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บทที่ 1 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 เยาวชนคือกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติใหเจริญกาวหนา ซึ่งสอดคลองกับ
นโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 ที่ไดกลาวถึง
ไววา คําวา เยาวชน หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง  15-25 ป และเปนกลุมที่มีพลังอันสําคัญที่
สามารถชวยกันเสริมสรางกิจกรรมที่เปนประโยชนตอการพัฒนาประเทศชาติในอนาคต  ตอง
ตระหนักถึงคุณภาพของเด็กและเยาวชน อันเปนรากฐานที่มีความสําคัญตอการหลอหลอม
พัฒนาการทั้งทาง รางกาย จิตใจ สังคม สติปญญา ศีลธรรม รวมถึงการประพฤติปฏิบัติตัวให
ถูกตองตามบรรทัดฐานทางสังคม  ทั้งนี้จะตองมีการปลูกฝงขัดเกลาและสนับสนุนใหเด็กและ
เยาวชนมีโอกาสพัฒนาศักยภาพของตนเองเพื่อจะไดเติบโตขึ้นมาเปนบุคคลที่มีคุณภาพ เพราะ
คุณภาพของเด็กและเยาวชนยอมจะเปนสิ่งสะทอนคุณภาพของประชากรในประเทศตอไป  
 
 ดวยเหตุผลที่วาเยาวชนนั้นเปนกําลังสําคัญตอการพัฒนาประเทศในอนาคต รัฐบาลได
ตระหนักถึงความสําคัญของเยาวชน  จึงไดกําหนดลงในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ
ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549 และยังไดกําหนดแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนขึ้นมา เพื่อเพิ่มศักยภาพ
และสรางความเสมอภาค ทางโอกาสใหกับเด็กและเยาวชนทั้งในกลุมภาวะยากลําบาก กลุมปกติ
ทั่วไป และ กลุมปญญาเลิศ เพื่อเตรียมความพรอมใหเปนบุคคลที่มีคุณคาอยูในสังคมของอนาคต
ไดอยาง มีความสุข โดยไดกําหนดคุณลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนไทยไวดังนี้ 
(แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549) 

1. มีสายใยผูกพันกับสมาชิกในครอบครัว 
2. มีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ เจริญเติบโตสมวัย มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมมั่นคง  

และมีความเคารพและความภาคภูมิใจในตนเอง 
3. มีวัฒนธรรมที่ดีงาม เขาใจหลักการที่ถูกตองของศาสนา สาระแกนแทของชีวิตและ 

คุณคาภูมิปญญาทองถิ่น 
4. มีความสามารถในการสื่อสารมากกวา 1 ภาษา รูจักใชเทคโนโลยีสารสนเทศและ 

เขาใจถึงสาระประโยชนเพื่อนํามาประยุกตใชอยางกลมกลืนกับวัฒนธรรมไทย 
5. เลื่อมใสในการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยเปนประมุข มีวินัย  

และพรอมที่จะเสียสละประโยชนสวนตนเพื่อสวนรวม 
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6. เขาใจสิทธิและหนาที่ตามกฎหมายรัฐธรรมนูญ และกฏหมายอื่นที่เกี่ยวของกับ 
ชีวิตประจําวันและการทํางาน รวมทั้งเคารพสิทธิของผูอ่ืน 

7. รูจักคิด ไมงมงาย และรูจักประยุกตใชเทคโนโลยีเพื่อการพึ่งตนเอง ตลอดจนเห็น 
คุณคาของพลังงาน และการประหยัดพลังงานทุกประเภท 

8. มีการดําเนินชีวิตที่เรียบงาย เปนผูผลิตที่รับผิดชอบตอสังคม รูจักสรางงานและอาชีพ 
อิสระที่มีระบอบการจัดการที่ดี 

9. รับผิดชอบในการรักษาและพัฒนาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
10. รูจักปรับเปลี่ยนแนวคิดและพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
 
คุณลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนไทยที่ไดกลาวมาแลวนั้น มีทิศทางเดียวกัน 

กับนโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน โดยจะเห็นไดจากนโยบายเยาวชน
แหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554 และแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549 ไดเนนย้ําใหเยาวชนไดมีการพัฒนาตนเองทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ และ รูจักที่จะเกื้อกูลตอบุคคลอื่น ตอสังคม ตอ
ธรรมชาติและส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว เปนสําคัญ 
 
 ถึงแมวาประเทศไทยมีการกําหนดลักษณะที่พึงประสงคของเด็กและเยาวชนเอาไวแลวก็
ตาม แตจากสภาพความเปนจริงแลว ปจจุบันเยาวชนกําลังเผชิญกับปญหาที่รุมเรา โดยจะเห็นได
จากเยาวชนในสังคมเกิดปญหาในดานตางๆ มากมาย ทั้งปญหาความรุนแรงในครอบครัว ปญหา
ยาเสพติด การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร มีพฤติกรรมเสี่ยง และประพฤติตัวไมเหมาะสม ปญหา
ทั้งหลายมาจากตัวของเยาวชนเองและจากผูใหญซึ่งสรางปญหาใหกับเยาวชนรวมทั้งกระแสโลกา
ภิวัตน ระบบเศรษฐกิจ สังคม และการศึกษาที่ทําใหเกิดปญหาตาง ๆในกลุมเด็กและเยาวชน 
(นโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนระยะยาว พ.ศ. 2545-2554) จาก
สภาวะสังคมในปจจุบันที่ตองเผชิญกับปญหาทั้งทางดานการเมือง เศรษฐกิจ สังคม การศึกษา 
สงผลใหสภาพสังคมเปลี่ยนแปลงไป อีกทั้งการกาวเขาสูยุคของความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี
และการสื่อสารที่ไรพรมแดน ทําใหความเจริญทางดานวัตถุเพิ่มมากเจริญกาวหนาทางดานวัตถุ
เพิ่มมากขึ้น แตความเจริญทางดานจิตใจกลับลดลง  

 
 ปญหาที่เกิดข้ึนในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง แมกระทั่งปญหาครอบครัว  ลวนเปน
สาเหตุที่สรางทุกขทางใจ ทําให คนไทยมีความสุขนอยลง  หากจัดลําดับปญหาสุขภาพจิต 3 
อันดับ จากเยาวชนที่ไดมาขอรับบริการปรึกษามากที่สุด พบวาอันดับแรก คือ ปญหาความเครียด
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และความวิตกกังวล ซึ่งเปนปญหาพื้นฐานในการดําเนินชีวิตประจําวัน  สวนอันดับที่สอง คือ  
ปญหาดานเพศ รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ และอันดับที่สาม คือ ปญหาความรัก เปน
ปญหาที่เกิดจากการไมสามารถรักษาสัมพันธภาพความรักใหยั่งยืนได (กรมสุขภาพจิต, 2552) 
 
 จากสถิติที่ไดกลาวไวขางตน แสดงใหเห็นวา ความวิตกกังวลเปนปญหาที่มีความสําคัญ
มากเปนอยางยิ่ง และมีผลกระทบตอผูคนในวงกวาง  โดย Hilgard (1968) กลาววา ความวิตก
กังวล หมายถึง สภาพคลายกับความกลัวและมีความสัมพันธกับความกลัวอยางใกลชิด 
นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธในดานการจูงใจ ทั้งนี้เนื่องจากความวิตกกังวลเปนสภาพที่บุคคลรูสึก
กระวนกระวายใจ เปนความกลัวที่ตางจากความกลัวธรรมดา กลาวคือ ความกลัวธรรมดานั้นมี
วัตถุประสงคหรือส่ิงที่ทําใหกลัวปรากฏเปนรูปรางใหเห็น ดังนั้นจึงอาจพูดไดวา ความวิตกกังวล
เปนความกลัวที่เลือนรางไมแจมชัด แตคลายกับความกลัวในแงที่วาเปนสภาพที่ทําใหรูสึกไมสบาย
ใจ เกิดความตึงเครียด สภาพเหลานี้บุคคลตองการหลีกหนี นอกจากนี้อาจถือวาความวิตกกังวล
เปนแรงขับอยางหนึ่งดวย เชนเดียวกับอุดม พิมพา (2526) ไดกลาวถึงความวิตกกังวลไววา เปน
สภาพอารมณที่ถูกกระตุนภายในจนกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ และทําใหบุคคลนั้นมีความ
ลําบากในการปรับตัว ตอสภาพการณเฉพาะอยาง นอกจากนั้น สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง 
จันทรุไทย (2542) กลาววา ความวิตกกังวลเปนสภาพทางอารมณอันไมพึงปรารถนาของบุคคลที่
รูสึกหวั่นกลัว ไมสบายใจ ลมเหลว หรือเปนผลจากการคาดการณลวงหนาตอเหตุการณหรือ
สถานการณที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นถาบุคคลใดมีระดับความวิตกกังวลที่สูงหรือต่ําเกินไป จะทําใหเปน
ผลเสียตอสภาพรางกาย และทําใหสมรรถภาพการทํางานของรางกายลดลงแตถาระดับความวิตก
กังวลของคนเราอยูในระดับที่เหมาะสมก็จะทําใหเกิดประโยชนได 
  

เมื่อปญหาความวิตกกังวลเกิดขึ้นกับเยาวชน ก็จะทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอยาง
มากมาย อาทิเชน ปญหาครอบครัว ปญหาการเรียน ปญหาความรัก ปญหาความวิตกกังวลเรื่อง
รูปรางหนาตา ปญหาดานการเขาสังคม ปญหาเรื่องการวางตัวใหเหมาะสม และ ปญหาสขุภาพจติ 
เปนตน และเนื่องดวยเยาวชนถือเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไปในอนาคต ดังนั้นจึง
ควรใหความใสใจเปนพิเศษ  ซึ่งสอดคลองกับนโยบายเยาวชนแหงชาติและแผนพัฒนาเด็กและ
เยาวชนระยะยาว (พ.ศ.2545-2554) ไดกําหนดคุณสมบัติของเด็กและเยาวชนที่พึงประสงคเอาไว 
6 ประการ คือ 1. มีความผูกพันในครอบครัว ภาคภูมิใจในความเปนไทย มีทักษะในอาชีพและการ
ดํารงชีวิตที่รูจักเคารพสิทธิของผูอ่ืน 2. มีสุขภาพและพลานามัยแข็งแรงและรูจักการปองกันตนเอง
จากโรคและสิ่งเสพติด 3. มีวุฒิภาวะทางอารมณ จริยธรรม คุณธรรม และมีพฤติกรรมดานความ
รับผิดชอบตามวัย 4. มีเจตคติที่ดีตอการทํางาน มีศักดิ์ศรีและความภูมิใจในการทํางานสุจริต      
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5. รูจักคิดอยางมีเหตุผลรอบดาน และพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง  6. รูจักชวยเหลือผูดอยโอกาส
และมีสวนรวมเพื่อการพัฒนาชุมชนและประเทศชาติ   

 
 เพื่อเปนการสงเสริมดานการมีวุฒิภาวะทางอารมณ และเสริมสรางความสามารถในการ

จัดการความวิตกกังวล แนวคิดหนึ่งที่มีความเหมาะสม และนํามาใชในการวิจัยนี้คือ แนวคิดการ
จัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) เนื่องดวยเปนแนวคิดที่มีการรวบรวมวิธีการ
ของผูที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความวิตกกังวล โดย Dale Carnegie ไดศึกษาวิธีการ
จัดการกับความวิตกกังวลของคนในสังคมและนํามาพัฒนาเปนเทคนิคในการจัดการกับความวิตก
กังวล และทําใหเกิดความสุข รวมทั้งไดมีการตรวจสอบความถูกตองและความเปนจริงของเทคนิค
นี้ทุกวัน และไดมีการนําผลจากการศึกษาเหลานี้มาทดลองใชกับตัวเองในชีวิตประจําวันจน
สามารถนํามาดัดแปลงเปนเทคนิคในการจัดการกับความวิตกกังวลไดจนถึงปจจุบัน Dale 
Carnegie ไดกลาวถึงแนวทางการจัดการความวิตกกังวล ประกอบไปดวยแนวทาง ดังนี้ 1. ความรู
พื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล 3. วิธีจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา  4. แนวทางในการปลูกฝง
ทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของบุคคล  7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย  8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล   

 
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชน สามารถจัดกระทํา โดยทําเปนกิจกรรมนอกชั้น

เรียน ซึ่งกิจกรรมดังกลาวนั้น สอดคลองกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะการศึกษา
นอกระบบเปนการศึกษารูปแบบหนึ่งที่จะชวยใหบุคคลไดเรียนรูตลอดชีวิต เปนพื้นฐานในการ
ดํารงชีวิต และปรับตัวเขากับสภาพสังคมและสิ่งแวดลอมอยางเหมาะสม   โดยการศึกษาประเภท
นี้เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนและหลากหลายรูปแบบ ไมมีขอจํากัดเรื่องอายุและสถานที่ โดย
มุงหมายใหเปนการศึกษาเพื่อพัฒนาคุณภาพมนุษย มีการกําหนดจุดมุงหมาย หลักสูตร วิธีการ
เรียนการสอน ส่ือ การวัดผลและประเมินผล  ที่สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
ผูเรียน (สุมาลี สังขศรี, 2551) เชนเดียวกับ อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ที่ไดใหความหมายของ
การศึกษานอกระบบวา หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษา และมวลประสบการณความรูใดๆ ก็
ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคล หนวยงานและสถาบันตางๆในสังคมโดยมุงจัดขึ้นนอกเหนือไปจาก
การศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาความรูความสามารถ ทักษะ
และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ ในสังคมโดยยึดหลักการที่วา กิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนนั้นๆ จะสนองตอบตอความตองการ ความสนใจและประยุกตใชแกปญหาแก
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กลุมเปาหมายนั้นไดดวย  และ Cropley  (1977) ไดกลาวไววาการศึกษานั้น มีความจําเปนในทุก
ชวงวัยของชีวิตของบุคคล ซึ่งบุคคลควรที่จะไดรับการศึกษาทุกชวงวัยของชีวิต จะเห็นไดวา
การศึกษาในโรงเรียนไมเพียงพอที่จะครอบคลุมถึงความตองการในชีวิตทั้งหมดได ในชวงชีวิตที่
ยาวนานของบุคคล คือ ชวงชีวิตที่หลังจากการศึกษาในโรงเรียนมาแลวนั้น ซึ่งนับเปนชวงเวลาที่
ยาวนานของบุคคล  เพราะฉะนั้นแลวการศึกษานับไดวาเปนองคประกอบที่สําคัญมากอยางหนึ่ง
ของชีวิต ดังนั้นเยาวชนควรที่จะไดรับ การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการกับความวิตกกังวลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชนที่ถือเปนรากฐานในการพัฒนาที่สําคัญ
ของชาติ    

 
การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกับกลุมเยาวชนนั้น จะตองใชเทคนิค และ 

วิธีการที่เหมาะสมในการสอน  โดยมีการจัดกิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ ผูสอนและผูเรียน
สามารถเลือกเทคนิคและวัสดุอุปกรณตางๆ ใหมีความเหมาะสมกับสถานการณหรือวิธีการที่จะจัด
กิจกรรม เพื่อใหเกิดผลสําเร็จในวัตถุประสงคที่ตั้งเอาไว โดยผูเรียนสามารถเรียนรู ตลอดจน
สามารถนําเอาไปปฏิบัติ ใหเกิดผลสําเร็จไดในกิจกรรมการศึกษานอกรระบบโรงเรียนที่ไดเขารวม
ไปแลวนั้นเปนอยางดี (เชียรศรี วิวิธสิริ, 2541) 

 
จากการใหความหมายของเยาวชนวา เยาวชนเปนบุคคลที่มีอายุระหวาง15-25 ป          

(สุภักดิ์ อนุกู, 2539) และตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในระยะยาว พ.ศ 2545-2554 ไดให
ความหมายของเยาวชนวา เยาวชนนั้นเปนบุคคลที่มีอายุระหวาง15-25 ป และเยาวชนนั้นถือไดวา
อยูในวัยผูใหญตอนตน ดังนั้นจึงมีรูปแบบการเรียนรูที่แตกตางไปจากเด็ก เนื่องจากบุคคลในวัยนี้
ตองการเรียนรูในเรื่องที่สนใจ สามารถนําไปปรับใชในชีวิตจริงไดทันที เรียนรูดวยการผสมผสานกับ
ประสบการณเดิมเพราะถือวามีประสบการณเพิ่มข้ึนมากกวาในวัยเด็ก อีกทั้งสภาพการเรียนรูที่
เหมาะสมตองเปนบรรยากาศที่เปนกันเอง เสริมสรางใหผูเรียนเกิดการชี้นําตนเอง ซึ่งสอดคลองกับ
หลักการเรียนรูของผูใหญตามทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles (1978) โดยกําหนดขั้นตอนในการ
เรียนรูไว 7 ข้ันตอน ดังนี้ 1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรยีนรูรวมกนั  
5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม  6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเองจนกระทั่งเสร็จส้ิน
กิจกรรมการเรียนรู โดยผูสอนมีสวนชวยในการกําหนดเกณฑที่จะชวยในการประเมินใหเหมาะสม
ในแตละกิจกรรม  
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กรุงเทพมหานครเปนเมืองหลวงของประเทศไทย พบวาจากอดีตที่ผานมาจนถงึปจจุบนันัน้ 
กรุงเทพมหานครมีความเจริญในหลายดานดวยกัน เชน การศึกษา การโทรคมนาคม เศรษฐกิจ 
การเมืองการปกครอง เทคโนโลยี  เปนตน ทําใหมีประชากรจากตางถิ่น ไดยายเขามาอยูอาศัยใน
เมืองหลวงมากยิ่งขึ้น ทําใหเกิดปญหาดานตางๆ เชน ปญหาที่อยูอาศัย การแยงอาชีพ  ปญหาการ
ลักขโมย  ปญหาการทํารายรางกาย ปญหาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล เปนตน เปน
ผลใหเยาวชนที่อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร ไดรับผลกระทบจากเหตุการณรอบตัวที่เกิดขึ้น ทําให
มีผลตอสุขภาพจิต ทําใหเกิดความเครียดและความวิตกกังวล สอดคลองกับ รายงานกรม
สุขภาพจิต (2552) ไดระบุวาสุขภาพจิตของชาวกรุงเทพมหานคร มีคาลดลงจาก รอยละ17.8 มา
เปน รอยละ 14.7 และพบวากลุมเยาวชนที่มีอายุ ระหวาง 14-25 ป มีปญหาสุขภาพจิตมากเปน
อันสองรองมาจากกลุมผูสูงอายุ  โดยสาเหตุที่ทําใหเยาวชนเกิดปญหาสุขภาพจิต ทําใหเกิด
ความเครียดและความวิตกกังวล คือ 1.การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 2. การที่ไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได 3. ไมสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมอื่นได 4. ไมเขาใจถึงการปฏิบัติ
ตอเพื่อนตางเพศ  5. ไมเขาใจถึงความรักที่เกิดขึ้นในวัยรุนวาควรจะปฏิบัติตัวอยางไร  6. การไม
ยอมรับกฎเกณฑของสังคม 7. ความวิตกกังวลในอนาคตที่ไมมั่นคงในดานสังคมและเศรษฐกิจ    
8. การหวาดกลัวและวิตกกังวลเมื่อตองอยูตามลําพังในสังคม  (เล็ก  วานิชอังกูร, 2512) ซึ่งนับได
วาเปนปญหาที่ควรเรงแกไข เพราะเมื่อเยาวชนไดเติบโตเปนผูใหญที่ตองรับผิดชอบครอบครัวใน
ฐานะผูปกครองของบุตรหลาน หรือ การทํางานรวมกันในหนวยงานอื่นๆ  ถาเกิดปญหาสุขภาพจิต
ข้ึนมา โดยเฉพาะความวิตกกังวลนั้น จะสงผลเสียตอตนเองและสังคมรอบขางทั้งทางตรงและ
ทางออม ทําใหเปนอุปสรรคและบั่นทอนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตัวเราเองและผูอ่ืนเปนอยาง
ยิ่ง  
 

ในปจจุบันประเทศไทยมีหนวยงาน องคกรตางๆ ที่ไดสนับสนุนการทํากิจกรรมของกลุม
เยาวชน เพื่อสงเสริมใหเยาวชนมีกิจกรรมที่เปนประโยชนในการพัฒนารางกายและจิตใจ สงผลให
เยาวชนมีรางกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพจิตที่ดี  ในปจจุบันหนวยงานที่มีหนาที่โดยตรงในการจัด
กิจกรรมสําหรับเยาวชน คือ ศูนยเยาวชน ซึ่งเปนหนวยงานหนึ่งที่เปดโอกาสใหเยาวชนไดเรียนรู
รวมทํากิจกรรมที่สรางสรรค ทั้งทางดานวิชาการ กีฬา ศิลปะ และ นันทนาการ  ที่มีบทบาทสําคัญ
อยางยิ่งในการพัฒนาเยาวชน รวมทั้งไดมีการดําเนินการมาอยางตอเนื่องและยาวนาน โดย “ศูนย
เยาวชน” หมายถึง สถานที่สรางเสริมประสบการณนันทนาการ ใหแกเด็กและเยาวชน หรือสถาบัน
ที่จัดใหเยาวชนทองถิ่นไดมีโอกาสพบปะสังสรรค ใชเวลาวางหลังจากการศึกษาเลาเรียนใหเปน
ประโยชนในทางที่ดี เพื่อความสามัคคี มิตรสัมพันธ เลนกีฬา หาความรู ทําประโยชนรวมกัน 
ชวยเหลือซึ่งกันและกัน เปนการจัดกิจกรรมใหไดใชชีวิตไปในทางที่ดีงามกอใหเกิดประโยชนสวน
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ตนและประเทศชาติ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2540) การจัดตั้งศูนยเยาวชน มีนโยบายและ
วัตถุประสงคเพื่อเปนศูนยกลางสงเสริมและประสานงานกิจการพัฒนาเยาวชนกับหนวยงานตางๆ 
เพื่อเสริมสรางใหเด็กและเยาวชนเปนพลเมืองที่ดี มีความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน 
และประเทศชาติ รูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน เพิ่มพูนทักษะการเปนผูนํา ใหความรูในการ
ประกอบอาชีพ สงเสริมสุขภาพพลานามัย ใหการศึกษา พัฒนาการเรียนรู พัฒนาสภาพจิตใจของ
เยาวชนที่มาเขารวม  ศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานครอยูในความดูแลของสํานักวัฒนธรรม กีฬา 
และการทองเที่ยว และอยูในการดูแลของสํานักงานเขตตางๆในเขตกรุงเทพมหานคร  รวมแลวใน
ปจจุบันมีทั้งหมด 38 ศูนย โดยมีกิจกรรมทางดานกีฬา เชน ฟุตบอล  มวยไทย มวยสากล กรีฑา 
เปนตน และกิจกรรมดานนันทนาการ เชน นาฏศิลป การแสดง ดนตรีไทย ดนตรีสากล การพูด ขับ
รอง การพัฒนาบุคลิกภาพ  เปนตน  นับเปนหนวยงานหลักที่มีบทบาทตอเยาวชนมากที่สุด เพราะ
ศูนยเยาวชนจัดตั้งขึ้นเพื่อใหเยาวชนรูจักพัฒนาตนเองทั้งทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ 
เพื่อใหสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข (สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว, 
2552) แตจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของรวมทั้งสัมภาษณเจาหนาที่ของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย- ญี่ปุน) พบวายังไมมีการจัดกิจกรรมเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลใหกับ
เยาวชนที่เปนสมาชิกแตอยางใด (ธานัท ฆองชะฎา, สัมภาษณ 30 กรกฎาคม 2553) , (กวีนาสร 
แสงชัยศุภานันท, สัมภาษณ 30 กรกฎาคม 2553) และจากการสัมภาษณผูอํานวยการศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย- ญี่ปุน)  ซึ่งถามีกิจกรรมในรูปแบบที่สามารถทําใหเยาวชนเขาใจถึง
การจัดการความวิตกกังวลไดอยางถูกวิธี  ซึ่งคาดวาจะสงผลดีตอตัวเยาวชนเอง โดยทําใหสามารถ
จัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นและสามารถหาทางออกของปญหาอันเกิดจากความวิตกกังวล
ไดเปนอยางดี   ( กัลยา อ่ิมออง, สัมภาษณ,  30 กรกฎาคม 2553)  

 
ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญและจําเปนที่จะจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใช
หลักการในการสอนผูใหญตามทฤษฎีแอนดราโกจีของโนลส Knowles (1978) ผสมผสานกับ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของเดลคารเนกี้ เพื่อมุงหวังเสริมสรางใหเยาวชนในชวงอายุ
ระหวาง 15-25 ป ที่ไดเขารวมกิจกรรมกับทางศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครใหมีความสามารถใน
การจัดการกับความวิตกกังวลได 
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คําถามการวิจัย 
1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ

วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีลักษณะเปนอยางไร 
2. ความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล กอนและหลังการทดลองของ

เยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แตกตางกันอยางไร 
3. ความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปน
อยางไร 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
      2. เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  

 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททททท  

 
 สมมติฐานของการวิจัย 
  

ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ควรที่จะเรียนรูถึงวิธีการจัดการความวิตกกังวล 
เพื่อที่จะสามารถควบคุมและลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นมาได โดยใชแนวคิดการจัดการความวิตก
กังวล ของ Dale Carnegie (1948) ซึ่งมีกระบวนการที่เปนลําดับข้ันตอน ทําความเขาใจไดงาย
เหมาะในการนําไปใชกับเยาวชน  ประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการ
กับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล  
 การจัดการเรียนรูสําหรับผูใหญที่เรียกวา ทฤษฏีแอนดราโกจี หมายถึง ศาสตรในการ
จัดการเรียนรูของผูใหญ โดยมีข้ันตอนในการเรียนการสอนที่เหมาะสมกับผูใหญ ซึ่งเยาวชนนั้นมี
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ชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัยผูใหญ ฉะนั้นการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวลจะชวย
สงเสริมการนําแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ ของ Dale Carnegie (1948) ใหเกิด
ประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ซึ่งประกอบดวย 7 ข้ันตอนตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ไดแก   
1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนด
วัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การ
รวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การดําเนินกิจกรรมเหมาะสมกับประสบการณของ
ผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 
  
 ดังนั้นสมมติฐานของการวิจัยครังนี้คือ 

หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร จะสงผลดังนี้ 

1. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

2. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีทักษะในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

3. เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม และ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

    
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ขอบเขตดานประชากร 
ประชากรที่ใชศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ  เยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชน

กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน)  
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2. ตัวแปรที่ศึกษา 
2.1  ตัวแปรตน   คือ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  เพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
                    2.2   ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล ของเยาวชน 

3. ขอบเขตดานเนื้อหา  
คือ เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) 

ประกอบไปดวย 8 ดาน ดังนี้ คือ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดข้ึนกับตัวเรา  4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล    
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของ
บุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย  8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตกกังวล 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย    
 

เยาวชน   หมายถึง   ผูที่มีอายุระหวาง 15-25 ป และเปนสมาชิกของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 

 
 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง  กิจกรรมที่ไดจัดขึ้นตามทฤษฏแีอนดราโก
จี และ แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ เดล คาร เนกี้ 
 

ทฤษฏีแอนดราโกจี หมายถึง ศาสตรในการจัดการเรียนรูของผูใหญ ซึ่งประกอบดวย        
7 ข้ันตอนตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ไดแก  1.การหาความตองการของผูเรียน        
2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนด
กิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การ
ดําเนินกิจกรรมเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของ
ตนเอง  

 
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) หมายถึง แนวทางการ

จัดการความวิตกกังวลที่สามารถชวยใหเยาวชนลดความวิตกกังวลลงได ประกอบไปดวย 8 หัวขอ
ดังนี้ 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อ
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แยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตก
กังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 

 
 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร หมายถึง ศูนยเยาวชนไทย-ญี่ปุนดินแดง ซึ่งอยูในสังกัด
สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว  กรุงเทพมหานคร  
 
 ความวิตกกังวล หมายถึง  หมายถึง ภาวะไมสบายใจ กระวนกระวายใจ กลัว และหวั่น
วิตกวา จะมีอันตรายเกิดขึ้น โดยหาสาเหตุได และไมไดโดยมีการแสดงออกทางกาย และอารมณ 
 

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล  หมายถึง   การที่มีความรู ทักษะและทัศนคติ
ในการจัดการความวิตกกังวล โดยการนําเอาวิธีการตางๆ มาควบคุมหรือลดความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้น เพื่อไมใหเกิดผลเสียตอรางกายและจิตใจ ซึ่งอาจใชวิธีการเดียวหรือหลายวิธีการ ในการ
จัดการกับความวิตกกังวล  
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 

1. เพื่อเปนแนวทางสําหรับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและหนวยงานตางๆ ที่เกี่ยวของ
กับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน จะไดนําผลวิจัยไปพัฒนา เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ไดดียิ่งขึ้น 

