
ISSN 2228-9453 Journal of Behavioral Science for Development   Vol.7  No.1   January 2015 Pag e | 1 

วารสารพฤตกิรรมศาสตร์เพ่ือการพฒันา   ปีท่ี 7   ฉบบัท่ี 1   มกราคม 2558      ลขิสทิธ์ิโดย สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

Improving Learning Skills by Being A Reflective Learner1 
 

Sittipong Wattananonsakul2 
Received: April 21, 2014   Accepted: May 20, 2014 
 
Abstract 
 
This article aims to present an effective learning strategies appropriate to the current social 
context. Based on the idea that the process of learning skills required to develop and to improve 
continuously, enhancing the learner skills and promoting the learner to be a reflective learner 
who engages in active processing are needed in the 21st century.  The present strategies for 
promoting the reflective learner are as follows: First, improving learning in class effectively by 
using LISAN techniques- lead, ideas, signal words, actively listen, and note taking. Second, 
Setting the learning process by engaging the active processing reflective SQ4R method. Third, 
improving study habits a few more things. Fourth, changing passive studying into reflective by 
using self-regulated learning. Finally, overcoming the procrastination by using time 
management, goal setting, and make learning an adventure.  In conclusion, all strategies can be 
applied more efficiently and effectively by being a reflective learner who engages in active 
processing. The implications of LISAN and SQ4R techniques are discussed. 
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การพัฒนาทักษะการเรียนรู้โดยการเป็นผู้เรียนแบบรีเฟล็กทีฟ1 
 

สิทธิพงศ์ วัฒนานนท์สกุล2 

บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือนําเสนอเทคนิควิธีการเรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective learning) โดย
เน฾นที่ผู฾เรียนเป็นผู฾จัดกระทําในกระบวนการการเรียนรู฾ของตนด฾วยตนเอง การเรียนรู฾ในรูปแบบดังกล฽าวมี
ประสิทธิภาพและเหมาะสมกับบริบทสังคมปัจจุบัน โดยอยู฽บนฐานความคิดที่ว฽ากระบวนการเรียนรู฾ของผู฾เรียน
จําเป็นต฾องมีการพัฒนาและปรับปรุงอย฽างต฽อเนื่อง ซึ่งเทคนิควิธีการเรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟยังมีความจําเป็นต฽อการ
เรียนรู฾ของผู฾เรียนในศตวรรษที่ 21 ด฾วยเช฽นกัน กระบวนการเรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟ โดยเน฾นผู฾เรียนเป็นผู฾กระทํา มี
ดังนี้ 1) การพัฒนาการเรียนรู฾ในชั้นเรียนอย฽างมีประสิทธิภาพด฾วยการใช฾เทคนิค LISAN 2) การจัดกระบวนการ
เรียนรู฾โดยกระบวนการที่ผู฾เรียนเป็นผู฾กระทํา หรือแบบรีเฟลกทีฟด฾วยเทคนิค SQ4R 3) การปรับปรุงนิสัยในการ
เรียนของผู฾เรียน 4) การเปลี่ยนการเรียนรู฾แบบผู฾เรียนเป็นผู฾รับเป็นผู฾เรียนเป็นผู฾กระทําด฾วยการเรียนรู฾กํากับตนเอง 
5) การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ฽งด฾วยวิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเปูาหมาย และการทําให฾การเรียน
สนุกสนาน ท฾าทายชวนค฾นหา ทั้งนี้ เทคนิควิธีที่นําเสนอสามารถนําไปประยุกต์ใช฾ได฾อย฽างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลโดยผู฾เรียนแบบรีเฟล็กทีฟ นั่นคือต฾องเป็นผู฾เรียนแบบเชิงรุกในกระบวนการการเรียนรู฾ของตนเอง ทั้งนี้
ยังมีการอภิปรายการประยุกต์ใช฾เทคนิค LISAN และ SQ4R ด฾วย   

 คําสําคัญ: ทักษะการเรียนรู฾ ผู฾เรียนแบบรีเฟล็กทีฟ LISAN SQ4R 
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บทน า 
 ผู฾เรียนในศตวรรษที่ 21 ควรมีความเข฾าใจและ
จดจําเนื้อหาที่เรียนไม฽เพียงแต฽เพ่ือสอบให฾ผ฽านหรือ
เพ่ือให฾ได฾ผลการเรียนที่ดีเท฽านั้น แต฽ต฾องมีการจดจํา
เนื้อหาให฾ยาวนานมากพอที่จะนําไปประยุกต์ใช฾ใน
การดํารงชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคตได฾ (Kay, 

2010; Coon & Mitterer, 2013) 
 ผู฾เรียนที่มีความสามารถทางด฾านการเรียนส฽วน
ใหญ฽มีทักษะและความสามารถในการทํางานหรือทํา
ชิ้นงานที่ได฾รับมอบหมายได฾อย฽างมีคุณภาพเช฽นกัน 
โดยเมื่อพิจารณาในรายละเอียดของเนื้องาน พบว฽า
ชิ้นงานมีความน฽าสนใจและมีความยาก กว฽ากลุ฽ม
ผู฾ เ รี ยนที่ มีความสามารถทางการเรียนต่ํ ากว฽ า 
(Santrock & Halonen, 2007) บ฽งชี้ให฾เห็นถึง
ระยะเวลาที่ใช฾ในการทําชิ้นงานซึ่งสะท฾อนถึงความ
อดทนต฽อการทํางานด฾วย  
 แม฾ว฽าผู฾เรียนที่มีความสามารถทางการเรียนสูง
จะมีคุณลักษณะการทํางานตามที่ได฾กล฽าวมาข฾างต฾น 
แต฽ทักษะกระบวนการของการเรียนรู฾ส฽วนบุคคลยังคง
ต฾องมีการพัฒนาและเพ่ิมพูนอย฽างต฽อเนื่องด฾วยเช฽นกัน 
ดังจะเห็นได฾จากปัญหาการจัดการเรียนการสอนใน
ระดับอุดมศึกษา เช฽น ปัญหาเกี่ยวกับกระบวนการ
เรียนรู฾ของผู฾เรียน ปัญหาเกี่ยวกับการสอนให฾ผู฾เรียน
เป็นผู฾เรียนที่มี คุณลักษณะที่พึงประสงค์ ปัญหาการ
อ฽านหนังสือตลอดจนความทันสมัยของเนื้อหาที่
อาจารย์สอน เป็นต฾น ปัญหาเหล฽านี้ส฽วนหนึ่งเกิดจาก
บทบาทของผู฾ เรียนที่มีลักษณะเป็นผู฾รับ (passive 

learner) ทําให฾บทบาทสําคัญตกอยู฽ที่ผู฾สอน  
  บทความนี้จึงมุ฽งนําเสนอเทคนิควิธีการเรียนรู฾
เน฾นผู฾เรียนเป็นผู฾กระทํา (active learning) หรือ
ผู฾เรียนแบบรีเฟล็กทีฟ (reflective learner) คือ
ผู฾เรียนเป็นผู฾จัดกระทําในกระบวนการการเรียนรู฾ของ
ตนด฾วยตนเอง (Coon & Mitterer, 2013) ซึ่ง

