของเด็ก
วยัรุ่น 
 
งานวจัิยต่างประเทศ 
 
 Mathew  (1980 cited Burlingame, and Blaschko, 2010 : 520) ไดศึ้กษาการเขา้ร่วมกิจกรรม
การใชเ้วลาวา่ง ของกลุ่มตวัอยา่ง 108 คน มีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาพื้นภูมิของเด็กในสังคมระดบัล่าง 
โดยไม่ค  านึงถึงเร่ือง IQ  แบ่งช่วงวยัเด็กออกเป็น 3 กลุ่มท่ีแตกต่างกนัไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 เด็กท่ีมี
สุขภาพจิตเป็นเด็กปัญญาอ่อนมีสถานะความสัมพนัธ์ทางสังคมระดบัต ่า กลุ่มท่ี  2 เด็กท่ีมีลกัษณะ
ภายนอกเป็นเด็กปัญญาอ่อนมีสถานะความสัมพนัธ์ทางสังคมในระดบัต ่า กลุ่มท่ี 3 เด็กท่ีปราศจาก
สุขภาพทางจิตเป็นเด็กปัญญาอ่อนมีรายได้ทางสังคมระดับกลาง  Mathew ศึกษาข้อมูล
ความสัมพนัธ์และอุปสรรค ในกลุ่มตวัอย่าง พบว่า พื้นภูมิหลังของเด็กจากสังคมระดับล่าง มี
แนวโน้มให้เด็กท่ีท าให้ไม่เข้าร่วมในการใช้เวลาว่างและกิจกรรมนันทนาการ  ความสนใจใน
กิจกรรม และประโยชน์จากการยอมรับของทั้งสองกลุ่มมีมากข้ึน 
 
 Strain and Chappell (1982 cited Burlingame and Blaschko, 2010: 520) ไดศึ้กษา
ความสัมพนัธ์ท่ีแตกต่างของประเภทกิจกรรม ท าการสัมภาษณ์นกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 จ านวน 2 กลุ่ม   
ซ่ึงมีความแตกต่างทางสังคม ปัญหาการมีส่วนร่วมในกิจกรรมบ าเพญ็ประโยชน์ พบวา่ การวดั
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ความสัมพนัธ์ท่ีมีคุณภาพ มีผลต่อการเขา้ร่วมกลุ่ม นอกจากน้ีมีรายงานวา่ คุณภาพความสัมพนัธ์   
ในการเรียนมีประโยชน์ ต่อการเรียนรู้กิจกรรมกลุ่ม ผลจากการเปรียบเทียบขอ้มูลในองักฤษ        
พบวา่ ความสัมพนัธ์ในกิจกรรมสุขภาพ กิจกรรมประชาสัมพนัธ์ สรุปไดท้ั้ง 2 กิจกรรมเป็น
ประโยชน์ต่อความสัมพนัธ์การเขา้ร่วม  
 
 Beard and Ragheb (1983) ไดศึ้กษาเร่ืองการทดลองทศันคติการใชเ้วลาวา่ง เป็นการทดลอง
ภาคสนาม ท าการทดลองผูป่้วยเพศหญิง 2 คน คนแรกช่ือ Tammy เป็นหญิงอาย ุ30  ปี ในเบ้ืองตน้ 
เธอเป็นโรค Prader – Willi โรคเบาหวาน และโรคทางดา้นจิตใจ กิจกรรมท่ีเขา้ท าในทดสอบวดั IQ 
ตอนอาย ุ18 ปีมี IQ 100 ให ้Tammy ท าแบบทดสอบเสร็จแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ภายใน 8 นาที 
คะแนนของ Tammy ออกมาในระดบัท่ีสูง เธอเขา้ใจในส่ิงท่ียาก ๆ ติดตามค าศพัท ์   มีการกระตุน้ 
ความสามารถ การเขา้ร่วมและไม่มีโครงสร้าง คนท่ีสองช่ือ Megan เธอเป็นหญิงอาย ุ35 ปี เธอเป็น
โรค Prader – Willi คะแนนวดัแบบสอบถามนนัทนาการเบ้ืองตน้เธอไดค้ะแนน 10+ ส่วนใน
แบบสอบถามแรงจูงใจเธอท าเสร็จในเวลา 20 นาที มีการตอบสนองต่อค าถามมีแรงจูงใจดีสังคมต ่า
พบวา่ ความสามารถในการใชเ้วลาวา่ง เธอมีส่วนร่วมในการวดัเป็นระยะเวลามากท่ีสุด 36 เดือน    
Megan มีความเขา้ใจยาก ติดตามเร่ืองการอธิบาย การกระตุน้ การพึ่งพา การมีปฏิสัมพนัธ์การวดั 
การสัมฤทธ์ิผล ไม่เป็นโครงสร้าง และการตอบสนอง 
 
 Manferdo, Driver and Tarrant (1996) ศึกษาแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเพื่อเน้น ความพึง
ปรารถนาท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่าง แบบวดัความชอบในประสบการณ์นันทนาการ 
(REP) สร้างข้ึนมาเพื่อวดัเป้าประสงคน้ี์ ผูว้ิจยัไดส้รุป การวิเคราะห์เชิงบูรณาการโครงสร้างการวดั 
REP จากการศึกษางานวิจยั 36 เร่ือง ใชป้ระชากรมาคาดคะเน สหสัมพนัธ์ระหวา่งแบบวดัในแต่ละ
คู่ของรายการท่ีวดั ผลการศึกษาสนบัสนุนบริบทและโครงสร้างแบบวดั พบวา่ มีค่าเฉล่ียภายในแต่
ละรายการมีความสัมพนัธ์ท่ีสูง นอกจากน้ีค่าเฉล่ียมีค่าสหสัมพนัธ์ต ่า โดยภาพรวมมีค่าคงท่ีใน
บริบท และแบบวดั ข้อเสนอแนะให้มีการเรียบเรียงแบบวดั REP ให้มากข้ึนเพื่อให้เกิดความ
เหมาะสมท่ีจะน าไปประยกุตใ์ช ้
 
 Hill, Argyle and Reeves (2000) ศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 4 ทฤษฎี ท่ีมีต่อความ
พึงพอใจการใชเ้วลาวา่งของคนหนุ่มสาว จาก 36 กิจกรรม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชาย และหญิง  
ท่ีเรียนอยู่ในระดบัมธัยมศึกษาและอุดมศึกษา จ านวน 183 คน โดยให้ตอบแบบสอบถามการ
ประเมิน ความถ่ี ความสนุกสนาน จุดมุ่งหมายเพื่อความพึงพอใจทางสังคม ทกัษะ ความสามารถ
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และความทา้ทาย ท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมท่ีก่อให้เกิดประสบการณ์ ผลการศึกษาพบว่า เกิดความ
สมดุลระหวา่งความทา้ทายกบัทกัษะในทฤษฎี Flow ขอ้มูลท่ีเก็บไดส้นบัสนุนทฤษฎีประสิทธิภาพ
ของตน (Bandura) เล็กนอ้ย โดยมีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ีความสามารถ 
และความสนุกสนานในกลุ่มมีทกัษะท่ีต ่า (Passive Form) ความแตกต่างระหวา่ง Telie กบั Paratelic 
ในทฤษฎีพลิกกลบัของ Apter พบวา่ กิจกรรม Paratelic เกิดความสนุกมากกวา่และมีจุดมุ่งหมาย
นอ้ยกวา่ อยา่งไรก็ตาม ทฤษฎีแรงจูงใจทางสังคม ไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมท่ีเล่นโดยล าพงั แต่
น าไปใชก้บักิจกรรมส่วนใหญ่ได ้และมีจุดมุ่งหมายท่ีสูงกวา่ 
 
 Beth (cited Mclean et al 2005) ไดมุ้่งเนน้ในการศึกษาเร่ือง พฒันาการในวยัรุ่นและ
องคป์ระกอบเร่ืองความคิด อารมณ์ ชีววิทยาประยกุต ์พฒันาการในวยัรุ่น บุคลิกภาพท่ีโดดเด่นใน
วยัรุ่น และนอกจากน้ีท าการศึกษาในสาขาจิตวทิยา จิตวทิยาสังคม สังคมวทิยา และยงัขยาย
การศึกษาในเน้ือหาท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพของวยัรุ่นอนั ไดแ้ก่ โรงเรียน ครอบครัว 
คุณสมบติั และการใชเ้วลาวา่ง การศึกษาการกระท าของวยัรุ่นเร่ืองความสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ด         
มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมในโรงเรียนนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย มีการเคารพนบัถือในตนเอง 
พบวา่จากการกีฬาแบบทีม กลุ่มนกัดนตรี กลุ่มสาธารณะชน นนัทนาการกลางแจง้ กิจกรรมทาง
สังคมมีผลต่อการเคารพนบัถือตนเองลดลง มีความสัมพนัธ์กลุ่มมากข้ึน 
 
 Walker  (2008. cited  Kleiber et al 2011: 162 - 164) ไดท้  าการศึกษาวจิยัเร่ืองการทดลอง
ปฏิสัมพนัธ์การมีส่วนร่วมจาก 7 กลุ่มแรงจูงใจ จากการศึกษา 7 กลุ่มแรงจูงใจและส่ิงท่ีไม่ใช่
แรงจูงใจจาก 35 กลุ่มตวัอยา่งชาวจีนในแคนาดา โดยวธีิการทดลองการมีส่วนร่วม จากการสุ่ม
ตวัอยา่งระยะเวลา 7 วนั และ 12 วนั ดว้ยเคร่ืองมือแบบสอบถามและการรายงานการกระท าท่ีมีผล
มาจากแรงจูงใจในกิจกรรม ซ่ึงมีกิจกรรมดงัน้ี ความสัมพนัธ์แรงจูงใจภายใน (โดยเน้ือแท)้ 
ความสามารถในการแจกจ่ายงาน การช่วยเหลือตนเอง ปฏิเสธใหร้างวลั การปฏิเสธการลงโทษ    
การไดรั้บรางวลั การลงโทษ สรุปไดว้า่ ความสัมพนัธ์จากแรงจูงใจภายในนั้นมีผลคะแนนสูงท่ีสุด
ใน 7 กิจกรรม 
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ภาพที ่ 20  การวดัการใหร้างวลัและการลงโทษแรงจูงใจภายนอก 
 
ทีม่า :  Walker (2008. Cited  Kleiber et al 2011: 163 ) 
 
 Areepathamannil, Freeman, and Klinger (2011) ไดศึ้กษาแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอก และความสัมฤทธ์ิผลทางวชิาการ ระหวา่งเด็กวยัรุ่นในแคนาดาและอินเดีย อธิบายถึงการ
วเิคราะห์แบ่งแยก และช้ีแจงกบักลุ่มเด็กวยัรุ่นอินเดียท่ียา้ยถ่ินมาในแคนาดามีแรงจูงใจภายในสูง
กวา่ และความส าเร็จทางวชิาการมากกวา่วยัรุ่นอินเดีย ในทางกลบักนัวยัรุ่นอินเดียมีแรงจูงใจ
ภายนอกมากกวา่วยัรุ่นแคนาดา และพบวา่แรงจูงใจภายในมีผลเป็นบวก กบัผลของความส าเร็จทาง
วชิาการในวยัรุ่นทั้งอินเดียและแคนาดา ส่วนแรงจูงใจภายนอกมีผลทางลบ สรุปวยัรุ่นอินเดียใน
แคนาดา มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 
 Barnett (cited Kleiber et al 2011 : 277) ไดเ้ปรียบเทียบนนัทนาการในเด็กมธัยมศึกษาตอน
ปลาย ว่าเด็กนกัเรียนหญิงไม่เลือกกิจกรรมทา้ทาย โดยเลือกกิจกรรมท่ีเป็นกระบวนการเป็นผูน้ า
เชียร์การเตน้ จากการแข่งขนั และท าให้พบวา่ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบมีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ และพบวา่ภายหลงัจากการทดลองเขา้กระบวนการ 2 เดือน การเปล่ียนแปลงดา้น
อารมณ์ มีผลเป็นลบ นอกจากน้ียงัพบพฤติกรรมหนีเรียน การเคารพตนเองต ่า แต่มีความอดทนท่ี
เพิ่มสูงข้ึน 
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 Sarrazin et al (cited Kleiber et al 2011 : 159) ไดท้  าการวิจยัเร่ืองผลสัมฤทธ์ิของ
ความส าคญัจากแรงจูงใจภายในของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิง พบวา่ โดยสัญชาตญาณความส าเร็จ
และสัญชาตญาณจากการศึกษาหาความรู้ ความน่าสนใจ สามารถพิจารณาไดว้า่ในระยะเวลา         
21 เดือน หลงัจากการศึกษาพบวา่ 1 ใน 4 ส่วนของนกักีฬาแฮนดบ์อลหญิงมีการเปรียบเทียบ
ระหวา่งผูเ้ล่นท่ีตกรอบ - เขา้รอบ โดยผูท่ี้ตกรอบมีระดบัแรงจูงใจภายในต ่า รวมถึงการมีเป้าหมาย
เพื่อชยัชนะความส าเร็จในระดบัต ่าเช่นกนั แสดงใหเ้ห็นวา่ แรงจูงใจภายในจะ กระตุน้ความรู้สึก
การเล่นกีฬาเบ้ืองตน้แต่ความรู้สึกประสบความส าเร็จ ไม่เกิดความผดิหวงั นัน่ก็อาจเป็นแรงจูงใจ
ภายในไดเ้ช่นกนั 
 
 Csikszentmihalyi and Graef  (cited Kleiber et al 2011 : 145) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัการมี
ปฏิสัมพนัธ์ต่อกิจกรรม โดยกลุ่มทดลองทั้งเพศชายและหญิง ในเมืองชิคาโก กลุ่มตวัอยา่งมีการ
ตอบสนอง มีปฏิสัมพนัธ์ร่วมกบักิจกรรมหลกั พบวา่ กิจกรรมท่ีเขา้ร่วมอยา่งอิสระมีความ
หลากหลาย ร้อยละ 15 กิจกรรมท่ีเขา้ร่วมอยา่งอิสระและมีประสบการณ์ ไดแ้ก่ การท างาน เกมส์ 
กีฬา สูงถึงร้อยละ 90 นอกจากน้ีมีความแตกต่างในเพศชาย เร่ืองกิจกรรมการท าครัว เล้ียงเด็ก เพราะ
จะพบกิจกรรมดงักล่าวในเพศหญิง  
 

 
 
ภาพที ่ 21  กิจกรรมท่ีเป็นประสบการณ์อยา่งอิสระ 
 
ทีม่า :  Csikszentmihalyi and Graef  (cited Kleiber et al 2011 : 145) 
  

ร้อยละ 
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 Graef  (cited Kleiber et al 2011 : 159) ไดท้  าการศึกษาแรงจูงใจภายใน ภายนอก ในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง การวจิยัแรงจูงใจภายใน – ภายนอก พบวา่ ร้อยละ 40 เกิดจากกิจกรรมผจญ
ภยั สอดคลอ้งกบันกัจิตวทิยาสังคมท่ีพบวา่แรงจูงใจนั้นมี 2 ประเภท คือแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอก นอกจากน้ีแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกเป็นผลมาจากสัญชาตญาณ  
 
 Veen and Peetsma (2011 : 233 – 238) ไดท้  าการศึกษาแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งในอนาคต 
โดยกลุ่มท่ีท าการศึกษาในนกัเรียนอายุ 12 – 13 ปี จ  านวน 1,200 คนในประเทศเนเธอร์แลนด์ จาก
การศึกษาให้บุคคลเป็นศูนยก์ลาง โดยสรีระทางร่างกายมี 2 ระดบั พบว่า ความสัมพนัธ์ทางการ
ศึกษาเป็นผลในทางลบ พิจารณาระยะยาวในการเปรียบเทียบ การพฒันาแรงจูงใจและความสัมฤทธ์ิ 
ท่ีมีผลการศึกษาในระดบัคะแนน 3 ระดบั ต ่าสุด ปานกลาง และสูงสุด  ท าการศึกษา 4 ช่วง ตลอด
ระยะเวลา 1 ปี แสดงใหเ้ห็นวา่ความแตกต่างแบ่งออกเป็น3กลุ่มดงัน้ี 1)กลุ่มต ่าสุดมีการเปล่ียนแปลง
เพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอ้ย 2) กลุ่มปานกลางเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอ้ย และ 3) กลุ่มสูงสุด มีการเปล่ียนแปลง
เพิ่มข้ึนการใชเ้วลาวา่งระยะยาว ผลการศึกษา พบวา่ การพฒันาสุขภาวะเป็นไปในทิศทางบวก 
 
 Kleiber et al (2011: 158) ท าการศึกษาแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก จากการมี
ส่วนร่วมของนกัเรียน ผลจากการทดลอง พบวา่ ร้อยละ 22 เป็นสัญชาตญาณในการมีส่วนร่วมใน
ประสบการณ์การช่วยเหลือผูอ่ื้น ร้อยละ 3 จากการมีส่วนร่วมในการแจกจ่ายงาน ร้อยละ 18 คือ   
แรงจูงใจภายใน การมีส่วนร่วมการท างานบา้นในครอบครัว ร้อยละ 40 คือ การมีส่วนร่วมแรงจูงใจ
ภายในเร่ือง กิจกรรมใชเ้วลาวา่ง 
 

 
ภาพที ่ 22  ภาพแสดงการมีส่วนร่วมในแรงจูงใจภายใน 
 
ทีม่า :  Kleiber et al (2011: 158) 
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 Dillard and Bates (2011) ศึกษาแนวคิดการใชเ้วลาวา่งและนนัทนาการ ในระยะเวลากวา่ 
50 ปีท่ีผา่นมา พบความสอดคลอ้งระหวา่งการใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการ กบัส่วนประกอบค าถามท่ีวา่ 
“ ท าไมคนถึงต้องมีความคิดสร้างสรรค์ ” ซ่ึงมี 2 วิธีการทดลองทั้งเชิงปริมาณ และคุณภาพ         
โดยการวิจัยให้ความส าคัญกับคุณค่าแรงจูงใจส าหรับการใช้เวลาว่างและนันทนาการใน       
ประเด็น 1) การหลบเล่ียง หลีกหนี 2) การเพิ่มคุณค่าความสัมพนัธ์ 3) ผูเ้ช่ียวชาญ และ 4)ไดรั้บ     
ชยัชนะ แนวทางการรับรู้การใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการแสดงให้เห็น 2 แนวทางไดแ้ก่ การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรม และบรรลุผลประโยชน์ส าเร็จจากประสบการณ์ท่ีได้รับ ส าหรับประโยชน์จากการ
บรรลุผลส าเร็จนั้นเป็นส่ิงส าคญัในระหว่างปฏิสัมพนัธ์การใช้เวลาว่าง นันทนาการโดยเฉพาะ    
รายได้ของประชากร เพศ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลสามารถช่วยการจดัการใช้เวลาว่าง ความเขา้ใจ     
และความตอ้งการได ้
 

 Chen, Li, and Chen (2013) ทดสอบปัจจยัในรูปแบบของเหตุและผลท่ีมีต่อความพึงพอใจ
การใช้เวลาว่างของวยัรุ่นในไต้หวนั รูปแบบโครงสร้างกับการส ารวจความสัมพนัธ์ระหว่าง
แรงจูงใจการใช้เวลาว่าง การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างและความพึงพอใจการใช้เวลาว่าง มีกลุ่ม
ตวัอย่าง 701 คนเป็นนกัเรียนวยัรุ่นท่ีอยู่มธัยมศึกษาตอนตน้ ผลการศึกษา พบว่า แรงจูงใจการใช้
เวลาว่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง วยัรุ่นท่ีเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง
ส่วนมากจะมีความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งท่ีดี ร้อยละ 92 ของส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพึง
พอใจการใชเ้วลาวา่งในวยัรุ่น นอกจากน้ีสามารถอธิบายการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง วา่รูปแบบการ
เขา้ร่วมการใช้เวลาว่างไม่สามารถท านายผลของความพึงพอใจการใช้เวลาว่างของวยัรุ่นท่ีพบใน
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเพื่อท่ีจะเพิ่มความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง ผูว้ิจยัเสนอแนะให้วยัรุ่นเรียนรู้
การเขา้ร่วมในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง และควรจะไดรั้บการสนบัสนุนจากครอบครัวดว้ย 
 

 Kleiber et al (2011: 158) ไดศึ้กษาประสบการณ์การเขา้ร่วมกิจกรรม 4 ประเภทดงัน้ี 1) 
Pure Work 2) Pure Leisure 3) Pure Job และ 4) Leisure Job กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งและกิจกรรมท่ี
ไม่ใช้กิจกรรมยามว่าง การท างานของ Neulinger ทฤษฎีกิจกรรมการใช้เวลาว่าง พบว่าเกิดความ
น่าสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมส่งผลใหเ้กิดความสนุกสนาน และเกิดเขา้ร่วมกิจกรรมซ ้ า เกิดความ
ไหลล่ืนในการเขา้ร่วมกิจกรรม    แรงจูงใจเกิดข้ึนอยา่งอิสระ (ภาพท่ี 23 –24) 
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ภาพที ่23  ประสบการณ์ Flow 
 
ทีม่า : Kleiber et al (2011: 158) 
 
 

 
 
ภาพที ่24   ประสบการณ์การร่วมสนุก 
 
ทีม่า : Kleiber et al (2011: 167) 
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 Chen and Pang (2012) ไดท้  าการศึกษาทบทวนเร่ืองแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง ซ่ึงมีการ
ทบทวนจากการศึกษาแรงจูงใจการใช้เวลาวา่ง โดยพิจารณาหาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจการ
ใช้เวลาว่างกับวฒันธรรมในกลุ่มตนเอง และความแตกต่างทางวฒันธรรม พบว่ามีการพฒันา
การศึกษาแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง เร่ิมจากอายุท่ีจะมาถึง ส าหรับการท าวิจยัในอนาคต ตอ้งเขา้ใจ
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งในบริบทของประสบการณ์ของบุคคล ตรวจสอบมีความสัมพนัธ์ท่ีซบัซ้อน
ระหว่างแรงจูงใจภายใน - ภายนอก และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง กบั
ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อการเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง 
 
 Chong and Ahmed (2012) ไดศึ้กษาความเท่ียงตรงของ การวดัทางจิตตามแบบวดัแรงจูงใจ
ทางวิชาการ (AMS) ของนกัศึกษาในมาเลเซีย และจ าแนกลกัษณะท่ีเด่นของรูปแบบแรงจูงใจของ
นกัศึกษา ระหวา่งมหาวิทยาลยัต่าง ๆ ในมาเลเซียกลุ่มตวัอย่าง 1,919 คนเป็นนกัศึกษาปริญญาตรี   
ท่ีเรียนบริหารธุรกิจจาก 9 มหาวิทยาลัยในมาเลเซียทั้ งภาครัฐ และเอกชน รวมทั้งส่วนท่ีอยู่
ต่างประเทศ ผลการศึกษาพบวา่ แรงจูงใจก่อนเขา้เรียน เกิดเป็นแรงจูงใจภายนอก คือ กฎ - ระเบียบ 
แรงจูงใจภายนอก เป็นเหตุผลส่วนตวัส่งผลใหเ้กิดแรงจูงใจภายในท่ีท าใหอ้ยากจะเรียนรู้ 
 