2. เพื่อเปนขอมูลใหกับเยาวชนที่สนใจในกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล   สามารถ
มานําเอาความรูที่ได ไปใชใหเกิดประโยชน โดยนําไปจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

3. เพื่อใหเยาวชนสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 งานวิจัยเรื่อง  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่งผูวิจัย
ไดศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร บทความและงานวิจัยตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการทํา
วิจัย โดยมีหัวขอเร่ืองที่ทําการศึกษาตามลําดับ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.2 ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.3 แนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
 1.4 ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.5 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 1.6 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ตอนที่ 2 ทฤษฎีการเรียนรูของผูใหญ 
 2.1 หลักการเรียนรูของผูใหญ 
 2.2 กระบวนการเรียนการสอนผูใหญของ Knowles  
 2.3 หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ 
ตอนที่ 3 ความวิตกกังวล 

3.1 ความหมายของความวติกกังวล 
3.2 สาเหตุของความวิตกกังวล 

  3.3 ข้ันตอนของการเกิดความวิตกกังวล 
  3.4 ลักษณะอาการของความวิตกกังวล 
  3.5 ประเภทของความวิตกกังวล 
  3.6 ระดับของความวิตกกังวล 

3.7 ผลกระทบของความวิตกกังวล  
3.8 วิธีการจัดการความวิตกกังวล 

ตอนที่ 4 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
       ตอนที่ 5 เยาวชน 
  5.1 ความหมายของเยาวชน 
  5.2 พัฒนาการของเยาวชนในแตละชวงวัย 
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  5.3 สาเหตุความวิตกกังวลของเยาวชน 
ตอนที่ 6 ศูนยเยาวชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 6.1 ความหมายของศูนยเยาวชน 
 6.2 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชน 
 6.3 รายชื่อศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานคร 
 6.4 นโยบายของศูนยเยาวชน 
 6.5 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) 
ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎีแอนดราโกจี 
 7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
     ตอนที่ 8 กรอบแนวคิด 

 
ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนหรือการศึกษานอกโรงเรียน (Non-formal Education) แต
เดิมใชคําวา การศึกษาผูใหญ (Adult Education)  เพราะเปนการจัดการศึกษาใหกับผูใหญที่พน
วัยเรียนไปแลว ผูที่ทํางานแลว และผูสูงอายุ (สุมาลี สังขศรี, 2545) แตปจจุบันกลุมเปาหมายที่รับ
บริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนไมไดมีเพียงผูใหญเทานั้น แตยังมีบุคคลอีกเปนจํานวนมากที่
ไมมีโอกาสเขาศึกษาในโรงเรียน เนื่องดวยการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถเขาถึงความ
ตองการของแตละบุคคล มีกิจกรรมการศึกษาที่หลากหลายและมีความยืดหยุน เปดโอกาสให
ผูเรียนไดมีโอกาสแสวงหาความรูเพื่อนําไปใชตอยอดในการทํางาน แกปญหาในการดําเนินชีวิต 
สงเสริมทักษะทางดานอาชีพและพัฒนาความรูเฉพาะทางเพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพ 

ในปจจุบันการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความสําคัญและจําเปนมากขึ้นในทุกประเทศ
เพราะการศึกษามิไดส้ินสุดลงเมื่อคนกาวพนโรงเรียน หรือการศึกษามิไดจํากัดอยูเฉพาะกลุม เพศ
หรือวัย หากแตการศึกษาตองเปดโอกาสใหผูที่ตองการและสนใจสามารถเขาเรียนไดตามความ
จําเปน และดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงเกิดขึ้นและพัฒนาไปอยางไมหยุดยั้ง และ
ไดรับความสนใจมากขึ้น ดังที่หลายคนเรียกวาเปนความคาดหวังใหมทางการศึกษา การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนสามารถจัดบริการใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย เพื่อตอบสนองความตองการ
ของแตละบุคคลไดอยางทั่วถึง (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) 
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ฉะนั้นเปนการยากที่จะนิยามคําวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหเปนที่พอใจ ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีจํานวนมากและหลากหลาย หากกําหนดเพียงนิยามเดียว
ใหครอบคลุมกิจกรรมทั้งหมดยอมเปนการยาก ดังนั้นจึงตองระมัดระวังในการกําหนดคํานิยามเพื่อ
หลีกเลี่ยงการเขาใจผิด หากใชมิติตางๆ ซึ่งเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ก็อาจ
อธิบายไดใน 6 มิติ (วรรัตน อภินันทกูล, 2549) คือ 

1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง 
2. หลักสูตรที่เปนทางเลือกหลากหลายและยืดหยุน 
3. มีความสัมพันธอยางเปนกันเองของผูเกี่ยวของ 
4. มีการใชทรัพยากรในทองถิ่น 
5. เรียนแลวนําไปใชประโยชนไดทันที 
6. มีโครงสรางเขมงวดนอยกวาโรงเรียน 

 สําหรับความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไดมีนักการศึกษาในประเทศไทย
และตางประเทศใหนิยามไวมากมาย ดังนี้ 
 ปฐม นิคมานนท (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดขึ้นเพื่อประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการเรียน
ตามปกติในโรงเรียน กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอื่น
ใด ทั้งนี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

รัตนา พุมไพศาล (2528) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสทางการศึกษาที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนภาคปกติเปน
การศึกษาที่จัดใหกับประชาชน เขาจะไดศึกษาเลาเรียนสิ่งตางๆ ตามที่เขาตองการเรียน 

เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2533)  ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา
เปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน  โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน  จัดขึ้น
ตามความเหมาะสมและความตองการของผูเรียน  ยึดหลักปรัชญาที่วา “การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือ
การศึกษา มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดการตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มี
อิสรภาพจากสิ่งแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่ทําใหคนสมบูรณยิ่งขึ้น” ดังนั้น
จึงเปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 

สุรกุล เจนอบรม (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเปนกิจกรรมการศึกษาที่มีรูปแบบไมแนนอน จัดขึ้นตามความเหมาะสมและ
ความตองการของผูเรียน เนนการพัฒนาของผูเรียนใหเสรีภาพและความรับผิดชอบแกผูเรียนที่จะ
กําหนดทางเลือก ความสนใจและแนวการดําเนินชีวิตของตนเอง 
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อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา 
หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่ไดจัดขึ้นโดยบุคคล
หนวยงาน และสถาบันตางๆ ในสังคม โดยไดจัดขึ้นนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน
ภาคปกติ เพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะและทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมาย
ตางๆ โดยยึดหลักการที่เปนการสนองความตองการความสนใจและแกปญหาใหแกกลุมเปาหมาย
นั้น 
 อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน
การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของ
การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ
หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละ
กลุม 

สุมาลี สังขศรี (2545) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง
การศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ
ประสบการณหรือความสนใจ ตลอดจนขอมูลขาวสารตางๆ เพื่อเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตและ
ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกิจกรรม
หรือโครงการใดๆที่สถาบันตางๆในสังคมจัดขึ้น โดยมีเจตนาและวัตถุประสงคที่จะใหการเรียนรูแก
ประชาชนที่สามารถกําหนดเปาหมายได ผูรับการศึกษาเองก็มีเจตนาหรือวัตถุประสงคในการที่จะ
รับการเรียนรู กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา 
เพื่อใหบุคคลดังกลาวมีความรู ทักษะและทัศนคติคานิยมที่ดี กิจกรรมทางการศึกษาที่เรียกวา เปน
การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองจัดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น หลักสูตรยืดหยุน ประหยัด และ
ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียนและปญหาของชุมชน 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ. 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มาตรา 4 กลาวถึงความหมายของการศึกษานอกระบบวา กิจกรรม
การศึกษาที่มีกลุมเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มีรูปแบบหลักสูตร 
วิธีการจัดและระยะเวลาการเรียนหรือฝกอบรมที่ยืดหยุนและหลากหลายตามสภาพความตองการ
และศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผลการเรียนรูที่มี
มาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 
 วรรัตน อภินันทกูล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา
การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย 
รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสาํคญั
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ของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหา
และความตองการของบุคคลแตละกลุม 
 Coombs (1974) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา หมายถึง กิจกรรม
การศึกษาที่จัดขึ้นนอกระบบโรงเรียนภาคปกติ ไมวากิจกรรมนั้นจะจัดเปนเอกเทศ หรือเปนสวน
หนึ่งของกิจกรรมใหญอ่ืนๆเพื่อบริการกลุมเปาหมายที่กําหนดขึ้น 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการ
ที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นไว
สําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นักการศึกษาไดใหความหมายไวตางๆ 
กันสามารถสรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อตอบสนองความ
ตองการของแตละบุคคลที่สนใจ   ศึกษาหาความรูในดานการศึกษา  การฝกอาชีพและความรู
ทั่วไป   ตามที่สถาบันหรือองคกรตางที่จัดขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเพิ่มทักษะความรู  และฝกอาชีพที่
สามารถนําไปใชประกอบอาชีพและประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน 

 
1.2 ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 อุนตา นพคุณ (2546) ไดใหความหมายเกี่ยวกับปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว
ดังตอไปนี้  

1. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักเสรีนิยม (Liberal) มีความเชื่อพื้นฐานคือ
ความรู คูคุณธรรมและเชื่อวามนุษยเปนสัตวประเสริฐ สามารถเลือกแนวทางตางๆ ในการ
ดํารงชีวิต หากแตเสรีภาพดังกลาวควรมีพื้นฐานอยูบนเหตุและผล การศึกษามีหนาที่อนุรักษและ
สืบสานศิลปะ วัฒนธรรม ประวัติศาสตรและอารยธรรม  การจัดการเรียนการสอนตามปรัชญา
สํานักเสรีนิยมใชวิธีการบรรยายประกอบการซักถาม อภิปรายระหวางผูเรียนและผูสอน และ
ระหวางผูเรียนดวยกัน ศึกษาคนควาดวยตัวเองและการทบทวนเนื้อหา มีการนําปรัชญาสํานักเสรี
นิยมไปใชในการศึกษาทั่วไป การศึกษาวิชาสามัญ การศึกษาพื้นฐาน หองสมุดประชาชน 
การศึกษาตอเนื่อง เปนตน 

2. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพิพัฒนาการ (Progressive) มีความเชื่อ
พื้นฐานในการใหความสําคัญดานความแตกตางของผูเรียน ผูเรียนเปนศูนยกลางแหงการเรียนรู 
การศึกษาตองสามารถตอบสนองความตองการและปญหาของผูเรียนได ใชระเบียบวิธีการทาง
วิทยาศาสตรมาแกไขปญหาในการดํารงชีวิตและการศึกษามีข้ึนเพื่อพัฒนาตนเองและสังคม มีการ
นําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพิพัฒนาการมาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
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การศึกษาผูใหญ การศึกษาตอเนื่อง อาชีวศึกษา โดยการศึกษาความตองการ ปญหาของผูเรียน
และการมีสวนรวมของผูเรียนในกิจกรรมและในขั้นตอนตางๆ ของการพัฒนาโปรแกรม 

3. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักพฤติกรรมนิยม (Behaviorist) มีความเชื่อ
วาผูเรียนสามารถเรียนรูไดหากมีการปฏิบัติดวยตนเอง ดังนั้นการศึกษาประเภทพัฒนาทักษะ 
ความสามารถของผูเรียนจะมีการกําหนดวัตถุประสงคของโปรแกรมเปนวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม
และมีการประเมินผลตามเกณฑที่กําหนดไว มีการนําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานัก
พฤติกรรมนิยมมาใชในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สงเสริมผูเรียนไดศึกษาดวยตนเอง 
หรือชี้นําตนเอง (Self-directed Learning) ดวยชุดวิชา การศึกษาทางไกล การฝกสายอาชีพ การ
ฝกทักษะ การฝกสมรรถนะที่จําเปนในการปฏิบัติงาน ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานัก
พฤติกรรมนิยมนี้จะสนใจพฤติกรรมที่สังเกตไดเทานั้น มุงที่จะควบคุม เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดย
การควบคุมและดัดแปลงสิ่งแวดลอม 

4. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักมนุษยนิยม (Humanist) ใหความสําคัญที่
ผูเรียน เนนการพัฒนาผูเรียนทุกๆ ดาน โดยเฉพาะอารมณ ความรูสึก การเห็นคุณคาในตนเอง การ
ใหผูเรียนเปนศูนยกลางของการเรียนรู โดยผูเรียนเปนผูมีบทบาทสําคัญ มีสวนรวมในการจัดการ
เรียนรู  การสรางบรรยากาศในการเรียนรูที่เปนมิตร มีการนําปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียน
สํานักมนุษยนิยมมาใชในการศึกษาผูใหญ การเรียนรูดวยการนําตนเอง (Self-directed Learning) 

5. ปรัชญาการศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักปฏิรูปนิยม (Radical) เชื่อวาการศึกษาเปน
เครื่องมือในการเปลี่ยนแปลงสังคมดวยการสอนแบบมโนธรรมสํานึก (Conscientization)  เพื่อให
ผูเรียนหลุดออกจากวัฒนธรรมเงียบและการทองจําแบบไมมีการคิด ไตรตรอง การนําปรัชญา
การศึกษานอกระบบโรงเรียนสํานักปฏิรูปนิยมมาใชในการจัดการสอนใหรูหนังสือและพัฒนา
คุณภาพชีวิตในชุมชนที่ตองการใหเกิดความเขมแข็ง ดังนั้นนักพัฒนาโปรแกรมที่จะนําปรัชญา
สํานักปฏิรูปนิยมจะตองเปนผูที่ตองการใหเกิดการกระทําในสังคม (Social Action) และมีความ
ชํานาญในการสอนที่เปนการวิพากษวิจารณและบริทบทของชุมชนที่มีความสัมพันธเชิงโครงสราง
ทางสังคมวิทยา 
 
 1.3 แนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ในสวนของแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นักการศึกษาไดใหความหมายเอาไว
หลายทานดังนี้ 
 
 สุนทร สุนันทชัย (2529) กลาววา การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นเปนการมุงผลิต
เพื่อพัฒนาประชากร ทั้งนี้เพราะเปาหมายสุดทายในการพัฒนา คือ มุงใหประชาชนมคีวามสขุอยูดี
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กินดี โดยเนนการมีสวนรวมของประชาชนในการพัฒนา เนนเรื่องการพึ่งพาตนเองของสังคมเนน
ความรวมมือในการพัฒนา เนนอิสระในการตัดสินใจเลือก นั่นก็หมายถึง การยอมรับนับถือใน
ศักดิ์ศรีแหงความเปนมนุษยของบุคคล 
 สุรกุล เจนอบรม (2541) กลาววา การศึกษานอกโรงเรียนปจจุบันไดกําหนดความมุงหมาย             
ไวดังนี้ 
 1. เพื่อฝกอบรมใหผูเรียนเปน “คนคิดเปน” 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชน
ตอสังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 ปฐม นิคมานนท และคณะ (2543) กลาววา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความ
เปนทางการนอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษา
นอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาใน
ระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือไดเปนขอไดเปรียบ
ของการศึกษานอกระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดาน
ตาง ๆ ดังนี้ 

1. ความยืดหยุนดานเวลาเรียน  เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงเปนหนวยยอย ๆ ใหเหมาะสม
กับเวลา  ความตองการและความจําเปนของผูเรียน  โดยอาจจัดหลักสูตรสั้นหรือยาวก็ได  ซึ่ง
คํานึงถึงผูเรียนเปนหลักสําคัญ  นอกจากนี้  การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่
แตกตางกัน  เชน  เวลาเชา  กลางคืน  หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอื้อตอผูเรียน  

2. ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทํา
การสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมขึ้นในโรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความ
เหมาะสม หรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได ทําใหสถานที่เรียนของการศกึษานอกระบบ
จึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตามลักษณะของกิจกรรม 

3. ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลาย
ชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดขึ้นเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจ
ไมจํากัดชวงวัยก็ได 

4.  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน  การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวน
ใหญจะใชผูสอนที่หลากหลาย  อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตาง ๆ ซึ่งไม
จําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 
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5.  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน  การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน  วิธีการเรียนที่
แตกตางกัน  ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น  อาจเรียนผานสื่อตาง ๆ  หรือเรียนที่บานก็ได 

6.  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ  องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี
ความหลากหลาย  นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง  หนวยงานอื่น  หรือเอกชนก็
สามารถจัดได 

7.  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตาง ๆ  กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ
กําหนดกฎเกณฑและระเบียบอยางหลวม ๆ  ไมตายตัว  ซึ่งสามารถปรับเปลี่ยนไดตามสมควรดวย
เหตุและผล  นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 
 สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นําปรัชญาหลาย
ปรัชญามาประยุกตผสมผสาน ซึ่งปรัชญาตางๆที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒ
นาการนิยม มนุษยนิยม คิดเปน และปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอก
ระบบยึดหลักการ ดังตอไปนี้   

1. ความครอบคลุมทั่งถึงทุกกลุมเปาหมาย        
2. ความเทาเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา  
3. การเปดโอกาส สรางโอกาส และขยายโอกาสทางการศึกษา  
4. สนองความตองการของบุคคลและสังคม  
5. การจัดกิจกรรมที่หลากหลายใหกลุมเปาหมายมีสิทธิเลือก  
6. มีความยืดหยุน และเขาถึงไดงาย ลดกฎระเบียบ ข้ันตอน และเปดโอกาสสําหรับทุก

กลุมเปาหมาย  
8. จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต  
9. จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง  

           10. สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียนใฝรู ใหเครื่องมือในการแสวงหาความรูแก
กลุมเปาหมาย  

11. ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน  
12. ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเริ่มที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ  
13. เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา  
14. เปลี่ยนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรูมาเปนภาพของ

การรวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง  
 ณัฏฐลักษณ ศรีมีชัย (2547) กลาววาปรัชญาและแนวคิดในการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เปนการจัดการศึกษาเพื่อทําใหประชาชนไดมีความรูพื้นฐาน พัฒนาเพิ่มพูนความรูและรูจักคิดเปน
ทําเปน แกปญหาได ซึ่งการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะชวยปรับปรุงคุณภาพคนภายในสังคมใหมี
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ความเปนอยูที่ดี มีความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสสังคม
โลก 

ดังนั้น สามารถสรุปไดวาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองอาศัยแนวคิดและ
ปรัชญาที่หลากหลาย มาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยมุงให 
ผูเรียนที่ใฝรูใฝเรียนในการแสวงหาความรู ไดพัฒนาตนเอง  ตามเวลา  โอกาสและความพรอมที่
เหมาะสม  สามารถเลือกเรียนและกําหนดสถานที่  วิธีเรียน  ผูสอน โดยอยูภายใตกําหนด
กฎเกณฑและระเบียบที่ไมเครงครัด 

 
1.4 ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความมุงหมายและวัตถุประสงคในการจัดการศึกษาเพื่อให
บุคคลไดเกิดการเรียนรูดังนี้ 
 ทวีป อภิสิทธิ์ (2523) ใหวัตถุประสงคการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว ดังนี้ 
 1. เพื่อใหประชาชนอานออกเขียนได และมีนิสัยรักการอาน รักการคนควา จะไดเปน
เครื่องมือในการแสวงหาวิชาความรูเพิ่มเติม 
 2. เพื่อเสริมสรางใหประชาชนคิดเปน แกปญหาเปน โดยใชเหตุผลและมีความคิดเปน
วิทยาศาสตรมากขึ้น อันจะชวยใหสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 
 3. เพื่อใหประชาชนที่มิไดอยูในระบบโรงเรียนไดมีโอกาสศึกษาหาความรูเพิ่มเติมในชั้นที่
สูงขึ้น เปนการสรางภาวะแวดลอมของการเรียนรูอยางเทาเทียมกันในการเรียนรูดวยตนเองอยาง
ตอเนื่องกันไป 
 4. เพื่อใหประชาชนไดมีโอกาสศึกษาวิชาชีพ และเพิ่มเติมวิชาความรูในการประกอบอาชพี
ที่ตนปฏิบัติอยู หรือการที่จะเปลี่ยนอาชีพใหมตามความตองการ อันจะเปนประโยชนในการ
ยกระดับฐานะทางเศรษฐกิจของตน ของครอบครัว ของชุมชน และของประเทศ 
 5. เพื่อใหประชาชนไดพัฒนาตนเองใหทันตอเหตุการณปจจุบันของโลก ซึ่งเปลี่ยนแปลง
อยูเสมอ ตลอดจนมีสํานึกในความรับผิดชอบตอชุมชน 
 6. เพื่อสงเสริมใหประชาชนรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมากยิ่งขึ้น 
 7. เพื่อสงเสริมศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 

อุดม เชยกีวงศ (2523) ไดกําหนดวัตถุประสงคในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ดังนี้ 
 1. ฝกอบรมใหผูเรียนเปนคนคิดเปน 
 2. เพื่อใหผูเรียนไดมีเครื่องมือในการเสาะแสวงหาความรูตอไป 
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 3. เพื่อสนับสนุนใหผูเรียนไดนําความรู ทัศนคติและทักษะ ที่จําเปนไปใชใหเกิดประโยชน
ตอสังคม 
 4. เพื่อสงเสริมและรักษาวัฒนธรรมอันดีงามซึ่งเปนมรดกของชาติ 
 วิจิตร ศรีสะอาน (2529) กลาววา ความมุงหมายโดยทั่วไปของการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนก็คือ เพื่อการบริการและชวยใหประชาชนสามารถปรับชีวิตใหเขากันได หรือผสมกลมกลืน
กับสภาพแวดลอม โดยบริการในรูปแบบตางๆ กัน ตามลักษณะของกลุมเปาหมายตามสภาพ
ทองถิ่นหรือตามสถานการณ ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อสภาพแวดลอมเปลี่ยนแปลงไป การเรียนรูในสิ่ง
ตางๆก็ยอมจะตองมีการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงใหทันตอสภาพการณที่เปลี่ยนแปลงนั้นๆ สังคม
ที่ใฝความกาวหนาจึงจําเปนจะตองอาศัยการศึกษาในรูปแบบตางๆ เทคโนโลยีสมัยใหมจึง
กลายเปนเครื่องมือสําคัญในอันที่จะเกื้อกูลกิจกรรมการศึกษาตลอดชีวิต ยุคนี้จึงเปนยุคของการ
ผสมผสานระหวางสังคมแหงการเรียนรู และสังคมแหงเทคโนโลยีควบคูกันไป สถาบันทางสังคม
ตางๆ นอกเหนือจากสถานศึกษาซึ่งมีหนาที่ใหการศึกษาแกเยาวชนในวัยเรียนตางๆ ไดมีบทบาท
อยางสําคัญในการใหการศึกษาในรูปแบบตางๆ แกผูเยาว และผูใหญบาน วัด หนวยงานของรัฐ 
และเอกชน อีกหลายประเภท รวมทั้งสถาบันสื่อมวลชนไดรับการกระตุนใหมีบทบาทในการพัฒนา
คุณภาพของประชากรมากยิ่งขึ้น 
 อาชัญญา รัตนอุบล (2544) กลาวไววา  เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง
การเรียนรูจากธรรมชาติ สังคม หรือโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ดวยเหตุนี้ความมุงหมาย
ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงหมายความถึง วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ที่จัดขึ้นซึ่งจะแตกตางกันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและ
สังคม ตลอดจนความตองการ ความสนใจของผูเรียน แตอยางไรก็ตาม โครงการหรือกิจกรรม
การศึกษานอกโรงเรียนที่จัดขึ้นในแตละโครงการยอมต้ังอยูบนพื้นฐานของการรวมมืออันดีระหวาง
กลุมผูเรียน หรือกลุมประชาชนในสังคมกับผูจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน นับต้ังแตการ
วางแผนการศึกษา การประเมินความตองการของผูเรียน การกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู 
การแสวงหาวิธีการ และทรัพยากรตลอดจนการประเมินผลการเรียนรูนั้นๆ ดวย 

จากแนวคิดของนักการศึกษาที่กลาวมาทั้งหมดสามารถสรุปความมุงหมายและ
วัตถุประสงคของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดวา เปนการเรียนรูที่จัดขึ้นเพื่อ อํานวยความ
สะดวกแกประชาชนที่ขาดโอกาสทางการศึกษา และที่สนใจเขารับการศึกษาอยางเทาเทียมกัน  
สามารถที่จะเลือกเรียนรูในสาขาวิชาตางๆ    เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน   เกิดการผสมสานที่
ลงตัวขององคความรูและสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนตอการดํารงชีวิต 
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1.5 หลักในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
การศึกษานอกโรงเรียนเปนการจัดการศึกษาที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการศึกษา

ตลอดชีวิตใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ทั้งนี้เพราะการจัดการศึกษาในระบบโรงเรียนแตเพียงอยาง
เดียวไมเพียงพอที่จะสนองตอบความตองการในการเรียนรูของ ประชาชนไดอยางทั่วถึงจําเปนตอง
มีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนซึ่งมีลักษณะยืดหยุนมากกวา สามารถสนองตอบความ
ตองการของประชาชนไดอยางหลากหลายและทั่วถึง โดยเฉพาะในปจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง รวมทั้งมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีอยาง
รวดเร็ว จึงมีความจําเปนที่จะตองสรางวิธีการใหม ๆ ในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยทาํ
ใหการเรียนรูเปนสิ่งที่อยูใกลตัวและแสวงหาไดโดยงายสําหรับคนทั่วไป (สํานักบริหารงาน
การศึกษานอกโรงเรียน, 2550) 

สุมาลี สังขศรี (2539)  ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการจัดการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนมีหลักการและเหตุผลดังตอไปนี้  

1. ความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการ
จัดบริการทางการศึกษาเพื่อใหโอกาสแกผูที่พลาดโอกาสทางการศึกษา และผูดอยโอกาสโดยไมมี
ขอจํากัดดานเพศ วัย พื้นฐานการศึกษา อาชีพ ความสนใจ ฐานะทางเศรษฐกิจความหางไกล ฯลฯ 
ใหไดมีโอกาสทางการศึกษาอยางเทาเทียมกัน 

2. การกระจายโอกาสทางการศึกษา การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองใชวิธีการ    
ตางๆ เพื่อกระจายโอกาสทางการศึกษาไปสูกลุมเปาหมายใหครอบคลุมทั่วถึง ไมวาจะอยูในชนบท
หรือหางไกล 

3. การสงเสริมการศึกษาที่เปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิต โดยหนวยงานที่จัดควร
สงเสริมใหมีกิจกรรมที่ตอเนื่อง เมื่อผูเรียนมีความพรอมเมื่อใดสามารถศึกษาหาความรูได
ตลอดเวลาและทุกชวงชีวิต 

4. ความยืดหยุนในกฎเกณฑและระเบียบตาง ๆ การศึกษาในระบบโรงเรียนจะไม
เครงครัดในระเบียบกฎเกณฑตาง ๆ เหมือนการศึกษาในระบบโรงเรียน เชน เกณฑดานอายุ 
พื้นฐาน และความรูเปนตน 

5. สนองความตองการของกลุมเปาหมาย การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองสนอง
ความตองการของกลุมเปาหมาย กิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนแตละกิจกรรมควรจะจัดขึ้น
หลังจากการสํารวจความตองการของกลุมเปาหมายแลว ซึ่งกลุมเปาหมายแตละกลุมก็มีความ
ตองการไมเหมือนกัน กิจกรรมก็ควรใหแตกตางกันไป 

6. ความสัมพันธกับสภาพการดําเนินการตามเนื้อหาของกิจกรรมและหลักสูตรของ
กิจกรรมการศึกษาโรงเรียน ควรยืดหยุนและหลากหลาย คือนอกจากจะมีกิจกรรมหลายประเภท 
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หลายสาขาแลวเนื้อหาหลักสูตรในแตละวิชาควรจะตองยืดหยุนใหสอดคลองกับสภาพสังคมแตละ
ทองถิ่น 

7. ความหลากหลายในรูปแบบ รูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้นควรจะมี
หลากหลายรูปแบบ เพื่อใหผูเรียนสามารถเลือกเรียนไดตามสะดวก เชน อาจจะมีรูปแบบที่มีผูสอน
และผูเรียนเต็มเวลา รูปแบบที่สอนบางเวลา และเปดโอกาสใหผูเรียนไดทํางาน บางแบบอาจจะ
เรียนดวยโปรแกรมสําเร็จรูปหรือจากสื่อการสอน 

8. การจัดการเรียนการสอนคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล โดยจะตองคํานึงถึง
ความหลากหลายและความแตกตางของผูเรียนเปนอยางมาก กลุมเปาหมายของการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนประกอบดวยบุคคลที่มีความแตกตางในดานตาง ๆ ทั้งเพศ วัย อายุ อาชีพ ความ
สนใจ ฯลฯ ดังนั้นผูสอนจะตองตระหนักถึงความแตกตางเหลานี้ และพยายามหาวิธีการสอนที่
เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย โดยใหอิสระผูเรียนใหเรียนตามความสามารถ ตามเวลาที่สะดวก 