แตกต฽ า งจากอดี ตที่ ผู฾ เ รี ยนมีบทบาทเป็นผู฾ รั บ 
(passive learner) โดยผู฾สอนทําหน฾าที่เป็นผู฾ให฾การ
สนับสนุน อํานวยการ และร฽วมอภิปรายเพ่ือให฾ผู฾เรียน
เกิดการต฽อยอดทางปัญญา ซึ่งสอดคล฾องกับทักษะ
การเรียนรู฾ของผู฾เรียนในศตวรรษที่ 21 ด฾วย (Kay, 

2010) 
 การนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับกระบวนการ
เรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟ โดยเน฾นผู฾เรียนเป็นผู฾กระทํา 
แบ฽งออกเป็น 5 ตอน โดยเริ่มจาก 1) การพัฒนาการ
เรียนรู้ในชั้นเรียนอย่างมีประสิทธิภาพด้วยการใช้
เทคนิค LISAN มีองค์ประกอบ 5 ประการ ที่มุ฽งเน฾น
กระบวนการที่ให฾ผู฾เรียนเป็นผู฾ริเริ่มศึกษาบทเรียน
ก฽อนเข฾าเรียนในชั้นเรียนเพื่อค฾นหาใจความสําคัญก฽อน
ฟังบรรยาย จนกระทั่งเม่ือฟังบรรยายแล฾วสามารถจับ
ประเด็นที่ฟังบรรยายได฾อย฽างมีประสิทธิภาพ  จากนั้น
นําเข฾าสู฽กระบวน 2) การจัดการเรียนรู้  เพื่อให้
ผู้เรียนแบบรีเฟลกทีฟหรือผู้เรียนเป็นผู้กระท า ด้วย
เทคนิค SQ4R เป็นกระบวนการเรียนรู฾แบบมีส฽วน
ร฽วมเชิงรุก (engages in active processing) ที่เน฾น
เทคนิ คการ เรี ยนรู฾ แบบรี เฟล็กทีฟ ( reflective 

learning) นั่นคือเป็นการกระตุ฾นให฾ผู฾เรียนได฾ใช฾
ปัญญา  ก าร รู฾ คิ ด เ ชื่ อม โ ย ง เ นื้ อห าที่ เ รี ยนกั บ
ประสบการณ์ตรงของตน แบ฽งเป็น 2 รูปแบบ ได฾แก฽ 
รูปแบบแรก การสอนให฾เกิดความคิดที่เชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ที่ผ฽านมาของผู฾ เรียน (experiential 

cognition) รูปแบบที่สอง การคิดเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ในอนาคตของผู฾เรียน โดยมีการค฾นคว฾า
เพ่ิม เติม เป็นลักษณะของการรู฾คิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
(reflective cognition) ในบทความนี้ได฾นําเสนอการ
ประยุกต์เทคนิคที่นิยมใช฾ในการอ฽านและการเรียนรู฾ใน
ชั้นเรียนตามกรอบแนวคิด SQ4R หรือเป็นที่รู฾จักกัน
ในชื่อของ reflective SQ4R ซึ่งสามารถนําไป
ประยุกต์ใช฾ได฾กับวิชาต฽างๆ โดยเฉพาะอย฽างยิ่งวิชาใน
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สาขาจิตวิทยา จากนั้นเป็นการนําเสนอ 3) การปรับ 
ปรุงนิสัยในการเรียนของผู้เรียน 4) การเปลี่ยนการ
เรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นผู้รับเป็นผู้เรียนเป็นผู้กระท า
ด้วยการเรียนรู้การก ากับตนเอง รวมถึงมีเกณฑ์อย฽าง
ง฽ายในการกํากับตนเองในชั้นเรียน หรือการทํางาน
เพ่ือให฾ผู฾อ฽านได฾นําไปใช฾ประโยชน์ได฾ และ 5) การ
เอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ่งด้วยวิธีการ
บริหารจัดการเวลา การตั้งเป้าหมาย และการท าให้
การเรียนสนุกสนาน ท้าทายชวนค้นหา รายละเอียด
ในแต฽ละหัวข฾อมีดังนี้  
  

 1. การพัฒนาการเรียนรู้ในชั้นเรียนอย่างมี
ประสิทธิภาพด้วยการใช้เทคนิค LISAN 

  รายวิชาเรียนส฽วนใหญ฽มักมอบหมายให฾ผู฾เรียน
ได฾อ฽านหนังสือหรือตําราที่เกี่ยวข฾องกับรายวิชานั้นๆ 
โดยผู฾สอนมีการคัดเลือกหนังสือเรียนต฽างประเทศ 
(text book) ที่มีคุณภาพเพ่ือ ให฾ผู฾เรียนได฾ศึกษา
ประกอบ ปัญหาสําคัญอยู฽ที่การอ฽านของผู฾ เรียนที่มัก
อ฽านโดยขาดความเข฾าใจ และไม฽สามารถแยกการอ฽าน 
(reading) บทเรียนออกจากการศึกษา (studying) 

บทเรียนได฾ นั่นคือการศึกษาบทเรียนมีความลุ฽มลึก 
ลงรายละเอียด รวมถึงมีการเชื่อมโยงประเด็นต฽างๆ ที่
มีขอบข฽ายมากกว฽าการอ฽านเอาความ (Coon & 

Mitterer, 2013) ดังนั้นจึงต฾องมีการอาศัยทักษะการ
เรียนรู฾หลายๆ อย฽างมาช฽วยในการศึกษาบทเรียน 
ได฾แก฽ การอ฽านอย฽างมีประสิทธิภาพ การจดบันทึก
เนื้อหาและค฾นคว฾าข฾อมูลเพ่ิมเติม การฟังอย฽างมี
ประสิทธิภาพ (active listening) โดยหลีกเลี่ยงสิ่ง
ที่มาดึงความสนใจจากการฟังบรรยาย และจับ
ประเด็นสําคัญของการบรรยาย หลักการฟังและการ
วางแผนจดบันทึกหลักการสําคัญที่มีประสิทธิภาพ 
เป็นต฾น  

  เทคนิค LISAN (อ฽านออกเสียงคล฾าย listen) 

(Coon & Mitterer, 2013) เป็นเทคนิคที่ทําให฾การ
เรียนการสอนในชั้นเรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดย 
LISAN เป็นคําย฽อของคําศัพท์สําคัญ 5 คํา คือ Lead, 