 Wormington, Corpus and Andusen (2012) ศึกษาการให้บุคคลเป็นศูนยก์ลางระหว่าง
แรงจูงใจภายใน กบัการควบคุมรูปแบบของแรงจูงใจภายนอก และความสัมพนัธ์กบับริบททาง
วชิาการ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 1,061 คน ไดต้อบแบบวดัแรงจูงใจ
ทางวิชาการการปฏิบัติและส่ิงท่ีเก่ียวข้องกับโรงเรียน การวิเคราะห์เป็นกลุ่ม พบว่าตาราง
เปรียบเทียบแรงจูงใจทั้ง 4 ประเภทอยูใ่นระดบัท่ีสูงของแรงจูงใจทุกประเภท แรงจูงใจภายในท่ีสูงมี
ความสัมพนัธ์กบัแรงกดดนัภายในจากความรู้สึกและกฎระเบียบของภายนอก (คุณภาพดี)  แรงจูงใจ
ภายในท่ีต ่า เพราะมีกฎระเบียบท่ีกดดนัความรู้สึก มีความสัมพนัธ์กบักฎระเบียบภายนอก (คุณภาพ
ไม่ดี) และแรงจูงใจภายในผลออกมาต ่ามาก เพราะมีกฎเกณฑ์ท่ีกดดนัต่อความรู้สึก มีความสัมพนัธ์
กบักฎระเบียบภายนอก (ปริมาณท่ีต ่าและคุณภาพท่ีไม่ดี) ส่วนนกัเรียนท่ีมีคะแนนสูง จะอยูใ่นกลุ่ม
ท่ีมีคุณภาพดี มีสมรรถนะทางวิชาการท่ีดีมาก และโดยภาพรวมนักเรียนในกลุ่มท่ีมีแรงจูงใจท่ี
แตกต่างกนัในการเขา้ร่วมกิจกรรมประเภทท่ีแตกต่างกนัมีคะแนนดีมาก ผลการวิจยัเสนอแนะว่า 
การควบคุมรูปแบบของแรงจูงใจภายนอก อาจไม่สัมพนัธ์กบัผลท่ีไม่มีการดดัแปลงเม่ือแรงจูงใจ
ภายในอยูใ่นระดบัท่ีสูง ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
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 สืบเน่ืองจากงานวิจยัก่อนหน้าน้ีเสนอแนะว่าความเช่ือตวัเองในความคิดสร้างสรรค์มี
ความสัมพนัธ์เล็กนอ้ยกบัความสัมฤทธ์ิผลทางวิชาการ และอาจจะไม่สัมพนัธ์กบัแรงจูงใจภายนอก 
ดว้ยสาเหตุน้ี Putwain, Kearsley, and Symes (2012) จึงไดศึ้กษาต่อเพื่อหาความสัมพนัธ์ในหลาย
รูปแบบว่า มีขบวนการทางธรรมชาติของความเช่ือตวัเองในความคิดสร้างสรรค์ และพิสัยท่ีเต็ม
บริบทของแรงจูงใจภายนอก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนมธัยมศึกษา จ านวน 122 คน ไดต้อบแบบวดั 
ความเช่ือของตนในความคิดสร้างสรรค์กับแรงจูงใจ ผลการศึกษาพบว่า ความเช่ือของตนใน
ความคิดสร้างสรรค์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการประเมินความสามารถในการอ่านแรงจูงใจ
ภายนอก และภายใน และไม่มีความสัมพนัธ์กบัไร้แรงจูงใจ นอกจากน้ียงัไดเ้สนอแนะให้เล็งเห็นถึง
ความส าคญัในการเขา้ร่วมความเช่ือของตวัในความคิดสร้างสรรค์หลาย ๆ รูปแบบ และเปิดพิสัย
ของแรงจูงใจภายนอกใหก้วา้ง 
 
 Suria (2013) ไดท้  าการศึกษาพิจารณาเก่ียวกบัผลกระทบของงบประมาณปฏิสัมพนัธ์ท่ีมีต่อ
แรงจูงใจ 2 ประเภท คือ แรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก พบว่า แรงจูงใจภายในมีผลต่อ
ความพึงพอใจใจตนเอง และบรรลุผลส าเร็จโดยปราศจากอคติ แรงจูงใจภายนอกเป็นขอ้ตกลงกบั
รางวลัภายนอก ในการยอมรับ ความปลอดภยัในงาน เงินเดือนท่ีเพิ่มข้ึน ส าหรับผลจากการส ารวจ
ในมาเลเซียมีการจดัการเร่ืองงบประมาณเร่ืองการปฏิสัมพนัธ์ ซ่ึงมีส่วนร่วมอย่างมีนยัส าคญัเพิ่ม
แรงจูงใจภายในข้ึนแต่ไม่ส่งผลต่อแรงจูงใจภายนอก 
 
 Kwok, Chni, and Wong (2013) ศึกษาผลของแรงจูงใจภายในท่ีมีต่อความพึงพอใจในชีวิต
ของอาสาสมคัรโดยใช้ประสบการณ์ความพึงพอใจในความตอ้งการเป็นอาสาสมคัรเป็นตวัแปร 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามมี  443 คน ผลการวิเคราะห์ พบวา่ ทางท่ีผา่นจากแรงจูงใจภายใน 
ในความพึงพอใจของชีวิตของอาสาสมัครไปสู่ประสบการณ์ความพึงพอใจความต้องการใน
ระหวา่งท างานอาสาสมคัร อาสาสมคัรแต่ละคนไม่มีแรงจูงใจภายนอก ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความพึงพอใจ
ของชีวิต บทบาทในแรงจูงใจและความพึงพอใจในความตอ้งการท่ีมีต่อความพึงพอใจในชีวิตของ
อาสาสมคัรมีการจ าแนก และสามารถน าไปใชโ้ปรแกรมอาสาสมคัรในอนาคต 
  
 Montero et al (2013) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจกบัทิศทางในความเช่ือมัน่ของ
ตนก่อนแข่งขนั ในสภาวะการไหลล่ืน (Flow State) ของการแข่งขนั การวิเคราะห์สมการโครงสร้าง 
พบว่า ความตอ้งการทางจิตวิทยาพื้นฐานส าหรับความสามารถ มีความสัมพนัธ์ในการท านายดชันี
การก าหนดดว้ยตวัเอง (Self – determination Index) และ SDI ท านายทิศทางความเช่ือมัน่ของตน
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และทิศทางความเช่ือมัน่ของตนตามท านายสภาวะการไหลของการแข่งขนั ผลการวิจยัแสดงให้ 
เห็นถึงความสัมพนัธ์ของตวัแปรสถานการณ์ กบัพฤติกรรมทางจิตในการแข่งขนั 
  
 Epstein et al (2013)  ศึกษาแรงจูงใจของนกัศึกษาท่ีนกัเรียนโปรแกรม MBA ตั้งแต่เร่ิม
เรียนและหลงัจากท่ีส าเร็จการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า นกัศึกษาท่ีเขา้เรียนโปรแกรมมีแรงจูงใจ
ขั้นตน้จากปัจจยัภายนอก เช่น ความหวงัในการส่งเสริม ความหวงัในการยกระดบัตวัเอง คาดหวงัวา่
จะไดรั้บการจา้งงานท่ีดีเด่น เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบวดัการเขา้ร่วมทางวิชาการ (APS) ท่ีจ  าแนกความ
แตกต่างระหวา่งแรงจูงใจภายในและภายนอก ผลการวิจยัพบวา่แรงจูงใจภายในของนกัศึกษาหญิง 
MBA เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญักันตลอดระยะของโปรแกรมการเรียน อย่างไรก็ตามแรงจูงใจ
ภายนอกของนกัศึกษา MBA ไม่สูงกวา่แรงจูงใจภายนอกของนกัศึกษาใหม่ในโปรแกรม MBA  
 
 จากการทบทวนงานวจิยัต่างประเทศ จ านวน 24 เร่ืองพบวา่ส่วนใหญ่แรงจูงใจการใชเ้วลา
วา่งมีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจของชีวิต และวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง



77 

 

 

อปุกรณ์และวธีิการ 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อเปรียบเทียบ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง ก่อน – หลงั การเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
ประชากร  
 
 นกัเรียนทั้งเพศชายและเพศหญิง ในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีไดเ้ขา้ศึกษากบัศูนยว์ชิาการ
รัชดาวทิยาบางเขน จ านวน 71 คน จากโรงเรียนหอวงั โรงเรียนสารวทิยา โรงเรียนราชวินิตบางเขน 
โรงเรียนสตรีวทิยา 2 และโรงเรียนบดินเดชา 2 (สิงห์ สิงหเสนีย)์   
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 5 ท่ีเรียน
พิเศษอยูใ่นศูนยว์ชิาการรัชดาวทิยาบางเขนท่ีผา่นการคดักรองวจิยัดว้ยแบบวดัแรงจูงใจการเขา้ร่วม
การใชเ้วลาวา่ง จ านวน 60 คนซ่ึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 
 
การเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีไดม้าจากการให้ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ทั้งชาย
และหญิง ของศูนยว์ิชาการรัชดาวิทยาบางเขนจ านวน 71 คน ทดสอบแบบประเมินแรงจูงใจการใช้
เวลาวา่ง (LMS) ของ Beard and Ragheb (1983) จากนั้นน าคะแนนมาเรียงกนั จากคะแนนนอ้ยท่ีสุด 
ถึงคะแนนมากท่ีสุด เลือกกลุ่มตวัอย่างจากคนท่ีมีคะแนนมากกว่าค่าเฉล่ีย 30 คนและน้อยกว่า
ค่าเฉล่ียอีก 30 คน มาสุ่มจบัคู่ แบบ Match paired Sampling และแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออก เป็นกลุ่ม
ทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ 
 

1. แบบสอบถามแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง  (Leisure Motivation Scale,  LMS) ของ 
Beard and Ragheb (1983) ใชป้ระเมินแรงจูงใจการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งจ านวน 48 ขอ้
ค าถามประกอบดว้ยวดัสติปัญญา สังคม ความสามารถ และหลีกเล่ียงส่ิงกระตุน้อยา่งละ 20 ขอ้     
แต่ละขอ้ประเมินดว้ยมาตรวดั 4 ระดบัคะแนน (4 – point scale) ค่าสหสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ 
ความเช่ือมัน่ของ Alpha ของแบบสอบถามน้ีมีค่า .90 - .92 

 
ตารางที ่4  จ าแนกการประเมินสอบถามแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 

  
ขอ้ค าถาม ดา้นท่ีประเมิน 

ขอ้ค าถามท่ี 1 – 12   สติปัญญา 
ขอ้ค าถามท่ี 13 – 24 สังคม 
ขอ้ค าถามท่ี 25 – 36 ความรอบรู้ / ความเช่ียวชาญ 
ขอ้ค าถามท่ี 37 – 48 หลีกเล่ียงส่ิงกระตุน้ 
 
 ผูว้จิยัน าแบบสอบถามท่ีไดม้าหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา(ค่า IOC) จากผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน 
ไดมี้ค่าดชันีความสอดคลอ้ง( IOC ) ระหวา่ง 0.6 – 1.0 และหาค่าความเช่ือมัน่ดว้ยการหา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ Alpha ของ Conbach เท่ากบั 0.82 
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2. แบบวดัความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Satisfaction Measure) ซ่ึงสร้างข้ึน
โดย Beard and Ragheb (1980) เพื่อหาวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของจิตวทิยา การศึกษา 
สังคม การผอ่นคลาย สรีรวทิยาและสุนทรียภาพ แบบประเมินประกอบดว้ย  24  ขอ้ค าถาม แต่ละ
ค าถามใชม้าตรวดั 4 คะแนน (4 – point scale) (ดูตารางท่ี 5) แบบประเมินน้ีมีค่าความเท่ียงตรงเชิง
ประจกัษ ์(Face Validity) ดีและค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ Alphaโดยรวมเท่ากนั 0.93 
(Burlingane and Blaschkc, 2010 : 254) 

 
ตารางที ่5  จ  าแนกขอ้ค าถามการประเมินแบบวดัความพึงพอใจการใช้เวลาวา่ง 
 

     คะแนนค าถาม                                         มุมมองวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง 
คะแนนจากขอ้ 1 – 4                     วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของจิตวทิยา 
คะแนนจากขอ้ 5 – 8                     วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองการศึกษา 
คะแนนจากขอ้ 9 – 12                   วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของสังคม 

คะแนนจากขอ้ 13 – 16                 วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของการผอ่นคลาย 
คะแนนจากขอ้ 17 – 20                 วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของสรีรวทิยา 
คะแนนจากขอ้ 21 – 24                 วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในมุมมองของสุนทรียภาพ 
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3. แบบสอบถามวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดี แบ่งการประเมินออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วน
แรก ประเมินคุณภาพชีวิต และสุขภาวะ ส่วนหลงัประเมินความพึงพอใจในชีวิตและความสุข 

 
 3.1 แบบประเมินคุณภาพชีวติและสุขภาวะ ท่ี Anderson (2007) ไดส้ร้างข้ึนมาจากการ

ดดัแปลงงานของ Pavot and Dienes (1993) และ Schlalock (2004) แบบประเมินประกอบดว้ย 26 
ขอ้ค าถาม แต่ละค าถาม ประเมินดว้ยมาตรวดั 3 คะแนน (3 – point scale) ประเมินการรับรู้    
คุณภาพชีวิต ในบริบทของสุขภาวะทางอารมณ์ (EW) ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล (IR)        
สุขภาพทางวสัดุ (MW) พฒันาบุคคล (PD) การตดัสินดว้ยตนเอง (SD)  การเขา้กบัสังคม (SI)  สิทธิ 
(R) สุขภาวะทางกาย (PW)  และสุขภาวะทางจิตวญิญาณ (SW) (ตารางท่ี 6) 
 
ตารางที ่6  การจ าแนกคุณภาพชีวติ จ าแนกออกเป็น 9 ลกัษณะ 
 

ขอ้ค าถาม ลกัษณะการวดั 
ขอ้ค าถามท่ี 1, 2, 3 วดัสุขภาวะทางอารมณ์ (Emotional Well - Being) 
ขอ้ค าถามท่ี 4, 5, 6 วดัความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Individual Relationship) 
ขอ้ค าถามท่ี 7 วดัสุขภาพทางวสัดุ (Material Well - Being) 
ขอ้ค าถามท่ี 8, 9, 10 วดัพฒันาบุคคล (Personal Development) 
ขอ้ค าถามท่ี 11, 12, 13  วดัการสุขภาวะทางร่างกาย (Physical Well – Being) 
ขอ้ค าถามท่ี 14, 15, 16 วดัการตดัสินดว้ยตนเอง (Self - Determined) 
ขอ้ค าถามท่ี 17, 18, 19 วดัการเขา้ร่วมกบัสังคม (Social) 
ขอ้ค าถามท่ี 20, 21 วดัสิทธิ (Right) 
ขอ้ค าถามท่ี 22, 23, 24, 25, 26 วดัสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well - Being) 

 
 หาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (IOC) จากผูเ้ช่ียวชาญการใชเ้วลาวา่ง 5 ท่าน ไดค้่า IOC อยู่
ระหวา่ง 0.6 – 1.0 และค่าความเช่ือมัน่จากนกัเรียนในศูนยว์ชิาการรัชดาวทิยาสาขา BTSสะพาน
ควาย ท่ีไม่ไดอ้ยูใ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คนไดค้่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความ
เช่ือมัน่ Alpha (Conbach) เท่ากบั .89 
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  3.1 สืบเน่ืองจากความพึงพอใจในสุขภาพ ครอบครัว การงาน การใชเ้วลาวา่ง การเงิน 
และมาตรฐานการด าเนินชีวติ ก่อใหเ้กิดความสุข ในขณะเดียวกบั ความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง 
เหมือนกนัความพึงพอใจในสุขภาพ และการเงิน (Regheb , 2012 : 352) ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบความ
พึงพอใจในชีวติ และความสุข ดว้ยเหตุน้ี แบบทดสอบความพึงพอใจในชีวติ (Life Satisfaction 
Questionnair) และความสุข จึงไดด้ดัแปลงมาจากแบบสอบถามความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง
ประกอบดว้ย 24 ขอ้ค าถามแต่ละค าถามใชม้าตราวดั 4 คะแนน (4 point scale) การหาความเท่ียงตรง
เชิงเน้ือหาดว้ยค่า IOC ไดค้่า = 0.6 – 1.0 และหาค่าความเช่ือมัน่จากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความ
เช่ือมัน่ Alpha เท่ากบั 0.82 
 

4. โปรแกรมส่งเสริมวถีิชีวิตการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Lifestyle) เพื่อพฒันาวถีิชีวิต
การใชเ้วลาวา่งประกอบไปดว้ย 4 ดา้นคือ ความสุข สุขภาวะ คุณภาพชีวติ และความพึงพอใจของ
ชีวติ มีวตัถุประสงค ์ เพื่อศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปแกรมท่ีส่งเสริมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อ
การเปล่ียนวถีิชีวติใชเ้วลาวา่งในแง่บวกของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นเวลา สัปดาห์ละ 2 
คร้ัง คร้ังละ 2  ชัว่โมง โดยใชห้ลกั 6 ประการในการก าหนดสถานการณ์ (Six Elements of Situated 
Objectivity System) ในการเขียนโปรแกรม (ตารางท่ี 7) 
 
ตารางที ่7 โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อวถีิชีวิตการใชเ้วลาวา่ง 
 

 
 หาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ ์( Face Validity ) จากผูท้รงคุณวฒิุจ านวน 3 ท่านและน ามา
ทดลองใช ้( Pilot Study ) เพื่อปรับปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้ริง 

คร้ังท่ี กิจกรรม 

คร้ังท่ี 1 เป็นการปฐมนิเทศท าความรู้จกักิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง กิจกรรมท าความรู้จกัสร้างความสมัพนัธ์ 
คร้ังท่ี 2 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีก่อใหเ้กิดการเรียนรู้จากแรงจูงใจภายใน – (Know) 
คร้ังท่ี 3 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีเกิดความสมัฤทธ์ิผลจากแรงจูงใจภายใน – (Accomplish) 
คร้ังท่ี 4 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีกระตุน้ใหเ้กิดประสบการณ์จากแรงจูงใจภายใน – (Experience Stimulation) 
คร้ังท่ี 5 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีจ าแนกความเป็นเอกลกัษณ์แรงจูงใจภายนอก – (Identified) 
คร้ังท่ี 6 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีเกิดแรงกดดนัความรู้สึกจากแรงจูงใจภายนอก – (Introiected) 
คร้ังท่ี 7 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีเสริมแรงจูงใจภายนอก – จากลกัษณะปกติภายนอก 

คร้ังท่ี 8 กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีไม่ไดเ้กิดจากแรงจูงใจ – (Amotivation) 
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วธีิการด าเนินการวจัิย 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของ การเขา้ร่วมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ท่ีมีต่อ
วิถีชีวิตการใช้เวลาว่างของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 โดยมีตวัแปรตามคือวิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง
ไดแ้ก่ ความพึงพอใจของชีวิต/ความสุข และคุณภาพชีวิต/สุขภาวะ ตวัแปรอิสระ คือ การเขา้ร่วม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ผูว้จิยัไดแ้บ่งวธีิด าเนินการวจิยัออกเป็น 6 ขั้นตอน 
 

ขั้นตอนท่ี 1 การวดัแรงจูงใจการใช้เวลาว่างเพื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชแ้บบวดัแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Motivation Scale) 

ขั้นตอนท่ี 2 การประเมินความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งและประเมินวิถีชีวิตการใชเ้วลา
วา่งท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนและหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

ขั้นตอนท่ี 3 สร้างโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 8 คร้ัง และหาคุณภาพของโปรแกรม 
ขั้นตอนท่ี 4 ประเมินแบบสอบถาม Leisure Satisfaction และ Leisure Life Style ก่อน

เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ขั้นตอนท่ี 5  น าโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนไปทดลองใชก้บักลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมให้

เขา้ร่วมโปรแกรมนนัทนาการท่ีทางศูนยรั์ชดาวทิยาบางเขนจดัให ้8 คร้ัง 
ขั้นตอนท่ี 6 การประเมินแบบสอบถาม Leisure Satisfaction และ Leisure Life Style 

หลงัการทดลอง เพื่อทราบถึงผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกบั ความพึงพอใจในชีวติ/ความสุข
และคุณภาพชีวติ/สุขภาวะ 

 
สมมติฐานการวจัิย 
 

1. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใช้
เวลาวา่งดีกวา่ก่อนการทดลอง และมีการเปล่ียนแปลง คุณภาพชีวติ  สุขภาวะ และความพึงพอใจใน
ชีวติ - ความสุข ดีกวา่ก่อนการทดลอง 

2. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใช้
เวลาวา่งดีกวา่กลุ่มควบคุม 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1. น าคะแนนจากแบบประเมินแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง (LMS - 28) มาคดักรองประชากร
เพื่อหา กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (30 : 30คน)  

2. น าคะแนนจากแบบวดัความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (LSM) แบบสอบถามประเมินวิถี
ชีวิตการใชเ้วลาวา่ง (แบบประเมินความพึงพอใจในชีวิต / ความสุข แบบประเมินคุณภาพชีวิตและ
สุขภาวะ) ท่ีไดจ้ากการประเมินก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งของกลุ่ม
ทดลอง และมาหาความแตกต่างดว้ย Paired – Sample t – test  

3. วเิคราะห์กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองดว้ย Independent t - test 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 การสร้างแบบประเมินด าเนินการดงัน้ี 
1. น าแบบสอบถาม Leisure Motivation Scale (LMS - 28) หาค่าความเท่ียงของเชิงเน้ือหา 

( IOC ) และค่าความเช่ือมัน่ดว้ย สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ แอลฟาของ Conbach   
2. น าแบบประเมินความตอ้งการกิจกรรมการใช้เวลาว่างท่ีสร้างข้ึนไปหาคุณภาพความ

เท่ียงตรงตามเน้ือหาโดยการหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง โดยพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน
โดยไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบสอบถามอยูใ่นช่วง 0.6 – 1.0 ซ่ึงในการค านวณหาค่าดชันี
ความสอดคลอ้งของเน้ือหาใชสู้ตรดงัน้ี   
 

 
 

เม่ือ  IOC  คือ  ดชันีความสอดคลอ้ง 

          คือ ผลรวมของคะแนนจากการใหข้องผูเ้ช่ียวชาญ 
                           N  คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
 
 ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามท่ีจะใช้ประเมินแรงจูงใจการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างตาม
ค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก้ไขไปท าการทดลองใช้กบันักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างเพื่อหาความเช่ือมัน่ในการประเมินค่าคงท่ี
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ตามหลกัสถิติในรูปสหสัมพนัธ์ เพื่อค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนท่ีไดจ้าก
การวดัคร้ังแรกและคร้ังท่ี 2 ซ่ึงยอมรับค่าความเช่ือมัน่ท่ี 0.81 โดยใชสู้ตรสหสัมพนัธ์ของ Pearson 
Product Moment Coefficient Correlation ซ่ึงสูตรการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์  (บุญเรียง. 
2549) น าผลการวิเคราะห์มาปรับปรุงขอ้มูลเป็นขั้นสุดทา้ยจากนั้นจึงน าไปเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
กลุ่มตวัอยา่ง 
 
 3. หาค่าความเช่ือมัน่โปรแกรมกิจกรรมใชเ้วลาวา่งดว้ย Face Validity จากผูเ้ช่ียวชาญ
จ านวน 3 ท่านและน าไปโปรแกรมทดลองใชก้บันกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ของศูนยว์ชิาการรัชดา
วทิยาสะพานควาย
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ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมท่ีส่งเสริมแรงจูงใจการ
ใช้เวลาวา่งท่ีมีต่อการเปล่ียนวิถีชีวิตใชเ้วลาว่างในแง่บวกของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โดย
ผูว้จิยัไดแ้บ่งผลการวจิยัออกเป็น 4 ตอน 
 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลของผูต้อบแบบสอบถาม 

ตอนท่ี 2 แสดงผลการทดลองตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 “ ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งดีกวา่ก่อนการทดลอง ”  

ตอนท่ี 3 แสดงผลการทดลองตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2  “ ภายหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มการทดลองมีการเปล่ียนแปลงความสุข คุณภาพชีวติ สุขภาวะ และ
ความพึงพอใจในชีวิตดีกวา่ก่อนการทดลอง” 

ตอนท่ี 4 แสดงผลการทดลองตามสมมติฐานขอ้ท่ี 3 “ ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งดีกวา่กลุ่มควบคุม ” 

 และผูว้จิยัไดท้  าการก าหนดสัญลกัษณ์ และอกัษรยอ่ ท่ีใชใ้นการแปลความหมายและการ
วเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อใชน้ าเสนอผลการวจิยั ดงัน้ี 

 
f  แทน ความถ่ีของขอ้มูล 
% แทน ร้อยละ 
n  แทน กลุ่มตวัอยา่ง 
P  แทน ค่าของความน่าจะเป็น  (Sig.) 