9. ผูสอนหรือผูที่มาใหความรู ไมจํากัดวาจะตองเปนครูหรืออาจารยจาก
สถาบันการศึกษา หรืออาจจะเปนผูที่มีความเชี่ยวชาญจากหนวยงานตางๆ จากสถาน
ประกอบการ บุคคลในทองถิ่น พระ หรือภูมิปญญาทองถิ่น เปนตน  

10. สงเสริมการมีสวนรวมในการวิเคราะหและการแกปญหา กิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนควรจะพัฒนากลุมเปาหมายใหเปนผูคิดเปน ทําเปน แกปญหาเปน ฝกใหผูเรียนรูจัก
วิเคราะหปญหา รูจักหาวิธีแกปญหามาทดลองปญหา และถาวิธีการดังกลาวแกปญหาไมไดก็จะ
กลับมาต้ังตนหาวิธีการแกปญหาอื่น ๆ มาทดลองจนกระทั่งแกปญหาไดลุลวง 

11. นําผลการศึกษาในปจจุบัน การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะตองใหผูเรียน
นําส่ิงที่เรียนรูไปปรับใชในทันทีทันใด เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ เปนผูประกอบอาชีพและมี
ภาระตอการทํามาหากิน พวกเขาจะไมมีเวลาเพื่อสะสมความรูเขาไวหลายๆ ป จึงจะนําไปใช
เหมือนนักเรียนในโรงเรียน เขาตองการที่จะเรียนเพื่อนําความรูไปปรับใชในการทํางาน เพื่อปรับใช
ในชีวิตประจําวันในทันทีทันใด 

12. ความยืดหยุนในเรื่องเวลาและสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตอง
อํานวยความสะดวกแกกลุมเปาหมายในเรื่องเวลาและสถานที่ เนื่องจากกลุมเปาหมายสวนใหญ
เปนผูมีภาระรับผิดชอบตอการงาน ตอครอบครัวแลว เพราะฉะนั้นเวลาที่มาเรียนก็ยอมจะหาได
ยาก เพราะฉะนั้นการเรียนการสอนจะจัดตามสถานที่ตาง ๆ ตามความสะดวกของผูเรียน เชน ที่
บานผูเรียน วัด ที่อานหนังสือประจําหมูบาน และที่อ่ืน ๆ อีกทั้งเวลาเรียน ควรจะตองใหเหมาะสม
กับชวงเวลาวางของกลุมเปาหมาย 

สมประสงค วิทยเกียรติ (2547) ไดเสนอหลักการศึกษานอกระบบโรงเรียน วามี 6 ประการ  
คือ 
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1. ผูเรียนเปนศูนยกลาง การเรียนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางเปนแนวคิดที่ให
ความสําคัญในตัวผูเรียน ตั้งแตการพัฒนาหลักสูตร การวางแผนการเรียนการสอน การรวม
กิจกรรมการเรียนการสอน และการประเมินการเรียนการสอน ดังนี้ 

1.1 การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรในปจจุบันนี้จะพัฒนาโดยคํานึงถึง
ความตองการ ความสนใจ และในสิ่งที่เปนปญหาของผูเรียน เพื่อใหเนื้อหาหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมา
นั้นเกิดประโยชนตอชีวิตของผูเรียนมากที่สุด เมื่อผูเรียนไดมารวมกิจกรรมการเรียนการสอนแลว
สามารถนําสิ่งที่ไดเรียนรูไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวันหรือสามารถแกไขปญหาตางๆ ใน
ชีวิตจริงได หลักสูตรที่สนองตอบตอความตองการ ตอความสนใจ ยอมจะเปนการกระตุนใหผูเรียน
มีความสนใจ และตั้งใจที่จะรวมกิจกรรมการเรียนการสอนตลอดหลักสูตร การพัฒนาหลักสูตรจึง
ตองมีการสํารวจความตองการของผูเรียนกอน เพื่อใหไดหลักสูตรที่ผูเรียนยินดีที่จะเลือกเขามารวม
เรียน การพัฒนาหลักสูตรโดยคํานึงถึงผูเรียนจัดไดวาเปนการยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริง 

1.2 การวางแผนการสอน การจัดแผนการเรียนการสอนควรเปดโอกาสใหผูเรียน
ไดเลือกในสิ่งที่ตองการศึกษาหาความรู ผูเรียนอาจเลือกวิชาหรือชุดวิชาที่คิดวาจะมีประโยชนตอ
ตัวเอง และเปนวิชาที่พอใจ สนใจที่จะศึกษา และควรเปดโอกาสใหผูเรียนไดกําหนดแผนการเรียน
การสอนวา ตองการเลือกเรียนชุดวิชาใดวิชาหนึ่งกอนหลัง หรือจะเรียนมากนอยแคไหน ผูสอนควร
มีสวนชวยในเรื่องการแนะแนวทางวาควรจะกําหนดแผนการเรียนมากนอยแคไหน ส่ิงใดกอนหลัง
สวนการตัดสินใจควรเปนของผูเรียน หรือรวมกันวางแผนระหวางผูเรียนกับผูสอนนาจะดีกวาที่
ผูสอนจะเปนผูกําหนดแผนการเรียนการสอนแตเพียงฝายเดียว 

1.3 การรวมกิจกรรมการเรียนการสอน กิจกรรมการเรียนโดยยึดผูเรียนเปน
ศูนยกลางนั้น กิจกรรมที่จัดสวนใหญตองใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนมาก
ที่สุด สวนตัวผูสอนนั้นเปนเพียงผูอํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนเทานั้น กลวิธีการเรียน
การสอนที่นํามาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง ตั้งแตการที่ผูเรียนได
ศึกษาหาความรูดวยตนเองจากสื่อตางๆ ทั้งสื่อเดี่ยว และส่ือประสม การเรียนการสอนจากกิจกรรม
กลุมซึ่งอาจจะเปนการอภิปรายกลุม การระดมพลังสมอง การแสดงบทบาทสมมติ การ
ประชุมสัมมนา การประชุมปฏิบัติการ ทัศนศึกษา 

1.4 การประเมินการเรียนการสอน ส่ิงหนึ่งที่ผูเรียนทุกคนกลัวมากในการเรียนการ
สอน คือ การทดสอบ โดยเฉพาะผูใหญแลวยิ่งกลัวการสอบมากกวาเด็ก เนื่องจากผูใหญอาจมี
ประสบการณในการสอบที่เคยผิดพลาดมาแลว หรือบางคนอาจมีตําแหนงหนาที่การงานที่ดี แต
เมื่อมาศึกษาเลาเรียนแลว การสอบตกจะทําใหเกิดการเสียหนาขึ้นได การประเมินการเรียนการ
สอนจึงตองการใหผูเรียนไดมีสวนในการประเมินการเรียนการสอนของตนเอง โดยเฉพาะในเชิงให
ผูเรียนไดเห็นถึงความกาวหนาของการเรียนมากกวาที่จะเห็นวาเปนการสอบไดสอบตก เพราะ
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การศึกษานั้น หมายถึง ความเจริญงอกงาม ถาผูเรียนไดศึกษาหาความรูแลวก็จะเกิดความเจริญ
งอกงาม จึงนาจะบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนการสอนแลว การเรียนการสอนจึงควรที่จะเปด
โอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการประเมินการเรียนการสอนเองหรือรวมกับผูสอน นาจะเกิดผลดี
มากกวาที่ผูสอนจะประเมินการเรียนการสอนเองแตเพียงฝายเดียว 

2. หลักสูตรที่เลือกได ผูเรียนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนผูเรียนที่ไมไดอยูในระบบ
โรงเรียนแลว ซึ่งอาจเปนผูที่สําเร็จการศึกษาจากระบบการศึกษาในโรงเรียนไปแลว หรืออาจเปนผู
ที่ยังอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียน แตดวยเหตุผลบางประการ เชน ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหา
ทางภาวะสวนตัวหรือครอบครัว ทําใหศึกษาในระบบโรงเรียนไมได กลุมผูเรียนของการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนจึงหลากหลายกวางขวางมาก การที่จะมารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
หรือการมารวมศึกษาเลาเรียน จะตองเลือกในสิ่งที่สนใจ หรือในส่ิงที่จะเห็นวาเกิดประโยชน ดังนั้น
หลักสูตรหรือส่ิงที่จัดใหแกกลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะตองมีมากพอที่จะให
เลือกได  ดังนั้นหลักสูตรการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นตามแตละสภาพทองถิ่น
หรือตามสภาพของกลุมเปาหมาย นั้นคือตองมีการศึกษาสํารวจสภาพความเปนอยูดี สภาพความ
สนใจและสภาพปญหาของแตละทองถิ่นของแตละกลุมเปาหมายแลวนํามาวิเคราะหพัฒนาเปน
หลักสูตร หรือมวลประสบการณ สามารถสนองตามความตองการของกลุมเปาหมาย นอกจากนั้น
หลักสูตรจะตองพัฒนาปรับเปลี่ยนใหเปนปจจุบันทันตอการเปลี่ยนแปลงของสังคม ซึ่งมีอยู
ตลอดเวลา อาจกลาวไดวาหลักสูตรจะตองมีความยืดหยุน แปรเปลี่ยนไปตามสภาพทองถิ่น
แปรเปลี่ยนตามกลุมเปาหมายและแปรเปลี่ยนไปตามกาลเวลา 

3. ความสัมพันธแนวราบ การเรียนการสอนในการศึกษาโดยทั่วไปในความรูสึกคิดวาตอง
มีครู อาจารย กับนักเรียน นิสิต นักศึกษา โดยมีครูอาจารยเปนผูสอนหรือเปนผูบอกเลา และมี
นักเรียน นิสิต นักศึกษาเปนผูฟง ผูปฏิบัติตาม อันเปนลักษณะความสัมพันธแนวดิ่ง แตการศึกษา
นอกระบบนั้นความสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเรียนควรจะมีความสัมพันธในแนวราบ คอื ผูสอนจะ
มีบทบาทในการชวยจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหผูเรียนไดเกิดการเรียนรู เกิดการศึกษาใน
ตัวเอง บทบาทของผูสอนมิใชแตเพียงเปนผูบรรยายหนาชั้นเรียนเทานั้น แตจะเปนผูคอยอํานวย
ความสะดวกในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ซึ่งบทบาทนี้เรียกวา บทบาทของผูอํานวยความสะดวก
ในการเรียนรู อาทิเชน ผูสอนตองการจัดกิจกรรมการปองกันสิ่งเสพติด ผูสอนนําเขาสูบทเรียนดวย
การเลาถึงเหตุการณใดเหตุการณหนึ่งของสภาพสังคม เชน การที่พอคลั่งยาบาทํารายคนในบาน
จนบาดเจ็บถึงตาย ซึ่งจะเปนประเด็นใหผูเรียนอภิปรายกันถึงสภาพที่เปนอยูในชุมชนของผูเรียน
เอง และแนวทางปองกันยาเสพติด การจัดกิจกรรมเชนนี้ ผูสอนกับผูเรียนจะมีความสัมพันธกันที่มี
บรรยากาศเสริมสรางกระบวนการเรียนรูที่ดี นอกจากผูเรียนจะมีความสัมพันธที่ใกลชิดที่มีกับ
ผูสอนแลวความสัมพันธระหวางผู เ รียนกับผู เ รียนก็จะเกิดขึ้นในทางที่ดี อีกดวยและเปน
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ความสัมพันธในแนวราบเชนเดียวกัน โดยความสัมพันธในแนวราบกอใหเกิดผลดีตอการศึกษา
นอกระบบโรงเรียน คือ 

1. สรางเสริมความสัมพันธที่ดีตอผูสอนและผูเรียน 
2. สรางเสริมบรรยากาศที่ดีในการเรียนรู 
3. สรางเสริมใหเกิดแนวการศึกษาแบบยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง 
4. สรางเสริมใหผูเรียนรูจักคิดอยางมีเหตุผล 
5. สรางเสริมความสัมพันธระหวางผูเรียนดวยกัน 

4. การพึ่งพาทรัพยากรทองถิ่น การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนกระบวนการศึกษาที่มุง
บริการแกกลุมประชากรที่อยูนอกระบบโรงเรียนเปนสําคัญ และยังรวมถึงการบริการไปสูนักเรียน
นักศึกษาในระบบโรงเรียนดวย จํานวนกลุมเปาหมายของการศึกษานอกระบบจึงกวางขวาง
มากมาย กระจัดกระจายไปตามพื้นที่ตางๆ ทั้งในเมือง นอกเมือง และที่ทุรกันดารหางไกล การทีจ่ะ
นําทรัพยากรจากรัฐแตเพียงอยางเดียงคงเปนไปไดยาก เพราะความจํากัดของงบประมาณและ
ทรัพยากร คงจะลงทุนไดแตเพียงบางกลุมทองที่เทานั้น แตความมุงหมายและปณิธานของ
การศึกษานอกระบบนั้นตองการบริการการศึกษาใหกับทุกคนทุกพื้นที่ การจะกระทําไดดังความมุง
หมายและปณิธานนี้ก็ตองอาศัยทรัพยากรจากทองถิ่น ไมวาจะเปนดานบุคคล ทรัพยสิน หรือส่ิง
อํานวยความสะดวกตางๆ สําหรับการเรียนการสอน เหตุผลอีกประการหนึ่งในการพึ่งพาทรัพยากร
ทองถิ่น คือ ในทองถิ่นนั้นมีภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ มีคุณคาของทองถิ่น
ควรเชิญชวนใหมาชวยกันพัฒนาดานการใหความรู ประสบการณ และทักษะ แกคนในทองถิ่น
ดวยกัน และเหตุผลอีกประการหนึ่งที่สําคัญในการนําทรัพยากรทองถิ่นมาใช คือ การสงเสริมให
เกิดการมีสวนรวมของทองถิ่นเพื่อใหเกิดความรูสึกตื่นตัวที่จะชวยพัฒนาทองถิ่นกันเอง และเปน
การสรางความรูสึกเปนเจาของงาน เจาของโครงการ ที่เขามาพัฒนาทองถิ่นของตนเอง จะทําให
เกิดการดําเนินการกันเอง จะทําใหการดําเนินกิจกรรมการศึกษานอกระบบในทองถิ่นเปนไปอยาง
ตอเนื่อง ดวยทรัพยากรของทองถิ่นเอง 

5. การใชประโยชนไดทันที ผูที่มารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสวนใหญจะ
เปนผูที่ไมไดศึกษาอยูในระบบโรงเรียน ซึ่งอาจจะเปนผูมีอาชีพอยูแลว แตเขามาเพื่อเพิ่มเติมใน
ความรู ประสบการณ หรือความชํานาญในบางสิ่งบางอยาง ผูที่เขามารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบตองการสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติได และเปนประโยชนตอชีวิตตอหนาที่การงานทันที ทั้งใน
ระหวางที่รวมกิจกรรมหรือภายหลังที่รวมกิจกรรมไปแลว ดังนั้น กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่กําหนดขึ้นมานั้นจึงตองเปนกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อใหสอดคลองกับความตองการ
หรือความสนใจของกลุมเปาหมายตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองพัฒนาขึ้นมา
อยางหลากหลายพอเพียงที่กลุมเปาหมายการศึกษานอกระบบจะเลือกศึกษาหรือเขารวมกิจกรรม
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การศึกษาไดตามที่ตองการ นอกจากนั้นกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดจะตองเปด
โอกาสใหผูรวมกิจกรรมไดศึกษาหาความรูทั้งเนื้อหาและการปฏิบัติที่สามารถนําไปใชใหเกิด
ประโยชนแกชีวิตของกลุมเปาหมายนั้นๆ 

6. การมีโครงสรางที่ยืดหยุน โครงสรางของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ไมวาจะเปน
โครงสรางของหลักสูตร โครงสรางของการเรียนการสอน โครงสรางสื่ออุปกรณ โครงสรางการ
บริหาร โครงสรางการประเมิน ควรมีความยืดหยุนเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึง และมีความยินดีพอใจที่
จะเขารวมกิจกรรมดวยบรรยากาศที่มีความสุข สามารถที่จะศึกษาหรือรวมกิจกรรมจนสําเร็จ
โครงสรางหลักสูตรควรมีหลักสูตรที่พัฒนามาจากความตองการและความสนใจของกลุมเปาหมาย
หรือผูรวมกิจกรรม และมีความหลากหลายที่คนสามารถเลือกได โครงสรางการเรียนการสอนควรมี
ความหลากหลายสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา เพื่อใหผูเรียน ผูรวมกิจกรรมไดศึกษาเลา
เรียนอยางมีความสุข และไดรับความรู ประสบการณ โครงสราง ส่ืออุปกรณก็เชนเดียวกันตองเปน
ส่ิงที่สอดคลองกับวัตถุประสงค เนื้อหา และควรเปนสื่อประสมและมีความหลากหลายใหผูที่จะ
อํานวยความสะดวกในการเรียนการสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับสถานการณได โครงสราง
การบริหารก็เชนเดียวกันควรมีการยืดหยุน ไมกําหนดแนนอนวาตองมีการเรียนในหองใด อาคารใด
เวลาเทาใด นานเทาใด แตควรจะจัดใหยืดหยุนตามที่ผูสอนและผูเรียนจะรวมวางแผนกําหนดกัน
และสุดทายคือเร่ืองโครงสรางการประเมิน ควรจะยืดหยุนตามกลุมเปาหมายและสถานการณ เชน  
การประเมินผลสัมฤทธิ์ของกลุมเปาหมายที่ไมรูหนังสือมาเรียนรูเพื่อการอานออกเขียนได อาจดู
ระยะเวลาที่มาศึกษาหาความรูเปนตัวประเมินการผานหรือไมผานมากกวาการสอบไดหรือสอบตก 

พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2551) กลาววา 
การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยใหยึดหลักการ 
ดังตอไปนี้ 

1. หลักความสอดคลองกับความตองการและความจําเปนของผูเรียน ซึ่งเปนกระบวนการ
ที่มีความยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับวิถีชีวิต ความตองการและความแตกตางของแตละ
บุคคล และชุมชน 

2. หลักความตอเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหบุคคลมีโอกาสเรียนรูอยาง
ตอเนื่อง ตั้งแตเกิดจนตายเต็มศักยภาพและความสนใจ 

3. หลักความเสมอภาคซึ่งเปนกระบวนการที่มุงสรางความเสมอภาคในการเขาถึง และรับ
การศึกษาอยางกวางขวาง ทั่วถึง เปนธรรม และมีคุณภาพ เหมาะสมกับสภาพชีวิตของประชาชน 

4. หลักการกระจายอํานาจแกสถานศึกษา และหลักการมีสวนรวมของสถาบันตางๆ ของ
สังคมซึ่งเปนกระบวนการที่มุงใหภาคีเครือขายและสถาบันอื่นของสังคม มีสิทธิและสวนรวมในการ
จัดการเรียนรู 
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5. หลักการพัฒนาศักยภาพของกําลังคนและสังคมซึ่งเปนกระบวนการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน สรางสังคมแหงการเรียนรูและภูมิปญญา และเพิ่มขีดความสามารถในการผลิต
และการแขงขันของประเทศ 

จากความหมาย ปรัชญา  แนวคิด หลักการ และประเภทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ที่นําเสนอขางตน จะเห็นถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวามีความแตกตางไปจาก
การศึกษาของการศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะสงผลโดยตรงตอ
ประชาชนทุกระดับอาชีพ  ซึ่งสามารถเรียนรูไดโดยเสรีและตามความสนใจของตนเอง  อีกทั้งเปน
การเสริมความรู ทักษะ และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตอีกดวย 
 

1.6 ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
 ผูเชี่ยวชาญหลายทานทั้งในประเทศและตางประเทศ ไดแบงประเภทการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนออกเปนหลายดาน ดังนี้ 
  
 อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดสรุปการจัดเนื้อหากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
โดยแบงไดดังตอไปนี้ คือ 

1. การศึกษาขั้นพื้นฐาน และการศึกษาตอเนื่อง ไดแก การศึกษานอกระบบโรงเรียนสาย
สามัญ ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การศกึษา
เพื่อชุมชนในเขตภูเขา เปนตน 

2. การศึกษาดานทักษะอาชีพ คือ กิจกรรมฝกอาชีพเพื่อมุงพัฒนาความรู ทักษะที่เปน
ประโยชนเพื่อการประกอบตามความตองการในสาขาวิชาตาง ๆ ไมวาจะเปนสาขาเกษตรกรรม 
พานิชยกรรม อุตสาหกรรม  คหกรรม ศิลปกรรมและหัตถกรรม 

3. การใหบริการขาวสารขอมูลและสารสนเทศตาง ๆ ไดแก กิจกรรมการจัดหองสมุด
ประชาชนจังหวัด หองสมุดประชาชนอําเภอ หองสมุดประชาชนตําบล ที่อานหนังสือและแหลง
ความรูประจําหมูบาน หองสมุดเคลื่อนที่ หนวยโสตทัศนศึกษา วิทยุศึกษา โทรทัศน เพื่อการศึกษา 
ตลอดจนหนังสือ วารสาร และส่ิงพิมพเพื่อเผยแพรความรูตาง ๆ เปนตน 

4. การศึกษาดานสุขภาพอนามัย การปรับปรุงชีวิตความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและ
ส่ิงแวดลอม คือ ความรู ทักษะและทัศนคติตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก การปองกันรักษา 
รักษาโรคภัยไขเจ็บ สุขภาพอนามัย โภชนาการ บริโภคศึกษา ความสัมพันธในครอบครัว และการ
วางแผนครอบครัว เปนตน 

5. การศึกษาเพื่อสันติภาพและดานการเมืองการปกครอง ไดแก การสรางความสงบ
เรียบรอย การปกครองในระดับตางๆ องคการประชาชน การใชสิทธิและหนาที่ในกระบวนการทาง
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สังคม เชน กิจกรรมเพื่อชุมชน การเสียภาษีอากร การเลือกตั้ง การมีสวนรวมของประชาชนในการ
ปกครองประเทศ เปนตน 

6. การศึกษาดานศิลปวัฒนธรรมและกิจกรรมเพื่อพัฒนาบุคคล ไดแก กิจกรรมดาน
ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กิจกรรมทางศาสนา นันทนาการ การใชเวลาวาง หรืองานอดิเรก เชน 
ดนตรี การละคร กีฬา พักผอน เปนตน 
 การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการจัดการเรียนรูเพื่อคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นกิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหเกิดความสอดคลองและ
มีความเหมาะสม ดังนี้ (สุมาลี สังขศรี, 2545) 
 1. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการศึกษาสายสามัญ เปนกิจกรรมที่จัดขึ้น เพื่อให
กลุมเปาหมายมีความรูพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ไดแก ความรูในการเขียนอาน การ
คํานวณเบื้องตน การติดตอส่ือสาร สังคม ส่ิงแวดลอม ซึ่งจะเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิตหรือ
การศึกษาตอ กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  1.1 การสอนอานเขียนใหแกผูไมรูหนังสือและผูลืมหนังสือ มีทั้งการสอนอานเขียน
สําหรับประชาชนทั่วไป สําหรับชาวไทยภูเขา และประชาชนชาวไทยมุสลิม 
  1.2 การศึกษานอกระบบโรงเรียนสายสามัญระดับประถม มัธยมตน และมัธยม
ปลาย ซึ่งเทียบเทาการศึกษาในระบบโรงเรียนระดับช้ันประถม มัธยมตน และมัธยมปลาย ทุก
ระดับมีวิธีเรียนใหเลือกได 3 วิธี คือ แบบชั้นเรียน แบบเรียนดวยตนเอง และแบบทางไกล 
 2. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทการใหความรูและทักษะอาชีพ เปนการใหความรู
ทางดานวิชาชีพสาขาตางๆ เพื่อจะนําความรูมาปรับปรุงอาชีพที่ประกอบอยู หรือสรางอาชีพใหม
เพื่อเพิ่มพูนรายได  วิชาชีพที่เปดสอนมีมากมายหลายสาขา ทั้งดานเกษตรกรรม อุตสาหกรรม 
คหกรรม ศิลปกรรม หัตถกรรม พาณิชยกรรม เชน ชางไฟฟา ชางซอมวิทยุ-โทรทัศน ชางแอร 
พิมพดีด คอมพิวเตอร ชางยนต ตัดเย็บเสื้อผา อาหาร ขนม การเลี้ยงปลา การทํานากุง การทํา
เครื่องจักรสาน ฯลฯ การฝกอบรมวิชาชีพนี้จัดโดยหลายหนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชน สมาคม มลูนธิ ิ
เชน สถาบันพัฒนาฝมือแรงงาน กรมอาชีวศึกษา วิทยาลัยสารพัดชาง กรมสงเสริมอุตสาหกรรม 
โรงเรียนฝกอาชีพของเอกชน ฯลฯ โดยตัวอยางของกิจกรรมฝกอาชีพ มีดังนี้ 
  2.1 การฝกอาชีพระยะสั้น เปนการใหความรูทักษะวิชาชีพเบื้องตน หรือใหทักษะ
ข้ันพื้นฐานในวิชาชีพสาขาตางๆ อยางมากมาย 
  2.2 การฝกอาชีพแบบกลุมสนใจ ประชาชนที่มีความสนใจวิชาชีพเดียวกัน
สามารถรวมตัวกันใหได 15 คน แลวแจงใหเจาหนาที่ของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทราบเพือ่จะ
ไดติดตอประสานเชิญผูสอนมาฝกอบรมให การอบรมในลักษณะนี้จะใชเวลาไมเกิน 30 ชั่วโมง 



 30

  2.3 การฝกอาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรอาชีพ (ป.อ.) เปนการใหโอกาสแก
เยาวชนที่จบ ป.6 แลวไมไดศึกษาตอ ไดศึกษาสายสามัญควบคูไปกับการฝกอาชีพในทองถิ่น ใช
เวลาเรียน 3 ปไดประกาศนียบัตรเทียบเทามัธยมศึกษาตอนตน 
  2.4 การฝกวิชาชีพหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) จัดสําหรับผูที่จบ ม.3 
แลวไมมีโอกาสศึกษาตอ ใหศึกษาทั้งวิชาสามัญและฝกอาชีพ หรืออาจนําอาชีพที่ประกอบอยู มา
เทียบโอนไดใชเวลาเรียน 3 ปจบแลวไดวุฒิ ปวช. 
 3. การศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทใหความรูทั่วไปและขาวสารขอมูลที่เปนปจจุบัน 
เปนการใหความรูและขอมูลขาวสารที่มีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไดแก ความรูดาน
สุขภาพ กฎหมาย ศาสนา ส่ิงแวดลอม การเมือง เศรษฐกิจ ฯลฯ การศึกษาในลักษณะนี้ปจจุบัน
เรียกวา การศึกษาตามอัธยาศัย กิจกรรมในกลุมนี้ ไดแก 
  3.1 การเชิญผูสอนมาใหความรู 
  3.2 การใหความรู ขาวสารผานสื่อประเภทตางๆ เชน ส่ือส่ิงพิมพ โทรทัศน
คอมพิวเตอร 
  3.3 การจัดตั้งที่อานหนังสือประจําหมูบาน 
  3.4 หองสมุดประชาชน 
  3.5 ศูนยการเรียนรูชุมชน 
  3.6 ศูนยวิทยาศาสตร 
  3.7 พิพิธภัณฑ 
  3.8 ศูนยกีฬานันทนาการ 
  3.9 สวนสมุนไพร 
  3.10 การจัดตั้งแหลงความรูในลักษณะตางๆ 
  

Coombs and Ahmed (1974) แบงกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปน 4 ประเภท 
ดังนี้ 
 1. การศึกษาขั้นพื้นฐาน (General Education) เพื่อการใหประชาชนในชนบทอานออก
เขียนได คิดเลขได นอกจากนั้นตองมีความรูทางดานวิทยาศาสตรและส่ิงแวดลอม 
 2. การศึกษาเพื่อปรับปรุงชีวิตครอบครัว (Family Education) เปนการเสริมความรู ทักษะ
และเจตคติในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตครอบครัว เชน ดานสุขภาพอนามัย โภชนาการ การดูแล
บานเรือน 
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 3. การศึกษาเพื่อการปรับปรุงชุมชน (Community Development Education) เปนการ
พัฒนาใหประชาชนปรับปรุงชุมชนตนเองได ไดเรียนรูประสบการณตางๆใหชุมชนมีการรวมมือกัน 
ชวยแกปญหาในชุมชนและการพัฒนาประเทศชาติ 
 4. การศึกษาเพื่อการอาชีพ (Vocation Education) เปนการพัฒนาความรู ทักษะ กิจกรรม
ใหประชาชนมีอาชีพ หรือเกี่ยวกับการประกอบการทางเศรษฐกิจ เชน ฝกอาชีพตัดผม เลีย้งปศสัุตว 
การทอผา และแกเครื่องยนต เปนตน 