Ideas Signal words, Active listen และ Note 

taking ความหมายคือ 1) ให฾ผู฾เรียนเป็นผู฾นําในการ
เรียน (lead) 2) ให฾ผู฾เรียนค฾นหาใจความสําคัญของ
เรื่องท่ีสอน (ideas) 3) สอนโดยใช฾คําที่มีลักษณะบ฽งชี้ 
ชี้นําให฾เกิดข฾อสรุป (signal words) 4) การให฾ผู฾เรียน
ฟังอย฽างมีประสิทธิภาพ (actively listen) และ 5) 
การสอนให฾ผู฾เรียนจด บันทึก สาระสําคัญที่ได฾จากการ
เรียน (note taking) รายละเอียดของเทคนิคมีดังนี้  
   1.1 ให฾ผู฾เรียนเป็นผู฾นํา (L = Lead) มิใช฽ผู฾
ตามในการเรียน (Don’t follow) วิธีการนี้
ดําเนินการโดยให฾ผู฾เรียนได฾อ฽าน ศึกษาบทเรียนมา
ก฽อนล฽วงหน฾า พยายามให฾ผู฾เรียนได฾คาดการณ์ว฽าวันนี้
อาจารย์จะพูดเรื่องอะไร หากอาจารย์แจกเนื้อหาการ
สอนหรือเอกสารพาวเวอร์พอยด์ที่ใช฾สอนให฾ผู฾เรียน
ล฽วงหน฾า ก็ควรมอบหมายให฾ผู฾เรียนศึกษา สํารวจ
บทเรียนมาก฽อนล฽วงหน฾า โดยกระตุ฾นให฾ผู฾เรียนศึกษา
ด฾วยความกระตือรือร฾นและอยากรู฾อยากเห็น รวมทั้ง
อาจกําหนดให฾ผู฾เรียนคิดข฾อคําถามมาก฽อนล฽วงหน฾า
เพ่ืออภิปรายร฽วมกันในชั้นเรียนด฾วย  
   1.2 ให฾ผู฾เรียนค฾นหาใจความสําคัญของเรื่อง
ที่สอน (I = Ideas) ในเนื้อหาแต฽ละบทเรียนบรรจุ
เนื้อหาหลักการที่สําคัญ โดยในแต฽ละเนื้อหาจะมี
ตัวอย฽าง กรณีศึกษา หรือคําอธิบายพยายามให฾ผู฾เรียน
ค฾นหาใจความสําคัญ (main idea) และเนื้อความ
ที่มาสนับสนุน  
   1.3 ผู฾สอนอาจใช฾คําที่มีการบ฽งบอก เน฾นย้ํา 
ที่เป็นสัญญาณ (S = Signal words) ซึ่งผู฾เรียนควร
จับคํา ศัพท์ที่บอกทิศทางของการสอน เช฽น  
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 “สิ่งที่สําคัญ ก็คือ ..........” บ฽งชี้ถึง ความคิด
หลักของเนื้อหานั้นๆ   
 “ในทางตรงกันข้าม ........” บ฽งชี้ถึง ใจความ
ตรงข฾าม  
 “โดยสรุปก็คือ........” บ฽งชี้ถึง การสรุป
ความคิดหลัก  
   1.4 ฟังอย฽างมีประสิทธิภาพ (A = Actively 

listen) พยายามสร฾างสถานการณ์ให฾นักเรียนได฾มีส฽วน
ร฽วมในชั้นเรียน เช฽น การให฾นักเรียนยกมือตอบ 
คําถาม กระตุ฾นให฾เกิดความกระตือรือร฾น อภิปราย 
ร฽วมกัน รวมไปถึงการทําในสิ่งที่ช฽วยให฾ผู฾เรียนรู฾สึก
กระตือรือร฾น ตื่นตัว และมีส฽วนร฽วมตลอดช฽วงเวลา
เรียนในชั้นเรียน  
   1.5 การจดใจความสําคัญ การฝึกการจด
บันทึก (N = Note taking) ควรให฾ผู฾เรียนหลีกเลี่ยง
การบันทึก เสียง แต฽ให฾รู฾จักจดเฉพาะประเด็นที่สําคัญ 
งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู฾ในชั้น
เรียนพบว฽า ทักษะการจดใจความสําคัญสัมพันธ์กับ
ผลการเรียนของผู฾เรียน โดยผู฾เรียนที่มีความสามารถ
ในการจดใจความสําคัญและเรียบเรียงเนื้อหาได฾ดี มี
ความสามารถในการทําคะแนนข฾อสอบได฾ดีด฾วย
เช฽นเดียวกัน (Williams & Eggert, 2002)  
  ปัญหาในการจดบันทึกพบว฽าผู฾เรียนส฽วนใหญ฽
จดบันทึกตามอาจารย์สอนตลอดภาคการศึกษา 
จากนั้นทบทวนเพียงช฽วงระยะเวลาสั้นช฽วงสุดท฾าย
ก฽อนสอบ หรือช฽วงปลายเทอม การกระทําดังกล฽าว
ส฽งผลต฽อการจดจําด฾วย เนื่องจากข฾อมูลมีมากเกินไป
ไม฽สามารถจดจําได฾ในระยะเวลาจํากัด ดังนั้นวิธีการ
แก฾ไข คือ ผู฾ เรียนต฾องมีการทบทวนบทเรียนและ
บันทึกรายวิชาของตนเองอย฽างสม่ําเสมอ วันต฽อวัน 
(Ellis, 2011) การที่ผู฾เรียนได฾มีการทบทวนบันทึกของ
ตนเองทําให฾ผู฾เรียนได฾ทบทวน แก฾ไข เพ่ิมเติมประเด็น
ต฽างๆ ให฾มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้นด฾วย   

 นอกจากนี้ การที่ผู฾เรียนจดประเด็นที่สําคัญๆ 
ช฽วยทําให฾ผู฾เรียนรู฾สึกเหมือนเป็นผู฾สื่อข฽าวที่ต฾องไล฽
เรียงเรื่องราวจากประเด็นสําคัญด฾วย (Ryan, 2001; 

Wong, 2011)    
 โดยสรุปทักษะสําคัญทั้ง  5 ประการของ
เทคนิค LISAN เป็นการส฽งเสริมผู฾เรียนทั้งในด฾านการ
ฟังอย฽างมีประสิทธิภาพ การจดบันทึกที่ดี อย฽างไรก็
ตามผู฾เรียนต฾องมีการทบทวน จัดระเบียบ สะท฾อน
แนวคิด คิดต฽อ ขยายความ และคิดถึงแนวคิดใหม฽ๆ 
ด฾วย (Van Blerkom, 2011) ผู฾สอนควรส฽งเสริมให฾
เกิด LISAN ในผู฾เรียน โดยในแต฽ละทักษะต฽างมี
การศึกษาก฽อนหน฾าสนับสนุนแนวคิดที่มุ฽งให฾ผู฾เรียน
เกิดกระบวนการเรียนรู฾อย฽างมีประสิทธิภาพ   
 