 แทน ค่าเฉล่ีย 
SD แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ทดสอบค่า t 
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ตอนที ่1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการคดักรองจาก แบบสอบถามแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งซ่ึงมีค าถาม 
ประเมินแรงจูงใจการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งจ านวน 48 ขอ้ แต่ละขอ้ประเมินดว้ยมาตรวดั  
4 ระดบัคะแนน จากนกัเรียนในศูนยว์ิชาการรัชดาวิทยาบางเขน ทั้งหมด 71 คน โดยมีคะแนน
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง สูงสุด 186 คะแนน มีคะแนนต ่าสุด 103 คะแนน ค่า เฉล่ีย = 96.88 ผูว้ิจยัท า
การน าคะแนนทั้งหมดมาเรียงล าดบัจากคะแนนสูงถึงคะแนนต ่าสุด เร่ิมนับจากคนท่ีได้คะแนน
มากกวา่ค่าเฉล่ีย 30 คน และนอ้ยกวา่ค่าเฉล่ีย อีก 30 น ามาสุ่มดว้ยวิธี Match – paired sampling ได้
กลุ่มทดลอง 30 คน (ชาย 7 คน หญิง 23 คน) และกลุ่มควบคุมอีก 30 คน (ชาย 20 คน หญิง 10 คน)  
 
  ตารางที่ 8  คะแนนการคดักรองกลุ่มตวัอยา่งจาก แบบสอบถามแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
 

แบบทดสอบ 
แรงจูงใจการใชเ้วลา

วา่ง 

คะแนน
สูงสุด 
N = 71 

คะแนนต ่าสุด 
N = 71 

กลุ่มทดลอง  
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
n = 30 

t-test 

f % f %  SD  SD t p 
1. วดัดา้นสติปัญญา 48 67.61 23 32.39 34.43 .93 34 .95 .7 .49 
2. วดัดา้นสงัคม 48 67.61 20 28.17 33.87 .88 31.53 .94 .4 .69 
3. ดา้นความรอบรู้ / 
ความเช่ียวชาญ 

48 67.61 16 22.54 35.43 1.09 34.4 .97 2.29 .029* 

4. วดัดา้นหลีกเล่ียง
ส่ิงกระตุน้ 

48 67.61 14 18.31 35.13 1.14 37.63 1.11 .78 .44 

รวมแบบทดสอบ
แรงจูงใจการใชเ้วลา
วา่ง 

186 96.88 103 53.65 138.87 2.47 137.6 2.37 -1.5 .141 

*p < .05 
  

 จากตารางท่ี 8 แสดงผลของกลุ่มทดลองกลุ่มควบคุมท่ีท าการวดัผลแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง
รายด้าน วดัดา้นสติปัญญา วดัด้านสังคม และวดัดา้นหลีกเล่ียงส่ิงกระตุน้มีความแตกต่างกนั       
ด้านความรอบรู้ / ความเช่ียวชาญ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากน้ียงั รวมแบบทดสอบแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ไดค้ะแนน
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สูงสุด คิดเป็นร้อยละ 96.88 ไดค้ะแนนต ่าสุดคิดเป็นร้อยละ 53.65  แสดงถึงค่าคะแนนสูงคะแนนต ่า
ของขอ้มูลประชากร ขอ้มูลกลุ่มทดลอง แสดงใหเ้ห็นไดว้า่มี แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งดา้นสติปัญญา
ไดค้ะแนนสูงสุด  คิดเป็นร้อยละ 67.61 ไดค้ะแนนต ่าสุด คิดเป็นร้อยละ 32.39 ดา้นสังคมไดค้ะแนน
สูงสุด คิดเป็นร้อยละ 67.61 ไดค้ะแนนต ่าสุดคิดเป็นร้อยละ 28.17  ดา้นความรอบรู้ / ความเช่ียวชาญ
ได้คะแนนสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 67.61 ได้คะแนนต ่าสุดคิดเป็นร้อยละ 22.54 ด้านหลีกเล่ียงส่ิง
กระตุน้ไดค้ะแนนสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 67.61 ไดค้ะแนนต ่าสุดคิดเป็นร้อยละ 18.31  
 
ตอนที ่2 แสดงผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที ่1 “ ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้
 เวลาว่าง กลุ่มทดลองมีวถิีชีวิตการใช้เวลาว่างดีกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการ
 ใช้เวลาว่าง” 
 
ตารางที ่9    แสดงผลภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งกลุ่มทดลองมีวถีิชีวติ
  การใชเ้วลาวา่งดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 

n = 30 

วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t-test 

 SD  SD t p 
ความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) 74.60 9.96 85.57 7.85 -4.22 .000* 
คุณภาพชีวติ 33.23 5.99 33.93 2.16 -5.95 .56 
สุขภาวะ 29.7 4.28 33.93 2.16 - 4.66 .000* 
ผลรวมทั้ง 3 ตวัแปร 137.5 17.6 157.10 12.5 -4.43 .000* 
*p < .05 

 
จากตารางท่ี 9  แสดงหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวิถี

ชีวติการใชเ้วลาวา่ง ดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 เม่ือพิจารณา
เป็นรายดา้น พบวา่ หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจในชีวติ – ความสุข 
และสุขภาวะดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ยกเวน้ดา้นคุณภาพชีวติ แมว้า่มีค่าเฉล่ีย (33.93) ซ่ึงดีกวา่
ก่อนการเขา้ร่วม (33.39) แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ 
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ตารางที ่ 10    แสดงภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีความ 
  เปล่ียนแปลงความพึงพอใจในชีวติ - ความสุข ดีกวา่ ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม 
  แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 

n = 30 

ความพึงพอใจในชีวติ (ความสุข) 
ก่อน หลงั 

t P 
 SD  SD 

ความพึงพอใจในสุขภาพ 11.7 1.89 14.06 1.70 -4.7 .000* 
ความพึงพอใจในครอบครัว 13.06 2.07 14.20 2.07 -2.37 .025* 
ความพึงพอใจในงาน 12.70 2.18 14.30 2.07 -2.81 .009* 
ความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง 13.36 2.17 14.73 1.55 -2.57 .016* 
ความพึงพอใจในการเงิน 11.80 2.30 14.40 1.71 -4.76 .000* 
ความพึงพอใจมาตรฐานการด าเนินชีวติ 11.96 2.20 13.86 1.89 -3.09 .004* 
ผลรวมความพึงพอใจในชีวติ (ความสุข) 74.60 85.57 85.57 7.85 -4.22 .000* 

*p < .05 
 
จากตารางท่ี 10  แสดงถึงความพึงพอใจในชีวติ – ความสุข ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม

แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ กลุ่มทดลองมีความเปล่ียนแปลง
ความพึงพอใจในสุขภาพ ความพึงพอใจในครอบครัว ความพึงพอใจในงาน  ความพึงพอใจในการ
ใชเ้วลาวา่ง ความพึงพอใจในการเงิน  และความพึงพอใจมาตรฐานการด าเนินชีวติ ดีกวา่ก่อนการ
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตารางที ่11  แสดงกลุ่มทดลองมีความเปล่ียนแปลงของคุณภาพชีวติ ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
 แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง และภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง  

   n = 30 

คุณภาพชีวติ 
ก่อน หลงั 

t P 
 SD  SD 

วดัความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Individual Relationship) 7.53 1.59 8.23 1.07 -1.93 .063 
วดัพฒันาบุคคล (Personal Development) 6.93 1.62 8 .95 -2.90 .007* 
วดัการตดัสินดว้ยตนเอง (Self - Determined) 8.10 1.30 8.67 .76 -1.95 .061 
วดัการเขา้ร่วมกบัสงัคม (Social) 6.33 1.97 7.47 1.94 -2.04 .050 
วดัสิทธิ (Right) 4.33 1.24 5.23 1.22 -3.25 .003* 
ผลรวมคุณภาพชีวติ 33.23 5.99 33.93 2.16 -.595 .56 

*p < .05 
 
จากตารางท่ี 11 แสดงถึงภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งกลุ่มทดลอง

มีคุณภาพชีวิตไม่แตกต่างกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05      
แต่เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงด้านพฒันาบุคคล (Personal 
Development) และดา้นสิทธิ (Right) ดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
.05  
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ตารางที ่12   แสดงภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมี 
 ความเปล่ียนแปลงสุขภาวะดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 

n = 30 

สุขภาวะ 
ก่อน หลงั 

t P 
 SD  SD 

วดัสุขภาวะทางอารมณ์ (Emotional Well - Being) 7.46 1.63 8.56 .68 -3.27 .003* 
วดัสุขภาพทางวสัดุ (Material Well - Being) 2.20 .81 2.56 .77 -2.01 .054 
วดัสุขภาวะทางร่างกาย (Physical Well – Being) 7.86 1.04 8.53 .78 -2.76 .010* 
วดัสุขภาวะทางจิตวญิญาณ (Spiritual Well - Being) 12.16 2.15 14.26 1.17 -4.61 .000* 
ผลรวมสุขภาวะ 29.7 4.28 33.93 2.16 - 4.66 .00* 

*p < .05 
 
จากตารางท่ี 12 แสดงถึง ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง กลุ่ม

ทดลองมีสุขภาวะแตกต่างกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม ฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง และภายหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง พบวา่ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ (Emotional Well - Being) 
สุขภาวะทางร่างกาย (Physical Well – Being) และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well - Being) 
ดีกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .05 ยกเวน้ด้านสุขภาพทางวสัดุ 
(Material Well - Being) ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ 
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ตอนที ่3 แสดงผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที ่2 “ ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้
 เวลาว่าง กลุ่มทดลองมีวถิีชีวิตการ ใช้เวลาว่างดีกว่ากลุ่มควบคุม ” 
 
ตารางที่ 13 แสดงวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง
 ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง 

n = 30 

วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t-test 

 SD  SD t p 
ความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) 78.33 8.48 85.57 7.84 -2.99 .006* 
คุณภาพชีวติ 31.77 3.02 33.93 2.16 -3.33 .002* 
สุขภาวะ 35.83 4.76 33.93 2.16 1.87 .71 
ผลรวมทั้ง 3 ตวัแปร 145.93 11.76 157.10 12.49 3.123 .004* 
*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 13 แสดงถึงวถีิชีวิตการใชเ้วลาวา่งภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการ
ใช้เวลาว่างของ กลุ่มทดลองและการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีทางศูนยว์ิชาการจดัให้ของกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกบัก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  เม่ือพิจารณาเป็นราย
ดา้น พบวา่ ความพึงพอใจในชีวิต (ความสุข) และคุณภาพชีวิต ดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม ฯ
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ยกเวน้สุขภาวะไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที ่14 แสดงวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง ก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลอง ของกลุ่มควบคุม 
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t-test 

 SD  SD t p 
ความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) 76.80 7.49 78.33 8.48 -1.04 .307 
คุณภาพชีวติ 35.10 4.22 31.76 3.02 3.01 .005* 
สุขภาวะ 31.77 2.97 35.83 4.76 -3.57 .001* 
ผลรวมทั้ง 3 ตวัแปร 143.67 9.63 145.93 11.77 -.99 .33 
*p < .05 
  
 จากตารางท่ี 14 แสดงถึงวิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมท่ีทางศูนยว์ิชาการ – บางเขน ของกลุ่มควบคุม พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ี .05 
แต่เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) ไม่เกิดความแตกต่างทั้งก่อนและ
หลงัการเขา้ร่วม คุณภาพชีวติแตกกนัแต่เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีลดลง และสุขภาวะดีกวา่ก่อนการเขา้
ร่วมโปรแกรมของทางศูนยว์ชิาการจดัให ้
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วจิารณ์ 
 

 จากผลการศึกษาเร่ือง ผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อวถีิชีวิต
การใชเ้วลาวา่งท่ีดีของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เพื่อน ามาพิจารณา ผูว้จิยัสามารถวจิารณ์ได้
ตามล าดบัดงัน้ี 
 

1. การศึกษาตามสมมติฐาน ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมี
วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งดีกวา่ก่อนการทดลอง   

 
 ผลการทดลองพบว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง           
กลุ่มทดลองมีวิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่า
กลุ่มทดลองเกิดการเปล่ียนแปลงดีข้ึนกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 
สอดคลอ้งกบั Veal (2001 cited Blaekshaw, 2009) ท่ีไดศึ้กษาถึงเร่ืองแนวคิดพื้นฐาน ความเขา้ใจ 
วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Styles) วา่อาจมีการเปล่ียนแปลง ตามชนชั้นทางสังคมขอบเขตของ 
อาย ุเพศ ชนชาติ วา่เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อวิธีการผอ่นคลายอารมณ์ แสดงให้เห็นวา่จากการทดลองของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ีมีความแตกต่างกนัในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง วิถีชีวิตการใชเ้วลาวา่ง
ท่ีต่างกนั ส่งผลใหเ้ห็นวา่วฒันธรรมในการเขา้ร่วมโปรแกรมความแตกต่างกนั แต่นั้นวิถีชีวิตการใช้
เวลาวา่ง (Leisure Lifestyles) เป็นเน้ือแทใ้นตวับุคคล มีความเช่ือถือท่ีเป็นไปได ้  นอกจากน้ีคุณค่า
และวิถีชีวิต (Value and Life Style : VALS) นั้นเป็นการใชเ้วลาวา่งมิติท่ีส าคญัของลกัษณะ (style) 
โดยภาพรวมในแต่ละวนัท่ีจะเปล่ียนเอกลกัษณ์ของคน ส่ิงท่ีตอ้งการท าเป็นอนัดบัแรก (Priority) 
และการลงทุนในชีวิต (Kelly, 1999) ในทางกลบักนั เอกลกัษณ์ของคน ส่ิงท่ีตอ้งการท าเป็นอนัดบั
แรก และการลงทุนเป็นตวัท าใหเ้กิดลกัษณะต่าง ๆของการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Styles) 

 
เม่ือพิจารณารายดา้นมีการเปล่ียนแปลง คุณภาพชีวิต  สุขภาวะ และความพึงพอใจในชีวิต - 

ความสุข ดีกว่าก่อนการทดลองผลจากทดลองพบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มการทดลองมีการ
เปล่ียนแปลง คุณภาพชีวติ สุขภาวะ  และความพึงพอใจในชีวติ(ความสุข) ดีกวา่ก่อนการทดลอง   

 
1.1 ผลการทดลองพบว่า ความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข)ภายหลงัการทดลองกลุ่ม

ทดลองมีแตกต่างกนั กลุ่มทดลองมีความเปล่ียนแปลงความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) รายดา้น
ความพึงพอใจในสุขภาพ ความพึงพอใจในครอบครัว ความพึงพอใจในงาน  ความพึงพอใจในการ
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ใชเ้วลาวา่ง ความพึงพอใจในการเงิน  ความพึงพอใจมาตรฐานการด าเนินชีวิต มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้า่ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลา
ว่าง กลุ่มทดลองมีความเปล่ียนแปลงความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) ดีกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งภายหลงัการทดลอง และความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) ในทุก
ดา้น เกิดความเปล่ียนแปลงไปในทิศทางบวก สอดคลอ้งกบั Tinsley and Kass (1983) พบปัจจยัท่ีมี
ผลต่อแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 10 ประการได้แก่ การมีสัจจะการแห่งตน ความเป็นเพื่อน            
พลงัอ านาจ การชดเชย ความปลอดภยั การให้บริการแก่สังคม สุนทรียภาพทางสติปัญญา การออก
ก าลงักาย รักในศกัด์ิศรีของตน และการควบคุมตนเอง  ในขณะเดียวกนั Iso – Ahola and Allen 
(1982) พบวา่ แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อการท างานมี 7 ส่ิงไดแ้ก่ ความหลากหลายในตวับุคคล 
ความสามารถของคน หนีจากกิจวตัรประจ าวนั การเข้าร่วมภายในบุคคล การพักผ่อน และ
ความสามารถในความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล รวมไปถึงกบัการสอดคลอ้งในงานวิจยัของ Hill, 
Argyle and Reeves (2000) ท่ีศึกษาทฤษฎีแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 4 ทฤษฎี ท่ีมีต่อความพึงพอใจ
การใชเ้วลาวา่งของคนหนุ่มสาว จาก 36 กิจกรรม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายและหญิงท่ีเรียนอยู่
ในระดบัมธัยมศึกษาและอุดมศึกษา จ านวน 183 คน โดยให้ตอบแบบสอบถามการประเมิน ความถ่ี 
ความสนุกสนาน จุดมุ่งหมาย ความพึงพอใจทางสังคม ทกัษะ ความสามารถและความทา้ทายท่ี
เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดประสบการณ์ ผลการศึกษาพบวา่ เกิดความสมดุลระหวา่งความทา้
ทายกบัทกัษะในทฤษฎี Flow 

 
1.2 ผลการทดลองพบวา่ คุณภาพชีวติ ก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองตวัแปร

คุณภาพชีวิต ในด้านความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล (Individual Relationship) ด้านการตดัสินด้วย
ตนเอง (Self - Determined) ดา้นการเขา้ร่วมกบัสังคม (Social) ไม่มีความแตกต่างกนัวดัดา้นพฒันา
บุคคล (Personal Development) และดา้นสิทธิ (Right) มีความแตกต่างกนัท่ีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
สรุปได้ว่าก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองมีคุณภาพชีวิต ดา้นวดัพฒันาบุคคล (Personal 
Development) และดา้นสิทธิ (Right)  ดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง สอดคลอ้งในเร่ืองท่ีการเขา้ร่วมวิถี
ชีวติการใชเ้วลาวา่งนั้นเกิดผลในการเปล่ียนแปลงภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเช่น  
London et al. (1977) ท่ีไดจ้  าแนกมิติของแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีแฝงไดแ้ก่ การใหผ้ลสะทอ้นกลุ่ม 
การเช่ือมประสานและการเขา้ร่วม แต่จากท่ี Schunch (2011) ไดศึ้กษาความส าคญัของการออกก าลงั
กายท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิต พบวา่คุณภาพชีวิต ในนิยามของ World Health Organization กล่าวว่า     
“การรับรู้ในบุคคลในทศันคติต่อชีวติดว้ยเน้ือหาทางวฒันธรรมและคุณค่าของการใชชี้วิต ท่ีอยูอ่าศยั 
ความสัมพนัธ์ทั้งชายหญิง ไปสู่เป้าหมาย ส่ิงท่ีคาดหวงั ปัจจยัท่ีก าหนดและความสัมพนัธ์ทางสังคม 
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เป็นส่ิงท่ีเห็นเด่นชดัในล าดบัความรู้สึกอ่อนไหว ในพฤติกรรมท่ีผิดปกติในทิศทางท่ีบุคคลมีสรีระ
ร่างกาย สถานะทางจิตใจ ความมีอิสรภาพ ความสัมพนัธ์ทางสังคม ความสัมพนัธ์ท่ีโดดเด่นต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม”  ไม่สอดคลอ้งเร่ืองดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล การตดัสินใจดว้ยตนเอง และดา้น
การเขา้ร่วมกบัสังคม ในการทดลองของผูว้จิยัไม่เกิดความแตกต่างกนัอยา่งชดัเจนเน่ืองจาก ช่วงอายุ
ของกลุ่มทดลองมีลกัษณะท่ีมีโลกส่วนตวัสูง มีผลใฝ่สัมฤทธ์ิในเร่ืองการเรียนสูง ในการเร่ืองการ
ท างานเป็นกลุ่ม การเขา้สังคม และการกลา้ท ากลา้ท่ีจะตดัสินใจในกลุ่มเพื่อน จึงตอ้งใชร้ะยะเวลาใน
การพฒันาคุณภาพชีวิตด้านน้ีเพิ่มมากข้ึน และจากการทดลองพบว่ามีผลขดัแยง้กบัการศึกษา
งานวิจยัของ Beth (cited Mclean, 2005) ท่ีไดมุ้่งเนน้ในการศึกษาเร่ือง พฒันาการในวยัรุ่นและ
องค์ประกอบเร่ืองความคิด อารมณ์ ชีววิทยาประยุกต ์พฒันาการในวยัรุ่น บุคลิกภาพท่ีโดดเด่นใน
วยัรุ่น และนอกจากน้ีท าการศึกษาในสาขาจิตวิทยา จิตวิทยาสังคม สังคมวิทยา และยงัขยาย
การศึกษาในเน้ือหาท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพของวยัรุ่นอนัไดแ้ก่ โรงเรียน ครอบครัว คุณสมบติั
และการใชเ้วลาวา่ การศึกษาการกระท าของวยัรุ่นเร่ืองความสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ด มีความสัมพนัธ์
กบักิจกรรมในโรงเรียนนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย มีการเคารพนบัถือในตนเอง พบวา่จากการ
กีฬาแบบทีม กลุ่มนกัดนตรี กลุ่มสาธารณะชน นนัทนาการกลางแจง้ กิจกรรมทางสังคมมีผลต่อการ
เคารพนบัถือตนเองลดลง มีความสัมพนัธ์กลุ่มมากข้ึน 

 
1.3 การศึกษาทดลองพบว่า ก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองตวัแปรสุขภาวะ 

ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ (Emotional Well - Being)   สุขภาพทางวสัดุ (Material Well - Being)  สุข
ภาวะทางร่างกาย (Physical Well – Being) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well - Being) มีความ
แตกต่างกนัท่ีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองมีสุขภาวะรายดา้น 
ดีกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง สอดคล้องกบัทฤษฎีของ Greenberg, 
Dintiman and Oakes (1997) ท่ีกล่าววา่ สุขภาวะของคนเราเสมือน “ วงลอ้ ” สุขภาพในวงลอ้วงกลม
ประกอบไปด้วยสุขภาพท่ีดีมีความยืดหยุ่นและสมดุลมีการพฒันาปรับปรุงสุขภาพอยู่เสมอ 
ปราศจากเร่ืองรายจ่ายสุขภาพ อีกทั้งการมีส่วนร่วมในกิจกรรมในระดบัท่ีสามารถเรียนรู้ไดใ้นสังคม
ก็จะเป็นการแสดงถึงกระบวนการท่ีมีผลของสุขภาวะในระดบัสูง นอกจากน้ีสุขภาพทางกาย และ
สุขภาวะทางสังคม จิตใจ อารมณ์ สุขภาพจิต และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Veen and Peetsma 
(2011 : 233 – 238) ท่ีไดท้  าการศึกษาแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งในอนาคต โดยกลุ่มท่ีท าการศึกษาใน
นกัเรียนอายุ 12 – 13 ปี จ  านวน 1200 คนในประเทศเนเธอร์แลนด์ จากการศึกษาให้บุคคลเป็น
ศูนยก์ลางตามสรีระร่างกายใน 2 ระดบั ทางการศึกษา ระยะเวลาท่ีพิจารณาอย่างยาวนาน พบ
ความสัมพนัธ์ทางการศึกษาเป็นผลในทางลบ นกัเรียนในการพฒันาขั้นพื้นฐานระยะยาวของการใช้
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เวลาว่าง พิจารณาการเปรียบเทียบการพฒันาแรงจูงใจและความสัมฤทธ์ิ ท่ีมีผลการศึกษาในระดบั
คะแนน 3 ระดบัต ่าสุด ปานกลาง และสูงสุด  ท าการศึกษา 4 ช่วงระยะเวลาตลอด 1 ปี แสดงให้เห็น
วา่ความแตกต่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มดงัน้ี 1) กลุ่มต ่าสุดมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนเพียงเล็กน้อย      
2) กลุ่มปานกลางเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอ้ย และ 3) กลุ่มสูงสุด คือกลุ่มส่วนมากในการเปล่ียนแปลง
เพิ่มข้ึนระยะยาวในการใชเ้วลาวา่ง ผลการศึกษาพบวา่การพฒันาสุขภาวะเป็นไปในทิศท่ีดีข้ึน 

 
 สรุปคือ กลุ่มทดลองเกิดแรงจูงใจในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งสะทอ้นให้เห็นถึงผล คุณภาพ
ชีวิตและ สุขภาวะ  ความพึงพอใจในชีวิตและความสุข ท่ีรวมเรียกว่าวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างในทิศ
ทางบวก  สอดคลอ้งกบั Chen and Pang (2012) ท่ีไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
จากการท าการวิจยัพบวา่การศึกษาจิตวิเคราะห์และสังคมวิทยามีเหตุผลส าหรับการมีปฏิสัมพนัธ์ มี
ส่วนร่วมในกิจกรรมการใช้เวลาว่าง เป็นผลสรุปจากการทดสอบว่าบุคคลมีความหลากหลายใน
กิจกรรมการใช้เวลาว่างและรูปแบบท่ีดีการใช้เวลาว่าง มีความสัมพนัธ์ กับแรงจูงใจภายใน 
ขอ้บงัคบั และวฒันธรรม ในการทบทวนมุ่งเน้นแรงจูงใจการใช้เวลาว่างและความแตกต่างทาง
วฒันธรรม น ามาพิจารณาผลการทดสอบ พบวา่มีความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กบั
การบงัคบัใชแ้รงจูงใจเกิดผลทางวฒันธรรมจากแรงจูงใจและกระบวนการใชเ้วลาวา่ง 
 