Caffarella (1994) ไดกลาวถึงหลักการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนไดมีพื้นฐานจากการศึกษาความตองการและปญหาของบุคคลและชุมชน เพื่อนํามา
กําหนดเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการ โดยลักษณะของโครงการตองมีกลุมเปาหมายที่ชัดเจน
และตองชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชนและของชุมชนใหดียิ่งขึ้น ซึ่ง
ประกอบไปดวยจุดมุงหมายหลักที่สําคัญ 4 ประการดังนี้ 

1. เพื่อสงเสริมความเจริญและการพัฒนาอยางตอเนื่องของปจเจกบุคคล 
2. เพื่อชวยประชาชนใหสามารถแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตได 
3. เพื่อเตรียมตัวสําหรับโอกาสในการทํางานในปจจุบันและอนาคต 
4. เพื่อชวยองคกรใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวและปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงสังคม 
จากความหมาย ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่นําเสนอขางตน 

สามารถสรุปไดวา  ประเภทการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หทลมายถึง  การจัดการ
ศึกษาเพื่อการพัฒนาความรู ทักษะ อีกทั้งเปนกิจกรรมที่ทําใหประชาชนมีอาชีพ ปรับปรุงชีวิต
ความเปนอยูในครอบครัว ชุมชนและสิ่งแวดลอม  สามารถอยูในสังคมอยางมีความสุข 
 
ตอนที่ 2 ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ 
 การศึกษาของผูใหญเปนกระบวนการจัดบริการการศึกษาทุกรูปแบบที่นอกเหนือไปจาก
การเรียนรูผูใหญ  หมายถึง  กิจกรรมการเรียนรูทุกรูปแบบที่เกิดขึ้นหรือจัดใหมีสําหรับประชาชน 
 
 2.1 หลักการเรียนรูของผูใหญ 
 การฝกอบรมสําหรับผูใหญหรือผูที่ทํางานแลว  จะมีวิธีการเรียนการสอนที่แตกตางไปจาก
นักเรียนนักศึกษาทั่วไป  เพราะผูใหญหรือผูที่ทํางานแลว  จะมีประสบการณมากอน  การเรียนรู
ของผูใหญ จะตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติของผูใหญ  จึงจะทําใหการเรียนรูของผูใหญ
ประสบผลสําเร็จ  ซึ่ง มานพ  กาละดี (2517)  ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการเรียนรูของผูใหญ 8 
ประการ คือ 



 32

 1.  ผูใหญจะเรียนรูไดดี  เมื่อเขาตองการที่จะเรียน  ผูใหญจะเรียนไดอยางดียิ่งเมื่อเขา
ตองการเรียนเพื่อพัฒนาความรูและความชํานาญของเขา  ความตองการที่จะเรียนของเขานี้อาจ
เกิดขึ้นจากการยั่วยุหรือการกระตุนจากภายนอกได  แตตองไมใชการบังคับ 
 2.  ผูใหญจะเรียนเฉพาะในสิ่งที่เขามีความรูสึกวามีความจําเปนที่จะตองเรียน  ผูใหญจะ
เรียนเพื่อนําไปปฏิบัติ  เขาตองการทราบวาสิ่งนี้จะเปนประโยชนหรือชวยเขาในขณะนี้ไดอยางไร  
แตในบางครั้งก็อาจชักชวนเขาเรียนในสิ่งที่จะเปนประโยชนในอนาคตได 
 3.  ผูใหญเรียนรูโดยการกระทํา  จากการศึกษาคนควา  ปรากฏวาภายใน 1 ป ผูใหญจะ
ลืมวิชาที่เรียนมาโดยวิธีการอานหรือการฟงบรรยาย  อยางนอย  50  เปอรเซ็นต  ในเวลา 2 ป  จะ
ลืม 80 เปอรเซ็นต  แตความรูหรือความชํานาญใหม ๆ จะจําไดดีข้ึน  ถาผูใหญไดมีโอกาสปฏิบัติ
หรือใชในทันทีและบอย ๆ การลงมือปฏิบัตงิาน (on the job training) จึงเปนวิธีการที่ดีและไดผลดี
ที่สุด  
 4.  จุดศูนยกลางในการเรียนรูของผูใหญอยูที่ปญหาและปญหาเหลานั้นจะตองเปนความ
จริง  ผูใหญจะเรียนรูไดเร็วขึ้น  โดยใหเขาเริ่มตนจากปญหา  หรือประสบการณหรือทางปฏิบัติ  
แลวนําไปสูหลักการหรือทฤษฎี  ปญหาที่ใหเขาขบคิด  ตองเปนความจริง 
 5.  ประสบการณมีผลกระทบกระเทือนตอการเรียนรูของผูใหญ  ขอแตกตางอีกอยางหนึ่ง
ระหวางผูใหญกับเด็กในดานการเรียนก็คือ  ผูใหญมีประสบการณชีวิตมากกวา  ซึ่งอาจเปนของมี
คา  และบางทีก็อาจเปนผลเสียไดเชนกัน 
 6.  ผูใหญจะเรียนไดอยางดียิ่งในบรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง  ความเปนกันเองจะ
ทําใหผูใหญเรียนไดอยางดียิ่ง  เมื่อไดรับความเปนกันเอง  มีอิสระ  เสรี  พอสมควร  ก็จะทําใหมี
ความพอใจ  ที่ไมถูกบังคับใหเขากลับไปเปนเด็กอีก 
 7. การสอนผูใหญควรใชวิธีการหลาย ๆ อยาง  การเรียนรูไดเร็วและดีข้ึนนั้น  เราจะตองให
เขาไดยินไดฟง  ไดเห็น  ไดลงมือทําดวย  การใชวิธีการตาง ๆ ที่จะสอนผูใหญนั้น  ก็สุดแลวแตวา
วัตถุประสงคหรือความเหมาะสม 
 8.  ผูใหญตองการการแนะแนวไมใชคะแนนหรือการสอบ  ถาผูใหญจะตองถูกทดสอบให
คะแนนหรือวิธีการอื่น ๆ เพื่อเปรียบเทียบถึงความกาวหนาในการเรียนของเรา  ก็จะทําใหเขาเกิด
ความรูสึกกลัวที่จะลดเกียรติ  แตเขาตองการที่จะทราบวาทําอยางไร  เรียนถูกตองหรือไม   
 Lovell (1980)  ไดสรุปปจจัยหรืออิทธิพลที่มีตอการเรียนรูของผูใหญ  ดังนี้ 
 1. การประเมินความสามารถในการเรียนรูของตนเองต่ํากวาที่เปนจริง (Understimate 
the Ability to learn) 
 2.  ประสบการณการเรียนรูที่ผานมา (Pervious Educational Experience) 
 3.  พื้นฐานทางสังคมและเศรษฐกิจ (Socio-Economic Background) 
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 4.  การรับรูเกี่ยวกับตนเอง (Self-Perception) 
 5. การใชวิธีการเรียนการสอนที่แตกตางกันออกไป (Difference in Teaching 
Technique) 
 สรุป  หลักการเรียนรูของผูใหญ  ตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติและความตองการ
ของผูใหญ  เชน  บรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง  พัฒนาความรูและความชํานาญของเขา  จึง
จะทําใหการเรียนรูของผูใหญเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด 
 
 2.2 กระบวนการเรียนการสอนผูใหญของ Knowles (1978)  

Knowles (1978)   ไดเสนอแนวคิดทฤษฎี   Andragogy   คือวิทยาศาสตรและศิลป
ศาสตรในการชวยเหลือใหผูใหญเรียนรู  โดยคนพบทางวิทยาศาสตร คือ ผูใหญสามารถเรียนรูได  
ผูใหญมีความสนใจและความสามารถที่แตกตางจากเด็ก  สวนทางศิลปศาสตร Knowles สนใจ
ศึกษาวาผูใหญเรียนรูไดอยางไร  ซึ่งสามารถสามารถสรุปเปนประเด็นที่สําคัญไดดังนี้ 

1.   ผูใหญจะเรียนรูเมื่อมีความสนใจ 
2. ส่ิงที่เรียนตองเกิดประโยชนกับชีวิตจริง 
3. แหลงทรัพยากรการเรียนที่ดีที่สุดของผูใหญคือประสบการณ 
4. ผูใหญตองการชี้นําตนเอง 
5. ความแตกตางระหวางบุคคลของผูใหญเพิ่มมากขึ้นตามอายุ 

  
2.2.1 ความเชื่อเบื้องตนของ  Andragogy 

 Knowles (1978) เปนนักจิตวิทยากลุมมนุษยนิยม ไดนําความสนใจในการเรียนรูของ
ผูใหญไปสู “Andragogy : ศาสตรและศิลปในการชวยเหลือใหผูใหญเรียนรู”   สามารถอธิบายได
ดังนี้  คือ โดยปกติแลวสามารถแบงผูเขารวมกิจกรรมออกเปน 2 ฝาย คือ ฝายผูรับบริการ หรือ
นักศึกษาผูใหญ ซึ่งอาจจะใชบริการโดยการเขาศึกษา รวมกันเปนกลุมในชั้นเรียน หรือศึกษา จาก
ส่ือตาง ๆ ดวยตนเองเปนรายบุคคล และฝายใหบริการ คือ ผูดําเนินงานการศึกษาผูใหญตั้งแต
ระดับวางแผนงานจนถึงครูผูสอน หรือระดับนโยบายจนถึงลงมือปฏิบัติ 
 การดําเนินงานจัดการศึกษาผูใหญในระดับจุลภาคคือ จัดกิจกรรมการเรียนรูการสอน
ผูสอนหรือผูถายทอดความรูจะตองชวยหรืออํานวยความสะดวกใหผูใหญที่มารวมกิจกรรมเกิดการ
เรียนรู Knowles (1978) ไดเสนอกระบวนการชวยใหผูใหญเรียนรูวาประกอบดวยขั้นตอน
ดําเนินการดังนี้ 

ข้ันตอนที่  1  การหาความตองการของผูเรียน หมายถึง การทําใหผูเรียนมีความตองการที่
จะเรียนรูดวยตนเอง โดยผูสอนจะตองใหความชวยเหลือในการพิจารณาความตองการที่จะเรียนรู
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นั้นมีความสอดคลองกับสภาพปญหาที่เขากําลังเผชิญอยู  โดยมีหนาที่เปนพี่เล้ียงในการทําให
ความตองการของผูเรียนสําเร็จลงได ใหเหมาะกับความรูความสามารถของผูเรียน 

 ข้ันตอนที่ 2  การสรางบรรยากาศในการเรียนรู หมายถึง จัดโครงสรางทางกายภาพของ
สถานที่เรียนใหมีบรรยากาศที่ไมเปนทางการ ขนาดของโตะและเกาอี้เหมาะกับผูเรียน นั่งสบาย 
การจัดโตะและเกาอี้ หลีกเลี่ยงการจัดแบบหองบรรยาย ตองจัดใหอยูในลักษณะลอมวงคุยกัน เพื่อ
เอื้อตอการสื่อสารแบบสองทางของสมาชิกทุกคน ขณะพูด ทุกคนไดมองเห็นผูพูด ทั้งนี้เพื่อมุง
กระตุนใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณที่ผูเรียนผูใหญสะสมติดตัวมา และผูสอนจะตองใหความ
เคารพในการแสดงความคิดเห็น  มีความเขาใจและเคารพความรูสึกที่ผูเรียนแสดงออกมา โดยไม
แสดงที่ทารังเกียจหรือแสดงออกดวยทาทางและคําพูดที่จะไปกระทบกับผูเรียนอันจะเกิดผลใน
ดานลบได 

ข้ันตอนที่ 3  การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน หมายถึง ผูสอนชวยใหผูเรียน
กําหนดวัตถุประสงคที่เปนจริงและสอดคลองกับความตองการของผูเรียน ในทางการศึกษาในการ
เขียนความตองการใหอยูในรูปของวัตถุประสงคการศึกษาที่เหมาะสม ผูเรียนผูใหญบางคนอาจ
สามารถเขียนถึงวัตถุประสงคที่ตองการไดดวยตนเองเอง ซึ่งหากติดขัดขึ้นมา ผูสอนตองชวย
แนะนําและใหความสะดวกแกผูเรียน เพื่อใหเกิดความสําเร็จแกผูเรียน 

 ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน หมายถึง การเปดโอกาส
ใหผูเรียนเลือกวิธีการเรียนรูและกิจกรรมการเรียนรู หากติดขัด ผูสอนตองแนะทางเลือก ชวยบอก
ขอดี ขอจํากัดของแตละวิธีการเรียนรู มอบการตัดสินใจใหอยูในความรับผิดชอบของผูเรียน 
สอดคลองกับการรับรูตนเอง ที่จะชี้นําตนเองของผูใหญและเปดโอกาสใหไดใชประสบการณเดิม
มาใชในการเรียนรูอยางเต็มที่ 

ข้ันตอนที่ 5  การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม หมายถึงผูสอนจะตองชวยให
ผูเรียนสามารถทํากิจกรรมไดอยางเหมาะสมและเลือกกิจกรรมการเรียนรูที่ผูเรียนชอบและมั่นใจที่
จะกระทํา ทําใหผูเรียนมีความรูสึกมั่นใจที่และมีความสุขที่จะกระทํากิจกรรมในการเรียนรูนั้นๆทํา
เกิดความมีชีวิตชีวาขึ้นในกิจกรรมการเรียนรู 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน หมายถึงผูเรียน
ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนมีหนาที่สงเสริมใหใชประสบการณในแตละบุคคลเขามามี
สวนรวมในการทํากิจกรรรม โดยตองพิจารณาถึงเนื้อหาความรูของกิจกรรมใหสอดคลองกับ
ประสบการณของผูเรียน และสามารถทําใหผูเรียนนําเอาประสบการณของตนเองมาประยุกตใชให
เขากับความรูใหมไดเปนอยางดี                 

 ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนประเมนิความกาวหนาของตนเอง หมายถงึการประเมินความกาวหนา 
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ของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ เพื่อใหผูเรียนตัดสินใจในการกระทําของตนเองตามกิจกรรม
การเรียนรูได วามีความกาวหนาไปเพียงใด ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม  ถาไมตรงกับ
ความตองการใหยอนกลับไปสูข้ันตอนที่ 3 ใหมอีกครั้ง  

สรุป หลักในการจัดกิจกรรมการเรียนรูของผูใหญนั้น จะตองสามารถตอบสนองตอความ
ตองการที่จะเรียนรูของผูเรียนเอง ซึ่งผูเรียนไดพิจารณาแลววาการเรียนรูนั้นมีประโยชนตอตนเอง 
โดยผูสอนมีหนาที่แนะนําใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดอยางเขาใจ สามารถนําเอาประสบการณเดิม
เขามาใชในการเรียนรู รวมถึงการประเมินตนเองไดวามีความกาวหนาในสิ่งที่เรียนรูไปแลวหรือไม  
  
 2.3 หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ 
 เชียรศรี  วิวิธสิริ (2541) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ  
คือ 
 1.  การเรียนรูข้ึนอยูกับแรงจูงใจ (Motivation) 
 2.  การเรียนรูข้ึนอยูกับความสามารถในการเรียนรู (Capacity) 
 3.  การเรียนรูข้ึนอยูกับประสบการณในอดีต (Past Experience) 
 4.  การเรียนรูข้ึนอยูกับการมีสวนรวมของผูเรียน 
 5.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อเขาสนใจ และมีความตองการที่จะเรียน 
 6.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อส่ิงที่เรียนนั้นมีความจําเปน และเปนประโยชนสามารถนําไปใช
ไดทันที 
 7.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อบทเรียนนั้นสัมพันธกับสภาพปญหาที่มีอยูจริงในสังคม การไดมี
โอกาสฝกแกปญหา (Ploblem Solving) จะทําใหการเรียนรูเพิ่มพูนขึ้น 
 8.  ผูใหญจะเรียนไดดีเมื่อไดใชความรู ความสามารถ  ความถนัดและเวลาของตนเอง
อยางเต็มที่ 
 9.  ผูใหญจะเรียนไดดีในบรรยากาศสิ่งแวดลอมที่เปนกันเอง และมีอิสรเสรีในการกระทํา 
 10. การสอนที่สอดคลองกับลักษณะที่สําคัญเฉพาะของผูใหญจะทําใหผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงขึ้น 
 11. ประสิทธิผลของการเรียนรูข้ึนอยูกับการประเมินผลการเรียนสม่ําเสมอ เพื่อผูเรียนได
ทราบวา ตนกาวหนาไปสูเปาหมายมากนอยแคไหน ควรปรับปรุงอยางไร เปนการทบทวน
วัตถุประสงคในการเรียนของผูใหญดวย 
 12. ผูใหญตองการแนะแนวไมใชการสอน บอกใหจํา หรือทําแบบทดสอบ 
 13. การเรียนรูของผูใหญสามารถเพิ่มพูนขึ้น จากความคิดใหม ๆ ความหลากหลาย ความ
ทาทาย และการใหมีโอกาสศึกษาดวยตนเอง ส่ิงเหลานี้จะชวยเราใหผูเรียนอยากเรียนรูมากขึ้น 
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 14.fการเรียนการสอนผูใหญ  ควรใชวิธีการหลายอยาง  หลายรูปแบบ  ตามความ
เหมาะสมและตามวัตถุประสงคของการเรียนรู  และควรเปนการสรางความสําเร็จในการเรียน
บทเรียนตน ๆ ใหกับผูเรียนที่มีพื้นความรูนอย  เพื่อสรางความภาคภูมิใจ  ความมั่นใจในการศึกษา
บทเรียนที่ยากตอไป 
 สรุป  หลักในการจัดกิจกรรมเพื่อการเรียนรูผูใหญ  ผูใหญจะเรียนไดดี  เมื่อเขามีความ
พรอมความตองการที่จะเรียนรู  และมีสวนรวมในกิจกรรม  ไดลงมือปฏิบัติจริง  ผูใหญตองการการ
แนะแนวมิใชการสอน  บอกใหจํา 
 
ตอนที่ 3 ความวิตกกังวล 
3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวล 

 
3.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวล (Anxiety) มาจากรากศัพทภาษาละตินวา anger แปลวา ถูกบีบรัด อึดอดั 

หายใจไมออก หรือ สาเหตุที่ทําใหรูสึกไมสุขสบายทั้งกาย และ ใจ ความรูสึกไมสุขสบายอัน
เนื่องมาจากความวิตกกังวลนี้หมายรวมถึง ความรูสึกหวาดกลัว กังวลใจ ที่กอใหเกิดอารมณซึ่ง
สัมพันธกับความรูสึกอึดอัด (Stavrakaki,1989) สวนความวิตกกังวลตามเกณฑวินิจฉัยโรคของ
สมาคมแพทยอเมริกันในฉบับที่ 4 (Diagnostic and Statistical Manual Disorders,Fourth 
Edition or DSM-IV) ไดแก อาการไมสุขสบาย อึดอัด กระวนกระวายหรือหวาดกลัวอันตรายซึ่งวา
อาจเกิดขึ้น  (APA,1994) เปนความรูสึกที่ไมไดสัดสวนกับอันตรายที่จะเกิดขึ้นจริง หรือรูสึกมาก
เกินจริง และมีอาการแสดงอันเปนผลเนื่องจากการที่ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานมากขึ้น  

ความวิตกกังวลเปนสภาวะทางอารมณที่ตอบสนองตอส่ิงที่คุกคามที่กําลังเผชิญอยู ซึ่งจะ
มากนอยเพียงไรขึ้นอยูกับการรับรู การคาดการณลวงหนา และการคิดประเมินเหตุการณของแตละ
บุคคล ทําใหมีลักษณะของความรูสึกไมสบายใจ หวาดหวั่น ไมแนใจ และมักเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในระบบตางๆ ของรางกาย  ดังนั้นความหมายของความวิตกกังวลจึงมีความแตกตางกันดังนี้ 

จําลอง ดิษยวณิช (2531) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลไววา ความวิตกกังวลเปน
ความรูสึกเชิงจิตวิสัย (Subjective feeling) อยางหนึ่งของความไมสบายใจ (Uneasiness) และ
ความหวาดหวั่น (Apprehensive) เกี่ยวกับการคุกคามบางอยางที่จะมาถึง ซึ่งไมทราบวาเปนอะไร
การคุกคามมักเกี่ยวของกับรางกาย เชน มีส่ิงที่ทําใหรางกายบาดเจ็บ เปนอันตรายถงึชวีติ สวนทาง
จิตใจมักเปนการคุกคามตอการยกยอง หรือศักดิ์ศรีของตนเอง (Self-esteem) และความผาสุก 
(Wellbeing) 



 37

ฉวีวรรณ สูตะบุตร (2547) ไดใหความหมายของความวิตกกังวลไววา เปนความรูสึกไม
สบายที่เปนผลมาจากการมีความขัดแยง ความคับของใจ หรือการเผชิญกับประสบการณใหมๆ ที่
ทําใหรูสึกหวาดหวั่นไมแนใจจากแนวความคิดหลายทัศนะ พอสรุปไดวา ความวิตกกังวล หมายถึง 
สภาวะเครียดทางอารมณที่บุคคลรูสึกถูกคุกคามทางรางกายหรือจิตใจ ซึ่งสิ่งที่คุกคามนั้นอาจจะ
เปนจริงหรือจากการคาดการณลวงหนาก็ได 

Boughman (1966)   กลาวไววาความวิตกกังวลมีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
1. ความวิตกกังวลเปนสภาพทางอารมณที่กอใหเกิดความตึงเครียดและความกระวน

กระวายไมสบายใจ ไมรูสึกมั่นคงปลอดภัย เปนสภาวการณที่บุคคลตองการหลีกหนีหรือขจัดให
หมดไป 

2. ความวิตกกังวลมีลักษณะคลายกับความกลัว แตเปนความกลัวที่เลือนราง ไมมีส่ิงเรา
ทําใหเกิดความกลัวปรากฏใหเห็น หรือไมอาจบอกไดวาอะไรคือสาเหตุที่ทําใหเกิดความกลัว 

3. ความวิตกกังวลอาจถือไดวาเปนแรงขับที่สัมพันธกับแรงจูงใจ คือ เปนตัวกระตุนหรือ
ระงับใหบุคคลแสดงออกหรือหยุดแสดงกิริยาอาการ 

Spielberger (1983) ใหนิยามคําวา ความวิตกกังวล หมายถึง การตอบสนองทางอารมณ
ที่มาจาก 1. ความเครียด ความหวาดหวั่น และความกระวนกระวายใจ 2. ความไมสบายใจ         
3. การเปลี่ยนแปลงดานสรีระจิต ความวิตกกังวลมีความเกี่ยวของกับกระบวนการทางชีวจิตวิทยา
ที่เกิดขึ้นแบบพลวัต (Dynamic) มีองคประกอบ 3 ประการ คือ ความกดดัน การรับรูตอความ
กดดัน และการตอบสนองทางอารมณ 

Graham and Conley (1971) กลาววา ความวิตกกังวลหมายถึง ความเครียดที่เกิดจาก
ความกลัวหรือความไมสบายใจ ซึ่งเกิดจากความนึกคิดหรือทํานายเหตุการณที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง
วาเปนอันตราย ไมสามารถกําหนดสาเหตุที่แนชัดได 

Beck (1972) มีทัศนะวา แมสภาพการณที่กดดันจะมีสวนสรางใหเกิดความวิตกกังวลได 
แตสภาพการณเหลานี้เปนตัวการณทําใหเกิดความวิตกกังวลไดนอยกวาสภาพการณที่เกิดขึ้นตาม
การรับรูของบุคคล หากบุคคลใดรับรูถึงความกดดันนี้มาก ก็จะมีแนวโนมที่จะเกิดความวิตกกังวล
ไดงายกวาบุคคลที่รับรูวามีความกดดันนอย แนวคิดนี้จึงเนนที่องคประกอบทางความคิดยิ่งกวา
สภาพกดดันภายนอกที่แทจริง การที่บุคคลใหความหมายแกประสบการณที่เกิดขึ้น จะเปนตัว
การณทําใหสภาพการณซึ่งอาจไมมีอะไรรายแรง กลายเปนสภาพที่กดดันอยางมากได โดยบุคคล
นั้นจะประเมินอันตรายนั้นเกินจริง และขณะเดียวกันก็ประเมินความสามารถของตนเองที่จะ
จัดการกับภาวะนั้นๆต่ํากวาความเปนจริงดวย ซึ่งทั้งสองประเด็นนี้จะเปนตัวเราใหเกิดความวิตก
กังวลขึ้น ทําใหความเขมของความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนไปอีก กลายเปนวงจรตอเนื่อง และมีผลทําให
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เกิดความแปรปรวนทางดานสรีระไดดวย เชน เกิดอาการเจ็บปวยโดยมิไดมีสาเหตุจากกลไก
ทางดานรางกาย (somatic disorder) 

Epstein (1972) กลาววา ความวิตกกังวลอาจเกิดจากภาวะคุกคามที่บุคคลสามารถระบุ
สาเหตุชัดเจนไดเชนกัน เพียงแตไมสามารถตอบสนองตอส่ิงเราที่คุกคามอยูนั้นใหเปนการกระทํา
โดยตรงได เนื่องจากเหตุใดเหตุหนึ่ง เชน ภาวะนั้นยังไมปรากฏเปนตัวตน หรือ บุคคลไมสามารถ
ตัดสินใจไดวาควรตอบสนองสิ่งเรานั้นอยางไรหรือบุคคลไมสามารถตอบสนองตอส่ิงเรานั้นในทันที
ตามตองการ จําตองรอไปจนถึงเวลาที่กําหนด สาเหตุเหลานี้กอใหเกิดเปนความกลัวที่คุกกรุน แต
ไมอาจตอบสนองสิ่งเรานั้นได  

Rycroft (1978) ไดอธิบายถึงความวิตกกังวลวา เปนความรูสึกของการเตรียมพรอมที่
เผชิญหนากับส่ิงที่เกิดข้ึน และความเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่ไมคุนเคย ภาวะเชนนี้เกิดขึ้นเมื่อบุคคล
ตระหนักวามีอะไรบางอยางที่เปนอันตรายตอตน แตยังไมสามารถลงมือจัดการกับส่ิงนั้นได 
เนื่องจากยังไมไดเกิดขึ้นจริงๆ หากสิ่งนั้นไดเกิดขึ้นแลว หรือบุคคลไดรับรูมันอยางแจมชัดแลว 
ความวิตกกังวลก็จะหมดไป เพราะไมตองเตรียมพรอมที่จะเผชิญปญหา เหลืออยูก็แตลงมือปฏิบัติ
จริง และภาวะอารมณชนิดอื่นจะเขามาแทนที่ความวิตกกังวล 

Singer (1986) ไดใหความหมายไววา หมายถึง ปฏิกิริยาของความกลัวที่มตีอสถานการณ
หรือสภาพการณ ซึ่งมีแนวโนมที่รับรูวาตนเองจะถูกคุกคาม หรือเกิดความเครียด 

Peplau (1989) กลาววา ความวิตกกังวลเปนความรูสึกไมสบายใจ หวาดกลัว เปน
สัญญาณอันตรายและเปนพลังงานรูปแบหนึ่งที่สามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสรีระและ
พฤติกรรม 

Cox (1990) ไดใหความหมายของ ความวิตกกังวลไววา เปนความรูสึกเชิงนามธรรม 
ลักษณะหวาดหวั่นและมีความเราอารมณสูง ความรูสึกดังกลาวมักสัมพันธกับความกลัว 

Hollander and Simeon (2003)  ทั้งสองเปนแพทย ชาวอเมริกัน กลาววา ความวิตก
กังวลทั่วไป เปนความรูสึกกังวลใจอยางมากจนเห็นไดชัดเจน กระสับกระสาย กระวนกระวายใจ 
จนยากแกการควบคุมความรูสึกกังวลใจอยางมากและความกังวลใจนั้นสัมพันธกันกับความทุกข
ทรมานใจจนเห็นไดชัดเจน หรือความกังวลใจนั้นสงผลกระทบตอความสามารถในกิจวัตร
ประจําวันไดบกพรองลง 

Grillon (2004) กลาววา ความวิตกกังวลทั่วไป เปนความวิตกและกังวลใจที่มากเกินเหตุ 
พรอมกับมีผลทําใหมีอาการแสดงทางรางกาย (Physiological symptom) ตามมา 