 2. การจัดการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้ เรียนแบบ
รีเฟล็กทีฟหรือผู้เรียนเป็นผู้กระท า ด้วยเทคนิค 
SQ4R 

  เทคนิคการเรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective 

learning) เป็นการกระตุ฾นให฾ผู฾เรียนได฾ใช฾ปัญญา หรือ
การรู฾คิด (cognition) เชื่อมโยงเนื้อหาที่เรียนกับ
ประสบการณ์ตรงของตน แบ฽งเป็น 2 รูปแบบ (Coon 

& Mitterer, 2013) ได฾แก฽  
   2.1 การสอนผู฾ เรียนให฾ เกิดความคิดที่
เชื่อมโยงเนื้อหาที่เรียนกับประสบการณ์ที่ผ฽านมาของ
ผู฾เรียน (experiential cognition)  

    2.2 การสอนผู฾เรียนให฾เกิดการคิดโดยการ
เชื่อมโยงกับประสบการณ์ในอนาคตของผู฾เรียน โดยมี
การค฾นคว฾าเพ่ิมเติมหรืออาจเรียกว฽าการรู฾คิดแบบ
สะท฾อนประสบการณ์ หรือการรู฾คิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
(reflective cognition) ตัวอย฽างของรูปแบบการคิด
แบบรีเฟล็กทีฟ ตัวอย฽างดังนี้ 
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 “ขณะที่นายเอ กําลังดูโทรทัศน์ รายการที่ให้
ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะโลกร้อน (global warming) 

นายเอ ก็นึกภาพตามว่า ภาวะโลกร้อนนี้จะส่งผล
กระทบอย่างไรกับตัวเองในอนาคต นายเอ อาจมีข้อ
สงสัยหรือข้อคําถามที่เกี่ยวกับข้อมูลภาวะโลกร้อนที่
รายการโทรทัศน์ให้ข้อมูลมา นายเออาจไปค้นคว้า
เพ่ิมเติมใน google จนได้ข้อมูล สารสนเทศที่
มากกว่าได้รับจากรายการโทรทัศน์”    

 การที่ผู฾สอนฝึกผู฾เรียนให฾มีทักษะการรู฾คิดแบบ
รีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) เป็นการ
ตอบสนองต฽อสิ่งที่ เรียนรู฾ด฾วยความตั้งใจ ค฾นคว฾า 
สืบเสาะข฾อมูลมากกว฽าข฾อมูลที่ได฾เรียนรู฾ในชั้นเรียน 
คิดมากกว฽าที่ประสบการณ์มีอยู฽ จินตนาการเกี่ยวกับ
สิ่งที่ผู฾เรียนได฾อ฽าน หรือได฾เรียนรู฾ โดยเฉพาะการอ฽าน
หนังสือหรือตําราเรียน การคิดรูปแบบรีเฟล็กทีฟนี้ยัง
ช฽วยทําให฾ผู฾ เรี ยนเข฾ าใจและจดจํ ารายละเอียด
ประสบการณ์ที่ จ ะ เกิ ดขึ้ น ในอนาคตได฾ ดี ด฾ ว ย 
(Norman, 1993)  
 นอกจากนี้ ผู฾ เ รี ยนยั ง สามารถ เชื่ อม โ ย ง
ข฾ อ เ ท็ จ จ ริ ง  ม โ น ทั ศ น์  คํ า ศั พ ท์ ที่ สํ า คั ญ กั บ
ประสบการณ์ตรงของตนเอง หรือเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ที่ตนมีอยู฽แล฾ว  การฝึกให฾ผู฾ เรียนมี
พฤติกรรมการคิดรูปแบบดังกล฽าวนี้จะทําให฾ผู฾เรียน 
เกิดการเรียนรู฾ความหมายของเนื้อหาและสร฾างเนื้อหา
ให฾ง฽ายต฽อการจดจํา  
 ในกระบวนการเรียนรู฾การรู฾คิดแบบรีเฟล็กทีฟ 
นี้ยังสามารถสอดแทรกเนื้อหาของการคิดอย฽างมี
วิจารณญาณ (critical thinking) ควบคู฽ไปได฾ด฾วย
เช฽นกัน โดยให฾ผู฾เรียนได฾ฝึกการประเมิน เปรียบเทียบ 
วิเคราะห์ วิพากษ์ สังเคราะห์ ข฾อมูล สารสนเทศที่
รับมา (Chaffee, 2010) ไม฽ว฽าจะได฾รับข฾อมูลด฾วยการ
อ฽าน การเรียน การได฾ยิน เป็นต฾น ซึ่งการคิดอย฽างมี

วิจารณญาณนี้ ยังช฽วยให฾ผู฾เรียนเกิดการเรียนรู฾แบบ
รีเฟล็กทีฟเพ่ิมมากข้ึนด฾วย  
 วิธีการลัดที่มีอิทธิพลต฽อการพัฒนาการรู฾คิด
แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) คือการสอน
ต฾องสอนให฾ผู฾ เรียนเกิดการอ฾างอิงตนเอง ( self-

reference) นั่นคือ ให้ผู้เรียนเกิดการเชื่อมโยงสิ่งที่
เรียนรู้กับเหตุ การณ์ใหม่ๆ รูปค า หรือมโนทัศน์ 
รวมถึงข้อมูลสารสนเทศที่ตนเองมีอยู่ก่อนแล้วเป็น
อย่างดี กระบวนการดังกล฽าวจะทําให฾ผู฾ เรียนเกิด
ความคิดใหม฽ๆ ที่มีความเป็นส฽วนบุคคล และจดจําสิ่ง
ที่เรียนรู฾ใหม฽ได฾ง฽ายขึ้น 

 ในการพัฒนาการเรียนรู฾มีการผสมผสาน
เทคนิคต฽างๆ ของการรู฾คิดแบบรีเฟล็กทีฟ เรียกชื่อว฽า
วิธีการ “Reflective SQ4R” (Pauk, 1984) ซึ่ง 
SQ4R ย฽อมาจากคําว฽า สํารวจ (Survey) คําถาม 
(Question) และคําว฽า 4R คือ อ฽าน (Read) ท฽อง 
(Recite) สะท฾อน (Reflect) ทบทวน (Review) โดย
กระบวนการทั้ง 6 ขั้นตอนช฽วยให฾การเรียนรู฾ของ
ผู฾เรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Coon & Mitterer, 