2. ผลจากทดลองพบว่า ภายหลงัการทดลองทั้ง 3 ตวัแปรมีความแตกต่างกนัท่ีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ี .05 แสดงผลภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีตวัแปรสุขภาวะ ไม่แตกต่างกนั แต่ตวัแปรความพึงพอใจในชีวิต (ความสุข) ตวัแปร
คุณภาพชีวิต แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 สอดคลอ้งกบั Bread and Regheb (1980) 
ท่ีกล่าวถึง การใชเ้วลาวา่งมีบทบาทต่อชีวิตของแต่ละคน กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยเพิ่มความพึง
พอใจท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพทางกาย และสุขภาพจิต การปรับตวัของบุคคลและสังคม รวมทั้ง
ความสุขโดยภาพรวม และสอดคลอ้งกบั Randall & Bohnert (2009) ท่ีช้ีให้เห็นวา่ เด็กวยัรุ่นท่ีเขา้
ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ จะมีระดบัของการอยูโ่ดยล าพงัลดลง รวมทั้งอาการของการหดหู่ใจลด
ระดบัลง นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Chen et al (2013) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความ
พึงพอใจการใชเ้วลาวา่งของเด็กวยัรุ่นประเทศไตห้วนั ผลการศึกษา พบวา่ แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง
มีผลอยา่งมีนยัส าคญัต่อการเขา้ร่วมการใชเ้วลาวา่ง และร้อยละ 92 ของวยัรุ่นมีความพึงพอใจการ
ใช้เวลาว่าง หลงัจากไดเ้ขา้ร่วมการใช้เวลาว่าง และเม่ือพิจารณารายดา้นก่อนและหลงัของกลุ่ม
ควบคุม พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ี .05 ตวัแปรความพึงพอใจในชีวิต(ความสุข) ไม่เกิด
ความแตกต่างทั้งก่อนและหลงั คุณภาพชีวิตแตกกนัแต่เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีลดลง และสุขภาวะ
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ดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมของทางศูนยว์ิชาการจดัให้ แสดงให้เห็นวา่กิจกรรมของทางศูนย์
วิชาการสามารถพัฒนาวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างของกลุ่มควบคุมได้เพียงบางตัวแปรเท่านั้ น 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Barnett (cited Kleiber et al 2011 : 277) ไดเ้ปรียบเทียบนนัทนาการใน
เด็กมธัยมศึกษาตอนปลาย ว่าเด็กนกัเรียนหญิงไม่เลือกกิจกรรมทา้ทาย โดยเลือกกิจกรรมท่ีเป็น
กระบวนการเป็นผูน้ าเชียร์การเตน้ จากการแข่งขนั และท าให้พบวา่ก่อนและหลงั การเปรียบเทียบ
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และพบว่าภายหลงัจากการทดลองเขา้กระบวนการ 2 
เดือน การเปล่ียนแปลงดา้นอารมณ์ มีผลเป็นลบ นอกจากน้ียงัพบพฤติกรรมหนีเรียน การเคารพ
ตนเองต ่า แต่มีความอดทนท่ีเพิ่มสูงข้ึน ทั้งน้ีเพราะกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็น
นกัเรียนหญิง และดว้ยสาเหตุท่ีวา่กลุ่มควบคุมไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง จึง
ส่งผลใหไ้ม่เกิดการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งในทางท่ีดีข้ึน 

 
 โดยสรุป การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อ
วถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดีของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เม่ือศึกษาจึงพบวา่โปรแกรมแรงจูงใจ
การใชเ้วลาวา่งสามารถสร้างใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดการเปล่ียนแปลงในวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งไปในทิศทาง
ท่ีดีข้ึนกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

วตัถุประสงค์ 
 

 เพื่อศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมท่ีส่งเสริมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อการเปล่ียน
วถีิชีวติใชเ้วลาวา่งในแง่บวกของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัย น้ี  คือ นัก เรียนระดับชั้ นมัธยมศึกษาชั้ นปี ท่ี  5              
ศูนยว์ิชาการรัชดาวิทยาบางเขน จ านวน 60 คน ท่ีไดม้าจากการคดักรองจากแบบประเมินแรงจูงใจ
การใช้เวลาว่างและการสุ่มแบบจบัคู่ (Match Paired Sampling)  ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเป็นกลุ่มละ 30 คน 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อเปรียบเทียบ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง ก่อน – หลงั การเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ 
 

1. แบบสอบถามแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง  (Leisure Motivation Scale,  LMS) ผูว้ิจยั
น าแบบสอบถามท่ีไดม้าหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา(ค่า IOC) จากผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน โดยมีค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง ค่าพิสัย (0.6 – 1)และหาค่าความเช่ือมัน่ดว้ยการหาสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ความ
เช่ือมัน่ของ Conbach เท่ากบั .82 

 
2. แบบทดสอบความพึงพอใจในชีวติ (Life Satisfaction Questionnaire) และ

ความสุข (Happiness) ตามท่ี Regheb (2012 : 352) การหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาดว้ยค่า IOC ค่า



99 

พิสัย (0.6 – 1) และหาค่าความเช่ือมัน่ จากค่าสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ (Conbach) 
เท่ากบั .89 

 
3. แบบประเมินคุณภาพชีวติ ท่ี Anderson (2007) การหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา

ดว้ยค่า IOC ค่าพิสัย (0.6 – 1) และหาค่าความเช่ือมัน่ จากค่าสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ 
(Conbach) เท่ากบั .78 

 
4. แบบประเมินสุขภาวะ ท่ี Anderson (2007) การหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาดว้ยค่า 

IOC ค่าพิสัย (0.6 – 1) และหาค่าความเช่ือมัน่ จากค่าสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์ความเช่ือมัน่ 
(Conbach) เท่ากบั .88 

 
 วธีิการด าเนินการวจัิย 
  
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของ การเขา้ร่วมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ท่ีมีต่อ
วิถีชีวิตการใช้เวลาว่างของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 โดยมีตวัแปรตามคือวิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง
ไดแ้ก่ ความพึงพอใจของชีวิต/ความสุข และคุณภาพชีวิต / สุขภาวะ ตวัแปรอิสระ คือ การเขา้ร่วม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง ผูว้จิยัไดแ้บ่งวธีิด าเนินการวจิยัออกเป็น 6 ขั้นตอน 
 

ขั้นตอนท่ี 1 การวดัแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งเพื่อคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองโดยใชแ้บบวดัแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Motivation Scale) 

ขั้นตอนท่ี 2 การประเมินความพึงพอใจการใชเ้วลาวา่งและประเมินวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ี
ผูว้จิยัสร้างข้ึนและหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

ขั้นตอนท่ี 3 สร้างโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 8 คร้ัง และหาคุณภาพของโปรแกรม 
ขั้นตอนท่ี 4 ประเมินแบบสอบถาม Leisure Satisfaction และ Leisure Life Style ก่อนเขา้

ร่วมโปรแกรมทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ขั้นตอนท่ี 5  น าโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนไปทดลองใชก้บักลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมใหเ้ขา้

ร่วมโปรแกรมนนัทนาการท่ีทางศูนยรั์ชดาวทิยาบางเขนจดัให ้8 คร้ัง 
ขั้นตอนท่ี 6 การประเมินแบบสอบถาม Leisure Satisfaction และ Leisure Life Style หลงั

การทดลอง เพื่อทราบถึงผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกบั ความพึงพอใจในชีวิต - ความสุข
และคุณภาพชีวติ สุขภาวะ 
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ผลการวจัิย 
 

1. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใช้
เวลาวา่งดีกวา่ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม ฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 เม่ือพิจารณาถึงองคป์ระกอบ
ของวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง พบวา่ : -  
 

1.1 กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจในชีวติ – ความสุขมากกวา่ก่อนการเขา้ร่วม  
โปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ กลุ่มทดลองมีความ
พอใจในสุขภาพ ความพึงพอใจในการเงินและความพึงพอใจในมาตรฐานการด าเนินชีวิต ดีกวา่
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมทุกรายการ 

 
1.2 กลุ่มทดลองมีสุขภาวะดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 

.05 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ กลุ่มทดลองมีสุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางร่างกาย และสุข
ภาวะทางจิตวิญญาณดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ยกเวน้สุขภาพทางวสัดุ ไม่มีความแตกต่าง
ทางสถิติ 

 
1.3 กลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างทางสถิติในดา้นคุณภาพชีวิตระหวา่งก่อนและหลงั

การเขา้ร่วมโปรแกรม ฯ แต่เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ ดา้นพฒันาบุคคลและสิทธิ ดีกวา่ก่อน
การเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
2. ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งของกลุ่มทดลอง 8 สัปดาห์ของ

กลุ่มทดลอง และการเขา้ร่วมโปรแกรมนนัทนาการท่ีทางศูนยรั์ชดาวทิยา – บางเขน จดัให ้8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 เม่ือ
พิจารณาตามองคป์ระกอบวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง พบวา่ กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจในชีวติ – 
ความสุข และคุณภาพชีวติดีกวา่กลุ่มควบคุม 
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ข้อเสนอแนะ 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวจัิยคร้ังนี้ 
 
จากผลการวจิยัดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัขอเสนอแนะ เพื่อน าไปสู่การพฒันาโปรแกรม

แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 
 
1. นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายใหค้วามสนใจมากในกิจกรรมท่ีมีดนตรี และเพลง  
2. ควรเพิ่มกิจกรรมทางการเคล่ือนไหวร่างกายโยกยา้ยมากกวา่การนัง่ท ากิจกรรมอยูก่บัท่ี 
3. ควรใชก้ารวดัผลรายคร้ังดว้ยวธีิการท่ีหลากหลายมากกวา่การประเมินดว้ยแบบวดั

ประเมินค่าเพียงอยา่งเดียว เช่น การระดมสมอง การแสดงสรุปกิจกรรม เป็นตน้ 
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 
 
1. ในการวจิยัคร้ังต่อไปควรมีการสร้างโปรแกรมท่ีครอบคลุมการใชเ้วลาวา่งมากข้ึน เช่น 

กิจกรรมกลางแจง้ กีฬากลางแจง้ นนัทนาการการท่องเท่ียว  เป็นตน้ 
2. ในการวจิยัคร้ังต่อไปสามารถศึกษาไดก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีแตกต่างออกไป เช่น กลุ่ม

นกัเรียนในโรงเรียนเอกชนและรัฐบาล กลุ่มวยัรุ่นในชุมชน เพื่อเป็นประโยชน์ต่อไป 
3. เพิ่มระยะเวลาในการเขา้ร่วมโปรแกรมทั้งน้ีเพื่อวดัการเขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งต่อเน่ือง 

และการพฒันาวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดีในระยะยาว 
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ที่ ศธ.๐๕๑๓.๑๐๙/ คณะศึกษาศาสตร์
 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
  ๕๐ ถนนงามวงศ์วาน 
จตุจักร กรุงเทพฯ ๑๐๙๐๐ 
  
  กรกฎาคม  พ.ศ. ๒๕๕๗ 
 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
เรียน    
สิ่งที่แนบมาด้วย ๑. แบบวัดแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง 
  ๒. แบบวัดความพึงพอใจการใช้เวลาว่าง 
  ๓. มาตราวัดคณุภาพชีวิต 
   
  ด้วยนางสาวศศิธร จ านงค์รักษ์ นิสิตปริญญาโท สาขาวิชานันทนาการ ภาควิชาพลศึกษาคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ได้รับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยให้ท าวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ ผลของการเข้า
ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่างที่มีต่อวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างที่ดีของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ” ภายใต้
การควบคุมของ รองศาสตราจารย์ ดร. สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
  การท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ จ าเป็นต้องการข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ ในการตรวจสอบ
คุณภาพของแบบวัดแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง แบบสอบถามวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างและโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลา
ว่าง คณะกรรมการที่ปรึกษาประจ าตัวนิสิตได้พิจารณาแล้วเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญในเรื่องนี้  
จึ ง ใ ค ร่ ข อ เ รี ย น เ ชิญ ท่ า น เป็ น ผู้ เ ช่ี ย วช า ญ  ใ น กา ร ต ร ว จ สอบ เ ค รื่ อ งมื อ วิ จั ย  คณ ะ ศึ กษ า ศา ส ต ร์  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคงได้รับความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
          
                  ขอแสดงความนับ
ถือ 
 

                                                           (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ วรพิมพ์  ถิระวัฒน์) 
                                                            รองคณบดีฝ่ายบริหาร 

                                                                    รักษาราชการแทนคณบดีคณะศึกษาศาสตร ์
ภาควิชาพลศึกษา 
โทรศัพท์ ๐๒ -๕๗๙-๗๑๔๙ โทรสาร ๐๒-๙๔๒-๘๖๗๑ 
โทรศัพท์ศศิธร จ านงค์รักษ์ (นิสติป.โท) ๐๙๑-๗๗๘๖๖๙๔ 
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แบบประเมนิแรงจูงใจการใช้เวลาว่าง ( LMS ) 
ค าช้ีแจง :  1. “การใชเ้วลาวา่ง” หมายถึงเวลาท่ีท ากิจกรรมนนัทนาการไม่เนน้เวลาท่ีท างาน รับประทานอาหารและ

นอนหลบั  2. จงใส่หมายเลข 1 , 2 , 3 หรือ 4 ลงในช่องวา่งหนา้หมายเลขของแต่ละขอ้ค าถามให้
สอดคลอ้งกบัความคิดเห็นของท่าน 

1 2 3 4 
ไม่ถูกตอ้ง ถูกตอ้งเลก็นอ้ย ถูกตอ้งมาก ถูกตอ้งมากท่ีสุด 

จงตอบค าถามต่อไปน้ี : -    เหตุผลท่ีท่านเขา้ร่วมในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง  
______1. เพ่ิมความสนใจของตน ______25.  รับรู้ถึงความส าเร็จ 
______2.   แสวงหาส่ิงท่ีมากระตุน้ ______26.  เห็นถึงความสามารถท่ีตนมี 
______3.  ท าในส่ิงท่ีมีความหมายต่อตนเอง ______27.  ทา้ทายความสามารถของฉนั 
______4.  เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ รอบ ๆ ตนเอง ______28.  เพราะฉนัสนุกกบัส่ิงท่ีเป็นตวัตนของฉนั 
______5.  พอใจในส่ิงท่ีฉนัอยากรู้อยากเห็น ______29.  เป็นการดีท่ีไดท้  ากิจกรรม 
______6.  ส ารวจหาความรู้ให้ตนเอง ______30.  ปรับปรุงทกัษะและความสามารถในการท า

กิจกรรม 
______7.  เรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง ______31.  ไดแ้ข่งขนักบัคนอ่ืน  

______8. เพ่ิมความรู้ในตวัฉนั ______32.  เขา้ร่วมอยา่งกระตือรือร้น 
______9. คน้พบส่ิงใหม่ ๆ ______33.  พฒันาทกัษะทางกายและความสามารถ 
______10.  เกิดความคิดสร้างสรรค ์ ______34.  รักษารูปร่างใหส้มส่วน 
______11.  เป็นตน้แบบใหแ้ก่คนอ่ืน ______35.  ไดใ้ชค้วามสามารถทางกายของฉนั 
______12.  ไดใ้ชจิ้นตนาการของฉัน ______36.  พฒันาสมรรถภาพกายของฉนั 
______13.  อยูร่่วมกบัคนอ่ืน ______37.  อยูใ่นบรรยายท่ีเงียบสงบ 
______14.  เกิดมิตรภาพร่วมกบัผูอ่ื้น ______38.  หลีกเล่ียงอยูใ่นบริเวณท่ีมีคนหนาแน่น 
______15.  มีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ______39.  ลดการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีมีความเส่ียงลง 
______16.  พฒันามิตรภาพระหวา่งกนั ______40.  เพราะวา่บางคร้ังฉนัชอบอยูต่ามล าพงั 
______17.  พบเพ่ือนใหม่ท่ีแตกต่างกบัตน ______41.  ฉนัใหร่้างกายไดพ้กัผอ่น 
______18.  เพ่ือช่วยเหลือคนอ่ืน ______42.  ผอ่นคลายจิตใจ 
______19.  คนอ่ืนจะคิดดีต่อส่ิงท่ีฉนัท า ______43.  หลีกเล่ียงจากความเร่งรีบและความวุน่วายใน

กิจกรรมประจ าวนั 
______20.  เปิดใหค้นอ่ืนรู้ถึงความคิดความรู้สึกและ
ทกัษะทางกายของฉนั 

______44.  ไดพ้กัผอ่น 

______21.  มีอิทธิพลต่อคนอ่ืน ______45.  ลดแรงกดดนัและความตึงเครียด 
______22.  มีความสามารถทางสังคมและทกัษะสูง ______46.  ท าบางส่ิงท่ีง่ายและไม่ยุง่ยาก 
______23.  เพ่ิมความรู้สึกท่ีเป็นเจา้ของ ______47.  ไม่ก าหนดเวลาท่ีตายตวั 
______24.  ไดรั้บความนบัถือจากคนอ่ืน ______48.  หนีจากความรับผิดชอบในชีวติแต่ละวนัของ

ฉนั 
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แบบวดัวถิีชีวติการใช้เวลาว่าง 
 ตอนที ่1 : แบบวดัความพึงพอใจในชีวติและความสุข 
ค าช้ีแจง : ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเก่ียวกบัความรู้สึกท่ีคนไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม การใชเ้วลาวา่งซ่ึงเป็นกิจกรรม

นอกเหนือจากการท างาน และสามารถท่ีจะเลือกเขา้ร่วมอยา่งสมคัรใจเม่ืออ่านขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ 
โปรดใส่หมายเลข 1 - 4 หนา้หมายเลขขอ้แต่ละขอ้ค าถามใหต้รงกบัความเป็นจริงของท่าน 

ก าหนดให้ : 1 = ไม่เห็นด้วยอย่างมาก   2 = ไม่เห็นด้วย    3 = เห็นด้วย    4 = เห็นด้วยอย่างมาก 
 
เติมหมายเลข ขอ้ค าถาม 

 1. ฉนัสนใจกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีจะเขา้ร่วม 
 2. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหฉ้นัมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
 3. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหฉ้นัรู้สึกถึงความสมัฤทธ์ิผลในตนเอง 
 4.ฉนัใชท้กัษะและความสามารถท่ีหลากหลายในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
 5.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัเพ่ิมความรู้ต่าง ๆ ท่ีอยูร่อบตวั 
 6.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งใหโ้อกาสฉนัลองท าส่ิงใหม่ ๆ 
 7. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัเรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง 
 8. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัเรียนรู้ผูอ่ื้น 
 9. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหฉ้นัมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมกบัคนอ่ืน 
 10.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัพฒันาความสมัพนัธ์ท่ีใกลชิ้ดกบัคนอ่ืน 
 11. บุคคลท่ีฉนัพบในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งของฉนัมีความเป็นมิตรท่ีดี 
 12.ฉนัมีความสมัพนัธ์กบับุคคลท่ีสนุกสนานในกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
 13. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัไดพ้กัผอ่น 
 14.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัไดล้ดความเครียด 
 15. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัมีสุขภาวะทางอารมณ์ 
 16. ฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งแบบง่าย ๆ เพราะวา่ฉนัชอบท่ีจะท า 
 17. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งทา้ทายความสามารถทางร่างกายของฉนั 
 18. ฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท่ีพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 19.การเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหร่้างกายของฉนัสดช่ืน 
 20. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งช่วยใหฉ้นัมีสุขภาพท่ีดี 
 21.สถานท่ีท่ีฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีอากาศถ่ายเทและสดช่ืน 
 22.สถานท่ีท่ีฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีความน่าสนใจ 
 23.สถานท่ีท่ีฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีความสวยงาม 
 24.สถานท่ีท่ีฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีการออกแบบท่ีดี 
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ตอนที ่2 : มาตรวดัคุณภาพชีวติ และสุขภาวะ                                                                                                                                    
ค าช้ีแจง :โปรดอ่านแต่ละขอ้ค าถามและเลือกตอบความเป็นจริงกบัท่านโดยใส่เคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตอบ 

คุณภาพชีวติ ชอบ ไม่ค่อยชอบ ไม่แน่ใจ 

1. ฉนัรู้จกัคนท่ีจะโทรศพัทไ์ปคุยในเวลาวา่งของฉนั    
2. ฉนัมีครอบครัวและเพ่ือนท่ีจะท ากิจกรรมนนัทนาการเม่ือฉนัตอ้งการ    
3. ในชีวติฉนัมีคนช่วยฉนัในกิจกรรมนนัทนาการเม่ือฉนัตอ้งการ    
4. ฉนัมีโอกาสเรียนรู้กิจกรรมใหม่ ๆ ในนนัทนาการ    
5. ฉนัมีทกัษะทางนนัทนาการท่ีจะน าไปใชไ้ดม้าก    
6. ฉนัเก่งในกิจกรรมนนัทนาการ    
7. ฉนัท ากิจกรรมนนัทนาการท่ีฉนัชอบเม่ือฉนัตอ้งการ    
8. ฉนัติดตามนนัทนาการตามท่ีใฝ่ฝัน    
9. ฉนัจะเลือกกิจกรรมนนัทนาการดว้ยตวัเอง    
10. ฉนัเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการในชุมชนของฉนั    
11. ฉนัเป็นอาสาสมคัรในชุมชนของฉนั    
12. มีคนช่วยใหฉ้นัเขา้ร่วมในชุมชน    
13. คนท่ีอยูร่อบขา้งใหค้วามเคารพต่อฉัน    
14. ฉนัเขา้ถึงกิจกรรมนนัทนาการและสถานท่ีตั้งในชุมชนของฉนั    

สุขภาวะ ชอบ ไม่ค่อยชอบ ไม่แน่ใจ 

1. ฉนัมีความสุขและสนุกมากท่ีสุดกบัส่ิงท่ีท  าในนนัทนาการ    
2. ฉนัชอบตวัเอง    
3. ฉนัควบคุมเวลานนัทนาการของฉนั    
4. ฉนัมีเงินเพียงพอท่ีจะท าในส่ิงท่ีฉนัชอบทางนนัทนาการ    
5. ฉนัมีกิจกรรมทางกายอยา่งนอ้ยวนัละ 20 นาที    
6. ฉนัรู้วธีิท่ีจะดูแลตวัเอง    
7. ฉนัมีงานอดิเรกและชอบท าในส่ิงท่ีตนสนใจ    
8. นนัทนาการของฉนั คือ ทุกส่ิงท่ีฉนัตอ้งการจะเป็น    
9. ส่ิงท่ีอยูร่อบตวัฉนัเป็นส่ิงท่ีดีเลิศในชีวติของฉนั    
10. ฉนัชอบนนัทนาการของฉนั    
11. ฉนัมีส่ิงท่ีส าคญัท่ีฉนัตอ้งการในชีวิต    
12. ฉนัจะอยูแ่บบน้ีจนกวา่ชีวติจะหาไม่    
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



122 

ช่ือโปรแกรม  
 โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดีของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลาย 
  
พนัธกจิ  

แรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมโปรแกรมต่าง ๆ นั้นมีความส าคญัตามค ากล่าวท่ีวา่ ความ
สนุกสนานเป็นพื้นฐานท่ีมีค่าต่อประสบการณ์ของชีวิต ความสนุกจุดประกายความสนใจ ดึงดูด
ความตั้งใจ การเขา้ร่วมสร้างแรงจูงใจ เป็นเช้ือเพลิงให้มีการเขา้ร่วมซ ้ า ๆ และสนบัสนุนให้เกิดผล
ตามท่ีคาดหมายไว ้ซ่ึง Neumeyer and Neumeyer (1958 อา้งถึงใน สุวิมล, 2553:57) ไดแ้บ่ง
องค์ประกอบพื้นฐานของการร่วมกิจกรรมนันทนาการออกเป็น กิจกรรมของแต่ละคนท่ีเกิดข้ึน
ระหวา่งเวลาวา่ง คุณค่าของแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจหลกัคือ ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
การกระตุน้ทางสังคม รวมถึงอิทธิพลของวฒันธรรมก่อใหเ้กิดรูปแบบของนนัทนาการ 
 การมีส่วนร่วมในการใชเ้วลาวา่งท่ีดี เกิดเป็นความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง ส่งผลให้เกิด
เป็นวิถีชีวิตการใชชี้วิตในทางบวกโดยผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมตามแนวคิด Measurement for leisure 
service and leisure studies ของ Ragheb (2012 : 22) เพื่อเป็นแนวทางหน่ึงในการพฒันาประเทศ 
พฒันาวิถีชีวิตการใชเ้วลาวา่งในทิศทางบวก น ามาซ่ึงความสุข คุณภาพชีวิต  ความพึงพอใจในการ
ใชชี้วติ และสุขภาวะ  

ดงันั้นผูว้ิจยัจึงเห็นถึงความส าคญัในการเขา้ร่วมโปรแกรมแรงจูงใจการใช้เวลาว่างของ
เยาวชน ในยุคท่ีกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งตามกระแสเทคโนโลยีเช่นน้ี และทั้งน้ียงัไม่มีผูใ้ดไดศึ้กษา
เร่ืองแรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างของนักเรียนมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 5  เพื่อให้
เยาวชนมีวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดีอนัเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคมต่อไป 
 