 
 จากที่ไดกลาวมาขางตนนั้น จึงสรุปไดวาความวิตกกังวลเปนภาวะอารมณที่ตึงเครียด
เกี่ยวกับเหตุการณหลายๆ อยางในชีวิตประจําวันทําใหเกิดอาการทางรางกายที่เปนผลจากการ
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ทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ไดแกอาการแนนหนาอก หัวใจเตนถี่ หายใจเร็ว กระสับ กระ
สาย ไมสบายใจ ปนปวนในทอง หรือรูสึกหวาดหวั่น หวาดกลัว จนกระทั่งขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง เมื่อบุคคลเขาไปเกี่ยวของกับเหตุการณหรือส่ิงที่คุกคาม ระบบประสาทของมนุษยสง
สัญญาณเตือนใหบุคคลเตรียมพรอมและขับเคลื่อนบุคคลใหตอบสนองตออันตรายที่เกิดแก
รางกายและความรูสึก ไดหนึ่งในสามวิธีนี้ คือ วิธีแรก ตอสูเพื่อเอาชนะ เปนการตอสูหรือตอตาน
การผลักดันสิ่งที่นากลัว วิธีที่สอง หลีกหนีหรือออกไปจากสิ่งที่นากลัว วิธีที่สามทําอะไรไมได หยุด
นิ่ง หมดแรง  ลักษณะเดนของผูมีความวิตกกังวล คือ การแสดงอิทธิพลของการคุกคามที่มาจาก
การรับรู และ การกระตุนใหเกิดอาการทางรางกายตางๆขึ้นควบคูกับส่ิงที่คุกคามที่มาจากการรับรู 
และ การกระตุนใหเกิดอาการทางรางกายตางๆ ข้ึนควบคูกับส่ิงที่คุกคามความรูสึกไมมีอยูจริง แต
มีอยูในความคิดของบุคคลนั้น ในทํานองเดียวกัน คือ บุคคลที่มีความวิตกกังวลมักจะมองวามีการ
คุกคามและมีปฏิกิริยาตอส่ิงที่คุกคาม ทั้งๆที่การคุกคามไมไดมีอยูจริง เปนการคิดเกินกวาเหตุและ
เชื่อตามการคิดนั้น  
 

3.2 สาเหตุของความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวลเกิดขึ้นไดทุกสถานการณข้ึนอยูกับการตอบสนองของบุคคลตอสาเหตุ

ความวิตกกังวล ซึ่งไดมีผูแบงสาเหตุความวิตกกังวลไวมากมาย เชน ชูทิตย ปานปรีชา (2524) ได
แบงสาเหตุของความวิตกกังวลออกเปนดังนี้ 

1. สาเหตุจากสภาพแวดลอม ไดแก ปญหาความยุงเหยิงในครอบครัว ภาวะตกต่ําทาง
เศรษฐกิจของสวนตัว ครอบครัว เปนตน 

2. สาเหตุความออนแอของจิตใจ ไดแก การรับการเลี้ยงดูที่ผิด ไมไดรับความรัก ความ
ใกลชิดความสนใจ ความอบอุนทางใจ 

3. สาเหตุความเจ็บปวยทางกายมีผลตอจิตใจ ไดแก โรคที่รักษาไมหายขาด โรคที่ตองใช
การรักษาดวยการผาตัด โรคที่ตองสิ้นเปลืองคาใชจายในการรักษาจํานวนมาก 

4. โรคทางกายที่แสดงอาการกระวนกระวาย ไดแก ภาวะหยุดยา เปนตน  
 
Peplau (1989)  ไดแบงสาเหตุของความวิตกกังวลออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 
1. เกิดไดจากการคุกคามที่มีตอความปลอดภัยของแตละบุคคล ทําใหเกิดความวิตกกังวล

การคุกคามนี้แบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 การคุกคามทางดานรางกาย (Physical integrity) รวมถึงสิ่งที่มารบกวนตอ

ความพึงพอใจในความตองการพื้นฐานทางดานรางกาย การคุกคามที่มีตอการรักษาความสมดุล
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ในการดํารงชีวิต หรือทําใหความสามารถของบุคคลลดลง ไดแก การเจ็บปวย การประสบอุบัติเหตุ
ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของรางกายจากพัฒนาการในวัยตางๆ เชน วัยรุน วัยสูงอายุ เปนตน 

1.2 การคุกคามตอความเปนตนเอง (Self-esteem) เปนการคุกคามที่เกิดจาก
ความรูสึกสูญเสียความมีคุณคาและศักดิ์ศรีในตนเอง เชน การเปลี่ยนแปลงบทบาทหนาที่ การ
พึ่งพาผูอ่ืนในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน การที่ตองเปดเผยรางกาย ความกดดันทางสังคมและ
วัฒนธรรม เปนตน 

2. เกิดไดจากบุคคลหนึ่งไปยังบุคคลอื่น ความวิตกกังวลสื่อถึงกันไดเสมอระหวางบุคคล ผู
มีความวิตกกังวลทําใหผูอ่ืนในสถานการณนั้นเกิดความวิตกกังวลได จากสาเหตุดังกลาวจะเห็นได
วา ความวิตกกังวลเกิดไดในทุกสถานการณที่บุคคลรูสึกถูกคุกคามดานรางกาย หรือคุกคามตอ
ความเปนตนเอง และยังสามารถถายทอดถึงกันได  

  
 3.3 ขั้นตอนของการเกิดความวิตกกังวล 

ปกติบุคคลทั่วไปยอมมีความเชื่อ ความหวัง คานิยม ซึ่งไดรวมตัวเปนภาพพจนที่บุคคลนั้น
มีตอตนเอง เมื่อใดที่ความเชื่อ ความหวัง คานิยมหรือภาพพจนที่มีตอตนเองถูกคุกคามก็เปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลขึ้น ข้ันตอนในการเกิดความวิตกกังวลในแตละบุคคลนั้นจะมี
ลักษณะเหมือนกัน โดยมี 6 ข้ันตอน ดังนี้ (สุวนีย สุธีวีระขจร, 2547) 

1. บุคคลมีความเชื่อ คานิยม ความคาดหวัง ที่ออกมาในรูปของความปรารถนาหรือแรง
ขับ ซึ่งไดรวมกันกอเปนภาพพจนตนเอง 

2. มีส่ิงคุกคามภาพพจนที่มีตอตนเอง ทําใหเกิดความไมสมดุลทางอารมณ 
3. บุคคลนั้นเกิดความหวาดหวั่น ไมมั่นใจ เกิดความรูสึกไมแนใจวาจะแกไขเหตุการณ

เฉพาะหนาไดอยางไร 
4. เกิดความอึดอัด กระวนกระวายใจ เกิดความเครียด มีพลังงานเกิดขึ้น ภาวะนี้เรียกวา

“ความวิตกกังวล” ซึ่งจะสังเกตเห็นไดจากพฤติกรรมการแสดงและอาการทางกายที่ปรากฏ 
5. บุคคลทําการขจัดพลังงานสวนเกิน โดยการแสดงออกทางพฤติกรรม เชน รองไห ทําสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งทดแทนหรือหลีกหนี เปนตน 
6.fเกิดความรูสึกผอนคลาย เกิดความสมดุลทางจิตใจและอารมณข้ึนมาใหม ความ

แตกตางระหวางบุคคลและประสบการณในอดีตจะมีสวนชวยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลด
ความวิตกกังวล ซึ่งการเกิดความวิตกกังวลทั้ง 6 ข้ันตอนนี้ แตละบุคคลจะใชระยะเวลาแตกตางกัน
ในการที่จะผานขั้นตอนทั้งหมด และแมแตในบุคคลเดียวกันก็ตาม การที่จะผานขั้นตอนเหลานี้ใน
การเกิดความวิตกกังวลแตละครั้งก็ไมเทากัน ถาบุคคลใดสามารถผานขั้นตอนทั้งหมดเหลานี้ไดก็
จะสามารถกลับสูสภาวะปกติได และยังจดจําเอาประสบการณที่ใชในขั้นตอนทั้ง 5 ไปเปน
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ประโยชนที่เกิดจากความวิตกกังวลในครั้งตอไป แตถาไมสามารถผานขั้นตอนเหลานี้ไปได จะทํา
ใหเกิดความวิตกกังวลเพิ่มระดับความรุนแรงมากขึ้น  
 
 3.4 ลักษณะอาการของความวิตกกังวล 

อาการตอบสนองทางรางกายและจิตใจตอความวิตกกังวล แมวาจะเกิดความวิตกกังวล
ข้ึนในสถานการณที่แตกตางกัน แตเราจะมีอาการที่แสดงวาเกิดความวิตกกังวลคลายกัน (นัยนา 
เหลาสุวรรณ, 2528)                                                               

1. อาการทางกาย คือ กลามเนื้อตึงเครียด เหนื่อย กระสับกระสาย ปากแหง หนาว มือ
และเทาเย็น ตองการปสสาวะ ตาพรา กลามเนื้อส่ันกระตุก หนาแดง เสียงสั่น กระสับกระสายและ
อาเจียนหายใจลึกและถี่ อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน ความดันโลหิตเพิ่มข้ึน 

2. อาการทางจิต คือ สับสน วุนวายใจ ลืมรายละเอียด ขาดสมาธิ ลังเลใจ            
 
สรุปลักษณะอาการทางรางกายและจิตใจของความวิตกกังวลมีดังนี้ 
 
ลักษณะอาการทางรางกาย (Somatic symptoms) (ราตรี สุดทรวง, 2539) 
1. อาการทางระบบกลามเนื้อกระดูก (Muscular skeletal) ไดแก เจ็บปวดกลามเนื้อ

กลามเนื้อกระตุก ขบเคี้ยวฟน เสียงสั่นเครือ กลามเนื้อเกร็ง เดินเฉไปเฉมา งุมงาม ขมตาหลับไมลง 
2. อาการทางระบบประสาทรับความรูสึก (Sensory) ไดแก หูอ้ือ ตาพรา หนาวๆรอนๆ

ออนเพลีย ระคายเคืองตามตัว หนาแดง หนาซีด 
3. อาการทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular) ไดแก หัวใจเตนเร็ว ใจส่ัน 

เจ็บหนาอก รูสึกเหมือนจะเปนลม หัวใจเตนไมเปนจังหวะ 
4. อาการทางระบบหายใจ (Respiratory) ไดแก รูสึกจุกแนนหนาอก รูสึกเหมือนจะสําลัก

หายใจขัด ถอนหายใจ 
5. อาการทางระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal) ไดแก ฝดคอ กลืนอาหารลําบาก

ทองอืด แสบทอง คลื่นไส อาเจียน น้ําหนักลด เบื่ออาหาร ทองผูก 
6. อาการทางระบบสืบพันธุและระบบขับถาย(Genitourinary)ไดแก ปสสาวกระปรบิกระ 

ปรอย ปวดปสสาวะบอยไมอาจอั้นไวได ประจําเดือนไมปกติ ฝนเปยก สูญเสียความรูสึกทางเพศ 
7. อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic) ไดแก ปากแหง คอแหง หนาวๆรอนๆ

หนาซีด เหงื่อออก มึนงง ปวดศีรษะ 
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ลักษณะอาการทางจิต (Cognitive symptoms) ที่มักจะเกิดขึ้น ไดแก 
1. อาการผิดปกติทางการรับรูและการสัมผัส ไดแก ตาพรามัว เกิดภาพซอน เกิดภาพไม

จริงหรือภาพหลอน รูสึกวาไมไชของจริง ขาดสติ ระมัดระวังมากเกินไป 
2. อาการผิดปกติทางการคิด (Thinking difficulty) ไดแก เกิดอาการสับสน ไมอาจระลึก

ถึงสิ่งสําคัญได ไมสามารถควบคุมกระบวนการคิด ไมมีสมาธิ คุมคลั่ง ยากตอการเขาใจเหตุผล 
สูญเสียเปาหมายและการคิดในมุมกวาง 

3. อาการผิดปกติทางมโนทัศน (Conceptual) ไดแก อาการเพี้ยนทางจิต กลัววาจะ
สูญเสียการควบคุม กลัววาจะเกิดอุบัติเหตุหรือความตาย มีความหลงใหลใฝฝน 
 

3.5 ประเภทของความวิตกกังวล 
Spielberger (1983) ไดอธิบายถึงลักษณะของความวิตกกังวลเปน 2 ประเภท คือ 
1. ความวิตกกังวลที่เปนคุณลักษณะเฉพาะตัว (Trait anxiety หรือ A-Trait) คือ ความวิตก

กังวลที่เปนลักษณะประจําตัวของแตละบุคคล ซึ่งประกอบอยูบนพื้นฐานอารมณหรือพื้นนิสัยที่ถูก
เพาะขึ้นมาจากการฝกหัด อบรมเลี้ยงดูของครอบครัวเปนสําคัญ มีลักษณะที่คอนขางจะคงที่ และ
ไมปรากฏออกมาในลักษณะของพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งโดยตรง แตจะเปนตัวเสริมหรือตัวเพิ่ม
ระดับความรุนแรงของความวิตกกังวลเฉพาะการณ 

2. ความวิตกกังวลที่มีลักษณะเฉพาะสถานการณ (State anxiety หรือ A-State) คือ 
ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในเวลาเฉพาะ หรือส่ิงใดสิ่งหนึ่งทําใหเกิดความไมพึงพอใจหรือเกิด
อันตรายมากระตุน และแสดงพฤติกรรมโตตอบที่สามารถสังเกตเห็นไดในระยะเวลาชวงที่ถูก
กระตุนนั้น เปนภาวะที่บุคคลรูสึกตึงเครียด หวาดหวั่น กระวนกระวาย ระบบการทํางานของ
ประสาทอัตโนมัติตื่นตัวสูง ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดจะแตกตางกันไปในแตละบุคคล 
นอกจากนี้ Spielberger ชี้ใหเห็นวา ระดับของความวิตกกังวลแบบ State นั้นจะขึ้นอยูกับความ
วิตกกังวลแบบ Trait ดวยกลาวคือ บุคคลที่มีความวิตกกังวลแบบ Trait สูงยอมมีแนวโนมที่จะเกิด
ความวิตกกังวลแบบ Stateไดสูง 
 

3.6 ระดับของความวิตกกังวล 
Spielberger (1983) แบงระดับของความวิตกกังวลออกเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
1. ระดับตํ่า (Mild anxiety+1) จะมีลักษณะตื่นตัวดี กระตือรือรน สามารถสังเกตการณ

ส่ิงแวดลอมตางๆ ไดดี เรียนรูไดดี มีความคิดริเร่ิม สามารถมองเห็นความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ
และอธิบายเรื่องราวตางๆ ใหคนอื่นทราบไดอยางชัดเจน 
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2. ระดับกลาง (Moderate anxiety+2) บุคคลจะรับรูส่ิงตางๆ ไดนอยลง สนใจ ตื่นตัว มี
สมาธิตอส่ิงหนึ่งสิ่งใดโดยเฉพาะ การรับรูตอส่ิงแวดลอมนอยลง ความสามารถในการมอง
สถานการณและการแปลความหมายตางๆ นอยลงและจํากัด มีความรูสึกทาทาย ตองการ
แกปญหาเฉพาะหนาใหได มีความตื่นกลัวมากขึ้นแตยังรับรูเขาใจความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ
อยู 

3. ระดับสูง (Severe anxiety+3) เปนสภาวะวิตกกังวลในระดับรุนแรงที่ทําใหบุคคลที่อยู
ในสภาวะนี้มีการรับรูลดลง เลือกสนใจสิ่งกระตุน มีพลังมากขึ้น กระสับกระสาย ลุกลี้ลุกลน 
แกปญหาที่เกิดขึ้นไดนอย ไมรับรูและไมเขาใจเหตุการณอยางตอเนื่อง บางคนมีอาการทางกาย 
เชน เบื่ออาหาร ความดันโลหิตสูงขึ้น ปวดทอง คลื่นไส ทองเดิน เปนตน เร่ิมมีพฤติกรรมที่แสดงถึง
ความผิดปกติทางจิตใจ เชน ซึมเศรา แยกตัว       

4. ระดับรุนแรง (Panic anxiety+4) เปนระดับความวิตกกังวลที่รุนแรงที่สุด บุคคลใน
สภาวะนี้จะไมสามารถควบคุมดูแลตนเองได ระบบการทํางานของรางกายเพิ่มข้ึน มีความอดทน
ตอส่ิงกระตุนตางๆ ไดนอย ไมสามารถรับรูส่ิงใหมๆ หรือถารับรูก็รับผิดพลาด ความคิดเปนเหตุเปน
ผลลดลงแกปญหาไมได มีความรูสึกโกรธ ขาดที่พึ่ง เศราหดหู หมดอาลัยตายอยากในชีวิต แยกตัว
เอง พูดเสียงดังเร็ว ไมประติดประตอเปนประโยค หนานิ่วคิ้วขมวด บุคคลในสภาวะปกติ จะมี
ความวิตกกังวลในระดับ 1 ถึง 2 ถาระดับความวิตกกังวลถึงระดับ 3 และ 4 ถือวาบุคคลนั้นอยูใน
ภาวะฉุกเฉินทางจิตเวชตองไดรับการชวยเหลือ  ความวิตกกังวลและความกลัวทําใหเกิดการ
ตอบสนองทางรางกายเหมือนกัน เนื่องจากทั้ง สองสภาวะนี้จะกระตุนประสาทซิมพาเธติก 
(Sympathetic nervous system) ความวิตกกังวลกับความกลัวตางกันที่ความวิตกกังวลเปน
อารมณที่บุคคลคิดวา เหตุการณอยางหนึ่งที่นากลัวกําลังจะเกิดขึ้นแตไมรูชัดวาเปนสิ่งใด เรียกวา 
ความวิตกกังวลแบบเลื่อนลอย (Free-floating anxiety) แตความกลัวเปนการตอบสนองทาง
อารมณที่เกิดขึ้นอยางมีเปาหมาย รูส่ิงเราชัดเจน หากอารมณนั้นมีระดับเหมาะสมกับจริงถือวา
เปนความกลัว แตหากปฏิกิริยาที่แสดงออกมีมากเกินระดับความเหมาะสมกับส่ิงที่เปนจริงถือวา
เปนความวิตกกังวล จะเห็นไดวาความวิตกกังวลเกิดขึ้นไดหลายทาง ที่เห็นไดงายคือ ความวิตก
กังวลที่เกิดจากความกลัว สวนที่สลับซับซอนนั้นเกิดจากความขัดแยงภายในที่ปรากฏออกมาใน
ลักษณะของความตึงเครียดของจิตใจ ถาหากบุคคลมีความวิตกกังวลนอย จะชวยใหมีแรงจูงใจที่
จะกอใหเกิดการเรียนรู แตถามีความวิตกกังวลมากเกินไปก็จะขจัดความสามารถในการเรียนรู 
กอใหเกิดความเหนื่อยลาและขัดขวางตอปฏิกิริยาของรางกายการวัดระดับความวิตกกังวล
สามารถวัดไดโดยการวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา การวัดโดยวิธีการใชเทคนิคการฉายออก 
และการวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล และการวัดโดยตอบแบบสอบถามดวย
ตนเอง  
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1. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยการประเมินการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออก
ทางรางกาย เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจ ระดับความดันโลหิต การหลั่งของน้ําลาย การหลั่ง
ฮอรโมนจากตอมหมวกไต การตึงของกลามเนื้อ การตรวจคลื่นสมอง เปนตน โดยอาศัยผูชํานาญ
ทางการตรวจและการแปลผล 

2. การวัดโดยวิธีการใชเทคนิคการฉายออก (Projective technique) ไดแก แบบวัดของรอ
ชารด ซึ่งการวัดโดยวิธีนี้มีความยากลําบากในการแปลผล ตองใชผูชํานาญ 

3. การวัดโดยการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล การสังเกตนี้จะสังเกตถึงความ
ผันแปรในดานการเคลื่อนไหว คําพูด การติดตอส่ือสารโดยไมใชคําพูด การรับรู ความสอดคลอง
กันของการทํางานของรางกาย การรับรู ความจํา การเรียนรูที่งายๆ และซับซอน อาการ
กระสับกระสายลุกลี้ลุกลน รองไห ถอนหายใจและพูดเร็วรัว เปนตน 

4. การวัดโดยตอบแบบสอบถามดวยตนเอง เปนการประเมินความวิตกกังวลซึ่งเปน
ความรูสึกที่ตนเองรับรูได โดยการตอบแบบสอบถามดวยตนเองตามความรูสึกของตน แลวจึง
นํามาประเมินความวิตกกังวลนั้นๆ ซึ่งแบบสอบถามหรือแบบวัดความวิตกกังวลไดมีผูสรางขึ้นใช
หลายชนิด เชน State-Trait Anxiety Inventory (STAI) ของ Spielberger, Sport Competition 
Anxiety Trait(SCAT), Competitive Trait Anxiety (CTA) และ Competitive State Anxiety 
Inventory 2 (CSAI-2), Zung’s Anxiety Rating Scale เปนตน 
 

3.7 ผลกระทบจากความวิตกกังวล           
ภาวะที่มีความวิตกกังวลมีผลกระทบดานตางๆ สรุปไดดังนี้ (สริยา จันทนฤกษ, 2549) 
1. ดานรางกาย ความวิตกกังวลจะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทชีวเคมี

และสรีรวิทยา ทําใหการควบคุมสมดุลของเกลือแรตางๆ การเผาผลาญอาหาร และระบบ
กลามเนื้อมีการทํางานที่ผิดปกติไปจากเดิม ระบบภูมิคุมกันออนแอลง เกิดโรคแทรกซอนไดงาย 
และถามีอาการปวยอยูเดิมก็จะทําใหอาการของโรครุนแรงขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของ
รางกายและความดันโลหิตกลามเนื้อเกร็ง ปสสาวะบอย เบื่ออาหาร เหงื่อออก นอนไมหลับ มาน
ตาขยาย ตัวสั่น เปนตน แตถาความวิตกกังวลอยูในระดับรุนแรง จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงใน
ระดับที่รุนแรง และทําใหเกิดการเจ็บปวยทางกายได (ณัฐนาฏ สระอุบล, 2540) 

2. ดานจิตใจ ไดแก ความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวาย หวาดหวั่น กลัวโดยไมมีเหตุผล 
ตกใจงาย ขาดสมาธิ รูสึกวาตนเองไรประโยชน มีการคาดการณไปถึงภัยและอันตรายที่ยังไม
เกิดขึ้น รูสึกกลัวตาย จิตใจฟุงซาน (ฉัตรแกว สุทธิพิทักษ, 2535) 
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3. ดานพฤติกรรม เมื่อมีความวิตกกังวลเกิดขึ้น บุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมาหลาย
รูปแบบทั้งที่เปนคําพูดและทาทาง ไดแก การแสดงสีหนาวิตกกังวล กระสับกระสาย ไมอยูนิ่ง กํา
มือแนน มือส่ันนอนไมหลับ พูดซ้ําในเรื่องเดิมๆ เปนตน (สมภพ เรืองตระกูล, 2548) 

การเปลี่ยนแปลงแตละดานจะเกิดขึ้นมากหรือนอยขึ้นกับระดับความวิตกกังวล และจะ
เกิดขึ้นชวงสั้นๆ หรือนานก็ข้ึนอยูกับการปรับตัวของบุคคลนั้น อันมาจากประสบการณ 
ความสามารถ และกําลังใจที่บุคคลนั้นไดรับ 

 
3.8 วิธีการจัดการความวิตกกังวล 
วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลนั้น สามารถกระทําไดหลากหลายวิธีดวยกัน ซึ่งโดย

จุดมุงหมายหลักแลว คือ การทําใหความวิตกกังวลลดนอยลงและควบคุมความวิตกกังวลนั้นใหอยู
ในระดับที่พอดี  โดยมีวิธการดังนี้ (Shives, 1994)  

1. การสรางจินตภาพ (Visual Imagery) โดยใชการเบี่ยงเบนความสนใจรวมกับการผอน
คลายในการสรางจินตภาพ ซึ่งเทคนิคนี้ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการลดความวิตกกังวล ซึ่งผูที่ใช
วิธีการนี้จะตองสรางจินตนาการไปยังสถานที่หรือส่ิงที่สรางความพึงพอใจ 

2. การเปลี่ยนสถานที่หรือสถานการณ (Change of Place or Scenery) เปนการชวยโดย
การพาตัวเราไปจากแหลงหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดหรือความวิตกกังวล เชน การเดินเขา
ไปในปา หรือเดินไปตามชายหาด การฟงเพลง การอุมสัตวเลี้ยง ทํางานอดิเรก เปนตน 

3. การออกกําลังการหรือการนวด (Exercise or Massage) ในการออกกําลังกายนั้น จะ
ชวยใหเราสามารถปลดปลอยใหรางกายหลั่ง Endorphin หรือเปนทางระบายความกลัดกลุม 
ความตึงเครียด หรือ ความวิตกกังวล สวนในการนวดตัวเปนการชวยบรรเทาความเจ็บปวดและ
ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 

4. การฝกสมาธิแบบ Transcendental (Transcendental Meditation) เปนการฝกจิตหรือ
ฝกสมาธิวิธีหนึ่ง โดยเปนการพัฒนาในระดับจิตสํานึกใหไปสูภาวะจิตสํานึกแบบ Transcendental 
(Transcendental Consciousness)  เมื่ออยูในภาวะนี้จิตสํานึกจะตื่นตัวในขณะที่รางกายและ
จิตใจไดรับการพักผอนในระดับลึก 

5. การปอนขอมูลชีวภาพ (Biofeedback) บุคคลสามารถที่จะติดตามขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงตางๆ ของรางกายตนเองไดจากสัญญาณเสียงหรือ รูปภาพที่เกิดขึ้น ซึ่งเทคนิคนี้จะ
ชวยใหผูที่ประสบปญหาความเครียดและความวิตกกังวลสามารถปรับตัว เพื่อลดการสนองตอบ
ของสรีรวิทยา และ มีประสิทธิภาพในการจัดการกับสภาวะตางๆ เชน การปวดศีรษะ ไมเกรน 
ความดันโลหิตสูงชนิดที่ทราบสาเหตุ และ ความเจ็บปวดซึ่งเปนผลมาจากความเครียดและความ
วิตกกังวลที่เพิ่มข้ึน 
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6. การฝกผอนคลาย (Relaxation Exercise) มีวิธีการหลายอยางที่จะชวยใหบุคคลเรียนรู
วิธีการผอนคลาย ข้ันตอนโดยทั่วไปของการผอนคลาย คือ การฝกการหายใจเขา-ออก ลึกๆ ทําให
กลามเนื้อแตละสวนของรางกายตึงเครียดหลังจากนั้นทําใหเกิดการผอนคลาย โดยเริ่มจากศีรษะ
ไปจนถึงนิ้วเทา และในที่สุดรางกายทุกสวนจะเกิดการผอนคลายขึ้นพรอมๆกัน 

7. การสะกดจิต (Hypnosis) นักพฤติกรรมบําบัดบางคนจะใชการสะกดจิตเพื่อทําใหเกิด
การผอนคลายและสรางจินตภาพเพิ่มข้ึน ซึ่งบุคคลที่เขามารับการักษาจะไดรับการสอนการสะกด
จิตดวยตนเองเพื่อลดความวิตกกังวล 

สรุปไดวา การจัดการความวิตกกังวลนั้นสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน ซึ่งจะตองดูถึง
ความเหมาะสมในแตละวิธีการ เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดีที่สุด  โดยอาจจะใช
วิธีการเดียวหรือหลายวิธีการมาประยุกตใชเขาดวยกัน 
 
ตอนที่ 4 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie 
  

4.1 ความเปนมาของแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie 
                  แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) เกิดจากผูเขียนได
ตระหนักถึงโทษของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในสังคม สามารถพบไดในแตละชวงวัย สามารถเกิด
ไดกับทุกอาชีพ ทําใหผูที่ไมสามารถหาทางออกของความวิตกกังวลที่ดีได นําตนเองไปแกปญหา
ในทางที่ผิด เชน การฆาตัวตาย  การเกิดโรคทางจิตประสาท  ไมสามารถควบคุมอารมณได อันจะ
นําไปสูการเกิดอาชญากรรมขึ้นในสังคมได   จะทําใหเกิดผลเสียตอตัวบุคคลและสังคมไดในระยะ
ส้ันและในระยะยาว โดยที่เราไมสามารถคาดคะเนไดวา ผลเสียที่ตามมาจะมูลคามากเพียงใด แต
ถาผูที่มีความวิตกกังวลนั้น เรียนรูที่จะจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางถูกวิธี จะเปนอีกทางหนึ่ง
ที่ทําใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลที่เปนอยู โดยจะมีแนวทางที่ดีในการจัดการกับความ
วิตกกังวล ทําใหไมเกิดปญหาสังคมและเกิดผลดีตอตัวบุคคลที่ไดเรียนรูและนําไปปฏิบัติ  เพราะ
ความวิตกกังวลนั้นสามารถเกิดขึ้นไดอยูตลอดเวลา  
 

 4.2 ขั้นตอนการเกิดของแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของDale Carnegie 
(1985) 

       Dale Carnegie (1948)  สัมภาษณบุคคลในแวดวงวิชาชีพตางๆ เชน แพทย นัก
ธุรกิจ นักแสดง นักประพันธ นักมวย  วิศวกร นักศึกษา แมบาน เปนตน  โดยการสัมภาษณนัน้จะมี
เนื้อความที่ถามถึงวิธีการจัดการความวิตกกังวลในรูปแบบตางๆ ที่ผูใหสัมภาษณนั้นไดนําไปใช
แลวไดผลดี ซึ่งมีดวยกันหลากหลายแนวคิด  นอกจากนั้นผูเขียนไดนําความรูจากหนังสือ ตํารา
วิชาการตางๆ มาคนควาประกอบเพื่อใหเกิดความชัดเจน ในการเขียนขั้นตอน และสรุปใจความ
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ตางๆ โดยใชเวลาในการสัมภาษณและคนควาตํารา หนังสือ และบทความตางๆ ถึง 5 ปเต็ม  โดย
แนวคิดที่ไดมีผูนําไปใชเกิดผลในทางที่ดีเปนจํานวนมาก   
 