2013) 
 งานวิจัยของ Taraban, Rynearson, และ 
Kerr (2000) พบว฽า เทคนิควิธีการอ฽านโดยใช฾การรู฾คิด
แบบรีเฟล็กทีฟ (reflective cognition) โดย
เชื่อมโยงสิ่งที่เรียนกับประสบการณ์ ช฽วยพัฒนาผล
การเรียนรู฾และผลการเรียนของผู฾ เรียนเ พ่ิมขึ้น 
นอกจากนี้การอ฽านแบบธรรมดาเป็นรายบท เป็น
เพียงการอ฽านแบบไม฽มีการย฽อยในสิ่งที่ได฾รับเข฾ามา สิ่ง
ที่ผู฾เรียนควรพัฒนาคือต฾องมีการสํารวจ ตั้งคําถาม 
ท฽องจํา (Recite) สะท฾อน (Reflect) ทบทวน 
(Review) และย฽อยข฾อมูลที่อ฽านเพ่ือจัดระบบ 
สังเคราะห์ข฾อมูลที่จําเป็นด฾วย นอกจากนี้ความสนใจ
ของผู฾เรียนยังมีความสัมพันธ์กับการเรียนรู฾ด฾วย โดย
ผู฾เรียนที่มีความสนใจในเรื่องที่อ฽านมาก การเรียนรู฾
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เรื่องนั้นๆ จะเกิดขึ้นมากเช฽นกัน (Hartlep & Forsyth, 

2000)  
  ตาราง 1 สรุปเทคนิคการเรียนรู฾ด฾วยการรู฾คิด
แบบรี เฟล็กทีฟ ที่มีการเชื่ อมโยงสิ่ งที่ เ รี ยนกับ

ประสบการณ์ หรือ “Reflective SQ4R Method” 

โดยขั้นที่สําคัญที่สุดคือ R3 การสะท฾อนความคิด 
(reflect)  

  
 

ตาราง 1 เทคนิคการเรียนรู฾ด฾วย Reflective SQ4R Method (Coon & Mitterer, 2013) 
ล าดับ เทคนิค ค าอธิบาย 

1. Survey 

 
การส ารวจ ผู฾เรยีนควรได฾สํารวจบทเรียนมาล฽วงหน฾า ก฽อนที่จะจัดให฾มีการเรียนการสอน การอ฽านควรอ฽าน
แบบเร็ว (skim) พิจารณาหัวเรื่อง รูปภาพประกอบและบทสรุป พยายามมองให฾เห็นภาพรวมของเนื้อหานั้น  

2. Question การต้ังค าถาม ในแต฽ละหัวข฾อที่สอนผู฾เรียนต฾องตั้งคําถาม 1 ข฾อ หรอืมากกว฽า การฝึกตั้งคําถามจะทําให฾การ
เรียนดมูีเปูาหมาย เกิดกระบวนการการอ฽านอย฽างมีวัตถุประสงค ์

3. R1: Read 

 
การอ่าน อ฽านสาระสําคัญ ในหนังสือเรียน หรือ text book ต฽างประเทศจะมีคําศัพท์เฉพาะพร฾อม
ความหมาย การค฾นหาคําตอบ เพือ่ตอบคําถามด฾วยการอ฽าน 

4. R2 Recite 

 
การท่อง เป็นวิธีการที่ผู฾เรียนทบทวนเรื่องเดิมอีกรอบหากไม฽สามารถสรุปใจความหลักได฾ จนกระทั่งเกดิ
ความเข฾าใจและจดจาํเรื่องที่เรยีนหรืออ฽าน ดังนี้ผู฾เรียนควรต฾องมีการจัดทําสรุปย฽อ โน฾ตย฽อ เมื่อทบทวนสิ่งท่ี
ตนเองบันทึกจะทําให฾ทราบว฽าตนเองรู฾หรือไม฽รู฾ในเรื่องดังกล฽าว ผู฾เรียนสามารถเพิ่มเติมรายละเอียดข฾อมูล
เพิ่มเตมิในส฽วนท่ีขาดหายไปได฾ สิ่งนี้ทําให฾เกิดกระบวนการซึมสู฽ความจํา (Peverly et al., 2003) 

5. R3 Reflect 

 
การสะท้อนความคิด โดยเชื่อมโยงสิ่งที่เรียนกับประสบการณ์ หลักการสําคญั 2 ประการ 1) self-

reference คือการเชื่อมโยงสิ่งใหม฽ที่เรียนรู฾ กับประสบการณ์เดิมของตนเอง 2) การคิดแบบมีวิจารณญาณ 
(critical thinking) ขั้นตอน R3 Reflect สําคัญมากท่ีสุดของเทคนิค Reflective SQ4R 

6. R4 Review 

 
การทบทวน เมื่ออ฽านหนังสือ หรอืตําราจบ ให฾กลับไปอ฽านโน฾ตย฽อ สรุปบทเรียนท่ีบันทึกด฾วยตนเองอีกครั้ง 
และรวจสอบความจํา ด฾วยการท฽อง และทดสอบตนเอง ทําอย฽างสม่ําเสมอ ทบทวนให฾เป็นนิสยั 

 
 3. การปรับปรุงนิสัยในการเรียนของผู้เรียน 

 ผู฾ เรียนที่ดีต฾องเน฾นที่คุณภาพของการเรียน 
ศึกษาเอกสาร ตําราอย฽างมีทักษะ เข฾าเรียนสม่ําเสมอ 
ผลการวิจัยพบว฽าอิทธิพลของแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ การ
ตั้ งเปูาหมายในความสําเร็จ มีผลต฽อผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของผู฾เรียนด฾วย (Perry et al., 2001) 

ผู฾สอนควรพิจารณาการเป็นผู฾เรียนที่ดีซึ่งต฾องมีกลวิธี
การเรียนอย฽างมีประสิทธิภาพไม฽ใช฽เพียงแต฽เรียนอย฽าง
หนัก พฤติกรรมบางอย฽างของผู฾เรียนที่ขัดขวางการ
เรียนรู฾เชิงรุก (active learning) เช฽น การลอกบันทึก
คําสอนของเพ่ือน อ฽านเฉพาะสิ่งที่ได฾มาจากชั้นเรียน
โดยไม฽ได฾ศึกษาตําราเรียนหลัก ศึกษาเฉพาะโครงร฽าง