เป้าประสงค์ 
 ผูจ้ดัท ามีความคาดหมายว่าผูเ้ข้าร่วมจะได้เห็นผลของการเข้าร่วมโปรแกรมท่ีส่งเสริม
แรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อการเปล่ียนวถีิชีวติใชเ้วลาวา่งในแง่บวกโดยมีแนวทางการด าเนินชีวิต
ของบุคคลท่ีมีแรงจูงใจในการใชเ้วลาว่าง แตกต่างกนัไปตามชนชั้นทางสังคม บุคลิกภาพ อายุ เพศ 
ชนชาติ เพื่อการผ่อนคลายอารมณ์ โดยค านึงถึงหลกัตวัแปร 4 ตวั ไดแ้ก่ ความสุข คุณภาพชีวิต 
ความพึงพอใจในชีวติ และสุขภาวะ 
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วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งท่ีมีต่อวถีิชีวติใชเ้วลาวา่งท่ีดีของนกัเรียนมธัยมศึกษา

ตอนปลาย 
2. เพื่อสร้างโปรแกรมการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่างท่ีพฒันาวิถีชีวิตการใช้เวลาว่างให้แก่

นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

วดัการปฏิบัติ 
1. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
3. วดัผา่น ขอ้ค าถาม สัมภาษณ์และมีการเก็บขอ้มูลเป็นคลิปวดีิโอ ร้อยละ 70 
4. วดัผลจากการเจริญเติบโตของตน้ไมใ้นกิจกรรมตน้ไมข้องเรา ร้อยละ 70  
5. แบบวดัวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของโปรแกรม วดั 2 คร้ัง ก่อน – หลงั เขา้ร่วมกิจกรรม

ร้อยละ 70 
 

เนือ้หาของโครงการ 
1. โปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งมีผลต่อวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดี จดัให้นกัเรียนชาย

และหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 (อาย ุ17 – 18ปี) ท่ีเขา้เรียนในศูนยว์ชิาการรัชดาวทิยาบางเขน8  
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง  

2. ลกัษณะของโปรแกรมแรงจูงใจการใชเ้วลาวา่งมีผลต่อวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดี 
กิจกรรมจดัเป็นกิจกรรมพฒันา 8 ประเภท  

1. ประเภทดนตรี 
2. ประเภทเกม  
3. ประเภทส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา  
4. ประเภทงานอดิเรก  
5. ประเภทการแสดงละคร 
6. ประเภทการเตน้ 
7. ประเภทงานศิลปะ หตัถกรรม 
8. ประเภทกิจกรรมกลางแจง้ 
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3. การจดักิจกรรมเป็นแบบอิงภาคพื้นดิน (Land – based Activity)  
4. ระยะเวลาการจดัโครงการ อยูใ่นช่วง On the Trip  

-  ในวนัองัคาร และพฤหสับดีของทุกสัปดาห์ในเดือนกนัยายน – ตุลาคม 2557 
- รูปแบบกิจกรรม (Activity Formats)  
- เป็นรูปแบบกิจกรรมท่ีจดัข้ึนเพื่อปรับปรุงการศึกษา (Improved Education 

Activity 
- เป็นรูปแบบกิจกรรมท่ีเป็นรายการแข่งขนั (Competitive Events) 
- กิจกรรมรูปแบบกิจกรรมก ากบัตนเอง (Self – directed Activity) 
- กิจกรรมรูปแบบสังคม ไดแ้ก่ ความสนใจของกลุ่ม (Interest Group) 
- เป็นโปรแกรมท่ีเพิ่มพนูความรู้ (Educational Activities) 

 
การประเมินผลKPIs  
 
 วดัปฏิบติัการของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเกิดความเพิ่งพอใจในการใชเ้วลาวา่ง 
(KPIs) แรงจูงใจในการสร้างโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความสนใจในการเขา้ร่วม                         
( S - R Theory) โดยผลจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเกิดความพึงพอใจในการใชเ้วลา
วา่ง (State of mind จาก Being  Belonging) ส่งผลไปสู่การมี Leisure Lifestyle (จาก Belonging 
 Becoming) KPI ในการวิจยัน้ี คือ คุณภาพชีวติ (Quality of life)  สุขภาวะ (Well - being ) และ
ความสุข (Happiness)  
 
KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มี 4 ตวัไดแ้ก่ 

1. มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก (Q1.3) ความเป็นเจา้ของ 
2. มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.3) 
ความคิดสร้างสรรค ์(Q2.4) ความทา้ทาย (Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ 
3. มุมมองทางร่างกาย – (Q3.1) ปราศจากโรค (Q3.2) ปรับปรุงสุขภาพ 
4. มุมมองทางวตัถุ – (Q4.1) ปัจจยัจ าเป็นพื้นฐานของชีวติ ( อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั ยารักษา
โรค เงิน ) (Q4.2) ไม่บาดเจบ็ (Q4.3) มีความปลอดภยั  
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KPI สุขภาวะ (Well - being ) มี 5 ตวั ไดแ้ก่ 
1. ตวัแปรทางชีววทิยา (W1) 
2. ตวัแปรทางเศรษฐกิจ (W2) 
3. ตวัแปรทางสังคม (W3) 
4. ตวัแปรทางส่ิงแวดลอ้ม (W4) 
5. ตวัแปรความเป็นมนุษย ์(W5) 
 

KPI ความสุข ( Happiness ) = Life Satisfaction มี 6 ตวั ไดแ้ก่ 
1. พึงพอใจในสุขภาพ (H1)  
2. พึงพอใจในครอบครัว (H2) 
3. พึงพอใจในงาน การเรียน (H3) 
4. พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H4) 
5. พึงพอใจเงิน (H5) 
6. พึงพอใจในมาตรฐานของชีวิต (H6) 
 

รวมมี KPIs จ านวน 25 ตวั คือ  
 คุณภาพชีวติ (Quality of life)  14 ตวั 
 สุขภาวะ (Well - being )  5 ตวั  
 ความสุข (Happiness) 6 ตวั  
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ตารางผนวกที ่ง1 โปรแกรมวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่ง รวม 8 สัปดาห์ จดักิจกรรม 16 คร้ัง 
 

หวัขอ้ รายละเอียดเน้ือหา 
สปัดาห์ท่ี 1คร้ังท่ี 1 

กิจกรรม กิจกรรมแรกพบ กิจกรรมจงัหวะสมัพนัธ์ กิจกรรมเธออยูไ่หน กิจกรรมตน้ไมข้องเรา              
Activity Category ดนตรี เกม เตน้ กลางแจง้ งานอดิเรก 
Activity Formats   Self – directed Activity  Interest Group Educational Activities 
KPIs (Q1.1)(Q1.3)(Q2.1)(Q2.4)(Q2.5)(Q2.6)(Q3.1)(Q3.2) (Q4.2)(Q4.3) (W1)(W3)(W4)(H3)(H1)(H4) 

สปัดาห์ท่ี 1คร้ังท่ี 2 
กิจกรรม กิจกรรมสร้างความสมัพนัธ์ เพลงรวมเงิน กิจกรรมรวมเงิน กิจกรรมภาพช่วยกนัวาด 
Activity Category เกม ดนตรี เตน้ ศิลปะ 
Activity Formats Competitive Events Self – directed Activity Interest Group Educational Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.3) (Q2.4) (Q2.5) (Q2.6) (Q3.1) (Q3.2) (W1) (W3) (H3) (H4) 

สปัดาห์ท่ี 2คร้ังท่ี 3 
กิจกรรม กิจกรรมท าเพ่ือเธอ กิจกรรมปฏิทินน้ีเพ่ือเธอ กิจกรรมเกมวดัดวง 
Activity Category เกม ส่งเสริมจิตใจ และการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity Competitive Events Interest Group Educational Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q1.3) (Q2.2) (Q2.4) (Q2.5) (Q2.6) (Q4.1) (W1) (W2) (W3) (H4) (H5) 

สปัดาห์ท่ี 2คร้ังท่ี 4 
กิจกรรม กิจกรรมปลุกอจัฉริยะ กิจกรรมช่วยกนัตอบ กิจกรรมจบัคูเ่ช่ือมโยง 
Activity Category เกม ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา แสดงละคร 
Activity Formats Improved Education Activity Competitive Events Self – directed Activity Interest Group 

Educational Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.3) (Q2.5) (Q2.6) (W1) (W3) (W5) (H3) (H4) 

สปัดาห์ท่ี 3 คร้ังท่ี 5 
กิจกรรม กิจกรรมส่ือสาร1 กิจกรรมใบค้  าส่ือความ 
Activity Category เกม แสดงละคร 
Activity Formats Improved Education Activity Competitive Events  Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.2) (Q2.3) (Q2.5) (Q2.6) (W1) (W3) (H3) (H4) 
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ตารางผนวกที ่ง1 (ต่อ)  
 

สปัดาห์ท่ี 3 คร้ังท่ี 6 
กิจกรรม กิจกรรมส่ือสาร 2 กิจกรรมค าสัง่เงียบ 
Activity Category เกม ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity Self – directed Activity Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q2.1) (Q2.5) (Q2.6) (Q3.1) (Q3.2) (W1) (W3) (H1) (H4) 

สปัดาห์ท่ี 4 คร้ังท่ี 7 
กิจกรรม กิจกรรมส่ือสาร 3 กิจกรรมรถแท็กซ่ี 
Activity Category เกม ดนตรี ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity Self – directed Activity Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.3) (Q2.5) (Q2.6) (Q3.1) (Q3.2) (W1) (W3) (W5) (H1) 

(H2) (H3) (H4) 
สปัดาห์ท่ี 4 คร้ังท่ี 8 

กิจกรรม กิจกรรมรับฟัง กิจกรรมมากนัก่ีคน กิจกรรมเล่าสู่กนัฟัง 
Activity Category เกม ดนตรี ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Self – directed Activity,Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.5) (Q2.6) (Q4.3) (W1) (W3) (H1) (H2) (H4) (H6) 

สปัดาห์ท่ี 5 คร้ังท่ี 9 
กิจกรรม กิจกรรมวางแผนกิจกรรมตารางระเบิด 
Activity Category เกม ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Competitive Events, Self – directed Activity, Interest Group 

KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.2) (Q2.4) (Q2.5) (Q2.6) (Q4.1) (W1) (W2) (W3) (H3) (H1)(H4) (H5) 

สปัดาห์ท่ี 5 คร้ังท่ี 10 
กิจกรรม กิจกรรมเซน กิจกรรมวาดรูปอยา่งเซน 
Activity Category ศิลปะ ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Self – directed Activity, Educational Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.3) (Q2.5) (Q2.6) (Q3.1) (Q3.2) (W1) (W5)(H3) (H4) 

สปัดาห์ท่ี 6 คร้ังท่ี 11 
กิจกรรม กิจกรรมต่อยอดผลผลิต กิจกรรมสมุดท ามือ 
Activity Category ศิลปะ ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Self – directed Activity, Interest Group, Educational 

Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.3) (Q2.5) (Q2.6) (W3) (H3) (H4) 
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ตารางผนวกที ่ง1 (ต่อ) 
 

สปัดาห์ท่ี 6 คร้ังท่ี 12 
กิจกรรม กิจกรรมโยคะ กิจกรรมหวัเราะโยคะ 
Activity Category ดนตรี เตน้ ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education, Activity Self – directed Activity, Interest Group, Educational 

Activities 
KPIs (Q1.1)(Q2.1)(Q2.3)(Q2.5)(Q2.6)(Q3.1)(Q3.2) (Q4.2) (Q4.3)(W1)(W3) (W5) (H1)(H3) (H4) 

สปัดาห์ท่ี 7 คร้ังท่ี 13 
กิจกรรม กิจกรรมสมาธิ กิจกรรมผลของสมาธิ 
Activity Category ดนตรี ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Competitive Events, Self – directed Activity 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q2.1) (Q2.2) (Q2.5) (Q2.6) (Q3.1) (Q3.2) (Q4.2) (Q4.3) (W1) (W5) 

(H1) (H3) (H4) (H6) 
สปัดาห์ท่ี 7 คร้ังท่ี 14 

กิจกรรม กิจกรรมบทบาทหนา้ท่ี กิจกรรมหุ่นยนตก์ูภ้ยั 
Activity Category เกม ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Competitive Events, Self – directed Activity, 

Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q1.3) (Q2.2) (Q2.4) (Q2.5) (Q2.6) (Q4.2) (Q4.3) (W1) (W3) (W5) 

(H3)(H4) (H6) 
สปัดาห์ท่ี 8 คร้ังท่ี 15 

กิจกรรม กิจกรรมมองรอบตวักิจกรรมสงัคมมิติ                                                                                                   
Activity Category ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity, Self – directed Activity, Interest Group, Educational 

Activities 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q1.3) (Q2.1) (Q2.5) (Q2.6) (W1) (W3) (W4) (W5) (H2) (H3) (H4) (H6) 

สปัดาห์ท่ี 7 คร้ังท่ี 14 
กิจกรรม กิจกรรมปิดทา้ย Chicken dance 
Activity Category ส่งเสริมจิตใจและการใชภ้าษา 
Activity Formats Improved Education Activity Self – directed Activity Interest Group 
KPIs (Q1.1) (Q1.2) (Q2.2) (Q3.1) (Q3.2)  (W4) (H1)  (H3) (H4) (H6) 
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ตารางผนวกที ่ง2 ตวัแปร KPI  

ตวัแปร KPI 1 2 3 4 5 6 7 8 
คุณภาพชีวติ (Quality of life)มุมมองทางสงัคม 
(Q1.1) ยอมรับ                 
(Q1.2) ความรัก                 
(Q1.3) ความเป็นเจา้ของ                 
มุมมองทางอารมณ์ 
(Q2.1) สจัจะการแห่งตน                 
(Q2.2) ความสมัฤทธ์ิผล                 
(Q2.3) ความสร้างสรรค ์                 
(Q2.4) ความทา้ทาย                 
(Q2.5) ความสนใจ                 
(Q2.6) ความเขา้ใจ                 
มุมมองทางร่างกาย 
(Q3.1) ปราศจากโรค                 
(Q3.2) ปรับปรุงสุขภาพ                 
มุมมองทางวตัถ ุ
(Q4.1) พ้ืนฐานของชีวติ                 
(Q4.2) ไม่บาดเจ็บ                 
(Q4.3) มีความปลอดภยั                 
สุขภาวะ (Well - being ) 
(W1)ตวัแปรทางชีววทิยา                  
(W2)ตวัแปรทางเศรษฐกิจ                  
(W3)ตวัแปรทางสงัคม                 
(W4)ตวัแปรทางส่ิงแวดลอ้ม                  
(W5) ความเป็นมนุษย ์                 
ความสุข ( Happiness ) 
(H1)พึงพอใจในสุขภาพ                  
(H2)พึงพอใจในครอบครัว                  
(H3)พึงพอใจในการเรียน                 
(H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง                  
(H5)พึงพอใจเงิน                  
(H6)พึงพอใจในชีวติ                  
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สัปดาห์ที ่1 
คร้ังที ่1  กจิกรรมแรกพบ 

วตัถุประสงค์ 
1. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความรู้ความเขา้ใจ ความหมายความส าคญัของการใชเ้วลาวา่ง 
2. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความรู้สึกเป็นกนัเองเป็นส่วนหน่ึงเป็นเจา้ของกิจกรรม  
3. ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดมี้การเคล่ือนไหว รู้สึกผอ่นคลาย โยกยา้ย ตามกิจกรรม 
4. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดส้นทนา ไดรู้้จกัใหม่เพื่อน ไดรั้บการยอมรับจากเพื่อน 
5. เพื่อสร้างสรรคผ์ลงานดว้ยตนเอง 
6. เพื่อสร้างความภาคภูมิใจใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
7. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดใ้กลชิ้ดธรรมชาติ และส่ิงแวดลอ้ม 

สถานที่  หอ้งเรียน และสนามหญา้หลงัโรงเรียน 
ระยะเวลา 45 นาที 
อุปกรณ์   

1. คอมพิวเตอร์ 
2. LCD Projectorการน าเสนอความหมาย ความส าคญัการใชเ้วลาวา่ง 
3. เกา้อ้ี กลองเพลง เคร่ืองเสียง 
4. กระดาษ ปากกา 
5.    อุปกรณ์ปลูกตน้ไม ้ขวดน ้าพลาสติก ,กระป๋อง, กระบอกไม,้ เศษไม,้ ขวดแกว้,สีทา

บา้น,อุปกรณ์เจาะรู,ตน้กลา้,ดิน, ปุ๋ย ,น ้า ,พร่ัวเล็ก 
 
การวดัปฏิบัติการ 

1. แบบวดัวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของโปรแกรม วดั 2 คร้ัง ก่อน – หลงั เขา้ร่วมกิจกรรม
ร้อยละ 70 

2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

3. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
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วธีิการด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ด้วยจังหวะสร้างสัมพนัธ์ 

 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบมือ 5 คร้ัง ตบใหด้งักวา่น้ี ตบมืออีก 5 ทีแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบมือตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบมือ  1  2  3  45 ตบมือ 1  2  3 45 ร้องออกเสียงเฮ  เฮ  

เฮเฮเฮ (พร้อมชูมือก าหมดัชกข้ึนฟ้า 5 คร้ัง) 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบตกั5 คร้ัง ตบใหด้งักวา่น้ี ตบตกัอีก 5 ทีแลว้ทีน้ี ฮา ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบมือตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบมือ  1  2  3  45 ตบมือ 1  2  3 45 ร้องออกเสียง ออก

เสียงฮ่ะฮ่ะฮ่ะฮ่ะฮา (พร้อมมือ 2 ขา้งป้องปาก) 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบตกั5 คร้ัง ตบใหด้งักวา่น้ี ตบตกัอีก 5 ทีแลว้ทีน้ี ฮู ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบตกัตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบตกั1  2  3  45 ตบตกั1  2  3 45 ร้องออกเสียงฮูฮูฮูฮูฮู

(พร้อมมือ 2 ขา้งป้องปาก) 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบอก5 คร้ัง ตบใหด้งักวา่น้ี ตบอกอีก 5 ทีแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบอกตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบอก1  2  3  45 ตบอก1  2  3 45 ร้องออกเสียงโฮะ 

โฮะ โฮะ โฮะโฮะ(พร้อมมือ 2 ขา้งป้องปาก) 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบไหล่คนทางซา้ย ยา้ยไปทางขวาโบกมือไปมาแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบไหล่คนทางซา้ยตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบ1  2  3  45 ตบไหล่คนทางขวา1  2  3 

45 โบกมือไปมาร้องออกเสียง เฮ  เฮ  เฮเฮเฮ 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : ตบตกัคนทางซา้ยยา้ยไปทางขวาโบกมือไปมาแลว้ทีน้ี ฮา ดงัดงั 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิกรรม : ตบตกัคนทางซา้ยตามเป็นจงัหวะดงัน้ีตบ1  2  3  45 ตบตกัคนทางขวา1  2  3 45 

โบกมือไปมาร้องออกเสียง ฮ่ะฮ่ะฮ่ะ ฮาฮา 
 ค าสั่งท่ีผูด้  าเนินการจะเปล่ียนไปเร่ือย ๆ 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : เดินไปทางซา้ยยา้ยไปทางขวาโบกมือไปมาแลว้ทีน้ี ฮา ดงัดงั 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : เตะขาไปทางซา้ยยา้ยไปทางขวาเตะสลบัไปมาแลว้ทีน้ี ฮา ดงัดงั 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : เอียงไปทางซา้ย ยา้ยไปทางขวา เอียงสลบัไปมาแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : แตะสลบั 5 คร้ัง แตะใหแ้รงกวา่น้ี แตะสลบั 5 ทีแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูด้  าเนินกิจกรรม : สะบดัมือ 5 คร้ัง สะบดัใหแ้รงกวา่น้ี สะบดัมืออีก 5 ทีแลว้ทีน้ี เฮ ดงัดงั 
 ผูด้  าเนินกิจกรรมสามารถเปล่ียนค าสั่งเป็นการหมุนไหล่ ลุกนัง่ กระโดด ไดต้ามจงัหวะ 1 2 3 45 

เพื่อใหผู้ร่้วมกิจกรรมไดเ้กิดการบริหารร่างกาย 
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2. กจิกรรมย่อยที ่1 กจิกรรมปฐมนิเทศ “ พบปะพูดคุย ” 
กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินการท าความรู้จกัผูเ้ขา้ร่วมและช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารเขา้ร่วม

กิจกรรม อธิบายความรู้ ความหมาย ความส าคญัของการใชเ้วลาวา่งผูเ้ขา้ร่วมนัง่ฟังบรรยาย จากการ
น าเสนอทาง LCD 

ความสัมพนัธ์ (Relationship) ผูด้  าเนินการและผูร่้วมกิจกรรมมีการท าความเขา้ใจใน
กิจกรรมทั้ง 8 สัปดาห์  

ความเคลือ่นไหว (Animation) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่ฟังเน้ือหาโครงการนนัทนาการช่วย
เสริมทกัษะการคน้หาตนเองในการเขา้สู่มหาวทิยาลยั โดยคร่าวเพื่อเห็นภาพรวมของโครงการ 

 กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมเธออยู่ไหน 
กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินกิจกรรมน าเขา้สู่กิจกรรมพดูคุยถึงวตัถุประสงคกิ์จกรรม 

ผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรมพร้อมแจกกระดาษเปล่าคนละ 1ใบใหผู้เ้ขา้ร่วมเขียนเลขเรียงล าดบั    
ขอ้ 1 – 7  

1. ผูด้  าเนินการให้โจทยเ์ป็นล าดบัขอ้ทีละขอ้ทั้งหมด 7 ขอ้ โจทยท์ั้ง 7 ขอ้มีดงัน้ี 
ขอ้ท่ี 1 คนท่ีเกิดวนัองัคาร 
ขอ้ท่ี 2 คนท่ีมีช่ือจริงมีพยญัชนะ ส 
ขอ้ท่ี 3 คนท่ีน ้าหนกั 50 ข้ึนไป 
ขอ้ท่ี 4 คนท่ีใส่กางเกงขาสั้น 
ขอ้ท่ี 5 คนท่ีใส่แวน่ตา 
ขอ้ท่ี 6 คนท่ีเป็นเพศหญิง 
ขอ้ท่ี 7 คนท่ีใส่นาฬิกา 
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2. เม่ือใหข้อ้ท่ี 1 แลว้เปิดเพลงระหวา่งใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเดิน – วิง่ หาเพื่อนท่ีมี
คุณสมบติัตามโจทยแ์ละขอ้ลายมือช่ือในเวลาท่ีมีอยูอ่ยา่งจ ากดั 

3. เม่ือเห็นวา่ครบถว้นแลว้ด าเนินการสู่โจทยข์อ้ต่อไป 
4. ครบทั้ง 7 ขอ้ หาค าตอบทีละขอ้ โดยผูท่ี้ลงลายมือช่ือใหเ้พื่อน ตอ้งเตน้ตามจงัหวะเพลง 
5. ผูด้  าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงคก์ารเขา้ร่วม ใหผู้เ้ขา้ร่วมบนัทึก

กิจกรรมท่ีไดใ้นวนัน้ี 
ความสัมพนัธ์ (Relationship)เกิดความสัมพนัธ์ในการสนทนาพดูคุยระหวา่งผูร่้วม

กิจกรรมดว้ยกนั ท่ีมีคุณสมบติัตรงกนั การสังเกต ไหวพริบการตอบค าถาม  
ความเคลือ่นไหว (Animation)การเคล่ือนไหวโยกยา้ยในการเตน้ตามจงัหวะเพลง เดินตาม

หาเพื่อนท่ีมีคุณสมบติัตามโจทย ์สนทนาพดูคุย  
 กจิกรรมย่อยที ่3 กจิกรรมต้นไม้ของเรา 

  กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินกิจกรรมน าเขา้สู่กิจกรรมพดูคุยถึงวตัถุประสงคกิ์จกรรม ท า
ความเขา้ใจเก่ียวกบัตน้ไมท่ี้จะปลูก ระยะเวลาในการปลูกการวดัผลการเติบโต การเล้ียงดูแล
บ ารุงรักษาใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเลือกวสัดุเพื่อน ามาสร้างสรรคเ์ป็นกระถางตน้ไมด้ว้ยตนเองจาก
ขวดน ้าพลาสติก ,กระป๋อง, กระบอกไม,้ เศษไม,้ ขวดแกว้ท่ีตนเองไดเ้ลือกอาจจะดดัแปลงเป็นรูป
ต่าง ๆ โดยเวน้ความสูงส าหรับใส่ดิน ตกแต่งระบายสีใหส้วยงาม น าดินใส่เวน้ช่องส าหรับใส่ตน้
กลา้ใส่ปุ๋ยรดน ้า ส่งผลงานผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์