 4.3 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie   
 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล เปนสาระสําคัญของหนังสือเร่ือง How to Stop 
Worrying and Start Living (Dale Carnegie, 1948 ) มีดังตอไปนี้ 
 

1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  
 Dale Carnegie (1948) กลาวถึงความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล ไว 3 ขอคือ 

1.1 ถาเรามีความตองการที่จะขจัดความวิตกกังวล  เราตองมีชีวิตอยูกับปจจุบันเทานั้น 
ตองเลิกคิดถึงความผิดพลาดที่เคยเกิดขึ้นในอดีต หรือความผิดพลาดที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคตซึ่ง
จะทําใหเกิดความกังวล ในขณะเดียวกันก็ตองไมนึกถึงเรื่องอนาคตที่ยังมาไมถึง เพราะจะทําใหเรา
ไมมีสติอยูกับปจจุบันได และขอใหกิจวัตรในทุกเชาของเราเมื่อต่ืนขึ้นมาแลวบอกกับตัวเองวา เรา
จะใชชีวิตใหดีที่สุดใน 1 วันนี้ 

1.2 ถาเรากําลังเผชิญปญหาอะไรบางอยางอยู ขอใหถามตัวเองวา อะไรคือส่ิงที่แยที่สุดที่
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา เมื่อไดคําตอบแลวก็ใหเตรียมใจรับส่ิงที่แยที่สุดนั้น จากนั้นก็คอยๆ หาทาง
ปรับปรุงสถานการณเพื่อหลีกเลี่ยงไมใหส่ิงนั้นเกิดขึ้นได 

1.3 เราควรทราบวา ผลกระทบของความวิตกกังวลมีผลอยางไรตอสุขภาพ ความวิตก
กังวลนั้นเปนสาเหตุของโรคตางๆ มากมายเชนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
กระเพาะและโรคอื่นๆ อีกมากมาย ดังนั้นหากเราตองการมีสุขภาพที่ดีมีอายุยืนยาว ควรตัดเรื่อง
กังวลตางๆ ออกไปจากชีวิต เวลามีปญหาขอใหคิดวาจะแกปญหาอยางไร ไมใชใชเวลากับการ
กังวลกับปญหา 
 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
 Dale Carnegie (1948)  ใหแนวทางการคิดและวิเคราะหเกี่ยวกับความวิตกกังวลไวดังนี้ 

2.1 ความสับสนและความไมรูเปนสาเหตุของความวิตกกังวล ถาหากเราจะตองตัดสินใจ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง โดยที่ยังมีขอมูลไมเพียงพอ ความวิตกกังวลจะเกิดขึ้น ดังนั้นจึงมีขอแนะนาํวธิกีาร
คิดที่จะชวยลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับปญหาตางๆ ในชีวิตไว 2 วิธีดังนี้ 

วิธีที่ 1 
1.เขียนออกมาวาเรากําลังวิตกกังวลเรื่องอะไร 
2.คิดและเขียนออกมาวาเราสามารถทําอะไรไดบาง 
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3.ตัดสินใจเลือกวาจะทําอะไร 
4.เร่ิมตนลงมือตามที่ตัดสินใจทันที 
วิธีที่ 2 
1.ปญหาคืออะไร 
2.สาเหตุของปญหานี้คืออะไร 
3.ทานสามารถแกปญหานี้ไดอยางไรบาง 
4.ทานคิดวาวิธีไหนเหมาะสมที่สุดที่จะแกปญหานี้ 

 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 
สําหรับคนจํานวนมากที่มีความวิตกกังวลอยูบอยๆ จนกระทั่งกลายเปนอุปนิสัย Dale 

Carnegie (1948)  ไดใหคําแนะนําเพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลเอาไวดังนี้ 
3.1 เมื่อเร่ิมตนทําอะไรสักอยาง ถาตัวเราที่อยูเฉยๆ จะมีโอกาสคิดมาก คิดฟุงซาน ซึ่งจะ

ทําใหเกิดความวิตกกังวล ดังนั้นควรเริ่มตนหาอะไรทําเพื่อใหเราไปสนใจกับส่ิงที่กําลังทําอยูไมใช
ส่ิงที่กําลังวิตกกังวลอยูในขณะนั้น 

3.2 อยาปลอยใหเร่ืองเล็กๆ นอยๆ มามีผลเสียตอชีวิตของตัวเรา โดยสังเกตวาหลายๆ คร้ัง 
เราปลอยใหเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ทําลายความสุขในชีวิตสวนตัว การงานและครอบครัว ดังนั้นเวลาที่
เกิดความวิตกกังวลขอใหพิจารณาวา เร่ืองที่กังวลอยูเปนเรื่องใหญในชีวิตที่ควรกังวลไหม หรือเปน
แคเร่ืองเล็กนอยที่ควรจะปลอยไป ขอใหเราเตือนตัวเองไวเสมอวา ชีวิตของเรานี้ ส้ันเกินไปที่จะมา
กังวลกับเร่ืองเล็กนอย 
 3.3 เร่ืองที่เรากังวลสวนมากจะไมเกิดขึ้น โดยสังเกตชีวิตของผูเขียน และสัมภาษณคน
อ่ืนๆ อีกเปนจํานวนมาก ทําใหพบวาเรื่องสวนใหญที่กังวลหรือหวาดกลัวไมเคยเกิดขึ้นจริง ส่ิงที่ทํา
ใหเกิดวิตกกังวลคือความคิด จินตนาการที่สรางภาพวาหากปญหาหนึ่งๆ เกิดขึ้นจะเลวรายขนาด
ไหน ดังนั้นขอใหลองสังเกตชีวิตดูแลวถามตัวเองวาเรื่องที่ทําใหวิตกกังวลอยู มีโอกาสเกิดขึ้นได
จริงๆ หรือไม 
 3.4 เราตองยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้น แมวาปญหาตางๆ ที่ทําใหเราวิตกกังวล สวนมากแลว จะ
ไมเกิดขึ้น แตหลายสิ่งก็หลีกเลี่ยงไมได ทุกๆ คนตองพบกับเร่ืองที่ไมพึงประสงค  จึงแนะนําวาสิ่งที่
ดีที่สุดที่จะทําไดเมื่อเกิดเรื่องอันไมพึงประสงคข้ึนคือการยอมรับและปรับตัวใหเขากับปญหาที่
เกิดขึ้นใหได 
 3.5 หัดปลอยวางปญหา โดยมีขอแนะนําวา วิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่จะชวยใหเราเลิกกังวลกับ
เร่ืองตางๆ ได คือลืมเร่ืองนั้นไปเสีย ปญหาสวนมากที่เกิดขึ้นในชีวิตไมมีความสําคัญพอที่ควรจะ
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จดจําและหมกมุน จนกระทั่งเกิดความวิตกกังวล ขอเพียงหัดปลอยวาง ความวิตกกังวลก็จะหมด
ไปดวย 
 3.6 เราตองเลิกหมกมุนกับเหตุการณในอดีต เราลองสังเกตไดวาใน หลายๆ ครัง้ความวติก
กังวลเกิดขึ้นเพราะ เมื่อมีเหตุการณอันไมพึงประสงคเกิดขึ้น ทําใหเกิดความไมพอใจ แตเมื่อเวลา
ผานไปแทนที่จะปลอยใหเร่ืองนั้นผานเลยไป เรากลับคิดยอนกลับไปยังสิ่งนั้น ดังนั้นขอใหลืมเรื่อง
ในอตีตที่ไมนาพึงประสงคไปเสีย 
 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
 การมีทัศนคติที่ดีตอการจัดการความวิตกกังวลนั้น สามารถจัดการกับความวิตกกังวลได
เปนอยางดี ซึ่งสามารถสรุปเปนแนวทางไดดังนี้ 
 4.1 ชีวิตเปนไปตามความคิด ส่ิงสําคัญที่สุดที่เขาไดเรียนรูคือ ชีวิตของเรานั้นจะเปนอยาง
ที่เราคิด คือหากเราคิดถึงสิ่งดีงาม เราก็จะมีความสุข หากเราคิดถึงสิ่งที่นากลัวนากังวล เราจะเกิด
ความวิตกกังวลตามไปดวย  ดังนั้นของใหเราระวังความคิดใหดี คิดแตเร่ืองที่มีความสุข สนุกสนาน
แลวเราจะเปนคนที่มีความสุข สนุกสนานไปดวย 
 4.2 รูจักใหอภัย หากเราเกลียดหรือโกรธใคร เราจะมีอาการและปฏิกิริยาเหมือนกับความ
วิตกกังวล ซึ่งจะทําใหเราไมมีความสุขและเสียสุขภาพ ดังนั้นหากใครทําใหเราโกรธ ผิดหวัง หรือ
เสียใจ ขอใหเราใหอภัยและลืมเร่ืองเหลานั้นไปเสีย เพื่อที่เราจะไดมีชีวิตที่สงบและมีความสุข 
 4.3 อยาคาดหวังวาใครจะซาบซึ้งบุญคุณเรา หลายครั้งเราทําความดี ชวยเหลือคนอื่นๆ 
มากมาย แตคนเหลานั้นกลับไมแสดงความซาบซึ้งขอบคุณ เราอาจเกิดความรูสึกทุกขใจได วิธี
แกปญหานี้คือ ขอใหเราคาดคิดเอาไววาเขาจะไมแสดงความซาบซึ้งและขอบคุณเรา ถือไดวาเปน
เร่ืองปกติ หากเราตองการทําอะไรใหใคร ขอใหเราทําโดยไมหวังสิ่งใดๆ ตอบแทนแลวเราจะมี
ความสุข 
 4.4. คิดถึงสิ่งที่ดีๆ ที่เรามี คนที่มีความทุกข มีความวิตกกังวลในชีวิต คือคนที่มักคิดถึงแต
ส่ิงที่ตนยังไมมี ส่ิงที่อยากได วิธีแกไขก็คือขอใหคิดถึงสิ่งดีๆ ที่มีอยูแลว จะทําใหลดความวิตกกังวล 
และชวยใหมีความสุขเพิ่มในเวลาเดียวกัน 
 4.5. เปนตัวของตัวเอง มนุษยมีแนวโนมที่มักจะเปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืน การทําเชนนี้
ยอมทําใหเกิดความทุกขใจ วิตกกังวล เพราะเรามักจะเห็นแตส่ิงที่คนอื่นมีดีกวา ไมไดมองเห็น
ขอดอยและปญหาของคนเหลานั้น ดังนั้นจึงขอใหจําไววาทุกๆ คนไมเหมือนกันเลย แตละคนมี
ความโดดเดนและพิเศษเฉพาะตัว ดังนั้นจึงไมควรเทียบชีวิตของเรากับคนอื่นๆ แลวเราจะมี
ความสุขใจมากขึ้น 
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 4.6. พลิกวิกฤตใหเปนโอกาส จะเห็นไดในชีวิตของเรามีเร่ืองที่ไมพึงประสงคเกิดขึ้น
มากมาย และเรื่องเหลานั้นก็ทําใหเราเกิดความทุกข ความเครียดและความวิตกกังวลเปนอยาง
มาก จึงสรุปไดวาความสุขในชีวิตไมไดเกิดจากการไมมีปญหาในชีวิต แตเกิดจากการเรียนรูที่จะ
รับมือและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น หรือเรียนรูจากปญหาที่ไมสามารถแกไขไดเพื่อปองกันไมใหปญหา
เดิมเกิดขึ้นอีก 
 4.7. ชวยเหลือผูอ่ืน เปนอีกวิธีหนึ่ง หากเราตองการมีความสุข และปราศจากความวิตก
กังวล คือใหพยายามชวยเหลือผูอ่ืน ความทุกขและความวิตกกังวลเกิดขึ้นเพราะมนุษยสนใจเร่ือง
ของตัวเองมากเกินไป ทําใหเห็นปญหาและสิ่งที่ไมพึงประสงคในชีวิต การชวยเหลือผูอ่ืนทําส่ิง
ตางๆ จะชวยใหเราเลิกหมกมุนเรื่องของตนเองแลวเอาใจใสคนอื่น การเห็นคนอื่นมีความสุขเพราะ
ความชวยเหลือของเรา จะชวยใหเรามีความสุขขึ้น 
 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
 ในชีวิตประจําวันของเราการมีสมาธินั้น สงผลใหเกิดสติในการทํางานและการดําเนินชีวิต
อยางรอบคอบ มีจิตใจที่สงบ ทําใหเราไมคิดฟุงซาน  
 ดังนั้นการที่เรารูจักทําจิตใจใหสงบ นับไดวาเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถชวยลดความวิตก
กังวลลงไปได เพราะ การมีสติอยูกับปจจุบัน และ ระลึกถึงในสิ่งที่ดีงาม ทําใหจิตใจของเรามีความ
ตั้งมั่น ไมวอกแวกไดงาย สามารถรูเทาทันอารมณที่เกิดขึ้น ทําใหเราพิจารณาถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
และหาทางออกไดอยางถูกวิธี โดยที่เราจะสังเกตไดวา ถาเราโกรธแบบไมมีสติ เราจะทําอะไรตาม
อารมณไดงายมาก แตถาเรามีสติรูเทาทัน เราจะสามารถระงับความโกรธนั้นเอาไวได  เราจึง
สามารถนํามาประยุกตใชกับการนั่งสมาธิ เชน การภาวนาจับลมหายใจเขาออก เพื่อใหมีสติอยูกับ
ลมหายใจ ทําใหเราคิดอะไรไดละเอียดมากยิ่งขึ้น หรือการภาวนาถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในแตละศาสนา
เพื่อใหจิตใจผูกพันในสิ่งที่ดี เราจะไดมีหลักยึดในใจ ชวยทําใหไมคิดฟุงซาน ทําใหจิตใจสงบได
รวดเร็ว 
 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษณวิจารณของบุคคล 
 ส่ิงหนึ่งที่ทําใหหลายๆ คนเครียดและกังวลคือคํากลาวหาและนินทา จึงขอแนะนําวิธีคิด
และวิธีการที่จะแกปญหานี้ไวดังนี้ 

6.1 ผูที่ไมโดดเดน ไมมีความสําคัญจะไมถูกนินทา หลายๆ คร้ังที่เราถูกนินทา เปนเพราะ
เรามีความโดดเดนเหนือกวาคนอื่น ทําใหคนอื่นเกิดความอิจฉา ตองนินทาเพราะไมมีหนทางอื่นที่
เขาเหลานั้นจะโดดเดนไดเหมือนกับที่เราเปน  ซึ่งมีคําเปรียบเทียบวาไมมีใครเตะสุนัขที่ตายแลว 
โดยเปรียบใหชีวิตของเราเปนสุนัขและคํานินทาคือการเตะ การที่สุนัขถูกเตะแสดงวาสุนัขยังมีชีวิต
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อยู การที่ เราถูกนินทาแสดงวาเรายังมีความโดดเดนอยู ยังเปนที่สนใจของผูคนอยูนั้นเอง 
เพราะฉะนั้นเวลามีใครนินทาเราขอใหคิดวาเขานินทาเราเพราะเขาดอยกวาจึงอิจฉาและนินทาเรา 

6.2 ไมมีใครสนใจเรื่องที่เราถูกนินทา เร่ืองนี้คนที่มีชื่อเสียงและประสบความสําเร็จ
มากมายในยุคนั้น ที่ถูกตําหนิติเตียนนินทามากมาย บางครั้งถึงกับเปนเรื่องที่ลงตีพิมพใน
หนังสือพิมพหรือนิตยสาร แตพอเวลาผานไปทุกคนก็ลืมคําตําหนิ นินทาเหลานั้น จึงสรุปวาจริงๆ 
แลวทุกคนสนใจแตเร่ืองของตัวเองไมไดมาสนใจเรื่องคนคนอื่นมากนัก ดังนั้นถึงแมเราจะถูกตําหนิ 
และนินทา ซึ่งก็พบวาคนสวนมากก็ไมรูเร่ืองของเรา สวนผูที่รูเร่ืองสวนมากก็จะไมสนใจและผูที่
สนใจจริงๆ ก็จะสนใจเพียงระยะเวลาสั้นๆ แลวก็จะลืมเร่ืองของเราไป ดังนั้นสิ่งที่ทุกคนสามารถทํา
ไดเมื่อถูกนินทาคืออยาสนใจ ปลอยไวแลวทุกคนจะลืมคํานินทาไปเอง หลายๆ คร้ังกอนที่เราจะทํา
ส่ิงที่ไมเคยมีใครทํามากอนเราจะถูกติเตียนนินทา แตถาคิดดีแลววาควรจะทําก็ขอใหลงมือทําไป
เลย 

6.3 เรียนรูจากคําตําหนิ หลายๆ คร้ัง คําตําหนิที่เราไดรับเกิดขึ้นเพราะเรายังมีขอที่ตอง
ปรับปรุงอยูจริงๆ ซึ่งคําเหลานี้เปนเรื่องที่ควรจะพิจารณาและเรียนรูเพื่อใชพัฒนาตนเอง โดย
แนะนําวาควรพิจารณาสิ่งตางๆ ที่เคยทําผิดพลาดในชีวิตแลว พิจารณาดวยตนเองวาควรจะ
ปรับปรุงตัวอยางไร เพื่อใหทําสิ่งตางๆ ไดดีข้ึนและหลีกเลี่ยงขอผิดพลาดแบบเดิมในอนาคต 
จากนั้นเราควรนําปญหาที่เรามีเขาไปพูดคุย ปรึกษากับคนที่มีความรู ความสามารถและความ
จริงใจกับเรา เพื่อใหเขาชวยวิจารณและแนะนําขอแกไขสําหรับอนาคต ดวยวิธีนี้จะชวยใหเราได
เรียนรูและพัฒนาตัวเองได 
 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
 ความเหนื่อยลาเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลขึ้นในชีวิต ดังนั้นจึงให
คําแนะนําบางประการที่จะชวยปองกันความเหนื่อยลาและชวยใหเรามีกําลังทั้งทางกายและทาง
ใจที่จะทําสิ่งตางๆ  
 7.1 พักกอนที่เราจะเหนื่อย ความเหนื่อยลาเปนสิ่งที่จะคอยๆ สะสม เมื่อมีมากถึงจุดหนึ่ง
เราจะไมมีพลังพอที่จะไปทําอยางอื่น แตถาหากรางกายและจิตใจไดพักผอนซักเล็กนอยกอนที่จะ
ถึงจุดที่เหนื่อยเกินไป จะชวยใหมีกําลังกลับมาทําสิ่งตางๆ ไดดีกวาเดิมและรูสึกสดชื่นมากขึ้น ถา
เปนไปไดขอใหนอนหลับสักตื่นหนึ่งหลังอาหารกลางวัน ถาทําไมไดก็อาจจะนอนหลับสัก 1 ชั่วโมง
ในตอนเย็นกอนที่จะทานอาหารเย็น 
 7.2 เรียนรูวิธีผอนคลาย ในระหวางที่ทํางาน หากเรามีความเครียดหรือความกังวล 
รางกายจะผลิตสารบางอยางออกมาทําใหกลามเนื้อหดเกร็ง ทําใหตัวเรารูสึกเหนื่อยลา แมวาจะ
ไมไดขยับตัวมากนักก็ตาม วิธีที่จะแกปญหานี้คือหัดผอนคลายกลามเนื้อในระหวางที่เราทํางาน 
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โดยนั่งหลับตาแลวเอนหลังพิงแบบสบายๆ แลวคอยๆ บอกตัวเองใหผอนคลายกลามเนื้อไปที่ละ
สวนเชนหนาผาก ใบหนา คอ หัวไหล แขน ขา ไปเร่ือยๆ หายใจเขาออกลึก และชาสกัระยะหนึง่เมือ่
เราผอนคลายดีแลวจึงคอยเริ่มตนทําสิ่งตางๆ ตอไป เราควรจะทําอยางนี้สม่ําเสมอในทุกๆวัน 
 7.3 อยาเก็บปญหาไวกับตัวเอง  หากเกิดปญหาหรือขอวิตกกังวลในชีวิตของเรา ไมควรจะ
เก็บไวกับตัวเราเอง เพราะจะทําใหความเครียดสะสมและไมดีตอสุขภาพ ควรจะหาเพื่อนคุยเพื่อให
ไดมีโอกาสระบายความรูสึกไมดีที่อยูในใจออกไป นอกจากนี้ยังมีคําแนะนําวาเราควรจะมีสมุดเลม
เล็กๆ ที่เราจดคําพูด บทกลอน หรือเพลงที่มีสาระดีที่จะชวยใหมีกําลังใจ เวลาที่เราเหนื่อยลาจะได
นําออกมาดูเพื่อกระตุนตัวเอง 
 7.4 นิสัยที่ดีในการทํางาน เพื่อใหเราสามารถทํางานไดรวดเร็วขึ้น ที่ควรจะทํามีดังนี้ 

7.4.1 ยายสิ่งที่ไมจําเปนสําหรับงานที่กําลังทําอยูออกไปใหหมด เหลือไวแต
เอกสารและอุปกรณที่จําเปนเทานั้น 

7.4.2 จัดลําดับความสําคัญของงาน แลวทํางานที่มีความสําคัญ จําเปนตองรีบ 
ทําใหเสร็จกอนแลวจึงคอยเอาเวลาและพลังงานที่เหลือไปทํางานที่มีความสําคัญนอยลงไป 

7.4.3 หากมีปญหาที่ตองตัดสินใจ หรือมีส่ิงที่ตองทํา  ขอใหลงมือทําทันทีใหเสร็จ
หากเรามีขอมูลและทรัพยากรเพียงพอ การถวงเวลาตัดสินใจ หรือผลัดวันประกันพรุงจะทําใหเรา
เกิดความเครียดและตองเรงโหมทําที่หลังทําใหเกิดความเหนื่อยลา 

7.4.4 เรียนรูการจัดระเบียบและการมอบหมายงาน หากเราสามารถจัดระเบียบ
ในที่ทํางานของเราได และมอบหมายงานใหกับผูอ่ืนชวยทําไดอยางดี เราจะสามารถทํางานตางๆ 
ไดเยอะและดีข้ึนและใชพลังงานและเวลานอยลง 

7.5 ทําสิ่งตางๆ ดวยความกระตือรือรน ทัศนคติมีอิทธิพลตอความเหนื่อยออนและความ
วิตกกังวลมาก เราควรจะฝกการใหกําลังใจตัวเอง กระตุนตัวเองและทําส่ิงตางๆ ดวยความ
กระตือรือรน วิธีนี้จะทําใหเรามีความสุขกับการทํางานมากขึ้น 

7.6 อยากังวลเมื่อเรานอนไมหลับ นับไดวาเปนปญหาอยางหนึ่ง ที่สรางความวิตกกังวล
ใหกับคนจํานวนมากไดแก ปญหาการนอนไมหลับ มีขอแนะนําวาการนอนไมหลับเปนครั้งคราวถือ
วาเปนเรื่องปกติ ไมจําเปนตองกังวล เมื่อรางกายเหนื่อยลาถึงระดับหนึ่งจะสามารถหลับไดเอง 
หากเรานอนไมหลับเปนครั้งคราว เราอาจจะฉวยโอกาสลุกข้ึนมานั่งอานหนังสือหรือทํางานอะไร
บางอยาง แตหากเรามีอาการนอนไมหลับเร้ือรัง ขอแนะนําอยางหนึ่งที่ไดผลดี คือ เราควรจะสวด
มนต เรียนรูวิธีผอนคลายกลามเนื้อและออกกําลังกายใหมากขึ้น ปญหาการนอนไมหลับนั้นก็จะ
หายไป 
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8.สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 
 ในหัวขอนี้เปนการรวบรวมเอาประสบการณของแตละบุคคลที่ไดใชวิธีการขางตนทั้งหมด 
นํามาจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น โดยเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน มีตัวบุคคลจริงไดใหการ
รับรองวา เหตุการณเหลานี้เกิดขึ้นจริงกับตน และพวกเขาสามารถนําเอาวิธีการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948) มาใชไดตามสถานการณ ซึ่งจะใชวิธีการที่แตกตางกันออกไป 
ตามลักษณะของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ซึ่งปรากฏวา พวกเขาเหลานั้น สามารถจัดการกับความ
วิตกกังวลไดเปนอยางดี จนทําใหสามารถผานพนความทุกขใจที่เกิดจากความวิตกกังวลได 
 
 สรุปไดวาการจัดการความวิตกกังวลนั้น ประกอบไปดวยวิธีการตางๆที่มีความเหมาะสม
ตอการที่จะนําไปจัดการความวิตกกังวลในชีวิตประจําวัน ซึ่งผูที่กําลังเผชิญกับความวิตกกังวลนั้น
จะตองเลือกใหเหมาะสม และ ปฏิบัติตามแนวคิดขางตน ซึ่งในบางครั้งอาจจะตองอาศัยหลาย
แนวคิดเขามาประสมประสานเขาดวยกัน เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดีที่สุด  
 
ตอนที่ 5 เยาวชน 
 
 5.1 ความหมายของเยาวชน 
        คําวา เยาวชน ไดมีผูใหความหมายไวหลากหลายดวยกัน ซึ่งผูวิจัยไดรวบรวม
ความหมายของคําวาเยาวชนไว ดังนี้ 
        1. นโยบายเยาวชนแหงชาติ เร่ิมประกาศใชคร้ังแรกอยางเปนทางการเมื่อวนัที ่22 
พฤศจิกายน 2516 กําหนดวา เยาวชน คือ ผูมีอายุตั้งแตแรกเกิดถึง 25 ปบริบูรณ 
         2. นโยบายสงเสริมและพัฒนาเยาวชนแหงชาติ ประกาศใชเมื่อวันที่ 24 กุมภาพนัธ 
2520  กําหนดวา เยาวชนคอื ผูที่มีอายุแรกเกิดถงึ 24 ปบริบูรณ 
         3. พระราชบัญญัติจัดตั้งศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธพีิจารณาคดีเยาวชนและ
ครอบครัว พ.ศ. 2534 มาตรา 4กําหนดวาเยาวชนมีความหมายดงันี ้
          “ เยาวชน” หมายถงึบคุคลที่มีอายุเกินกวา 14 ปบริบูรณแตยังไมถึง 18 ปบริบูรณ 
และไมหมายความรวมถึงบคุคลผุบรรลุนิติภาวะดวยการสมรส    
          4. ตามพระราชบัญญตัิสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ พ.ศ. 2521 
มาตรา 5 กําหนดวา  “ เยาวชน” หมายถงึ บุคคลซึ่งอายุไมเกนิ 25 ป 
           5. สํานกัสถิติแหงชาติ สํานกันายกรัฐมนตรี ซึ่งมหีนาที่ในการทาํสํามะโนครัวและ
สํารวจขอมูลตางๆ รวมทัง้ขอมูลเด็กและเยาวชนในทางตรงและทางออม กาํหนดชวงอายุเด็กและ
เยาวชนไว คือ 0-24 ป 
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6.หลักสูตรสากลที่ใชกนัทั่วๆไปกําหนดวา 
  “ เยาวชน” หมายถงึ ผูที่มีอายุ 15-25 ป ตามแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนในระยะ
ยาว พ.ศ. 2545-2554   
 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงไดขอสรุป โดยยึดถือความหมายของเยาวชนตามแผนพัฒนาเด็กและ
เยาวชนระยะยาว พ.ศ.2545-2554  “ เยาวชน” หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 15-25 ป  
 
 5.2 พัฒนาการของเยาวชนในแตละชวงวัย 
 
 Bernstein (1999)  ไดแบงพัฒนาการในแตละชวงวัยตั้งแตวัยแรกรุนจนถึงวัยผูใหญ
ตอนตน เอาไวดังนี้ 
 

1.วัยแรกรุน (Puberty) 
 บุคคลอายุอยูในชวง 12 – 25 ปถือวาอยูในชวงวัยรุน  ชวงเวลาดังกลาวมีเวลายาวนาน
หลายปและในระยะเวลานั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยางแตกตางกันมากทั้งทางกายและพฤติกรรม  
จึงมีการแบงชวงเวลาใหสั้นเขาคือ  ชวงอายุประมาณ 12 ถึง 15 ป เปนชวงวัยแรกรุน  มีพฤติกรรม
คอนขางเปนลักษณะทางเด็ก  ชวงอายุประมาณ 16 ถึง 18 ป เปนระยะวัยรุนตอนกลาง  มี
พฤติกรรมก้ํากึ่งระหวางความเปนเด็กกับความเปนผูใหญ  ชวงอายุประมาณ 19 ถึง 25 ป เปน
ระยะวัยรุนตอนปลาย  มีพฤติกรรมคอนขางเปนผูใหญ 
 ชวงเวลาในระยะวัยแรกรุน เปนชวงเวลาที่เด็กเริ่มเติบโตเปนหนุมเปนสาวอยางแทจริง  
รางการเติบโตเกือบเต็มที่ทุกสวน  ลักษณะทุติยภูมิทางเพศซึ่งยังไมเติบโตเต็มที่ในวัยที่ผานมา  ก็
เจริญสมบูรณและทําหนาที่ของมันไดตั้งแตนี้เปนตนไป  ลักษณะพัฒนาการที่สําคัญในระยะนี้มี
ดังนี้คือ  
 