เนื้อหา ตอบคําถามโดยเปิดหนังสือ รวมถึงมีการ
ทบทวนบทเรียนหรืออ฽านหนังสือกันเป็นกลุ฽ม ซึ่ง
บ฽อยครั้งบรรยายกาศการอ฽านกลับกลายเป็นการ
สังสรรค์มากกว฽าการอ฽านหนังสือ เป็นต฾น  
 ดังนั้นสิ่งที่ต฾องพิจารณาเพ่ือพัฒนาการเรียนรู฾
ของผู฾เรียนให฾เป็นผู฾เรียนเชิงรุก มีประเด็นหลักในการ
พิจารณา ดังนี้   
    3.1 สถานที่เรียน หรือสถานที่ผู฾เรียนเลือก
ที่จะอ฽านหนังสือหรือเรียนรู฾จากสื่อ ต฾องไม฽ได฾รับการ
รบกวนจากสภาพแวดล฾อม สิ่งเร฾าอ่ืนๆ ที่ดึงดูดความ
สนใจของผู฾เรียนออกจากเนื้อหาบทเรียน ผู฾เรียนควร
ต฾องหลีก เลี่ยงสถานที่ที่มีสิ่งเร฾าอ่ืนๆ มารบกวนด฾วย
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เช฽นกัน เช฽น เสียง โทรศัพท์มือถือ i-Phone Smart 

Phone คู฽รัก เป็นต฾น   
   3.2 ผู้สอนไม่ควรให้ผู้เรียนเรียนรู้สิ่งใหม่ 
ในเวลาที่จํากัด เช฽นเดียวกับการให฾การบ฾าน หรืองาน
มอบหมาย ในด฾านผู฾เรียนเองก็เช฽นเดียวกัน ผู฾เรียนไม฽
ควรอ฽าน หรือทบทวนเนื้อหาบทเรียนวินาทีสุดท฾าย
ก฽อนสอบ การทําเช฽นนี้ทําให฾ประสิทธิภาพการจําลด
น฾อยลง เนื่องจากการใส฽ข฾อมูลที่มากเกินไปในเวลาที่
จํากัด (Coon & Mitterer, 2013) ดังนั้นจึงควรใช฾วิธี
แบ฽งเนื้อหา ย฽อยๆ ทบทวนรายวันแบบถี่ๆ ซึ่งดีกว฽า
การที่เรียนทั้งหมดก฽อนสอบ  
   3.3 ให้ผู้เรียนใช้ทักษะการเชื่อมโยงข้อมูล
ใหม่กับภาพ หรือเชื่อมโยงข้อมูลกับความคิดที่ง่ายต่อ
การจดจํา เทคนิคการจํา (Mnemonics) ตัวอย฽าง 
หากต฾องการเรียนรู฾ภาษาสเปน คําว฽า  เป็ด คือ 

“Pato” อาจเชื่อมโยงกับคําว฽า “Pot” และจําว฽าเป็ด
ลอยในหม฾อ เป็นต฾น (Coon & Mitterer, 2013)  

    3.4 การทําแบบทดสอบก่อนทําข้อสอบ
จริง ผู฾เรียนควรมีการฝึกทําแบบทดสอบจริงก฽อน มี
ลักษณะเป็นการทดสอบความรู฾ตนเอง (self-testing)  

    3.5 การเรียนรู้ ค้นคว้า สืบเสาะข้อมูลใน
ประเด็นที่ตนเองสนใจ  จนกระทั่งมีความรู฾สึกว฽า 
ผู฾เรียนเองมีความเชี่ยวชาญในหัวข฾อนั้นเป็นพิเศษ 
(overlearn) 

 แนวคิดสําคัญคือผู฾สอนควรปรับวิธีการเรียนรู฾
จากเดิมที่ผู฾เรียนเป็นฝุายรับ (passive studying) ให฾
ผู฾เรียนเป็นฝุายรุก (active studying) ที่ลักษณะของ
กา ร เ รี ย น รู฾ ด฾ ว ยปัญญา  ก า ร รู฾ คิ ด ขอ งตน เ อ ง 
(reflective) กับเนื้อหาที่เรียน รวมถึงการเรียนรู฾แบบ
มีเปูาหมายด฾วย 

 

 

ภาพที่ 1  กระบวนการเทคนิค “Reflective SQ4R Method” 

 

 4. การเปลี่ยนการเรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นผู้รับ
เป็นผู้เรียนเป็นผู้กระท าด้วยการเรียนรู้การก ากับ
ตนเอง  
  ผู฾เรียนควรกํากับตนเองให฾เรียนรู฾เนื้อหาด฾วย
ความอยากรู฾ กระตือรือร฾นของตนเองเป็นหลัก ผู฾สอน
ควรเริ่มจากเทคนิคที่ทําให฾ผู฾เรียนเกิดความสนใจ จูง
ใจให฾ผู฾เรียนเกิดความชอบ เกิดเจตคติที่ดีกับรายวิชา
ก฽อนเริ่มเข฾าสู฽เนื้อหาบทเรียน ลักษณะดังกล฽าวคล฾าย
กับกิจกรรมยามว฽าง หรืองานอดิเรกของบุคคลซึ่งมี
หลากหลายประเภทแตกต฽างกัน เช฽น กีฬา แฟชั่น 
อาหาร ดนตรี การเมือง เป็นต฾น ซึ่งกิจกรรมดังกล฽าว

บุคคลจะขวนขวาย สืบเสาะ ข฾อมูล โดยอัตโนมัติ 
ด฾วยตนเอง เมื่อนํามาเทียบกับวิชาเรียน พบเช฽นกันว฽า
หากผู฾ เรียนสนใจเนื้อหาวิชาที่ เรียน เหมือนกับ
กิจกรรมยามว฽างหรืองานอดิเรกดังกล฽าว ผู฾เรียนจะ
ทําการศึกษาค฾นคว฾ า ศึกษาข฾อมูลเ พ่ิมเติมจาก
แหล฽งข฾อมูลต฽างๆ โดยอัตโนมัติด฾วยตนเอง (Hofer & 

Yu, 2003; Kaplan, 2008) กําหนดการเรียนรู฾ด฾วย
การนําตนเองและมีความรู฾ในเรื่องนั้นๆ เป็นอย฽างดี 
กลไกนี้อาจเรียกได฾ว฽าเป็น การเรียนรู฾แบบกํากับ
ตนเอง (self-regulated learning) ขั้นตอนของการ
กํากับตนเองในการเรียนรู฾ มีดังนี้   
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   4.1 กําหนดเปูาประสงค์ของการเรียนรู้ ใน
การเรียนรู฾แต฽ละบทเรียน ผู฾เรียนควรมีเปูาหมายของ
การศึกษาอยู฽ในใจว฽าการเรียนรู฾เนื้อหาในคราวนั้นๆ 
จะทําให฾ผู฾ เรียนได฾ความรู฾ เนื้อหาหรือทักษะอะไร 
รวมทั้งความคาดหวังของผู฾เรียนหวังว฽าจะได฾รับอะไร 
(Burka & Yuen, 2008) 

   4.2 วางแผนกลยุทธ์ในการเรียนรู้ โดยจะมี
แผนอย฽างไรที่จะทําให฾สําเร็จลุล฽วงตามเปูาประสงค์ 
วางแผนการเรียนรู฾รายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน 
และปฏิบัติให฾ได฾ตามแผนที่ตั้งไว฾  
    4.3 ฝึกให้นักเรียนเป็นครูตนเอง ด฾วยการ
ฝึกตั้งคําถาม ตัวอย฽างเช฽น   
 “อะไรเป็นเนื้อความสําคัญของเรื่องที่เรียน” 