ความสัมพนัธ์ (Relationship)การเลือกความเหมาะสมส าหรับกระถางตน้ไมก้บัตน้กลา้ท่ีมี
ให ้การสร้างสรรคผ์ลงานถ่ายทอดออกมาเป็นผลงานความภาคภูมิใจ 

ความเคลือ่นไหว (Animation)ผูเ้ขา้ร่วมไดอ้อกแบบตกแต่งกระถางตน้ไม ้ไดป้ลูกตน้ไม้
สัมผสัดินสัมผสัตน้กลา้ ใบไม ้ไดผ้อ่นคลายในการใกลชิ้ดธรรมชาติ 

3. ประเมินผลคร้ังที ่1 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.3) ความเป็น

เจา้ของ  มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.4) ความทา้ทาย (Q2.5) ความสนใจ 
(Q2.6) ความเขา้ใจมุมมองทางวตัถุ – (Q4.2) ไม่บาดเจบ็ (Q4.3) มีความปลอดภยั  

  KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1) ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม(W4) ตวั
แปรทางส่ิงแวดลอ้ม 

 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน 
(H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่1                                                                                                                                                                   
คร้ังที ่2 กจิกรรมสร้างความสัมพนัธ์ 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความกลา้แสดงออก 
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดประสบการณ์และน าไปใชใ้นกิจกรรมต่อไป 
4. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดพู้ดคุยกบัเพื่อนมากข้ึน 
5. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถค านวณ ตามค าสั่งของผูด้  าเนินกิจกรรมไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 
6. เพื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรู้สึกการวางแผน 
7. เพื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดฝึ้กความจ า 
8. เพื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรู้ฝึกการถ่ายทอด การส่ือสาร 
9. เพื่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพฒันาดา้นศิลปะ และสุนทรียภาพ 

สถานที่  หอ้งเรียน 
ระยะเวลา 45 นาที 
อุปกรณ์ 

1. เพลงประกอบ  
2. กระดาษ ดินสอสี 
3. ภาพตวัอยา่ง 

การวดัปฏิบัติการ 
1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 

วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  

 เพลงรวมเงิน 
ผูด้  าเนินกิจกรรมสอนร้องเพลง รวมเงิน และท่าประกอบ ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเน้ือเพลง 

โดยร้องเพลงใหฟั้งก่อนหน่ึงรอบ และรอบต่อไปให้ร้องตามวรรคเพลง 
 เน้ือเพลง รวมเงิน รวมเงิน วนัน้ีถา้จะใหดี้อยา่ไดมี้ผิดพลาด รวมเงินใหไ้ด ้3 บาท รวมเงินใหไ้ด ้3 

บาท อยา่ใหข้าดรวมเงิน รวมเงิน (ผูด้  าเนินกิจกรรมจะเปล่ียนจ านวนเงินไปเร่ือยๆ) 
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2. กจิกรรมย่อยที ่1 กจิกรรมรวมเงิน 

 กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินกิจกรรมน าเขา้สู่กิจกรรมพดูคุยถึงวตัถุประสงคกิ์จกรรม 
ทบทวนเพลงและท่าทางประกอบเพลงรวมเงินผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรม รวมเงิน  

1. ตวัแทนในกิจกรรมใหช้ายแทน 50 สต. หญิงแทน 25 สต. 
2. ค าสั่ง จ  านวนเงิน ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบักลุ่มกนัตามจ านวน เม่ือรวมกลุ่มกนัไดแ้ลว้

ใหน้ัง่ลงเป็นวงกลม 
3. รอค าสั่งต่อไปวา่เป็นจ านวนเงินเท่าไร ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแยกจากวงเดิมเตรียมหา

กลุ่มใหม่ในค าสั่งต่อไป 
4. ผูด้  าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรม  

 ความสัมพนัธ์ (Relationship) เกิดความสนุกสนาน การสร้างกลุ่มในระยะเวลาจ ากดั การ
 ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั การสังเกต ตั้งใจฟังค าสั่งระหวา่งผูด้  าเนินการและผูเ้ขา้ร่วม 

ความเคลือ่นไหว (Animation) เคล่ือนไหวร่างกายตามท่าทางประกอบเพลงและจงัหวะ
เพลง หวัเราะร่วมกนักบัเพื่อนกลุ่ม การวิง่แบ่งกลุ่มตามค าสั่งโจทย ์
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 กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมภาพช่วยกนัวาด 

 กฎ - กติกา ( Rules) จากกลุ่มท่ีถูกจบัไวแ้ลว้ในกิจกรรมหอยระเบิด ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่ม
ออกมาส่งตวัแทนออกมาเพื่อจ าภาพและถ่ายทอดใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนอ่ืนคร้ังละ 1 คนและตวั
แทนท่ีออกมาจะตอ้งไม่ใช่ผูท่ี้วาด 

1. ใหว้าดภาพตามในระยะเวลาท่ีก าหนด 1 นาที 
2. หมดเวลาแสดงภาพวา่เป็นไปตามโจทยห์รือไม่ พดูคุยเก่ียวกบัภาพ 
3. ใหค้  าสั่งใหม่โดยใหร้วมเป็นกลุ่มเดียว ก าหนดเวลา 1 นาที ไม่ระบุตวัแทนแต่ตอ้ง

ออกมาไดค้ร้ังละ 1 คนและตวัแทนท่ีออกมาจะตอ้งไม่ใช่ผูท่ี้วาด 
4. ผูด้  าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรม 
5. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพดูถึงส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรมช่วยกนัระดมความคิดพร้อมเขียนสมุด

บนัทึกส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม 
ความสัมพนัธ์ (Relationship)การส่ือสารระหวา่งผูร่้วมกิจกรรม ท่ีมีตวัแทนเป็นผูส่้งสาร

และกลุ่มผูรั้บสารพร้อมถ่ายทอดลงบนแผน่กระดาษ ความสัมพนัธ์การระดมสมอง ระดมความคิด
ถึงกิจกรรมท่ีเขา้ร่วม 

ความเคลือ่นไหว (Animation) การเคล่ือนไหวร่างกายในการส่งสารอธิบายความท่ีได้
รับมา ผูรั้บสารตอ้งถ่ายทอดส่ิงท่ีไดรั้บมาดว้ยการวาดภาพ ระบายสีออกมา 

3. ประเมินผลคร้ังที ่2 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.3) ความเป็น
เจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์(Q2.4) ความทา้ทาย (Q2.5) ความสนใจ 
(Q2.6) ความเขา้ใจ มุมมองทางร่างกาย – (Q3.1) ปราศจากโรค (Q3.2) ปรับปรุงสุขภาพ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1) ตวัแปรทางชีววทิยา  (W3) ตวัแปรทางสังคม 
 KPI ความสุข ( Happiness ) = Life Satisfaction (H3) พึงพอใจในงาน การเรียน (H4) พึง
พอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่2 
คร้ังที ่3 กจิกรรมท าเพือ่เธอ 

วตัถุประสงค์  
 ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง รู้สึกวา่ตน

เป็นส่วนหน่ึงในกิจกรรมท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง 
และพอใจในการใชชี้วติของตนเอง เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดรู้้จกัแบ่งปันเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรมไดมี้ส่วนในการช่วยเหลือผูอ่ื้นเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ห็นคุณค่าในส่ิงท่ีไม่เกิด
ประโยชน์แลว้น ามาใหเ้กิดคุณค่าสังเกต ค านวณ รู้จกัคุณค่าของเงิน 
สถานที่ หอ้งเรียน และโรงเรียนสอนคนตาบอด 
อุปกรณ์ ปฏิทินตั้งโตะ๊ท่ีไม่ใชแ้ลว้ 
ระยะเวลา  45 นาที 
การวดัปฏิบัติการ 

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของกิจกรรม 
การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) 
  กจิกรรมแก้ว กะลา ขัน โอ่ง เน้ือเพลง แกว้ กะลา ขนั โอ่ง เป่าลูกโป่ง โอ่ง ขนั กะลา แกว้ 

(ซ ้ า) แกว้ กะลา ขนั โอ่ง (ท่าประกอบ ยกมือข้ึนมาสองขา้ง และค่อย ๆ ขยายตามขนาดภาชะท่ีร้อง ) 
เป่าลูกโป่ง (ยกข้ึนมาสองขา้งท าท่าเป่าลูกโป่ง)  

2. กจิกรรมย่อยที ่1 กจิกรรมปฏิทนินีเ้พือ่เธอ 
 กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม และนอกเหนือจาก

บริจาคปฏิทินแลว้ ยงัสามารถเป็นอาสาใหก้บัโรงเรียนสอนคนตาบอดไดเ้ช่นการอ่านหนงัสือ การ
สอนการบา้น สอนการใชค้อมพิวเตอร์ การพิมพเ์อกสารท าหนงัสือ เป็นตน้โดยใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรมรวบรวมปฏิทินตั้งโตะ๊ท่ีไม่ใชแ้ลว้สามารถน าไปบริจาคเพื่อเพื่อนท่ีตาบอด โดยการน าไป
ท าเป็นหนงัสืออกัษรเบลล ์ท่ีโรงเรียนสอนคนตาบอด  

  ความสัมพนัธ์ (Relationship)ไดเ้ห็นคุณค่าในส่ิงท่ีไม่เกิดประโยชน์แลว้น ามาใหเ้กิดคุณค่า 
เกิดความสัมพนัธ์ในฐานะผูใ้ห ้การท าเพื่อผูอ่ื้น 

ความเคลือ่นไหว (Animation)ผูร่้วมกิจกรรมรับฟังแนวทางการบริจาคปฏิทินเพื่อคนตา
บอด  
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 กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมเกมวดัดวง 
กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม 

ผูด้  าเนินการอธิบายเกมวดัดวง จะมีเกมใหผู้เ้ขา้ร่วมเล่นทั้งหมด 4 ขอ้เพื่อคดัผูท่ี้ดวงดีท่ีสุดและไดรั้บ
รางวลัไป 

ขอ้ท่ี 1 คดัคนตกรอบคือผูท่ี้นัง่ในต าแหน่งท่ีมีสัญลกัษณ์ดาวใตเ้กา้อ้ีซ่ึงมีทั้งหมด 5 ดวง 
ขอ้ท่ี 2 คดัจากบุคคลท่ีมีจ านวนเงินในกระเป๋าสตางคร์วมเป็นเลขค่ี 
ขอ้ท่ี 3 ใหส้มาชิกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยใหต่้อต าภาษาองักฤษใหเ้วลากลุ่มละ 3 

วนิาทีตอ้งตอบถา้ไม่ตอบตกรอบยกกลุ่ม ยกตวัอยา่งการต่อค าโดยใหอ้อกเสียงค าอ่านและ
ความหมายดงัน้ี เช่นค าข้ึนตน้เป็น Student – นกัเรียน กลุ่มท่ี 1 เขียน writing กลุ่มท่ี 2 จริง – really 
กลุ่มท่ี 1 ปี – year ต่อไปเร่ือย ๆ จนกวา่กลุ่มใดไม่สามารถต่อค าได ้

 ขอ้ท่ี 4 เกมอนัตราย มีเลขอยูใ่นซอง ซ่ึงถูกก าหนดไวแ้ลว้ ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีผา่นเขา้รอบมา
เลือกหมายเลข 1 – 99 โดยผูด้  าเนินกิจกรรมจะตดัเลขท่ีไม่ใช่ออกโดยจะบอกวา่เลขท่ีผูเ้ขา้ร่วมเลือก
นั้นมากกวา่หรือนอ้ยกวา่เลขท่ีก าหนดไวใ้นซอง หากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่านใดเลือกท่ีตรงกบัหมาย
เลยท่ีอยูใ่นซองคือ ผูท่ี้ไดรั้บรางวลัไป 

ความสัมพนัธ์ (Relationship) ความไว ไหวพริบของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
จะมีปฏิกิริยาโตต้อบกบัผูด้  าเนินการ ผูร่้วมเกิดการมีส่วนร่วมในเกม การไดรั้บรางวลั 

ความเคลือ่นไหว (Animation) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะไดฝึ้กทกัษะทกัษะฟัง พดู คิด ค านวณ 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดมี้การโตต้อบกบัเพื่อนต่างทีม และไดป้รึกษากบัผูเ้ขา้ร่วมดว้ยกนั  
กจิกรรมย่อยที ่3 กจิกรรมปิงปองเรียกช่ือ 

กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินกิจกรรมอธิบายกฎ – กติกา แบ่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกเป็น 3 
กลุ่มและใหอุ้ปกรณ์คือ ลูกปิงปอง  

โดยจะสลบักนัเล่นคร้ังละ 2 กลุ่มและสลบักนัแข่งเพื่อหากลุ่มผูช้นะ 
วธีิการเล่นคือ แบ่งพื้นท่ีออกเป็น 2 ฝ่ังมีเส้นกลาง ใหอี้กฝ่ายปาลูกปิงปองไปฝ่ังตรงขา้มให้

โดนผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม พร้อมกบัเรียกช่ือผูเ้ล่นในเป้าหมาย ถา้โดนตวัผูเ้ล่นท่ีถูกปาจะตอ้งออกจาก
ทีม หากไปไม่โดนให ้เก็บลูกปิงปองปากลบัมาฝ่ังตรงขา้มพร้อมเรียกช่ือสมาชิกฝ่ายตรงขา้ม 
จนกวา่จะมีฝ่ายชนะ  
 ความสัมพนัธ์ (Relationship) ความไว ไหวพริบ  ทกัษะหลบหลีก ความสัมพนัธ์การออก
ค าสั่ง วางแผน  

ความเคลือ่นไหว (Animation) การวิง่ หลบหลีก ออกแรงแขน กม้ลงหยบิ 
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3. ประเมินผลคร้ังที ่3 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก 
(Q1.3) ความเป็นเจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.4) ความทา้ทาย (Q2.5) 
ความสนใจ  (Q2.6) ความเขา้ใจ มุมมองทางวตัถุ – (Q4.1) ปัจจยัจ าเป็นพื้นฐานของชีวิต ( อาหาร ท่ี
อยูอ่าศยั ยารักษาโรค เงิน )  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W2) ตวัแปรทางเศรษฐกิจ (W3) ตวั
แปรทางสังคม  
  KPI ความสุข ( Happiness ) (H4)  พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H5)พึงพอใจเงิน  
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สัปดาห์ที ่2 
คร้ังที ่4 กจิกรรมปลุกอจัฉริยะ 

 วตัถุประสงค์   
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง รู้สึกวา่ตนเป็น

ส่วนหน่ึงในกิจกรรมท างานร่วมกบัผูอ่ื้น พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของ
ตนเอง คิดวิเคราะห์เหตุผล รวบรวมขอ้มูลระดมความคิด สามคัคีไดช่้วยเหลือซ่ึงกนัและกนั
เช่ือมโยงขอ้มูล กลา้แสดงออกรู้จกัการแบ่งบริหารหนา้ท่ี 

 อุปกรณ์  กระดาษ ปากกา บตัรค า 
 ระยะเวลา  45 นาที 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 

การวดัปฏิบัติการ  
1. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
 วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) กิจกรรมตา หู จมูก ปาก 
 เน้ือเพลง ตา หู จมูก ปาก ตา    หู จมูก ปาก ตา   หู จมูก ปาก ตา   ตา หู จมูก ปาก ตา   (ท่าประกอบ

คือการช้ีไปตามอวยัวะท่ีร้องเพลง)  
2. กจิกรรมย่อยที ่1 กจิกรรม 20 ค าถาม 
กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรมผูด้  าเนินการ

แบ่งผูเ้ขา้ร่วมออกเป็น 2 กลุ่มและใหผู้เ้ขา้ร่วมยงิค าถามกบัผูด้  าเนินการเพื่อสืบหาค าตอบในจ านวน 
20 ค าถาม 

1. โจทยมี์ดงัน้ี ผูช้ายเปลือยกาย นอนตาย อยูก่ลางทะเลทราย  มือขา้งหน่ึงถือไม่ขีดอยู ่1 
ดา้ม อยากทราบวา่ผูช้ายคนน้ีตายดว้ยสาเหตุอะไร เพราะอะไรเขาจึง เปลือยกายและนอนตายอยู่
กลางทะเลทราย และไมขี้ดในมือของเขา้มีความหมายวา่อยา่งไร 

2. โดยผูเ้ขา้ร่วมไดรั้บกระดาษปากกา เพื่อรวบรวมค าตอบจากค าถามท่ีท่ีถามผูด้  าเนินการ 
โดยผูด้  าเนินการจะมีหนา้ท่ีตอบแค่ ใช่ หรือ ไม่ เม่ือครบ 20 ค าถามจะตอ้งตอบโจทยข์า้งตน้ 

3. ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมตอบค าถามจากโจทยที์ละกลุ่ม ผูด้  าเนินการเฉลยค าตอบใหฟั้ง 
4. ผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์
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ความสัมพนัธ์ (Relationship) การระดมความคิดเพื่อหาค าตอบของตามโจทย ์ไหวพริบ 
การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

ความเคลือ่นไหว (Animation) สนทนาโตต้อบค าถาม – ค าตอบ  
 กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมจับคู่เช่ือมโยง 

กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม 
ผูด้  าเนินการน าเขา้สู่กิจกรรม จบัคู่เช่ือมโยง ท าความเขา้ใจเก่ียวกบับตัรค าท่ีจะแจก และกิจกรรม
หลงัจากไดรั้บบตัรค าแลว้ 

1. ผูด้  าเนินการแจกบตัรค า ท่ีมีค  าต่าง ๆเขียนอยูท่ ั้งหมด 30 ใบ โดยการแป๊ะไวท่ี้ดา้นหลงั
ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบัคู่หาผูท่ี้คิดวา่เขา้คู่กบัตนเองมากท่ีสุดโดยดูจากความหมายของ
เพื่อน และการคาดเดาของตนเอง  

3. ผูด้  าเนินการดูผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมดวา่มีคู่ทั้งหมดแลว้ ใหผู้เ้ขา้ร่วมน าบตัรท่ีอยูด่า้นหลงั
ออกมาและใหท้ั้งคู่หาความหมายร่วมกนัวา่มีความหมายส่ือกนัวา่อยา่งไร  

4. เม่ือครบทุกคู่แลว้ เร่ิมเกมใหม่โดยใหร้วมกลุ่ม 6 คนแลว้หาความหมายร่วมกนั พร้อม
อธิบายความเช่ือมโยง 

5. เม่ือครบทุกกลุ่มแลว้ เร่ิมเกมใหม่ โดยใหร่้วมเป็นกลุ่มเดียว แลว้ใหค้วามหมาย
เช่ือมโยงกนัทั้งหมด และแสดงถ่ายทอดออกมาเป็นเร่ืองราวการแสดง 

6. ผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์
ความสัมพนัธ์ (Relationship) การเช่ือมโยงค าความหมาย การหาเหตุผล การขอความ

ช่วยเหลือ ความเช่ือใจกนั การถ่ายทอดส่ือความหมาย ของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
ความเคลือ่นไหว (Animation)การเขา้คู่หาความเหมาะสม พดูคุยหาความสัมพนัธ์เช่ือมโยง 

การรวมกลุ่มสมาชิกหาความหมายรวมกนั  การแบ่งหนา้ท่ี พฒันาการแสดงละคร 
3. ประเมินผลคร้ังที ่4 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.3) ความเป็น
เจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์(Q2.5) ความ
สนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1) ตวัแปรทางชีววทิยา (W3) ตวัแปรทางสังคม(W5) ตวั
แปรความเป็นมนุษย ์ 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H3)  พึงพอใจในงาน การเรียน (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  

 



142 

สัปดาห์ที ่3 
คร้ังที ่5 กจิกรรมส่ือสาร 1 

วตัถุประสงค์  
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง รู้สึกวา่ตนเป็น

ส่วนหน่ึงในกิจกรรมท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง 
และพอใจในการใชชี้วติของตนเอง เกิดปฏิสัมพนัธ์ การส่ือสารเกิดการช้ีแจงเหตุผล 
อุปกรณ์  กระดาษ ปากกา  
  นาฬิกาจบัเวลา 
ระยะเวลา 30 นาที 
สถานที ่  หอ้งเรียน 
การวดัปฏิบัติการ  

1. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  
 กจิกรรม ทชิชู สบู่ ยาสีฟัน ผูด้  าเนินการจะใหค้  าจ  าเพาะให ้3 ค าคือ ทิชชู สบู่ ยาสีฟัน เง่ือนไขคือ

หากผูด้  าเนินการเอ่ยค าวา่อะไร ใหผู้เ้ขา้ร่วมเอ่ยค าท่ีขาดหายไป  
 ผูด้  าเนินการ : ทิชชู 
 ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม : สบู่ ยาสีฟัน  
 ผูด้  าเนินการจะโยนค าจ าเพาะไปท่ีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมใหทุ้กคนมีส่วนร่วม 

2. กจิกรรมใบ้ค าส่ือความ 
กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรมผูด้  าเนินการ

แบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม อธิบายกิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมฟัง 
1. ผูเ้ขา้ร่วมแบ่งหนา้ท่ีสมาชิกในกลุ่ม ต าแหน่งผูรั้บสาร ผูส่้งสาร โดยใหใ้บเ้ป็นท่าทางงด

การออกเสียง 
2. ตวัแทนกลุ่มในต าแหน่งผูส่้งสารมารับโจทยจ์ากผูด้  าเนินการโจทย ์โดยโจทยจ์ะแบ่ง

ออกเป็น หมวดหมู่เช่น หมวดกีฬา หมวดอาชีพ หมวดสัตว ์หมวดเคร่ืองครัว หมวดสัญญาณไฟจาร
จร เป็นตน้ 
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3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในกลุ่มช่วยกนัตอบใครตอบไดใ้หส้ลบัข้ึนมาใบค้  า นบัคะแนนกลุ่ม
ท่ีไดม้ากท่ีสุด รับรางวลัไป 

4. ผูด้  าเนินการเฉลยค าตอบ พร้อมช้ีแจงตามวตัถุประสงคกิ์จกรรม 
ความสัมพนัธ์ (Relationship) การตอบค าใบ ้การเรียนรู้ผิดถูก น ามาพฒันาในขอ้ถดัไป 
ความเคลือ่นไหว (Animation) การใบค้  าส่ือความออกมาเป็นท่าทางต่าง ๆ การถามตอบ

ความถูกตอ้งของค าใบ ้
3. ประเมินผลคร้ังที ่5 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

    KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ  (Q1.3) ความเป็น
เจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์(Q2.5) ความ
สนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม  
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ  (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน 
(H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่3 
คร้ังที ่6 กจิกรรมส่ือสาร 2 

วตัถุประสงค์  
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต  

 ควบคุมอารมณ์ ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และ
พอใจในการใชชี้วิตของตนเอง การใหป้ระสาทสัมผสั 
อุปกรณ์   เกา้อ้ี นกหวีด 
ระยะเวลา  45 นาที 
สถานที ่   หอ้งเรียน 
การวดัปฏิบัติการ  

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  
 กจิกรรมกรุ๊งกร๊ิง กิจกรรมท่ีสมมติข้ึนวา่มีเหรียญอยูใ่นมือผูด้  าเนินการ และท าเสียงกรุ๊งกร๊ิง กรุ๊งกร๊ิง 

และถามผูร่้วมกิจกรรมวา่มีเหรียญก่ีเหรียญในมือ ซ่ึงค าตอบของจ านวนเหรียญอยูท่ี่พยางคใ์นทา้ย
ค าถาม ผูด้  าเนินการถาม : กรุ๊งกร๊ิง กรุ๊งกร๊ิง มีก่ีเหรียญ (มีก่ีเหรียญ) ค าตอบคือ มี 3 เหรียญ  

2. กจิกรรมค าส่ังเงียบ 
 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม

เห็นความส าคญัของการส่ือสาร 
1. ผูเ้ขา้ร่วมนัง่เกา้อ้ีเรียงกนัเป็นรูปตวั  U ผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรม และสัญลกัษณ์ของ

กิจกรรม ชูก าป้ันข้ึน ส่ือความหมายวา่ ผูเ้ขา้ร่วมจะตอ้งหยดุกิจกรรมและเงียบรอฟังค าสั่ง ผายมือ
ออก ส่ือความหมายวา่ ผูเ้ขา้ร่วมปฏิบติัตามค าสั่ง 

2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ชูก าป้ันข้ึน  
- ค าสั่งท่ี 1 ผูด้  าเนินการ ตบมือ 1 คร้ัง ผายมือออก 
- ค าสั่งท่ี 2 ผูด้  าเนินการ ตบมือ 1 คร้ัง  มือซา้ยตีหนา้ขาซา้ย 1 คร้ังมือขวาตีหนา้ขาขวา 1 