1. พัฒนาการทางกาย 
พัฒนาการทางกายเปนไปในดานความเจริญงอกงาม  เจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณ

(Maturation)  เพื่อทําหนาที่อยางเต็มที่  ความเจริญเติบโตมีทั้งสวนนอกที่มองเห็นไดงาย เชน  
น้ําหนัก  สวนสูง  การเปลี่ยนแปลงรูปหนา  สัดสวนของรางกาย  และความเจริญสวนภายใน เชน  
การทํางานของตอมบางชนิด  โครงกระดูกแข็งแรงขึ้น  การผลิตเซลลสืบพันธในเด็กชาย  การมี
ประจําเดือนของเด็กหญิง  ตอนตนๆ ของเด็กวัยนี้  รางกายของเด็กไมไดสัดสวน  เด็กรูสึกอึดอัด  
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เกงกาง  รูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับสวนตางๆ ของรางกาย  สุขภาพโดยทั่วไปของเด็กในวัยนี้ดีกวาวัยที่
ผานมา   

2. พัฒนาการทางสังคม 
 เด็กใหความสําคัญกับเพื่อนรวมวัยมากกวาในระยะเด็กตอนปลาย  เด็กจะจับกลุมกันได
นานแนนแฟน และผูกพันกับเพื่อนในกลุมมากขึ้น  กลุมของเด็กไมมีเฉพาะเพื่อนเพศเดียวกัน
เทานั้น  แตเร่ิมมีเพื่อนตางเพศเขามาสมทบดวย  เด็กที่สามารถเขากลุมไดและมีกลุมในระยะวัย
เด็กตอนปลาย  จะเขากับกลุมและมีชีวิตทางสังคมที่สนุกสนานไดดีกวาเด็กที่ไมมีความสามารถ
ดังกลาว  ในชวงวัยที่ผานมาเด็กเริ่มลดความเอาใจใสกับบุคคลตางวัยไมวาจะเปนผูใหญหรอืเดก็ที่
อายุนอยกวา  ระยะนี้จึงเริ่มตนชีวิตกลุมที่แทจริง (Gang Age) การรวมกลุมของเด็กเปนไปโดย
ธรรมชาติ  เด็กเลือกเปนสมาชิกของกลุมใดกลุมหนึ่งตามหลักเกณฑตางๆ เชน เปนกลุมที่เขาได
กับแนวนิยม  บุคลิกภาพ  ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมของครอบครัว  ตลอดจนความสนใจ  คานิยม  
สติปญญา  ความมุงหวังในชีวิต  และอื่นๆ   การรวมกลุมชวยใหเกิดการแลกเปลี่ยนปญหาและ
ความรูสึกที่คับอกคับใจ  ชวยสนองความตองการทางสังคม  เชน  การเปนบุคคลสําคัญ  การ
ตอตานผูมีอํานาจ  การหนีสภาพนาเบื่อของบาน 
 สวนสัมพันธภาพระหวางเด็กชายเด็กหญิง  เปลี่ยนไปจากวัยเด็กตอนปลาย  เด็กชายและ
เด็กหญิงเริ่มสนใจซ่ึงกันและกันและมีความพอใจในการพบปะสังสรรคกัน  รวมเลน  เรียน ทํางาน 
พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เมื่อเด็กชายและเด็กหญิงเริ่มสนใจกันและกันแลว  ทั้ง 2 ฝาย เร่ิม
ใหความสําคัญตอการประพฤติปฏิบัติตามบทบาททางเพศของตน (Sex Role)  ซึ่งการกระทํา
เชนนี้ไมเปนการลําบากมากนักสําหรับเด็กหญิงและเด็กชายที่มีพัฒนาการทางดานนี้ปกติในวัยที่
ผานมา  คือมีบุคคลใหเด็กไดเลียนแบบบทบาททางเพศ  การเลียนแบบบทบาททางเพศของเด็กใน
ระยะนี้  ไมจํากัดวาเลือกเลียนเฉพาะบุคคลที่เด็กรักและพบเห็นในบานที่เปนเพศเดียวกับตน  แต
ขยายวงมาเปนเพื่อนรวมวัย  บุคคลสําคัญในประวัติศาสตร  ในวงการบันเทิง  ธุรกิจ  ในหนังสือ
อานเลน และบุคคลอื่นๆ ที่เด็กไดรูจักและพบเห็น  เด็กจะเลือกใครมาเลียนแบบนั้น  ข้ึนอยูกับ
รากฐานบุคลิกภาพดั้งเดิมของเด็ก  และเปนเชนนี้ไปจนสิ้นสุดวัยรุน  ละทิ้งการเลียนแบบบทบาท
ทางเพศจากบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัว เปนระยะที่เรียกวา  พอกันที่สําหรับการเลียน
บทบาททางเพศจากพอแม  
 กลุมเพื่อนมีความสําคัญตออนาคตและชีวิตจิตใจของเด็กเปนอยางมาก  ครอบครัวเริ่มมี
อิทธิพลนอยลง  ฉะนั้นลักษณะชั่วดีของกลุมจึงเปนเครื่องชี้ชะตาชีวิตของเด็กในระยะวัยรุนและ
ระยะผูใหญ  ประดุจเดียวกับครอบครัวมีความสําคัญตอกระบวนการของชีวิตแตละคน  ในระยะ
วัยทารกและวัยเด็ก 
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 สวนการเลนยังคงมีความสําคัญสําหรับเด็กวัยแรกรุน เพราะเปนเครื่องมือสนองความ
ตองการทางสังคม อารมณและสติปญญา เด็กชอบเลนกับทั้งเพื่อนเพศเดียวกันและตางเพศ
โดยเฉพาะการเลนกับเพื่อนตางเพศทําใหการเลนสนุกสนานเขมขนยิ่งขึ้น และเด็กผูชายมักจะชอบ
เลนกีฬาที่หักโหมรุนแรงมากกวาเด็กผูหญิง 
 

3. พัฒนาการทางอารมณ 
 การเปลี่ยนแปลงความเจริญเติบโตทางรางกาย  ทั้งภายในและภายนอกกระทบกระเทือน
ตอแบบแผนอามรณของเด็กวัยรุน เด็กมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย  สับสน ออนไหว  มีความเขม
ของอารมณสูง  อามรณของเด็กวัยรุนมีทุกประเภทเชน  เบื่อหนาย  เหงา  อิจฉา  กังวล  โกรธ  
อาฆาต  ดื้อดึง  ตอตานอํานาจ ฯลฯ    เด็กแตละคนเร่ิมแสดงบุคลิกอารมณประจําตัวออกมาให
ผูอ่ืนทราบไดบางแลว เชน  อามรณรอน  อารมณข้ีวิตกกังวล  อารมณออนไหวงาย  เจาอารมณ  ข้ี
อิจฉา  ฯลฯ  เด็กสามารถรับรูลักษณะเดนและลักษณะดอยเกี่ยวกับตนเองและจะยิ่งทวีข้ึนในระยะ
วัยรุน 

 
4. พัฒนาการทางความคิด 

 พัฒนาการทางความคิดของเด็กอายุประมาณ 11 ขวบขึ้นไป  มีชื่อเรียกรวมวา  รูคิดถูก
ระบบ (Formal Operation) เด็กพยายามคิดใหเหมือนผูใหญ  แตวาดอยกวาผูใหญในเชิง
ประสบการณและความชํานิชํานาญในการรูคิด  ตัวอยางความคิดบางแบบที่ไดพบมากไดแก  รูจัก
คิดเปนเหตุเปนผลไมเชื่ออะไรงายๆ  ตองการคิดนึกดวยตัวเอง  ระยะนี้เด็กจึงรูสึกชิงชังคําสั่งบังคับ  
คําสั่งใหเชื่อและตองคลอยตาม  รูคิดดวยภาพความคิดในใจ (Mental Images) ทําใหสามารถคิด
เร่ืองนามธรรมยากๆ ได  เด็กวัยแรกรุนชอบวิพากวิจารณ ชอบทายปญหา  เด็กที่มีสมองดีสามารถ
มีสมาธิในการทํางานมากขึ้นและดีข้ึนกวาเดิม  เด็กสมองไมคอยดีชวงความสนใจงานเฉพาะหนา
ในสิ่งนั้นๆจะมักสั้น และทํางานยากๆ ไมคอยได  แววฉลาดของเด็กเริ่มปรากฏใหเห็นชัดแลว 
 

2. วัยรุน (Adolescence) 
วัยรุน ในทางจิตวิทยาหมายถึง ภาวะของบุคคลอายุประมาณ 16-25 ป  ซึ่งไดอธิบาย

เอาไวดังนี้ 
 

1. ลักษณะอารมณ 
ลักษณะของอารมณสืบเนื่องมาจากอารมณของเด็กวัยแรกรุน จึงคลายคลึงกันอยูมาก ใน

บางรายความเขมขนของอารมณอาจรุนแรงขึ้นกวาวัยแรกรุน อารมณดังกลาวบางที่เรียกวาเปน
แบบ พายุบุแคม(Storm and Stress) อารมณ รัก ชอบ โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยาฯลฯ จะเปนไป
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อยางรุนแรง บุคคลตางวัยจึงตองใชความอดทนมากเพื่อจะเขาใจและสรางความสัมพันธกับพวก
เขา 

 
สาเหตุของความสับสนทางอารมณ 
1. เปนชวงเปลี่ยนวัย รางกายเปลี่ยนแปลงไมทราบวาที่ถูกที่ควรในการปฏิบัติตอบุคคลอื่น

นั้นควรปฏิบัติอยางไร 
2. เด็กจะตองเลือกอาชีพ  การเลือกอาชีพเปนเรื่องที่สําคัญตอชีวิตจิตใจ  อารมณ  ความ

ตองการของเด็กและบุคคลที่เกี่ยวของ  ความสับสนใจเกิดขึ้นงายเพราะเด็กอยูภายใตความกดดัน
และ  ขอจํากัดของระบบการศึกษา  สติปญญา  ฐานทางเศรษฐกิจ  และยังไมแนใจในความถนัด  
ความสนใจ  ความตองการ  และบุคลิกภาพของตนเอง 

3. การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมทําใหเด็กปรับตัวไมทัน 
 
2. พฤติกรรมสังคม 
สังคมวัยรุนเปนกลุมของเพื่อนรวมวัย ประกอบดวยเพื่อนทั้ง 2 เพศ เด็กรูสึกปลอดโปรง  

สบายใจ  ในการทํากิจกรรมตางๆ กับเพื่อนรวมวัยมากกวากับเพื่อนตางวัย สัมพันธภาพกับเพื่อน
รวมวัยถึงความเขมขนสูงสุดประมาณระยะตอนกลางของวัยรุน 

การคบเพื่อนรวมวัยเปนพฤติกรมสังคมที่มีความสําคัญตอจิตใจของวัยรุน แตการคบเพื่อน
ก็ยอมมีทั้งคุณและโทษ เพื่อนอาจเปนผูประคับประคองจิตใจของวัยรุนในยามทุกขรอนแตในมุม
กลับกัน  เพื่อนก็อาจชักนําวัยรุนไปในทางเสื่อมถอย  ผูเปนอาชญากรวัยรุนมากมายในแทบทุก
ประเทศ  เมื่อคนหาสาเหตุก็มักจะพบวา  ถูกเพื่อนชักจูง  ประวัติเด็กวัยรุนตามสถานศึกษาที่เสีย
คน  เสียเด็กไปโดยประการตางๆ เชน  เกเร  ติดยาเสพติด  ลวนมีสาเหตุสําคัญจากการถูกเพือ่นชกั
จูง  เพราะการมีกลุมทําใหรูสึกวาตัวเองมีคุณคา กลุมจึงมีอิทธิพลตอวัยรุนถาคบเพื่อนไมดีก็อาจ
นําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหาได 

การเขากลุมนอกจากเปนชองทางใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐานทาง
สังคมในแงตางๆ เชน  ฐานะ ตําแหนง คํายกยอง มีเพื่อนผูเขาใจและรวมทุกขรวมสุขแลว  ยังเปด
โอกาสใหชายหญิงไดรูจักกันและอาจนําไปสูความรัก (Puppy love) ตามปกติเด็กหญิงมักนิยม
เพื่อนชายที่มีอายุมากกวาตน  เพราะหญิงมีกระบวนการพัฒนาการเร็วกวาชายวัยเดียวกัน
ประมาณ 2 ป  กลุมในระยะนี้มีลักษณะมั่นคงมากกวาในวัยเด็ก เพราะเด็กวัยรุนใชเหตุผลและ
ความนึกคิดในการเขากลุมมากกวา ความสัมพันธในกลุมคอนขางยั่งยืน อาจยั่งยืนไปจนเปน
ผูใหญ 
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3. การเลือกอาชีพ 
เด็กโตพอที่จะรูถึงความสําคัญของอาชีพเชน อาชีพนํามาซึ่งสถานทางเศรษฐกิจสังคม 

เปนตัวบงชี้ถึงการเจริญเติบโตเปนผูใหญแตเด็กยังสับสนวุนวายใจเนื่องจากยังไมรูจักตัวเองดีพอ
ในดานบุคลิกภาพ ความถนัด ความสนใจ  

 
4. ความตองการทางจิตใจ 
ความตองการที่เดนๆ และมคีวามเขมสูงไดแก 
1.ความตองการอิสระเปนตัวของตัวเอง เด็กวัยรุนเชื่อวาลักษณะความเปนอิสระเปนเครือ่ง

หมายความเปนผูใหญ 
2.ตองการมีตําแหนงหนาที่ ตองการคํายกยองทั้งตอหนาและลับหลังโดยเฉพาะจากเพื่อน

ในกลุม 
3.ตองการมีประสบการณแปลกๆ ใหมๆ ฝาฝนกฎระเบียบ ความตองการเชนนี้เปนสาเหตุ

หนึ่งที่ทาํใหเด็กเสพยาเสพติด ประพฤติผิดทางเพศ และตอตานกฎเกณฑของสังคม 
4.ความตองการรวมพวกพอง  มีกลุมกอน  เปนความตองการคอนขางสูงซึ่งมีผลตอความ

อบอุนและความมั่นคงทางจิตใจ 
5.ความตองการความรูสึกมั่นคงปลอดภัย  เพราะเด็กมีอารมณออนไหวงาย  เด็กจึงความ

ตองการเชนนี้คอนขางสูง 
6. ตองการความถูกตองและยุติธรรม 
7. ตองการความงดงามทางรางกายเพราะทําใหเขากลุมงายและดึงดูดเพศตรงขาม วัย 

รุนจึงพิถีพิถันในเรื่องอาหาร เสื้อผา ทรงผม เครื่องประดับ สุขภาพอนามัย เด็กวัยรุนที่มีความสุข
คือ  ผูที่ไดรับส่ิงสนองสมความตองการของเขา  การตั้งเปาระดับของความตองการ  ลักษณะของ
ความตองการ  จึงเปนเรื่องที่เด็กตองคํานึงใหอยูในขอบเขตที่จะทําไดสําเร็จ  เพื่อประกันความไม
สมปรารถนา  เพราะถาไมสมปรารถนาในเรื่องใดเรื่องหนึ่งรุนแรงแลว  ยอมมีความรูสึกผิดหวังลึก
ซึ่งและยาวนาน  
 

5. ความสนใจ 
ความสนใจมีขอบขายกวางขวาง เด็กมีความสนใจหลายอยางแตไมลึกซึ้งมาก เพราะเด็ก

ยังไมเขาใจเรื่องตัวเอง ยังเปนระยะลองผิดลองถูก ความสนใจของเด็กวัยรุนสวนใหญไดแก 
1.สนใจการศึกษา สภาพเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันกระตุนใหเด็กเขาใจและเห็น

ความสําคัญของการศึกษา 
2.สนใจชวยเหลือบุคคลอื่นที่เห็นวาเขาไดรับความลําบากและไมไดรับความยุติธรรม 
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3.สนใจกิจกรรมสรางสรรค กิจกรรมที่เห็นวาเปนของใหมและมีประโยชนไดพบปะกับ
เพื่อนตางเพศและระบายความเครงเครียดของอารมณ 

4.สนใจวัฒนธรรมประเพณี ศาสนาปรัชญา อุดมคติ สนใจมีเพื่อนสนิทตางเพศ  
 
6. การนับถือวีรบุรุษ  
ความตองการเลียนแบบผูทีต่นนิยมชมชอบมีมากอนแลวตั้งแตวัยเดก็กอนวยัรุน แตความ

ตองการประเภทนี้มีความแรงมากขึน้ในระยะวยัรุนเพราะ  
1. ความตองการรูจักตนเอง การยกบุคคลมาเปนแบบใหนับถือและเลียนแบบชวยลด

ความไมรูจักหรือความไมเขาใจตนเอง 
2. แสวงหาแบบอยางเพื่อดําเนินรอยตามแนวทางที่ถูกที่ควร เพื่อดําเนินชีวิตอยางผูใหญ 

ผูที่เด็กนับถือวาเปนวีรบุรุษ ( Heroes) หรือเปนแบบ (Models) นั้นมีไดมากกวาหนึ่งคน  อาจเปน
เพศเดียวกับเด็กหรือตางเพศ  วัยเดียวกันหรือตางวัย  รวมสมัยหรือตางสมัย  อาจเปนบุคคล
สําคัญในประวัติศาสตร  ดาราภาพยนต  นักกีฬาที่มีชื่อเสียง  ฯลฯ  การเลือกบุคคลที่นานิยมมา
เลียนแบบนั้นในระยะวัยรุนผิดจากในระยะวัยเด็ก  ที่ตองอาศัยความใกลชิดสนิทสนมเปนแรงจูงใจ  
สําหรับเด็กวัยรุนใชเหตุผลและขึ้นกับอิทธิพลของกลุมเพื่อน ดังนั้นผูที่เด็กเลือกมาเปนแบบ  จงึอาจ
เปนบุคคลที่เด็กไมเคยพบเห็นมากอนเลยก็ได  การเลือกตัวอยางใหเด็กเลียนแบบโดยการชักจูง  
การแสดงแบบอยาง  การอานหนังสือประวัติบุคคลสําคัญจากวงการตางๆ จึงเปนเรื่องที่ตองเอาใจ
ใสเปนพิเศษ  เพราะวีรบุรุษมีอิทธิพลตอ  บุคลิกภาพ  ความมุงหวังในชีวิต  การเลือกอุดมคติ 
ปรัชญา คานิยมตางๆ เปนกระบวนการสืบเนื่องกันกับการนับถือวีรบุรุษ 
 

7. การคนหาตัวเอง การเขาใจตนเอง 
เด็กวัยรุนตองพบการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วในทางรางกาย  และในทาง

พฤติกรรมที่ตองทําตนตามบทบาทแหงเพศหญิงหรือชาย  ความสํานึกวาตองทําตนใหพนความ
เปนเด็ก  ความจําเปนตองเลือกอาชีพ  ปจจัยเหลานี้และอ่ืนๆ ทําใหเด็กวัยรุนอยากรูวาตนเอง
จะตองประพฤติปฏิบัติตนตามรูปแบบอยางไร  ซึ่งเปนพัฒนาการทางความคิดที่สําคัญที่สุดประจํา
วัย  เรียกพัฒนาการนี้วา  “การคนหาตนเอง”    กวาเด็กวัยรุนจะพบตนเอง  คือเขาใจตนเองแจม
แจง  อาจตองประสบภาวะสับสนทางอารมณไมนอย  บางคนหลงตัวเองในลักษณะตีราคาตัวเอง
สูงเกินจริง  บางคนดูถูกตนเองในลักษณะตีราคาตนเองต่ําเกินจริง  การคนหาตนเองเริ่มตนมาแลว
ตั้งแตวัยทารกตอนปลาย  แตจะตองมีโครงรางของตนสมบูรณในระยะวัยรุน  จึงจะเปนบุคคลที่มี
ความมั่นคงในชีวิตและจิตใจสืบตอไปในอนาคต  มิฉะนั้นแลวจะกลายเปนบุคคลที่ไมเขาใจตนเอง
หาความมั่นคงในชีวิตและจิตใจไมได  คนที่คนพบตัวเองจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ
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ภาคภูมิใจในตนเองมีหลักการและแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองเมื่อเปนผูใหญ สวนเด็กที่
ยังไมคนพบตัวเองจะสับสนและอาจกอใหเกิดปญหาแกสังคมได เราสามารถชวยลดปญหา
ดังกลาวไดโดย 

1. ในการอบรมเลี้ยงดพูอแมตองปฏิบัติตอลูกใหสอดคลองกัน 
2. หาตัวแบบที่เหมาะสมใหเด็กเลียนแบบ 
3. ส่ือมวลชนควรเสนอขาวสารขอมูลที่เหมาะสมกับวยัรุนไมควรเสนอแตเร่ืองรุนแรงหรือ 

กระตุนความรูสึกทางเพศ 
 
8. ความขัดแยงระหวางวัยรุนกับผูปกครอง 
ลักษณะความขัดแยงเกิดจากเด็กวัยรุนสําคัญตัววาพนจากความเปนเด็ก เกิดความ

ตองการประพฤติตนตามพฤติกรรมที่ตนเองเห็นชอบ แตผูปกครองถือวาตนเปนผูรับผิดชอบ
ควบคุมดูแลความประพฤติของเด็ก ประสงคใหเขาประพฤติตามพฤติกรรมอยางอื่น เมื่อวัยรุนไม
ปฏิบัติตามก็เกิดความขัดแยงขึ้น ตัวอยางความขัดแยง เชน 

1. ความขัดแยงทางการแตงกาย 
2. ความขัดแยงในการคบเพื่อนตางเพศ 
3. ความขัดแยงในการตองการความเปนอิสระในการไปไหนมาไหน 
การบรรเทาความขัดแยง  ผูปกครองควรใหความเห็นอกเห็นใจใหความรักความอบอุน

และเขาใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดในชวงวัยรุน  ใหวัยรุนไดมีอิสระและความรับผิดชอบตอตัวเอง
บางตามสมควรเพื่อชวยลดความเครงเครียดและความกดดันทางอารมณในสวนของวัยรุน  วัยรุน
ควรเปดใจกวางรับฟงทัศนะผูอ่ืน  คิดอยางมีเหตุผล มีความรับผิดชอบตอตนเอง  ตอหนาที่ที่ไดรับ
มอบหมาย  รูจักแตงกายใหเหมาะสมกับวัยและวัฒนธรรม  ตลอดจนควรใหความสําคัญกับ
การศึกษาหาความรูในเรื่องตางๆ  
 

3. วัยผูใหญตอนตน (Early Adulthood) 
วัยผูใหญ  เปนเวลายาวนานโดยเฉลี่ยราวๆ 50 ถึง 65 ป  นักจิตวิทยาพัฒนาการบางทาน

จึงแบงชวงวัยผูใหญออกเปน 3 ชวงคือ  วัยผูใหญตอนตน  วัยผูใหญตอนกลาง  และวัยชรา  วัย
ผูใหญตอนตนประมาณอายุตั้งแต 25 ถึง 40 ป  แบบแผนพัฒนาการที่นาสนใจในระยะวัยผูใหญ
ตอนตนที่นาสนใจไดแกเร่ือง  การประกอบอาชีพ  การเลือกคูครอง  การปรับตัวในชีวิตสมรส  การ
ปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา  และการปรับตัวในชีวิตโสด 
 วัยผูใหญตอนตนเปนระยะที่ความเจริญเติบโตทางการพัฒนาเต็มที่สมบูรณ  อวัยวะทุก
สวนทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  โดยทั่วไปบุคคลมักมีกายแข็งแรง  ในดานอารมณนั้นผูที่จะ
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เขาถึงภาวะอารมณแบบผูใหญ  มีความคับของใจนอย  ควบคุมอามรณไดดีข้ึน  มีความแนใจ  
และมีความมั่นคงทางจิตใจดีกวาในระยะวัยรุน  สวนดานความสัมพันธกับผูอ่ืนหรือลักษณะ
พัฒนาการทางสังคมนั้น  ระยะนี้การใหความสัมพันธกับกลุม (Peer Group) เร่ิมลดนอยลง  
เปลี่ยนมาสูการมีสัมพันธภาพและผูกพันกับเพื่อนตางเพศแบบคูชีวิต  จุดศูนยกลางของ
สัมพันธภาพคือครอบครัว  สวนผูใหญที่ยังไมมีคูครองและครอบครัว  ยังคงใหความสําคัญตอกลุม
เพื่อนรวมวัย  แตความเขมของความผูกพันและความภักดีเร่ิมลดนอยลง  จํานวนสมาชิกของกลุม
มักจะนอยลงดวย 
  
 1. การประกอบอาชีพ 
 การประกอบอาชีพ  เปนพฤติกรรมที่จําเปนและสําคัญประจําวัย  เพราะเปนเครื่องชี้ความ
เปนผูใหญ  นอกจากทําใหมีความรูสึกวามีฐานะทางการเงินแลว  ยังทําใหเกิดความรูสึกมี
อิสระเสรี  ความมีหนามีตา  ความมั่นคงทางจิตใจ  การตั้งตัวไดเปนหลักฐาน  การยอมรับในสังคม
และความสําเร็จในชีวิตดานตางๆ  
 ใครเลือกอาชีพอะไร  และมีความกาวหนาในดานอาชีพมากนอยเพียงไรนั้น  ข้ึนอยูกับ
ปจจัยแวดลอมหลายประการ  เชน  เพศ  การเตรียมตัว  การศึกษาอบรมในวิชานั้นๆ  ความ
ตองการทางสังคม  สภาพเศรษฐกิจ  สถานภาพทางครอบครัว  โอกาส  เพื่อนรวมอาชีพ  เปนตน 
 

ชายกับหญิง  มีความแตกตางดันในเชงิจติวิทยาบางประการดังนี ้
1. ชายมีความมักใหญใฝสูง  มุงความสําเร็จของชีวิตจากผลการทํางานมากกวาหญิง ไม

ชอบทํางานจําเจ  ตองการเปนหัวหนางาน  ชองงานทาทายสมรรถภาพมากกวาหญิง 
2. หญิงชอบทํางานคลอยตามวิสัยแหงเพศ  เชนงานเกี่ยวกับเด็กเล็ก  คนปวย    คนชรา

งานที่ตองระมัดระวังถี่ถวนในรายละเอียด  งานซ้ําๆ ไมตองใชการตัดสินใจมากๆ  ไมชอบงาน
รับผิดชอบสูงๆ  และทํางานเปนหมูคณะไดไมดีเทาชาย 

3. หญงิแตงงานแลวที่ประกอบอาชีพดวย  เอาจริงเอาจังในการทาํงานนอยกวาหญิงโสด  
อาจเปนเพราะวาตองใหความสนใจและเวลากับครอบครัว 

ความสําเร็จมากนอยในการประกอบอาชีพมีอิทธิพลตอความสุข  ความทุกข  ความ
เจริญกาวหนาของชีวิต  ฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจสวนบุคคล  ทั้งยังมีผลตอความสงบราบรื่น
ในครอบครัวและพัฒนาการของบุคคลวัยตางๆ ในบานดวย  ความไมผาสุขในการประกอบอาชีพ
อาจเกิดจากหลายสาเหตุผสมผสานกัน  เชน  สถานที่ทํางานอยูหางไกลถิ่นที่อยู  ลักษณะงานไม
ตรงตามบุคลิกภาพ  นิสัย  ความสามารถของตน  ขาดการเตรียมตัวในการประกอบอาชีพนั้นๆ  
หรือเขากับเพื่อนรวมงานและนายจางไมได 
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2. การเลือกคูครอง (Selecting a Mate) 
การแสวงหาคูครองเปนพฤติกรรมปกติของคนในวัยนี้  อาจมีการกระทํามาตั้งแตยังอยู 

ในชวงวัยรุน  แตสําหรับบางรายก็จะเร่ิมต้ังแตยางเขาสูวัยผูใหญตอนตน  ชนิดของการเลือก
คูครองเปนแบบเอาจริงเอาจัง  และเลือกเฟนมากกวาเดิม 
 หลักเกณฑสําหรับการเลือกคูครองที่จะนําไปสูชีวิตสมรสที่ผาสุข  ไดมีขอเสนอแนะไว
หลายประการดวยกัน  ดังนี้ 

1. มีความคลายคลึงกันใน  รสนิยม  คานิยม  ระดับการศึกษา  ความสนใจ  การใช 
เวลาวาง  ศาสนา  ความเชื่อ  รากฐานทางวัฒนธรรม  สภาพเศรษฐกิจ  ลักษณะครอบครัว  เชื้อ
ชาติ 

2. มีบุคลิกภาพที่ไปดวยกันได  ทั้งในแงที่คลายกับและไมเหมือนกัน  หรือที่เปนไปใน 
แบบตรงขาม  เชน  คนอารมณรอนกับคนอารมณเย็น  ทั้งนี้เพื่อความสมดุลของชีวิต 