  “จดจําอะไรได้บ้าง”  

  “มีความเข้าใจบ้างหรือไม่”  

  “อะไรที่ขาดต้องทบทวน”  

  “ต้องทําอะไรต่อไป”  

   4.4 กํากับติดตามความก้าวหน้าของตนเอง 
เช฽น จํานวนหน฾าที่อ฽าน เวลาที่ใช฾ในการเรียน การ
ทบทวนบทเรียน การทํางานตามท่ีอาจารย์มอบหมาย 
รวมทั้งทําแบบติดตาม “Reflective SQ4R”  

    4.5 การให้รางวัล เสริมแรงตนเองด฾วย
วิธีการต฽างๆ เช฽น คําชม ให฾กําลังใจแก฽ตนเองเมื่อ
ตนเองทําตามกิจกรรมต฽างๆ สําเร็จ  
    4.6 ประเมินผลและนําผลการประเมิน มา
ปรับปรุงเมื่อผู฾เรียนประเมินผลตามเนื้อหาที่ได฾กล฽าว
มา จะพบว฽าขั้นตอนใด ประเด็นใด ที่ผู฾เรียนยังไม฽ได฾
ทําหรือทําแล฾วไม฽เกิดประสิทธิภาพ นําประเด็นมา
พิจารณาในการปรับปรุงพัฒนาตนเองต฽อไป  
    4.7 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่หันเหความ
สนใจบทเรียน ผู฾เรียนอาจเปลี่ยนสภาพแวดล฾อมการ
เรียนรู฾ในการจัดการกับสิ่งเร฾าที่มาหันเหความสนใจ 

เช฽น การดูรายการโทรทัศน์ ฝันกลางวัน คุยกับเพ่ือน 
หรือฟังเพลง เป็นต฾น  
 นอกจากนี้ Van Blerkom (2011) แนะนําว฽า
หากผู฾เรียนพบว฽าตนเองขาดความรู฾หรือทักษะใด ให฾
หาความช฽วยเหลือ สนับสนุนจากผู฾รู฾ ติวเตอร์ สืบค฾น
ข฾อมูลด฾วยตนเองจากสิ่งที่เรียน ตําราเรียน รู฾วิธีกํากับ
หรือควบคุมการเรียนรู฾ ซึ่งเป็นหลักการสําคัญของการ
เสริมสร฾างพลัง (empowerment) ในตนเองด฾วย  
  ตัวอย฽างแบบประเมินตนเอง สรุปจากเทคนิค
ต฽างๆ ที่กล฽าวมาแล฾วข฾างต฾น 

 

แบบประเมินตนเอง 
1) การบริหารจัดการด฾านเวลา  
 � มีการทํากําหนดการ/ ตารางการทํางาน  
 � มีการวางเปูาหมายในการทบทวน 

       บทเรียนในแต฽ละสัปดาห์  
2) พฤติกรรมทั่วไปด฾านการเรียน  
 � ได฾เรียนในบทเรียนที่มีเนื้อหาเฉพาะ/ลงลึก  
 � มีการเรียนรู฾และทบทวน  
 � มีการใช฾วิธีในการช฽วยจํา  
 � มีการทดสอบตนเอง  
 � มีการค฾นคว฾าเพิ่มเติมภายหลัง (จนมี  
       ความรู฾เรื่องนั้นๆ อย฽างมาก) 
3) การอ฽าน  
 � ใช฾เทคนิคการอ฽าน SQ4R  

 � มีการคิดตามระหว฽างการเรียนและการอ฽าน  
 � ทบทวนบทเรียนอย฽างสม่ําเสมอ   
4) การจดบันทึก  
 � การฟังอย฽างมีประสิทธิภาพ  
 � ใช฾ LISAN Method  

  � ทบทวนสรุปบันทึกย฽อของตนอยู฽เสมอ 

 

 



10 | Page  Journal of Behavioral Science for Development   Vol.7  No.1   January 2015 ISSN 2228-9453 

วารสารพฤตกิรรมศาสตร์เพ่ือการพฒันา ปีท่ี 7  ฉบบัท่ี 1 มกราคม 2558      ลขิสทิธ์ิโดย สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 กระบวนการเรียนรู฾ที่ผู฾เรียนเป็นผู฾กระทํา
ด฾วยการเรียนรู฾การกํากับตนเอง 

 

 5. การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ่ง
ด้วยวิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเป้าหมาย 
และการท าให้การเรียนสนุกสนาน ท้าทายชวน
ค้นหา 
 นอกจากการส฽งเสริมให฾ผู฾ เรียนเรียนรู฾ด฾วย
ตนเอง เป็นผู฾กระทําในกระบวนการการเรียนรู฾ มีการ
ใช฾การรู฾คิดแบบรีเฟล็กทีฟเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียน โดย
เทคนิคต฽างๆ แล฾ว ยังมีสิ่งที่ต฾องพิจารณาที่สําคัญ 
ได฾แก฽ การเอาชนะนิสัยการผัดวันประกันพรุ฽งด฾วย
วิธีการบริหารจัดการเวลา การตั้งเปูาหมาย และการ
ทํา ให฾การเรี ยนสนุกสนาน ท฾ าทายชวนค฾นหา 
รายละเอียดมีดังนี้  
   5.1 การผัดวันประกันพรุ่ ง  (Procras- 

tination) พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ฽งเกิดขึ้นกับ
บุคคลโดยทั่วไป จากการศึกษาประเด็นพฤติกรรม
ดังกล฽าวพบว฽าลักษณะนิสัยดังกล฽าวก฽อให฾เกิดความไม฽
สบายใจ แม฾ว฽าพฤติกรรมนี้ไม฽ได฾นําไปสู฽ความล฾มเหลว
ก็ตาม (Coon & Mitterer, 2013) ผู฾ที่มีพฤติกรรม
ผัดวันประกันพรุ฽งมีการทํางานภายใต฾ความกดดัน 

อาจส฽งผลให฾เกิดพฤติกรรมไม฽เข฾าชั้นเรียน การอ฾าง
เหตุผลที่ไม฽สมเหตุสมผลในการส฽งงานช฾ากว฽ากําหนด 
และอาจรู฾สึกผิดที่ส฽งงานในวันสุดท฾าย บุคคลดังกล฽าว
จะรู฾สึกสับสน เบื่อหน฽าย รู฾สึกผิดอยู฽เสมอด฾วย (Blunt 