คร้ังผายมือออก 
- ค าสั่งท่ี 3 ผูด้  าเนินการ ผูด้  าเนินการ ตบมือ 1 คร้ัง  มือซา้ยตีหนา้ขาซา้ย 1 คร้ัง มือขวาตี

หนา้ขาขวา 1 คร้ัง ยกมือระดบัไหล่ตีออกดา้นขา้งประกบผูร่้วมกิจกรรมขา้ง ๆ 2 คร้ัง ผายมืออก 
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- ค าสั่งท่ี 4 ผูด้  าเนินการ ผูด้  าเนินการ ตบมือ 1 คร้ัง  มือซา้ยตีหนา้ขาซา้ย 1 คร้ัง มือขวาตี
หนา้ขาขวา 1 คร้ัง ยกมือระดบัไหล่ตีดา้นขา้งซา้ย – ขวา ประกบผูร่้วมกิจกรรมขา้ง ๆ 2 คร้ัง เทา้ซา้ย
ย  ้า 1 คร้ัง เทา้ขวาย  ้า 1 คร้ัง ผายมือออก 

- ค าสั่งท่ี 5 ผูด้  าเนินการ ใหค้  าสั่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่ลงกบัพื้นเหยยีดขา น ามือแตะ
ปลายเทา้ท าสัญญาลกัษณ์มือ นบัเป็นจงัหวะ 1  2  3  4 5 สลบัขวา 

- ค าสั่งท่ี 6 ผูด้  าเนินการ ใหค้  าสั่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมยงัคงนัง่เหยยีดขา แต่บิดตวัไป
ทางซา้ย ขวา ท าสัญญาลกัษณ์มือ นบัเป็นจงัหวะ 1  2  3  4 5 

- ค าสั่งท่ี 7 ผูด้  าเนินการ ใหค้  าสั่งลุกข้ึนยนื ยกขาออกดา้นขา้งท าสัญญาลกัษณ์มือ 
นบัเป็นจงัหวะ 1  2  3  4 5 

3. ผูด้  าเนินการใหค้  าสั่ง ผายมือออก เพื่อใหผู้ร่้วมกิจกรรมท าเอง ผูด้  าเนินการใหค้  าสั่ง ชู
ก าป้ัน เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมหยดุการกระท าผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์

ความสัมพนัธ์ (Relationship) การส่ือสารระหวา่งผูด้  าเนินกิจกรรม กบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ดว้ยการส่ือสารดา้นสายตา ท่าทาง ไดเ้พิ่มการยดืเหยยีดร่างกาย บริหารร่างกาย สัญญาณมือ การน่ิง
ใชส้มาธิเพื่อฟังและท าตาม  

ความเคลือ่นไหว (Animation) การเคล่ือนไหวร่างกายตามค าสั่ง การเคล่ือนไหวตาม
จงัหวะ การเคล่ือนไหวไปพร้อม ๆกบัเพื่อนในกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยกนั  

3. ประเมินผลคร้ังที ่6 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ มุมมองทาง
อารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม  
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่4 
คร้ังที่ 7 กจิกรรมส่ือสาร 3 

 วตัถุประสงค์ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต การเก็บ

ขอ้มูล ควบคุมอารมณ์ ใจเขา้ใจเรา ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการ
ใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของตนเองเกิดความเช่ือมัน่ ความไวว้างใจสังเกต ความ
ระมดัระวงั รอบคอบ เพื่อใหเ้พื่อนปลอดภยั สร้างปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมและผูด้  าเนิน
กิจกรรม 
สถานที ่  หอ้งเรียน 
ระยะเวลา  45 นาที 
การวดัปฏิบัติการ 

1. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  
  กจิกรรมปัง ปัง ผูด้  าเนินการจะท ามือลกัษณะเหมือนถือปืน  และท าท่ายงิไปท่ีผูเ้ขา้ร่วม

กิจกรรมพร้อมท าเสียงปัง ปัง และปิดดว้ยค าถามวา่ใครตาย ? โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมช่วยกนัตอบ 
หากใครเป็นคนเอ่ยค าตอบก่อน ถือวา่เป็นคนตายในเกม 

2. กจิกรรมรถแทก็ซ่ี 
กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรมผูด้  าเนินการ

อธิบายกิจกรรมผูด้  าเนินการใหค้  าสั่งผูเ้ขา้ร่วมจบัคู่กนัโดยใหแ้บ่งกนั 1 คนเป็นคนขบั 1 คนเป็น
ผูโ้ดยสาร 

1. ใหผู้โ้ดยสารหลบัตาและจบัเอง คนขบัรถมีหนา้ท่ีขบัรถพาผูโ้ดยสารวิง่ตาม หลีกเล่ียง
รถแทก็ซ่ีคนขา้ง ๆ ระมดัระวงัการชนคนอ่ืน วิง่ตามจงัหวะเพลง 

2. เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณนกหวดีเปล่ียนต าแหน่งคนขบัรถและผูโ้ดยสารส้ินสุดเพลงให้
ยติุการวิง่ 
3. ผูด้  าเนินรายการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์

  ความสัมพนัธ์ (Relationship) การฟังเพลงฟังจงัหวะ การแบ่งหนา้ท่ีผูน้  าผูต้าม ความ
ไวว้างใจกนั การท าตามหนา้ท่ี การสังเกต การหลบหลีกเพื่อความปลอดภยั 
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ความเคลือ่นไหว (Animation)การวิง่ตามจงัหวะเพลง ปล่อยตวัเป็นอิสระตามจงัหวะเพลง
เกิดความผอ่นคลาย การสังเกตเพิ่มความระมดัระวงั 

3. ประเมินผลคร้ังที ่7 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก 
(Q1.3) ความเป็นเจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์
(Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจมุมมองทางร่างกาย – (Q3.1) ปราศจากโรค (Q3.2) ปรับปรุง
สุขภาพ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม (W5)ตวั
แปรความเป็นมนุษย ์ 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H2)พึงพอใจในครอบครัว (H3) พึง
พอใจในงาน การเรียน (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่4 
คร้ังที่ 8 กจิกรรมรับฟัง 

 วตัถุประสงค์  
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง การส่ือสาร

ทกัษะการฟังท่ีดี ควบคุมอารมณ์ ใจเขา้ใจเรา ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั ไดรั้บ
ความรัก เห็นคุณค่าในตวัเอง คนในครอบครัว คนรอบขา้ง พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และพอใจใน
การใชชี้วติของตนเอง ความไว  ค  านวณ สายตา สมาธิ 

 อุปกรณ์  เกา้อ้ี เคร่ืองเสียง เพลงบรรเลง 
สถานที ่   หอ้งเรียน 
ระยะเวลา  45 นาที 
การวดัปฏิบัติการ  

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
 วธีิด าเนินกจิกรรม 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) 
 กจิกรรมมากนักีค่นผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็น

ความส าคญัของเพื่อร่วมทีม การท ากิจกรรมกลุ่มท่ีตอ้งอาศยัการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั ผูด้  าเนิน
กิจกรรมอธิบายกิจกรรม มากนัก่ีคน 

1. ผูเ้ขา้ร่วมนัง่เกา้อ้ีเรียงกนัเป็นรูปตวั U  
2. ผูด้  าเนินกิจกรรมใหค้  าสั่ง จ  านวนคนท่ีมาและใหผู้เ้ขา้ร่วมลุกข้ึนและร้องออกเสียงวา่ 

ยะ่ฮู ้โดยเรียงล าดบัจ านวนตามคนท่ีนัง่ไปเร่ือยๆ เช่น มากนั 3 คน ใหผู้เ้ขา้ร่วมคนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 
3 จบัมือกนัแลว้ลุกข้ึนพดูวา่ ยะ่ฮู ้แลว้รีบนัง่ลง และใหค้  าสั่งต่อเน่ืองโดยบอกวา่ มากนั 5คน ให้
ผูเ้ขา้ร่วมในล าดบัท่ี 4 ล าดบัท่ี 5 ล าดบัท่ี 6 ล าดบัท่ี 7 ล าดบัท่ี 8 จบัมือกนัลุกข้ึนแลว้พดูวา่ ยะ่ฮู ้แลว้
รีบนัง่ลง เรียงไปเร่ือย ๆ เป็นตน้ 

2. กจิกรรมเล่าสู่กนัฟัง 
 กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมเลือกจบัคู่กบัเพื่อน หนัหนา้เขา้หากนั จบัมือ และ

หลบัตา ผูด้  าเนินการเปิดเพลงบรรเลงเบา ๆ ใหทุ้กอยา่งในหอ้งเงียบไม่มีเสียงอ่ืนรบกวนนอกจาก
เสียงเพลงบรรเลง ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมหายใจเขา้ – ออก ยาว ๆ ทิ้งเวลาสัก 1 นาที ผูด้  าเนินการเร่ิม
พดูใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทบทวนถึงเหตุการณ์ท่ีมีความสุขท่ีสุดในวยัเด็ก นึกทบทวนในใจ หลงัจาก



149 

นั้นค่อย ๆ ลืมตาแลว้เล่าให้เพื่อนท่ีอยูต่รงหนา้ฟัง สลบักนัเล่าสู่กนัฟัง เม่ือส้ินสุด เปล่ียนเร่ืองราวท่ี
อยากแกไ้ขมากท่ีสุด ใหผู้ร่้วมกิจกรรมท าหนา้ท่ีผูรั้บฟังท่ีดี และเพื่อนท่ีพร้อมอยูข่า้ง ๆ   

  ความสัมพนัธ์ (Relationship) ในกิจกรรมน้ีใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้บทวนเหตุการณ์ท่ี
ผา่นพน้ไปแลว้ และผูเ้ขา้ร่วมสามารถท่ีจะน าเอาส่ิงท่ีมีความสุขเป็นแรงผลกัดนัเป็นพลงัในการ
ขบัเคล่ือนส่ิงท่ีตนอยากแกไ้ข ความเสียใจท่ีเคยเกิดข้ึน เห็นความส าคญัในชีวติท่ีมีทั้งสุขและทุกข ์ 

 กิจกรรมน้ีนอกจากการจะใหเ้ห็นถึงความส าคญัในตวัเองแลว้ ยงัแสดงใหเ้ห็นถึงความเป็นเพื่อนท่ี
พร้อมท่ีจะอยูข่า้งกนั และเป็นความลบัระหวา่งคนสองคน 

  ความเคลือ่นไหว (Animation) ผูเ้ขา้ร่วมไดเ้ลือกเพื่อนท่ีมีความไวใ้จ การรับฟังปัญหา 
ทกัษะการฟังท่ีดี การสัมผสัเพียงเล็กนอ้ยเพื่อใหก้ าลงัใจกนัและกนั 

3. ประเมินผลคร้ังที ่8 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.3) ความเป็น
เจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน  (Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม  
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H2)พึงพอใจในครอบครัว (H4)พึง
พอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่5 
คร้ังที ่9 กจิกรรมวางแผน 

 วตัถุประสงค์   
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต การเก็บขอ้มูล  

 ควบคุมอารมณ์ ใจเขา้ใจเรา ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลา
วา่ง และพอใจในการใชชี้วติของตนเอง วางแผนคิดวเิคราะห์ คาดคะเน ลองผิดลองถูก ผูเ้ขา้ไดร่้วม
ไดป้รึกษา ระดมสมอง ใชค้วามจ า 

 สถานที ่  หอ้งเรียน 
 ระยะเวลา  45 นาที 
 อุปกรณ์  ตารางระเบิด , ธนบตัรกาโม่ , แป้ง 

การวดัปฏิบัติการ  
1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 

 วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ด้วย กจิกรรมคิดคิดคิด ผูด้  าเนินการให้

โจทย ์ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพดูถึง “ สินคา้ท่ีมีขายใน 7 – 11 ” ใครพดูสินคา้ท่ีไม่มีใน 7 – 11 หรือพูดชา้
เกิน 3 วนิาทีใหอ้อกจากเกม  

2. กจิกรรมตารางระเบิด 
 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม อธิบายช่องตาราง 

ทิศทางการเดิน เง่ือนไขการจ่ายค่าผา่นทาง อธิบายเช่ือมโยงใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็นคุณค่าของเงินต่อการ
เดินทางในแต่ละกา้ว 

1. ผูด้  าเนินการน าเขา้สู่กิจกรรม อธิบายกิจกรรมตารางระเบิด 
2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 15 คน  ใหแ้บ่งเป็นกลุ่มรุก กบักลุ่มรับ 

กลุ่มรับจะแบ่งหนา้ท่ีก าหนดช่องปลอดภยัและช่องอนัตราย โดยก าหนดตารางค าสั่ง เช่น ช่อง 1 ให้
ลุกนัง่ 5 คร้ัง ช่อง 2 ใหก้ระโดดตบ 10 คร้ัง ช่อง 3 ปลอดภยัไดรั้บค่าผา่นทาง เป็นตน้ โดยในตาราง
ทั้ง 30 ช่องจะมีช่องปลอดภยั 15 ช่อง กลุ่มใดไดรั้บค่าผา่นทางมากท่ีสุดกลุ่มนั้นเป็นฝ่ายไดรั้บรางวลั
ไป  

3. แต่ในการก าหนดช่องท่ีปลอดภยันั้นตอ้งมีดา้น ใดดา้นหน่ึงสัมพนัธ์กบัช่องอ่ืน ๆ 
ต่อเน่ืองกนัไป 15 ช่อง ทั้งซา้ย ขวา บน ล่าง ทแยงมุม เช่ือมต่อกนั 
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1 2 3 4 5 
6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 
16 17 18 19 20 
21 22 23 24 25 
26 27 28 29 30 

 
4. ส้ินสุดกิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์

  ความสัมพนัธ์ (Relationship) การคิดวางแผนการลองผดิลองถูก ผูร่้วมกิจกรรมเกิดการ
พดูคุยวางแผน ระดมความคิด สามคัคีในทีม แบ่งงานแบ่งหนา้ท่ีช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัเพื่อไปสู่
เป้าหมาย ไดฝึ้กพฒันาการรู้จกัใชเ้งินอยา่งคุม้ค่า มีการวางแผนการใชเ้งิน และอดออม 

ความเคลือ่นไหว (Animation)การเดินตามตารางอยา่งระมดัระวงั ลองผิดลองถูกเร่ิมใหม่
เพื่อไปสู่เป้าหมาย  

 
3. ประเมินผลคร้ังที ่9 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.3) ความเป็น
เจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.4) ความทา้ทาย (Q2.5) ความสนใจ 
(Q2.6) ความเขา้ใจมุมมองทางวตัถุ – (Q4.1) ปัจจยัจ าเป็นพื้นฐานของชีวติ ( อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั ยา
รักษาโรค เงิน )  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1) ตวัแปรทางชีววทิยา (W2) ตวัแปรทางเศรษฐกิจ 
(W3)ตวัแปรทางสังคม  
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน 
(H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H5)พึงพอใจเงิน  
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สัปดาห์ที ่5 
คร้ังที ่10 กจิกรรมเซน 

วตัถุประสงค์ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต การเก็บขอ้มูล  

 ควบคุมอารมณ์ รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของ
ตนเองไดเ้กิดสมาธิ ก าหนดลมหายใจ เกิดความคิดสร้างสรรค ์และเกิดสุนทรียภาพในจิตใจ 
  
อุปกรณ์   

1. กระดาษวาดรูป  
2. ฟองน ้า  
3. เพลงบรรเลง 
4. สีน ้าหมึก 

 ระยะเวลา  45 นาที 
การวดัปฏิบัติการ 

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
 วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  
 กจิกรรมจินตนาการตามเพลง ผูด้  าเนินการเปิดเพลงบรรเลงใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมค่อย ๆหลบัตา 

จินตนาการภาพในหวัตามเพลง พร้อมกบัก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก ลึก ๆ 5 – 10 คร้ัง  
2. กจิกรรมย่อยที ่1 กจิกรรมวาดรูปอย่างเซน 

  กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็น
และรู้จกัอุปกรณ์ การลงมือใชสี้เพื่อเป็นการทดลองก่อนท าจริงผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรม แจก
อุปกรณ์ 

1. ใหผู้เ้ขา้ร่วมหยบิฟองน ้าข้ึนมาลองวาดลงกระดาษโดยท่ียงัไม่มีน ้าหมึก ลองวาดภาพท่ี
จิตนาการไว ้ใหล้ากมือยาวในหน่ึงลมหายใจออกเดียว 

2. ใหผู้เ้ขา้ร่วมหยบิฟองน ้าจุ่มน ้ าหมึก ค่อยๆ หายใจเขา้สุด และค่อย ๆผอ่นลมหายใจออก
พร้อมกบัวาดฟองน ้าลงบนกระดาษ เป็นภาพท่ีตนเองจินตนาการไว ้

3. ผูด้  าเนินกิจกรรมพดูถึงภาพท่ีวาด 
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4. สรุปกิจกรรม 
  ความสัมพนัธ์ (Relationship) ความสัมพนัธ์ระหวา่งการหายใจเขา้ – ออก รวมถึงการวาด

ภาพออกมาใหมี้ความสัมพนัธ์กบัลมหายใจท่ีผอ่นออกมาใน 1 ลมหายใจ  
ความเคลือ่นไหว (Animation)พฒันาก าหนดลมหายใจเขา้ออก การวาดภาพตามความคิด

สร้างสรรค ์ 
กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมสมุดท ามือ 

  กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วม
เห็นคุณค่าของการใชซ้ ้ าของส่ิงของท่ีตนมีให้เกิดประโยชน์ การแบ่งปันผูอ่ื้น ผูด้  าเนินการอธิบาย
กิจกรรมสมุดท ามือ แจกอุปกรณ์ 

1. น ากระดาษใชแ้ลว้หนา้เดียวมารวมกนัจนไดข้นาดสมุดท่ีตอ้งการใชต้วัหนีบ หนีบดา้น
สมุดหวักระดาษ ทา้ยกระดาษเพื่อไม่ใหก้ระดาษเคล่ือนเวลาทากาว 

2. ใชก้าวมาทาดา้นขา้งสันปกใหมี้ความหนาพอควร 
3. ใชก้ระดาษท่ีตดัขนาดกวา้ง  1 น้ิวยาวมากกวา่ขนาดสมุด 2 น้ิวมาแปะสันปกท่ีทากาว
ไว ้ 
4. เก็บมุมใหเ้รียบร้อยน ากระดาษปกจากกิจกรรมภาพวาดอยา่งเซน มาแปะเป็นปกสมุด  
5. ติดสต๊ิกเกอร์ใสเพื่อความสวยความและความแขง็แรงของสมุดไดส้มุดตามท่ีตอ้งการ  
ความสัมพนัธ์ (Relationship) การต่อยอดของผลงาน การสร้างสรรคผ์ลงานออกมาเป็น

ส่ิงของใชป้ระโยชน์ 
ความเคลือ่นไหว (Animation)การท าสมุดตามขั้นตอนเพื่อใหไ้ดส้มุดท่ีมีคุณภาพ 
 

3. ประเมินผลคร้ังที ่10 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก 
(Q1.3) ความเป็นเจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์
(Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ 
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1) ตวัแปรทางชีววทิยา (W5)ตวัแปรความเป็นมนุษย ์ 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่6 
คร้ังที ่11 กจิกรรมต่อยอดผลผลติ 

 วตัถุประสงค์ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง พึงพอใจในการ

ใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของตนเองเกิดความคิดสร้างสรรคเ์กิดความภาคภูมิใจ 
 อุปกรณ์  

1. กระดาษใชแ้ลว้หนา้เดียว 
2. กระดาษภาพวาดจากกิจกรรมวาดรูปอยา่งเซน  
3. กาว  
4. ตวัหนีบ  
5. สต๊ิกเกอร์ใส 

 สถานที ่  หอ้งเรียน 
 ระยะเวลา   45 นาที 
 การวดัปฏิบัติการ  

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
3. วดัผลจากการเจริญเติบโตของตน้ไมใ้นกิจกรรมตน้ไมข้องเรา ร้อยละ 70 

 วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People)  

 กจิกรรมคิดคิดคิด ผูด้  าเนินการใหโ้จทย ์ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพดูถึง 
 “ ใหพ้ดูช่ือสัตวท่ี์มี 4 ขา พยางคเ์ดียว ” ใครคิดไม่ออก ใครตอบชา้เกิน 3 วนิาที 

2. กจิกรรมย่อยที ่1  ตัวหนีบอะเนกประสงค์ 
 กฎ - กติกา ( Rules) ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็น

คุณค่าของการใชซ้ ้ าของส่ิงของท่ีตนมีให้เกิดประโยชน์ การแบ่งปันผูอ่ื้น ผูด้  าเนินการอธิบาย
กิจกรรมตวัหนีบอะเนกประสงค ์แจกอุปกรณ์ 

1. ตวัหนีบไมแ้จกผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกแบบลวดลายลงบนกระดาษ  
3. ทาสี ตกแต่งใหส้วยงาม 
4. ใชส้ต๊ิกเกอร์ใส เคลือบทบัลงบนภาพท่ีวาดตดัใหส้วยงาม 
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5. น าภาพท่ีออกแบบทากาวลงบนตวัหนีบไม ้
ความสัมพนัธ์ (Relationship) การสร้างสรรคผ์ลงานออกมาเป็นส่ิงของใชป้ระโยชน์ 
ความเคลือ่นไหว (Animation) ตามขั้นตอนเพื่อใหไ้ด ้เคร่ืองมือเคร่ืองใชท่ี้มีสวยงามน่าใช ้

3. ประเมินผลคร้ังที ่11 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ  (Q1.3) ความเป็น
 เจา้ของมุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.3) ความคิดสร้างสรรค ์ (Q2.5) 
 ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W3)ตวัแปรทางสังคม  
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H3) พึงพอใจในงาน การเรียน (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง  
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สัปดาห์ที ่6 
คร้ังที ่12 กจิกรรมโยคะ 

 วตัถุประสงค์  
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง ควบคุมอารมณ์ 

ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติ
ของตนเองไดบ้ริหารร่างกาย ไดผ้อ่นคลาย 
ระยะเวลา  45 นาที 

 สถานที ่  หอ้งเรียน 
 อุปกรณ์  เกา้อ้ี เคร่ืองเสียง เพลงบรรเลง 

การวดัปฏิบัติการ  
1. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
 วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ด้วย กจิกรรมคิดคิดคิด ผูด้  าเนินการให้
โจทย ์ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบักลุ่ม “ เพลงท่ีมีช่ือสัตวใ์นเพลง พร้อมร้องและเตน้ให้เพื่อนดู ”  โดยการ
เตน้ในลกัษณะ ประชนัการร้องการเตน้กนัเป็นกลุ่มสลบักนัร้องกลุ่มละเพลงสลบัไปมาใน
ระยะเวลาท่ีก าหนด ผลการตดัสินนบัจากความถูกผดิของกติกา จ านวนเพลงท่ีไดร้้อง – เตน้ 

2. กจิกรรมหัวเราะโยคะ 
 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม คุณประโยชน์การท า

หวัเราะโยคะ  
1. ผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรมหวัเราะโยคะ พร้อมสอนท่าการหวัเราะและใหผู้เ้ขา้ร่วมท า
ตาม 

ท่าท่ี 1 หวัเราะ โฮะ ท่าชูน้ิวโป้ง พร้อมกบัการหวัเราะ 
ท่าท่ี 2 หวัเราะ ฮา ท่ากางแขนออก พร้อมกบัการหวัเราะ  
ท่าท่ี 3 หวัเราะ ฮี ท่ายกแขนไปดา้นหนา้พร้อมยอ่ขาทั้งสองขา้งลงพร้อมกบัการหวัเราะ 
ท่าท่ี 4 หวัเราะ ฮู ท่ายกมือทั้ง 2 ขา้งข้ึนท่ีขา้งหู  ซอยขา พร้อมกบัการหวัเราะ 
ท่าท่ี 5 หวัเราะ ฮ่ะ ท่าสะบดัขอ้มือ ขอ้เทา้พร้อมกบัการหวัเราะ 

2. เม่ือผูเ้ขา้ร่วมไดท้่าครบแลว้ ผูด้  าเนินการใหย้นืเป็นวงกลม ผูด้  าเนินการน าผูเ้ขา้ร่วมน า
ท่าการหวัเราะ  
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3. ผูด้  าเนินการหาผูน้ าในกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมโดยใหผู้เ้ขา้ร่วมเตน้ตามเพื่อนท่ีอยูท่่าขวามือ ตาม
กนัไปเร่ือย ๆ โดยสามารถออกแบบท่าทางเพิ่มเติมได ้

  ความสัมพนัธ์ (Relationship)  การรับฟังค าสั่งและการท าตามสั่ง การส่ือสาร 2 ทาง 
ระหวา่งผูด้  าเนินกิจกรรม กบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยการส่ือสารดา้นสายตา ท่าทาง ท างานเพื่อ
ประสานกนั ความสัมพนัธ์ระหวา่งร่างกายสัมพนัธ์กบัการหวัเราะเป็นเสียงต่าง ๆ 