& Pychyl, 2005) นักศึกษาส฽วนใหญ฽ให฾ความ สําคัญ
กับผลการเรียน โดยเห็นว฽าเป็นคุณค฽าส฽วนบุคคล 
(personal worth) นั่นคือผลการเรียนบ฽งชี้ถึงความ
ฉลาด บ฽งบอกแนวโน฾มความสําเร็จในชีวิต เมื่อ
เปรียบเทียบกับบุคคลที่มีนิสัยผัดวันประกัน พรุ฽ง 
ไม฽ได฾แปลว฽าบุคคลนั้นเป็นบุคคลที่ไม฽มีความสามารถ 
แต฽จะผลิตงานที่มีคุณภาพงานต่ํากว฽ามาตรฐาน ส฽ง
งานวินาทีสุดท฾าย หรือส฽งงานช฾ากว฽ากําหนด (Beck, 

Keen, & Milgrim, 2000)  

           5.2 ก า รบ ริ ห า ร จั ด ก า ร เ ว ล า  ( Time 

Management)  ปัจจัยสําคัญที่ส฽งผลให฾การทํางาน
เสร็จตามเวลาที่กําหนด นอกจากการพัฒนาทักษะ
การเรียนรู฾ แล฾วบุคคลต฾องมีการบริหารจัดการเวลา 
ตารางเวลารายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน โดยบันทึก
กิจกรรมที่จะต฾องทํา ได฾แก฽ เวลาเข฾าเรียน เวลา
ทํางาน กิจกรรมยามว฽าง งานอดิเรก นัดหมายต฽างๆ 
เป็นต฾น การจัดตารางควรนําเสนอสาระที่แสดงให฾
เห็นว฽าในแต฽ละชั่วโมงในแต฽ละวันได฾ทําอะไรบ฾าง 
รวมถึงเวลาการทบทวนบทเรียน และช฽วงเวลาที่
เหลืออยู฽  
    Burka & Yuen (2008) แนะนําว฽าในแต฽
ละวันผู฾ เ รี ยนควรได฾มีการทํ าตารางตรวจสอบ 
(checklist) เพ่ือให฾ทราบว฽างานใดได฾ทําแล฾ว รวมถึง
ลําดับความ สําคัญในการจัดการกับงานก฽อนหรือหลัง  
แผนควรมีระยะยาว 1 ภาคการศึกษา เพ่ือให฾ทราบ
กําหนดการต฽างๆ การทดสอบย฽อยวิชาต฽างๆ กําหนด
ส฽งแบบทดสอบ รายงาน รวมถึงกําหนดส฽งงานที่ได฾รับ
มอบหมายในชั้นเรียน  

ก าหนด
เป้าประสงค์ 
ของการเรยีนรู ้

 

วางแผนกล
ยุทธ์ใน 

การเรยีนรู ้

ผูเ้รยีนเป็นครู
ตนเอง  

(ตัง้ค าถาม) 
 

ก ากบัตดิตาม
ความกา้วหน้า
ของตนเอง 

ผูเ้รยีนให้
รางวลั 
ตนเอง 

ประเมนิผล
ตนเอง 

ปรบัปรงุ 
พฒันา ตาม
ผลการ
ประเมนิ 
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          5.3 การตั้งเปูาหมาย (Goal Setting) ผู฾ที่มี
คุณลักษณะเป็นผู฾เรียนรู฾เชิงรุก (active learning) จะ
ตั้งเปูาหมายที่เฉพาะเจาะจง เปูาหมายที่ตั้งขึ้นต฾อง
ชัดเจนและวัดได฾ (Burka & Yuen, 2008) ผู฾ที่ขาด
ทักษะการตั้งเปูาหมาย อาจเริ่มจากการตั้ง เปูาหมาย
ในระยะสั้น แต฽ละภาคการศึกษา สัปดาห์ รายวัน 
หรือแม฾กระทั่งในระดับรายวิชาต฽าง ๆ สิ่งที่ผู฾เรียนต฾อง
ตระหนักคือ ยิ่งบุคคลมีความพยายามทํางานปริมาณ
มากในระยะแรกของวิช าจะช฽ วยลดความตึ ง
ความเครียด (stress) และปริมาณงานที่จะต฾องเผชิญ
ในระยะต฽อมาด฾วย (Coon & Mitterer, 2013) 

    ส฽วนงานที่ได฾รับมอบหมายเป็นโครงการ
ใหญ฽ ผู฾เรียนต฾องสามารถแบ฽งงานใหญ฽ออกเป็นส฽วน
เล็กๆ และประเมินได฾ว฽าสามารถทําสําเร็จได฾เป็นชิ้นๆ  
(Ariely & Wertenbroch, 2002) ตัวอย฽างการอ฽าน
หนังสือ เช฽น ตั้งเปูาหมายอ฽านหนังสือไว฾ทั้งหมด 40 
หน฾า แบ฽งอ฽านและทบทวน วันละ 8 หน฾า ดังนั้นควร
ทําให฾สําเร็จภายใน 5 วัน เป็นต฾น 

    5.4 การทําให้การเรียนน่าสนุก/น่าค้นหา
พฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ฽งมักเกิดขึ้นกับงานที่
บุคคลไม฽ค฽อยพอใจ มีความยากต฽อการเรียนรู฾ เป็นต฾น 
อย฽างไรก็ตามมีนักเรียนจํานวนหนึ่งทําให฾การบ฾าน
หรืองานที่ได฾รับมอบหมายน฽าสนใจและสนุกกับงาน 
โดยผลจากการวิจัยพบว฽าการที่ผู฾เรียนทําให฾การบ฾าน
หรืองานที่ ได฾รับมอบหมายมีความสนุก ท฾าทาย
เหมือนกับการเล฽นเกมส์ การเล฽นกีฬา การท฽องเที่ยว
ผจญภัย การศึกษาจะมีความน฽าสนใจมากยิ่งขึ้นด฾วย 
(Ferrari & Scher, 2000; Santrock & Halonen, 

2007)  

   โดยสรุปการเรียนรู฾แบบรีเฟล็กทีฟเป็นการ
ส฽งเสริมให฾ผู฾เรียนเกิดกระบวนการเรียนรู฾โดยตนเอง
อย฽างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล โดยกําหนดให฾
ตนเองมีการเรียนรู฾เชิงรุก และเป็นผู฾เรียนแบบรีเฟล็ก

ทีฟที่มีความสนุกสนานในการเรียนมากกว฽ารู฾สึกว฽า
การเรียนเป็นหน฾าที่ ซึ่งผลสําเร็จของการเรียนรู฾แบบ
รีเฟล็กทีฟคือการที่เนื้อหาที่เรียนรู฾คงอยู฽กับผู฾เรียน
ยาวนาน บรรจุอยู฽ในความจําระยะยาวและสามารถ
นํามาใช฾ประโยชน์ในชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและ
อนาคตได฾ 
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