ความเคลือ่นไหว (Animation)ไดเ้คล่ือนไหวร่างกายในท่าทางต่าง ๆไดห้วัเราะเปล่งเสียง
เป็นเสียงต่าง ๆ 

3. ประเมินผลคร้ังที ่12  ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก 
มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) 
ความเขา้ใจ มุมมองทางร่างกาย – (Q3.1) ปราศจากโรค (Q3.2) ปรับปรุงสุขภาพ  
มุมมองทางวตัถุ – (Q4.2) ไม่บาดเจบ็ (Q4.3) มีความปลอดภยั  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) ตวัแปรทางชีววทิยา (W1)ตวัแปรความเป็นมนุษย ์(W5) 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1) พึงพอใจในสุขภาพ (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน (H4) 
พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H6)พึงพอใจในมาตรฐานของชีวิต  
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สัปดาห์ที ่7 
คร้ังที ่13 กจิกรรมสมาธิ 

 วตัถุประสงค์   
ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต การเก็บ

ขอ้มูล ควบคุมอารมณ์ ใจเขา้ใจเรา ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการใช้
เวลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของตนเอง ฝึกก าหนดลมหายใจเขา้ออก เพื่อให้รู้สึกผอ่นคลาย เกิด
สุนทรียภาพในจิตใจเห็นคุณค่าของการใชชี้วิต 

 อุปกรณ์   
1. เพลง เคร่ืองเสียง  
2. โจทยค์  าถาม 20 ขอ้ 2 ชุดค าถาม 

 ระยะเวลา  45 นาที 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 

การวดัปฏิบัติการ  
1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 

 วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ด้วย กจิกรรมฝนตก ฟ้าร้อง ผูด้  าเนินการ

บอกค าจ าเพาะใหผู้ร่้วมกิจกรรมฟังซ่ึงมีค าดงัน้ี 
  ฝนตก (ท่าประกอบ คือ ตบมือ) 
  ลมพดั (ท่าประกอบ คือ ถูมือไปมา) 
  พายมุา (ท่าประกอบ คือโบกมือไปมา) 
  ฟ้าร้อง (ท่าประกอบ คือ นัง่ซอยเทา้) 
  ฟ้าฝ่า (ท่าประกอบ คือ ลุกข้ึนแลว้ชูมือข้ึนฟ้าแลว้พดูวา่เปร้ียง เปร้ียง เปร้ียง) 
 ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทบทวน จนมีความคล่องและจ าท่าทางไดแ้ลว้ จะใหค้  าสั่งสลบัไป

มาเพื่อเป็นการฝึกทกัษะการแยกแยะของสมอง ส่ิงท่ีคาดการณ์กบัความสัมพนัธ์ของร่างกาย 
2. กจิกรรมผลของสมาธิ 

 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม 
1. ผูด้  าเนินกิจกรรมอธิบายกิจกรรมผลของสมาธิกบัเพลงบรรเลง 
2. ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมท าโจทยค์  าชุดท่ี 1  
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3. ผูด้  าเนินการเก็บชุดค าถาม อธิบายการหายใจเขา้ – ออก  
4. ผูด้  าเนินการเปิดเพลงบรรเลง ระหวา่งการนัง่สมาธิของผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
5. ผูด้  าเนินการยติุการนัง่สมาธิ และแจกโจทยค์  าถามชุดท่ี 2  
6. ผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์
ความสัมพนัธ์ (Relationship) ความสัมพนัธ์ระหวา่งการเกิดสมาธิกบัการค านวณ การ

ก าหนดลมหายใจเพื่อเกิดสมาธิสัมพนัธ์กบัการท างานอยา่งมีสมาธิ 
ความเคลือ่นไหว (Animation) ฝึกเร่ืองการนัง่สมาธิ การฟังเพลงบรรเลงเพื่อผอ่นคลาย

ทบทวนความคิด  
3. ประเมินผลคร้ังที ่13 ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก  
 มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล (Q2.5) ความสนใจ 
 (Q2.6) ความเขา้ใจ มุมมองทางร่างกาย – (Q3.1) ปราศจากโรค (Q3.2) ปรับปรุงสุขภาพ 
 มุมมองทางวตัถุ – (Q4.2) ไม่บาดเจบ็ (Q4.3) มีความปลอดภยั  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) ตวัแปรทางชีววทิยา (W1)ตวัแปรความเป็นมนุษย ์(W5) 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H1)พึงพอใจในสุขภาพ (H3) พึงพอใจในงาน การเรียน                 
(H4) พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H6)พึงพอใจในมาตรฐานของชีวติ  
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สัปดาห์ที ่7 
คร้ังที ่14 กจิกรรมบทบาทหน้าที่ 

 วตัถุประสงค์ 
  ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนูความรู้การใชเ้วลาวา่ง สังเกต การเก็บ

ขอ้มูล ควบคุมอารมณ์ ใจเขา้ใจเรา ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น รู้สึกวา่ตนมีความปลอดภยั พึงพอใจในการ
ใชเ้วลาวา่ง และพอใจในการใชชี้วติของตนเอง 

 สถานที ่  หอ้งเรียน 
 ระยะเวลา  45 นาที 
 การวดัปฏิบัติการ  

1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ
กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 

2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
 วธีิด าเนินการ 

1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ดว้ยกิจกรรม เป่ายงิ ฉุบ รถไฟ ผูด้  าเนินการ
ใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กนั เป่า ยงิ ฉุบ คนแพใ้หไ้ปต่อหลงัคนชนะ กลุ่มแพสุ้ดทา้ยโดนท าโทษ 

2. กจิกรรมหุ่นยนต์กู้ภัย 
 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม อธิบายใหผู้เ้ขา้ร่วม

เห็นการเป็นตวัแทนกลุ่ม การใหค้วามส าคญักบัทุกบทบาทต าแหน่งในการท างาน 
1. ผูด้  าเนินกิจกรรมอธิบายกิจกรรมหุ่นยนตก์ูภ้ยัโดยท่ีหุ่นยนตจ์ะมีกุญแจเพื่อมาไขหอ้ง

ขงัเพื่อช่วยเหลือเพื่อนร่วมทีม โดยหุ่นยนตจ์ะเดินตามโปรแกรมท่ีไดรั้บ 
2. ผูเ้ขา้ร่วมส่งตวัแทนกลุ่มจาก 3 กลุ่มกลุ่มละ 1 คน ออกไปเป็นรับโจทยเ์พื่อเป็นหุ่นยนต ์
3. ใหค้นในกลุ่มออกค าสั่งกบัหุ่นยนตเ์พื่อเดินกลบัไปท่ีกลุ่มใหไ้ด ้
4. ค าสั่งแรกคือใหหุ่้นยนตเ์ดินตามโปรแกรมค าสั่งของคนในทีมเพื่อเดินกลบัเขา้ไปใน

กลุ่ม 
5. สรุปผลจากโจทยข์อ้แรก ให้ค  าสั่งใหม่ขอตวัแทนหุ่นยนตอี์กคร้ัง 
6. โจทยข์อ้ท่ี 2 หุ่นยนตแ์ต่ละตวัไดค้  าสั่งไม่เหมือนกนั 

 กลุ่มท่ี 1 หุ่นยนตไ์ดค้  าสั่ง ให้เดินในทิศทางตรงขา้มกบัค าสั่งท่ีไดรั้บ 
 กลุ่มท่ี 2 หุ่นยนตไ์ดค้  าสั่ง ให้เตน้อยูก่บัท่ีเม่ือไดรั้บค าสั่งใหเ้ดินตรง 
 กลุ่มท่ี 3 หุ่นยนตไ์ดค้  าสั่ง ให้เป็นหุ่นยนตท่ี์ระบบขดัขอ้งError เดินตามใจหุ่นยนตเ์อง 

7. ผูด้  าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์
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ความสัมพนัธ์ (Relationship) เกิดการเรียนรู้ในตวัหุ่นยนตก์บัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในกลุ่ม 
การสร้างความเขา้ใจระหวา่งกนั การเรียนรู้การใชค้  าในการส่ือสาร ส่งขอ้ความ เรียนรู้บทบาทผูรั้บ
ค าสั่งท่ีดี เรียนรู้บทบาทผูอ้อกค าสั่งท่ีดี 

ความเคลือ่นไหว (Animation) การส่ือสารออกค าสั่ง การเดินตามค าสั่งเพื่อไปสู่เป้าหมาย
ท่ีตั้งไว ้

3. ประเมินผลคร้ังที ่14  ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความรัก 
(Q1.3) ความเป็นเจา้ของ มุมมองทางอารมณ์ –  (Q2.2) ความสัมฤทธ์ิผล  (Q2.4) ความทา้ทาย 
(Q2.5) ความสนใจ (Q2.6) ความเขา้ใจ มุมมองทางวตัถุ – (Q4.2) ไม่บาดเจบ็ (Q4.3) มีความ
ปลอดภยั  
 KPI สุขภาวะ (Well - being ) (W1)ตวัแปรทางชีววทิยา (W3)ตวัแปรทางสังคม (W5)ตวั
แปรความเป็นมนุษย ์ 
 KPI ความสุข ( Happiness ) (H3)พึงพอใจในงาน การเรียน (H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง     
(H6)พึงพอใจในมาตรฐานของชีวติ  
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สัปดาห์ที ่8 
คร้ังที ่15 กจิกรรมมองรอบตัว 

 วตัถุประสงค์ 
 ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดท้บทวนกิจกรรมท่ีท ามาตลอดกิจกรรมวา่ตนไดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนู

ความรู้การใชเ้วลาวา่ง และมาตรฐานในชีวิต เห็นความสัมพนัธ์ในกลุ่ม ทบทวนความสัมพนัธ์ใน
กลุ่ม 

 อุปกรณ์ 
 แบบค าถามสังคมมิติ 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 
 ระยะเวลา   45 นาที 

การวดัปฏิบัติการ 
1. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
2. วดัโดยใชใ้บค าถาม ในการทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 

 วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) ดว้ย กิจกรรมวาดฉนัที ผูด้  าเนินการแจก

กระดาษ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนละ 1 แผน่ โดยกติกามีอยูว่า่ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจบัคู่เพื่อน และ
สลบักนัวาด ตา หู จมูก ปาก ใบหนา้ ล าตวั สลบัคู่กนัไปตามอวยัวะ พร้อมลงช่ือวาดภาพดว้ย  

2. กจิกรรมสังคมมิติ 
 กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม ใหผู้เ้ขา้ร่วมพิจารณา

ถึงเพื่อร่วมกิจกรรมทุกคน พิจารณาตนเองใหเ้ห็นความส าคญัของเพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั 
1. ผูด้  าเนินการอธิบายกิจกรรมสังคมมิติ 
2. ผูเ้ขา้ร่วมตอบค าถามหาความสัมพนัธ์รายขอ้ ตวัอยา่งเช่น 
- คุณคิดวา่ใครเป็นท่ีรักท่ีสุดในกลุ่ม ? 
- คุณคิดวา่ใครคุยสนุกท่ีสุดกลุ่ม ? 
- คุณคิดวา่ใครเรียบร้อยท่ีสุดในกลุ่ม ? 
3. ผูด้  าเนินการรวบรวมใบค าตอบหาความสัมพนัธ์ในกลุ่มจากผูร่้วมกิจกรรมทั้งหมดวา่

ใครเป็นคนท่ีเพื่อนเลือกเยอะท่ีสุดรายขอ้ ออกมาเป็นผงัเช่ือมโยง 
4. ผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรมตามวตัถุประสงค ์
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  ความสัมพนัธ์ (Relationship) เกิดความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนผูร่้วมกิจกรรม ในช่วง
ระยะเวลาท่ีร่วมโปรแกรมมา การเห็นความส าคญัของเพื่อน การเห็นความส าคญัของตนเองแสดง
ออกมาเป็นแผนภาพความสัมพนัธ์สังคมมิติ 

ความเคลือ่นไหว (Animation) การสังเกตหาคนท่ีตรงตามคุณสมบติัพร้อมบนัทึก 
3. ประเมินผลคร้ังที ่15  ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม –  (Q1.1) ยอมรับ (Q1.2) ความ
รัก (Q1.3) ความเป็นเจา้ของ  มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน (Q2.5) ความสนใจ 
(Q2.6) ความเขา้ใจ 

KPI สุขภาวะ (Well - being ) ตวัแปรทางชีววทิยา (W1) ตวัแปรทางสังคม (W3) ตวั
แปรทางส่ิงแวดลอ้ม (W4) ตวัแปรความเป็นมนุษย ์(W5) 

KPI ความสุข ( Happiness ) (H2) พึงพอใจในครอบครัว (H3) พึงพอใจในงาน การ
เรียน(H4)  พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง (H6) พึงพอใจในมาตรฐานของชีวิต  
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สัปดาห์ที ่8 
คร้ังที ่16 กจิกรรมปิดท้าย 

 วตัถุประสงค์  
 ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดท้บทวนกิจกรรมท่ีท ามาตลอดกิจกรรมวา่ตนไดเ้ป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน เพิ่มพนู

ความรู้การใชเ้วลาวา่ง และมาตรฐานในชีวิต 
 อุปกรณ์  
 แบบสอบถามวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งท่ีดี 
 ตน้ไมผ้ลงานจากกิจกรรมตน้ไมข้องเรา 
 ระยะเวลา  45 นาที 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 

การวดัปฏิบัติการ 
1. แบบวดัวถีิชีวติการใชเ้วลาวา่งของโปรแกรม วดั 2 คร้ัง ก่อน – หลงั เขา้ร่วมกิจกรรม

ร้อยละ 70 
2. วดัผา่นการสมุดบนัทึกรายคร้ังของผูด้  าเนินกิจกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกต ผลของ

กิจกรรม การใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ร้อยละ 70 
3. วดัโดยใชใ้บค าถาม ทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม ร้อยละ 70 
4. วดัผลจากการเจริญเติบโตของตน้ไมใ้นกิจกรรมตน้ไมข้องเรา ร้อยละ 70 
5. วดัผา่น ขอ้ค าถาม สัมภาษณ์และมีการเก็บขอ้มูลเป็นคลิปวดีิโอ ร้อยละ 70 

 วธีิด าเนินการ 
1. ละลายพฤติกรรมผู้เข้าร่วม (Interact People) กิจกรรมฝนตกฟ้าร้องจากกิจกรรม

ละลายพฤติกรรมคร้ังท่ี 13 
2. กจิกรรมย่อยที ่1 Chicken dance  

เปิดเพลงใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจงัหวะ  2 รอบ และสอนท่าทางประกอบดงัน้ี 
ท่าท่ี 1 ยกมือข้ึน 2 ขา้งท าท่าทาง หยบิมือ เป็นจงัหวะ 1 2 3 4  
ท่าท่ี 2 แขนทั้ง 2 ขา้งพบัข้ึนลง เหมือนปีก เป็นจงัหวะ 1 2 3 4  
ท่าท่ี 3 ส่ายเอวและยอ่ขาลง เป็นจงัหวะ 1 2 3 4 
ท่าท่ี 4 ตบมือ เป็นจงัหวะ 5 6 7 8  
ท่าท่ี 5 คลอ้งแขนเพื่อน สลบัคู่ไปเร่ือย ๆ รอบห้อง  

 รอข้ึนจงัหวะใหม่ให้เร่ิมตน้ท่าท่ี 1 ใหม่อีกคร้ัง 
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ความสัมพนัธ์ (Relationship) การแสดงความคิดเห็นความรู้สึก ถึงตนเอง เพื่อนร่วม
กิจกรรม ถึงโปรแกรม ถึงผูด้  าเนินกิจกรรม 

  ความเคลือ่นไหว (Animation) โยกยา้ยเคล่ือนไหวร่างกายไปรอบ ๆ หอ้ง 
กจิกรรมย่อยที ่2 กจิกรรมปิดท้าย 

  กฎ - กติกา ( Rules)ผูด้  าเนินการไดผู้ถึ้งกิจกรรมตามวตัถุประสงคข์องกิจกรรม สรุป
กิจกรรมท่ีเคยท ามาตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ และวดัการเปล่ียนแปลงการเติบโตของตน้ไมท่ี้ปลูก 
พิจารณาการเปล่ียนแปลงของตนเอง ส่ิงไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรม 

1. ผูด้  าเนินกิจกรรมสรุปกิจกรรมสังคมมิติ บอกความสัมพนัธ์กลุ่มใหผู้เ้ขา้ร่วม
เห็นความสัมพนัธ์ในกลุ่ม 

2. ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมน าตน้ไมท่ี้ตนไดป้ลูกไวม้าดูการเจริญเติบโต
การเปล่ียนแปลง 

3. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมพดูถึงกิจกรรมตลอด 8 สัปดาห์ 
4. ผูด้  าเนินการใหผู้เ้ขา้ร่วมท าแบบสอบถามวถีิการใชเ้วลาวา่ง 
5. ผูด้  าเนินการสรุปกิจกรรม 
ความสัมพนัธ์ (Relationship) การแสดงความคิดเห็นความรู้สึก ถึงตนเอง เพื่อน

ร่วมกิจกรรม ถึงโปรแกรม ถึงผูด้  าเนินกิจกรรม 
ความเคลือ่นไหว (Animation) การออกมาแสดงความคิดเห็นหนา้ชั้น แสดงถึงส่ิงท่ี

ไดรั้บจากโปรแกรมทั้งหมด 
3. ประเมินผลคร้ังที ่16  ผา่นเกินการประเมิน ร้อยละ 70 ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 KPI คุณภาพชีวติ (Quality of life) มุมมองทางสังคม – (Q1.1) ยอมรับ(Q1.2) ความรัก

มุมมองทางอารมณ์ – (Q2.1) สัจจะการแห่งตน  
  KPI สุขภาวะ (Well - being ) ตวัแปรทางส่ิงแวดลอ้ม (W4) 

KPI ความสุข ( Happiness)(H3)พึงพอใจในงานการเรียน(H4)พึงพอใจการใชเ้วลาวา่ง
(H6)พึงพอใจในมาตรฐานของชีวติ 
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ภาคผนวก จ 
ผลคะแนนการเก็บขอ้มูลรายคร้ัง KPI 
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ตารางผนวกที่ จ1   แสดงผลการประเมินยอ่ยของความสุขจากการทดลอง 8 คร้ัง 
 

ตวัแปรความพึง
พอใจ/ความสุข 

คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี 4 คร้ังท่ี 5 คร้ังท่ี 6 คร้ังท่ี 7 คร้ังท่ี 8 

f % f % f % f % f % f % f % f % 

พึงพอใจใน
สุขภาพ 

25 83   22 73.3 21 70 15 50 17 57 25 83.3 25 83.3 

พึงพอใจใน
ครอบครัว 

      10 33       27 90 

พึงพอใจในการ
เรียน 

19 63 28 93 17 56.7 21 70 26 87 27 90 28 93.3 29 96.7 

พึงพอใจการใช้
เวลาวา่ง 

21 70 21 70 24 80 23 77 26 87 28 93 28 93.3 28 93.3 

พึงพอใจเงิน   19 63     20 67       

พึงพอใจในชีวติ       24 77     28 93.3 29 96.7 

 
ตารางผนวกท่ี จ1   แสดงผลการประเมินยอ่ยของความพึงพอใจ/ความสุขจากการทดลอง 8 

คร้ัง พบวา่ ตวัแปรความพึงพอใจในสุขภาพดีท่ีสุดใน คร้ังท่ี 8 / ร้อยละ 83.3  ตวัแปรความพึงพอใจ
ในครอบครัวดีท่ีสุดในคร้ังท่ี 8 / ร้อยละ 90 ตวัแปรความพึงพอใจในการเรียนดีท่ีสุดใน คร้ังท่ี 8 / 
ร้อยละ 96.7 ตวัแปรความพึงพอใจในการใชเ้วลาวา่งดีท่ีสุดในคร้ังท่ี 8 / ร้อยละ 93.3 ตวัแปรความ
พึงพอใจในเงินดีท่ีสุดในคร้ังท่ี 8 / ร้อยละ 67 ตวัแปรความพึงพอใจในชีวิตในคร้ังท่ี 8 / ร้อยละ 96.7 
ตวัแปรความพึงพอในสุขภาพ ความพึงพอใจในครอบครัว ความพึงพอใจในการเรียน ความพึง
พอใจการใช้เวลาว่าง พึงพอใจเร่ืองเงิน พึงพอใจในชีวิตเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีทุก
ดา้น 
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ตารางผนวกที่ จ2   แสดงผลการประเมินยอ่ยของคุณภาพชีวติ / สุขภาวะจากการทดลอง 8 คร้ัง 
 

ตวัแปร คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี 4 คร้ังท่ี 5 คร้ังท่ี 6 คร้ังท่ี 7 คร้ังท่ี 8 
คุณภาพชีวติ  f % f % f % f % f % f % f % f % 
ยอมรับ 11 37 29 97 30 100 23 77 30 100 27 90 30 100 29 96.7 
ความรัก   28 93   16 53 25 83   27 90 26 86.7 

ความเป็นเจา้ของ 8 27 22 73 24 80 23 77 19 63 19 63 27 90 26 86.7 

สัจจะการแห่งตน 12 40 25 83 19 63.3 17 57 22 73 19 63 27 90 24 80 
สมัฤทธ์ิผล   25 83 19 63.3   22 73   24 80 23 76.7 
สร้างสรรค ์   24 80 30 100 19 63 25 83 29 97     
ความทา้ทาย 20 67 22 73     21 70   22 73.3   
ความสนใจ 26 87 25 83 26 86.7 23 77 27 90 24 80 28 93.3 25 83.3 
ความเขา้ใจ 19 63 27 90 23 76.7 21 70 26 87 24 80 28 93.3 28 93.3 

ปราศจากโรค 23 77   21 70 19 63 20 66.6 19 63 26 86.7 20 67 

ปรับปรุงสุขภาพ 22 73   23 77 21 70 18 60 19 63 26 86.7 25 83.3 
พ้ืนฐานชีวติ   21 70     21 70       
ไม่บาดเจบ็ 26 87     17 57         
ปลอดภยั 27 90     20 67   22 73 23 76.7   
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ตารางผนวกที่ จ2 (ต่อ)  
 

ตวัแปร คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 คร้ังท่ี 4 คร้ังท่ี 5 คร้ังท่ี 6 คร้ังท่ี 7 คร้ังท่ี 8 
สุขภาวะ  f % f % f % f % f % f % f % f % 
ตวัแปรชีววทิยา 12 40 21 70 16 53.3 13 43 17 57 19 63 30 100 28 93.3 
ตวัแปรเศรษฐกิจ   19 63     17 57       
ตวัแปรสงัคม 20 67 24 80 29 96.7 20 67 20 67 25 83 27 90 28 93.3 
ตวัแปรส่ิงแวดลอ้ม 13 43             27 90 
ตวัแปรความเป็น
มนุษย ์

  23 77 18 60 11 37 21 70 17 57 26 86.7 27 90 

 
ตารางผนวกท่ี จ2  แสดงผลการประเมินยอ่ยของคุณภาพชีวิต / สุขภาวะจากการทดลอง 8 

คร้ัง พบวา่ตวัแปรคุณภาพชีวติทั้ง 4 มุมมองและตวัแปรสุขภาวะ มีการเปล่ียนแปลงในทิศทางทางท่ี
แตกต่างกนัข้ึนอยูก่บักิจกรรมในแต่ละคร้ัง ตวัแปรคุณภาพชีวิต มี 4 มุมมองหลกัไดแ้ก่ มุมมองทาง
สังคมมีตวัแปรยอมรับสูงสุดคิดเป็นร้อยละ 100  มุมมองทางอารมณ์ตวัแปรความคิดสร้างสรรค์
สูงสุดร้อยละ 100  มุมมองทางร่างกายตวัแปรปราศจากโรค/ปรับปรุงสุขภาพเท่ากนัท่ีร้อยละ 86.7 
มุมมองทางวตัถุ ตวัแปรความปลอดภยัสูงสุดร้อยละ 90 สุขภาวะ มี 5 ตวัแปร ไดแ้ก่ ตวัแปรทาง
ชีววทิยาสูงสุดคร้ังท่ี 7/ ร้อยละ100 ตวัแปรทางเศรษฐกิจ สูงสุดคร้ังท่ี1/ ร้อยละ 67 ตวัแปรทางสังคม 
สูงสุดคร้ังท่ี 3/ ร้อยละ 96.7 ตวัแปรทางส่ิงแวดลอ้ม สูงสุดคร้ังท่ี8 /ร้อยละ90 ตวัแปรความเป็น
มนุษย ์สูงสุดคร้ังท่ี8 /ร้อยละ90 
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