3. ชายและหญิงมีอายุใกลเคียงกัน  ควรมีอายุหางกันไมเกิน 10 ป  และตามปกติชาย 
ควรมีอายุมากกวาหญิง 

4. มีอาชีพเลี้ยงตัวพอที่จะสรางครอบครัวใหมีความสุขได 
5. มีความรักใครผูกพัน  มีความนับถือและนิยมชมชอบซึ่งกันและกัน  มีรสนิยมทาง 

เพศที่ไปดวยกันได  และมีความพยายามเขาอกเขาใจซึ่งกันและกัน 
โดยกวางๆ ผูหญิงมักมองผูชายในแงของความสามารถ  ความเปนคนเดนในดานใดดาน 

หนึ่ง  เชน  กีฬา  ดนตรี  ความเปนผูนํา  ความสามารถทางดานวิชาการ  ความเขาอกเขาใจ  การ
ใหความคุมครอง  การมีลักษณะสมชาย  รูปรางหนาตาของชายมีความสําคัญนอย  แตฝายชาย
มักมองฝายหญิงในดานรูปรางหนาตา   ลักษณะสมหญิง   ความเปนแมบานแม เ รือน  
ความสามารถในการเขาสังคม 
 

3. การปรับตัวในชีวิตสมรส 
 เมื่อหญิงและชายแตงงานและมาอยูรวมกันแลว  จะตองปรับตัวใหไปดวยกันได  แมวา
การแตงงานนั้นไดมีการไตรตรองอยางรอบคอบ  ตามปกติหญิงปรับตัวใหเขากับชาย  งายกวาชาย
ปรับตัวใหเขากับหญิง  อยางไรก็ตามตองมีการปรับตัวทั้ง 2 ฝาย  หญิงและชายจะตองปรับตัวใน
บทบาทใหมคือ  บทบาทสามีและภรรยา  ความยากลําบากในการปรับตัวอาจเกิดขึ้นได  ถาหญิง
และชายยังไมมีวุฒิภาวะทางจิตใจ  ไมมีการเตรียมตัวทางเศรษฐกิจและทางสังคมเพื่อใชชีวิตคู   
การที่ไมรูจักกันดีพอ  หรือวัยของคูสมรสตางกันมาก 
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4. การปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา 
 การปรับตัวเพื่อทําหนาที่บิดามารดา  ถาคูสมรสประสงคมีชีวิตครอบครัวที่มีความสุขและ
ประสบความสําเร็จควรสนใจหาความรูและปฏิบัติตามวิธีการวางแผนครอบครัว   
 การเลี้ยงดูเด็กตั้งแตเล็กจนเปนหนุมสาวที่มีความมั่นคงทางจิตใจ  และเลี้ยงตัวเองไดนั้น  
บิดามารดาจะตองเขาใจพัฒนาการตามวัยของเด็กวามีความตองการทางรางกายและจิตใจ
อยางไร  การเตรียมตัวทางเศรษฐกิจเพื่อลูกและการใหลูกเขาโรงเรียนเปนสิ่งสําคัญไมนอยสําหรับ
การเปนบิดามารดา  แตการใหความรักความอบอุน  ความสนใจและเขาใจเด็ก  มีความสําคัญ
มาก  เด็กที่เปนอาชญากร  มักมีพื้นฐานมาจากครอบครัวที่แตกแยกและไมมีความสุข 
 

5. การอยูเปนโสด 
 เมื่อเร่ิมเขาสูวัยผูใหญ  คนสวนมากแตงงานมีครอบครัวมีบุตรธิดา  แตมีคนบางกลุมไม
เขาอยูในภาวะเชนนี้  ซึ่งอาจเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ  เชน  อุทิศชีวิตเพื่องาน  เพื่อ
อุดมการณ  มีความรับผิดชอบกับครอบครัวเดิมของตนจนไมมีเวลาเอาใจใสในเรื่องการมี
ครอบครัวอยางจริงจัง  โรคภัยไขเจ็บ  ส่ิงแวดลอมไมอํานวย  มีประสบการณไมดีเกี่ยวกับชีวิต
ครอบครัว  ญาติพี่นองไมสนับสนุน  หรือเปนความประสงคของผูนั้นเองเพราะชอบชีวิตโสด   
  
 สรุปไดวา พัฒนาการของแตละชวงวัยของเยาวชนนั้นมีชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัย
ผูใหญตอนตน ซึ่งในบางครั้งยังขาดความคิดตริตรองอยางละเอียด เพราะยังมีอารมณไมนิ่ง
เพียงพอ และยังมุงแสวงหาความทาทายในดานตางๆ จึงเปนผลใหอาจเกิดความวิตกกังวลขึ้นจาก
การรับอารมณเหลานั้น   
 
5.3 สาเหตุความวิตกกังวลของเยาวชน 
 เยาวชนเปนผูที่อยูในชวงคาบเกี่ยวระหวางวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน คืออายุระหวาง 
15-25 ป จึงพบสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลไดหลายสาเหตุ ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้               
(จรูญ ทองถาวร, 2530) 

1. ดานรางกาย  พบวา  ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับลักษณะ
ของรูปรางหนาตาของตนเอง เชน สูงหรือเตี้ยเกินไป  ใบหนามีสิวหรือมีตําหนิจากรอยแผลเปน 
หรืออวัยวะบางสวนไมไดสัดสวนตามที่ตนเองคาดการณเอาไวหรือไมพอใจในรูปรางหนาตาของ
ตนเองเมื่อเปรียบเทียบกับคนอ่ืน  ปญหาความพิการของรางกาย และปญหาน้ําหนักตัว  เปนตน 
ซึ่งสาเหตุเหลานี้ทําใหเยาวชนขาดความมั่นใจและเกิดความเครียดและความวิตกกังวลขึ้นมาได
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งาย ทําใหขาดการตัดสินใจที่ดีในการหาทางออกของปญหา  สงผลใหเลือกวิธีการที่ผิดพลาดใน
การแกปญหา 

2. ดานอารมณ พบวา ในชวงวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนนั้น  จะมีความวิตกกังวลในเรื่อง
ของการแสดงออกของอารมณ วาจะแสดงออกทางอารมณอยางไรใหเหมาะสมในแตละ
สถานการณ  แตในวัยรุนจะมีอารมณที่ออนไหวไดงาย  มีความเพอฝนในจินตนาการมากกวาวัย
ผูใหญตอนตน  และในวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนที่เปนเพศหญิงจะมีความกังวลเกี่ยวกับอารมณ
ทางเพศของตนเองวาจะแสดงออกแบบใดใหเหมาะสมกับสถานภาพของตนเอง   

3. ดานสังคม พบวาในทั้งวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน มีความความวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
ยอมรับของสังคม เชน สังคมครอบครัว สังคมเพื่อนฝูง สังคมที่ทํางาน เปนตน โดยมีความวิตก
กังวลวา ตนเองจะเปนที่ยอมรับในสังคมหรือไม  และจะมีใครใหการสนับสนุนในการดําเนินชีวิต
หรือเปลา  ซึ่งรวมไปถึงฐานะทางสังคมที่ตนเองมี ในบางคนจะเกิดความนอยเนื้อต่ําใจที่เกิดใน
ครอบครัวที่ยากจน หรือ ขาดการศึกษาที่ดี ทําใหตนเองคิดวาสังคมไมยอมรับ วิตกกังวลวาตนเอง
จะไมเหมาะสมกับสังคมที่ตนเองกําลังเขารวมอยู  ทําใหเกิดความกลัววา บุคคลอื่นจะปฏิบัติตอ
ตนเองไมดีและไมใหเกียรติ  ซึ่งจะนําไปสูพฤติกรรมที่แยกตัวออกมาจากสังคมได  และในวัยผูใหญ
ตอนตนนั้น จะกังวลตออนาคตที่ไมมั่นคง  เชน กลัวการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก กลัวการตกงาน  
การปรับตัวใหเขากับสังคมใหมไมได เปนตน 
 
ตอนที่ 6 ศูนยเยาวชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
6.1 ความหมายของศูนยเยาวชน 
เล็ก  วานิชอังกูร (2512)  กลาววา  ศูนยเยาวชนนั้นหมายถึง สถานที่สําหรับใหเยาวชน 

ไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ดวยการเลนกีฬาและ ทํากิจกรรมนันทนาการอื่นๆ  และเขามารับ
การฝกสอนความรูบางอยางที่ตองการ ตลอดจนการทํางานและอยูรวมกันเปนหมูคณะดวยวิธี
ตางๆ ที่ศูนยเยาวชนจัดให และ เยาวชนเองมีความตองการ ที่เรียกวา เขามารวมกิจกรรมของศูนย 
โดยผูดําเนินการศูนยเยาวชนมีความมุงหมายเพื่อที่จะใหกิจกรรมที่จัดขึ้นนั้นเปนประโยชนแก
เยาวชน 
             สมบัติ  กาญจนกิจ  (2540) กลาววา  ศูนย เยาวชน  หมายถึงสถานที่สราง เสริม
ประสบการณนันทนาการ ใหแกเยาวชนหรือ สถาบันที่จัดใหเยาวชนทองถิ่นไดมีโอกาสพบปะ
สังสรรค ใชเวลาวางหลังจากการศึกษาใหไดประโยชน เชนไดพักผอน ความรู สรางความสามัคคี 
ออกกําลังกาย ทํางานศิลปะ และทําประโยชนรวมกัน ซึ่งแตละศูนยก็จะมีกิจกรรมหลากหลาย 
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ไดแกกีฬา ดนตรี นาฏศิลป ศิลปะหองสมุด และกิจกรรมพิเศษอื่นๆ เชนการทัศนศึกษา การแขงขัน
กีฬาระหวางศูนย และการอยูคายพักแรม เปนตน   
 ดังนั้น จากความหมายของศูนยเยาวชนที่พอสรุปไดวา ศูนยเยาวชน หมายถึงสถานที่ ที่
จัดใหเยาวชนทุกเพศทุกวัยไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เพิ่มพูนความรูใหกับตนเอง  และ เปน
การฝกฝนการทํางานรวมกันกับผูอ่ืน เพราะ เยาวชนแตละคนมีความหลากหลายทางดาน
แนวความคิด อารมรมณ สังคม จึงเปนการดีที่จะเรียนรูความแตกตาง เพื่อใหอยูรวมกันไดอยาง
ปกติสุข 
  

6.2 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชน 
 เสาวนีย เสนาสุ (2532) กลาววา ศูนยเยาวชนเกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากดร.ชํานาญ  ยุวบูรณ 
ไดเดินทางไปเยือนประเทศตางๆ ในยุโรป ขณะที่ยังเปนนายกเทศบาลมนตรีพรอมดวยคณะซึ่งมี 
คุณศิลปชัย ศิรินาม หัวหนากองการศึกษาในขณะนั้น จากการศึกษาดูงานในครั้งนั้นทานได
สังเกตเห็นวาเด็กๆในตางประเทศเมื่อมีเวลาวาง มักไปรวมตัวกันอยูตามสมโมสรของเด็ก หรือศูนย
เยาวชน ซึ่งจัดไวในทองถิ่นนั้นๆ ในศูนยเหลานี้มีอุปกรณการเลน การบันเทิงสนองความตองการ
ของเด็กเปนอันมาก จึงไดปรึกษาหารือกันวาการจัดกิจกรรมใหแกเด็กนี้มีความจําเปนอยางยิ่งที่
จะตองจัดบริการใหแกทองถิ่น เชนเดียวกับจัดสวนสาธารณะและที่พักผอนหยอนใจใหกับ
ประชาชนเหมือนกัน เพื่อเด็กและเยาวชนจะไดมีโอกาสใชเวลาวางจากการศึกษาเลาเรียนหรือ
ประกอบกิจกรรมใดๆ และมารวมสนุกสนานหาความรู ความบันเทิง หรือรวมกันทํางานสาธารณะ
ประโยชนตางๆ เปนตน ซึ่งการจัดกิจกรรมสําหรับเยาวชนนั้น จะเปนการแกไขปญหาวัยรุนไดเปน
อยางดีทางหนึ่ง 
 ดังนั้น ในป พ.ศ. 2503 กองการศึกษา เทศบาลนครกรุงเทพมหานคร จึงไดจัดตั้ง
คณะกรรมการเพื่อพิจารณาดําเนินงานในเรื่องนี้โดยเฉพาะ และไดรับความรวมมือจากสโมสร
องคการและหนวยราชการตางๆเปนอยางดี ในปเร่ิมแรกคณะกรรมการฯ ไดรับทุนจากเอเซียเฟาว
เดชั่น และทุนจากการจัดรายการแขงขันชกมวย ณ เวทีลุมพินีมาเปนคาใชจายในการดําเนินงาน
ของศูนยเยาวชน ศูนยเยาวชนที่เร่ิมจัดตั้งครั้งแรกมี 3 แหง คือ 

1. ศูนยเยาวชนพระนคร ปจจุบันเปลี่ยนชื่อเปนศูนยเยาวนเทเวศร ตั้งอยูริมถนนกรุงเกษม 
2. ศูนยเยาวชนลุมพินี ปจจุบันตั้งอยูบริเวณสนามโอวปา สวนลุมพินี 
3. ศูนยเยาวชนสวนออย ปจจุบันตั้งอยูถนนสุโขทัย บริเวณตําบลสวนออย 
กิจกรรมที่จัดในสมัยนั้น ประกอบดวยการกีฬา หัตถศึกษา โภชนาการ ดนตรีและ

นาฏศิลป และหองสมุด สวนเจาหนาที่ไดจัดหาอาสาสมัครมาเปนผูนําศูนยโดยเปดการฝกอบรม
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เปนพิเศษ รับสมัครจากครู หรือผูมีความประสงคชวยเหลือมาฝกสอนการเลนตางๆใหกับเด็กใน
ตอนเย็น 

ตอมาเทศบาลนครกรุงเทพฯ ไดปรับปรุงการดําเนินงานของศูนยเสียใหม คือ 
1. ใหศูนยเยาวชนทุกแหงขึ้นตรงตอแผนกนันทนาการ กองการศึกษา 
2. บรรจุเจาหนาที่ประศูนยฯ โดยมีนักสังคมสงเคราะหเปนหัวหนาศูนย และบรรจุผูนํา

กิจกรรมดานตางๆ เชน พลศึกษา หัตถศึกษา นาฏศิลป ดนตรี ตามความจําเปนของแตละศูนย 
3. เปลี่ยนชื่อศูนยพักผอนหยอนใจเยาวชนของอําเภอตางๆ เปนศูนยเยาวชน โดยใชชื่อ

ตามทองถิ่นนั้นๆ ตอทาย 
4. ชื่อคณะกรรมการฯ ที่ดําเนินงานแตละศูนยเยาวชน ซึ่งอําเภอใหชื่อวา “คณะกรรมการ

อํานวยการศูนยพระนคร” เปน “คณะกรรมการสงเสริมศูนยเยาวชนพระนคร”เปนตน 
5. กําหนดระเบียบการเงิน และขอบังคับศูนยใหอยูในแนวเดียวกัน 
6. แตงตั้งเจาหนาที่ติดตามผลงาน และใหขอเสนอแนะแกศูนย ผูตรวจการศูนยเยาวชน

และผูตรวจการนันทนาการเปนตน 
ในป พ.ศ. 2515 ไดจัดตั้งกองการศึกษา เปนสํานักการศึกษา เพิ่มกองสวัสดิการสังคม 

โดยใหแผนกนันทนาการขึ้นอยูในกองนี้ดวย 
ในป พ.ศ. 2517 ไดเปลี่ยนแบบการดําเนินงานของเทศบาลนครหลวงเปนกรงุเทพมหานคร

ไดมีการแบงสวนราชการใหม คือ ตั้งสํานักสวัสดิการสังคมขึ้น ซึ่งแยกจากสํานักการศึกษาแผนก
สันทนาการ ข้ึนเปนกองนันทนาการ และการดําเนินงานศูนยเยาวชน ข้ึนตรงกับงานศูนยเยาวชน
และสนามเด็กเลน 

นอกจากนั้น เล็ก วาณิชอังกูร (2512) ไดกลาวไวอีกวา การดําเนินกิจกรรมเพื่อเยาวชน
เชนนี้ บางแหงก็เรียกวา สโมสรเยาวชนหรือเชนที่เทศบาลทั่วๆ ไปจัดขึ้นเรียกวา ศนูยพกัผอนหยอน
ใจสําหรับเยาวชนนั้นก็มีวัตถุประสงคทั่วๆ ไปเชนเดียวกัน แตบางแหงไมสามารถจัดกิจกรรมไดโดย
สมบูรณทั้งหมด บางแหงก็คอยทําคอยขยายปรับปรุงไป ซึ่งศูนยเยาวชนนั้นถือไดวาเปนการชวย
ปองกันและแกไขปญหาของเด็กและเยาวชนไดเปนอยางดี โดยการจัดศูนยกลางขึ้นเพื่อใหเด็กที่มี
เวลาวางเขามาเที่ยวเลนแทนที่จะไปมั่วสุมกันอยูในสถานที่ที่จะชักนําไปในทางเสื่อมเสีย เมื่อเขา
มาในศูนยแลวก็ชักชวนใหเลนกีฬา เลนเกมตางๆ แลวจึงชวนใหรวมในกิจกรรมอื่นๆ ที่จัดขึ้น 
เพื่อใหเด็กไดรูจักการเลนรวมกัน อยูรวมกัน และทํางานรวมกัน เปนการปรับปรุงสงเสริม
บุคลิกภาพของเด็กไปในตัวและในการดําเนินการเชนนี้ตองมีผูนําเยาวชนที่จะเขาทํางานเปนผูนํา
เด็กอยางใกลชิด ที่เปนดังนี้เพราะเด็กบางคนมีเวลาวางมากวันละหลายชั่วโมง บางคนไมมีอะไร
ทําเลยตลอดทั้งวันเชนเด็กที่ไมไปโรงเรียน เพราะขาดทุนทรัพย ไมไดเรียนตอหลังจบการศึกษา
ภาคบังคับแลว หรือเรียนไปไดคร่ึงๆ กลางๆ ตองออกจากโรงเรียนอยูบานเฉยๆ ชวยผูปกครอง
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ทํางานบานเพียงเล็กนอยหรือเที่ยวเตรไปวันหนึ่งๆ นอกจากนั้นยังมีเด็กที่พอแมตองออกไปทํางาน
แตเชากลับถึงบานก็เย็นค่ํา เด็กเลิกเรียนก็ยังไมอยากกลับเขาบาน และเด็กบางคนมีปญหาทาง
บาน ถูกผูปกครองดุดาหรือบังคับ ทําใหไมอยากเขาบานพยายามอยูนอกบานมากที่สุด เดก็เหลานี้
ลวนมีเวลาวางและไมมีที่ยึดเหนี่ยวไมมีความผูกพันวาจะไปที่ไหนดี โดยปกติธรรมของเด็กตองการ
เลน ออกกําลังกาย ตองการซักถาม ตองการเพื่อนที่จะรวมกันเปนกลุม และตองการผูนําที่พวกเขา
จะทําตาม โดยใหความนับถือ  ในเหตุการณเชนนี้เด็กที่ขาดสถานที่และสิ่งยึดเหนี่ยวจึงไปมั่วสุม
หรือถูกนําทางใหประพฤติผิดไดทั้งที่รุนแรงและไมรุนแรง 

การดําเนินการศูนยเยาวชน จึงมุงใหเด็กและเยาวชนไดเขามาใชสถานที่และรวมกิจกรรม
ดวยความรูสึกวาสถานที่แหงนั้นเขามีสวนเปนเจาของสถานที่และกิจกรรมที่จัดขึ้นอยางแทจริง 
โดยควรพยายามสรางบรรยากาศใหศูนยเยาวชนเปนบานหลังที่สองของสมาชิก (เด็กและเยาวชน) 
คือ ใหเปนสถานที่อีกแหงหนึ่งระหวางบานกับโรงเรียน เปนสถานที่ที่จะชวยทดแทนสิ่งที่เขาขาด
หายไปจากที่บานและที่โรงเรียน จึงควรพยายามใหสมาชิกรูสึกวาศูนยเยาวชนนั้นเปนสถานที่ ที่
เขาจะเดินเขามาอยางอิสระและภาคภูมิใจ เขามีโอกาสจะเลนจะพูดไดตามที่เขาปรารถนา ภายใต
ระเบียบแบบแผนที่ไมเข็มงวดเกินไปนัก และเขามีผูนําเยาวชนที่เห็นอกเห็นใจเขาพรอมที่จะรับฟง
ความคิดเห็นของเขาและใหเกียรติเขาตามสมควร เมื่อเปนดังนี้แลวเขาก็จะมาใชเวลาวางที่มีอยูใน
ศูนยเยาวชน ไมไปเที่ยวเตรมั่วสุมในทางที่จะเปนอันตรายอีกตอไป 

เนื่องจากศูนยเยาวชนมีความสําคัญตอการพัฒนาเยาวชนเปนอยางมาก และจาํเปนอยาง
มาก และจําเปนอยางยิ่งสําหรับการดําเนินชีวิตโดยทั่วไป การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนประเภทตางๆ ในศูนยเยาวชนจึงนาจะเปนแนวทางการพัฒนาเยาวชนใหเกิดความแขง็แรง
สมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และ สังคม ศูนยเยาวชนนาจะเปนสถานที่ที่เหมาะสมให
เด็กและเยาวชนไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนรวมกันประกอบกิจการใดๆ ใหเกิดประโยชนตอ
ตนเองและสังคม ซึ่งชวยปองกันและแกไขปญหาเยาวชนไดอีกวิธีหนึ่ง  ซึ่งสอดคลองกับมาตรา 78 
ของรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย 2540 ที่ระบุวารัฐตองสงเสริมและสนับสนุนใหประชากรมี
สวนรวมตามหลักการพัฒนาที่ยั่งยืน ตลอดจนสุขภาพอนามัย สวัสดิภาพและคุณภาพชีวิต เสมอ  
จันทรพุฒและคณะ (2527) ไดกลาวสรุปไวในรายงานผลการวิจัยพบวา การยกระดับคุณภาพชีวิต
และมาตรฐานความเปนอยูของประชาชนให ดีข้ึน ทําไดหลายวิธี ซึ่งประชาชนก็จะเลือกการทํา
กิจกรรมที่ที่สามารถพัฒนาศักยภาพไดในทุกดาน ซึ่งรัฐพึงสนับสนุนและสงเสริมการพัฒนา
พลเมืองของชาติโดยเฉพาะอยางยิ่ง เยาวชน ตองใหเปนผูที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ 
สติปญญา คุณธรรม และ จริยธรรม (สํานักคณะกรรมการการสงเสริมและประสานงานเยาวชน
แหงชาติ, 2537)  
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6.3 รายชื่อศนูยเยาวชนในกรุงเทพมหานคร 
ศูนยเยาวชนในกรุงเทพมหานครมีดวยกัน 38 แหง โดยแบงเปนสังกัด สํานักวัฒนธรรม 

กีฬา และการทองเที่ยว 12 แหง  และ สังกัดสํานักงานเขต 26 แหง โดยแบงไดดังนี้ (สํานัก
วัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว, 2552) 

 
1.สังกัด สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการทองเที่ยว จํานวน  12 แหง ดังนี้ 
 1.1 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน)    
 1.2 ศูนยเยาวชนเกียกกาย 
 1.3 ศูนยเยาวชนหลักสี่ 
 1.4 ศูนยเยาวชนลุมพินี 
 1.5 ศูนยเยาวชนบางขุนเทียน 
 1.6 ศูนยเยาวชนบางกะป 
 1.7 ศูนยเยาวชนหนองจอก 
 1.8 ศูนยเยาวชนจตุจักร 
 1.9 ศูนยเยาวชนสะพานสูง 
 1.10 ศูนยเยาวชนทวีวัฒนา 
 1.11 ศูนยเยาวชนบางแค 
 1.12 ศูนยเยาวชนดอนเมือง 
 
2.สังกัด สํานักงานเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 26 แหง ดังนี้  
 2.1 ศูนยเยาวชนปทุมวัน 
 2.2 ศูนยเยาวชนบอนไก 
 2.3 ศูนยเยาวชนวัดธาตุทอง 
 2.4 ศูนยเยาวชนคลองเตย 
 2.5 ศูนยเยาวชนวัดดอกไม 
 2.6 ศูนยเยาวชนบางนา 

2.7 ศูนยเยาวชนบางนา 
2.8 ศูนยเยาวชนคลองกุม 
2.9 ศูนยเยาวชนลาดกระบัง 
2.10 ศูนยเยาวชนมีนบุรี 
2.11 ศูนยเยาวชน เทเวศร 
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2.12 ศูนยเยาวชนวัดมหาธาตุ 
2.13 ศูนยเยาวชนบางเขน 
2.14 ศูนยเยาวชนเวฬุราชิณ 
2.15 ศูนยเยาวชนวัดฉัตรแกวจงกลณี 
2.16 ศูนยเยาวชนสะพานพระราม 8 
2.17 ศูนยเยาวชนโรตารี่ธนบุรี 
2.18 ศูนยเยาวชนอัมพวา(เขตบางกอกนอย) 
2.19 ศูนยเยาวชนชัยพฤกษมาลา 
2.20 ศูนยเยาวชนทุงครุ  
2.21 ศูนยเยาวชนจอมทอง 
2.22 ศูนยเยาวชนสะพานพระราม 9 
2.23 ศูนยเยาวชนวชิรเบญจทัศ 
2.24 ศูนยเยาวชนเตชะวณิช 
2.25 ศูนยเยาวชนวัดโสมนัส 
2.26 ศูนยเยาวชนสวนออย 

  
ดังนั้น จะเห็นไดวาในกรุงเทพมหานครมีศูนยเยาวชนเกือบทั่วทุกเขต ซึ่งเยาวชนสามารถ

เขาใชบริการภายในศูนยไดอยางทั่วถึง 
 
6.4 นโยบายของศูนยเยาวชน 
ใหความสําคัญกับการพัฒนาเยาวชนทุกกลุมเปาหมายทั้งเยาวชนทั่วไป เยาวชนที่ดอย

โอกาสหรืออยูในสภาวะลําบาก หรือมีความบกพรองทางรางกาย รวมทั้งประชาชนและผูสูงอายุ 
 
เปาหมายของศูนยเยาวชน 

1. กําหนดนโยบายและแผนผังพัฒนาเยาวชนใหชัดเจนและมีความตอเนื่อง 
2. จัดสรางศูนยเยาวชนใหครบทุกพื้นที่เขตกรุงเทพมหานคร 
3. สรางสนามเด็กเลนในชุมชนตางๆใหกระจายทุกพื้นที่เขตของกรุงเทพมหานคร 
4. ขยายการใหบริการทุกกลุมเปาหมาย 
5. จัดบริการกิจกรรมของศูนยเยาวชนเคลื่อนที่ไปตามชุมชน 
6. สนับสนุนใหมีการจัดตั้งกองทุนของเด็กเลนและเยาวชน 
7. จัดตั้งขอมูลศูนยคอมพิวเตอร เพื่อรวบรวมขอมูลเด็ก เยาวชนใหทันสมัยและเชื่อม 
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เครือขายกับหนวยงานเยาวชน 
8. สนับสนุนใหเยาวชนจัดตั้งชมรมกลุมความสนใจกิจกรรมที่จัดใหบริการ 

 
6.5 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
 

      6.5.1 ประวัติความเปนมาของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
     เนื่องในวาระโอกาสที่ประเทศไทยจะจัดใหมีการเฉลิมฉลองครบรอบ 200 ป ของกรุง 

รัตนโกสินทร   ในเดือนเมษายน 2525 ทางรัฐบาลญี่ปุนมีความประสงคจะสรางถาวรวัตถุเปน
อนุสรณและมอบใหเปนของขวัญแกประเทศไทยในโอกาสอันเปนมหามงคลนี้ คณะรัฐมนตรีใน
สมัย ฯพณฯ พลเอกเกรียงศักดิ์ ชมะนันท ไดพิจารณาโครงการตาง ๆ ที่มีผูเสนอหลายโครงการ
ดวยกัน ในที่สุดคณะรัฐมนตรีไดมีมติอนุมัติโครงการกอสรางศูนยเยาวชน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
เปนการสงเสริมและพัฒนาเยาวชน ของชาติ ซึ่งรัฐบาลญี่ปุนไดใหความเห็นชอบในโครงการนี้ 
คณะรัฐมนตรีมอบหมายใหกรุงเทพมหานครดําเนินการ ซึ่งสํานักสวัสดิการสังคมเปนเจาของเรื่อง 
              กรุงเทพมหานคร ไดแตงตั้งคณะกรรมการอํานวยการกอสรางขึ้นคณะหนึ่ง โดยมี รอง
ผูวาราชการกรุงเทพมหานคร (นายสมชัย วุฑฒิปรีชา) เปนประธาน ประกอบดวยคณะกรรมการ
รวมอีก 14 ทาน มีหนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับกอสรางอาคารศูนยเยาวชนแหงนี้โดยเฉพาะ สําหรับ
สถานที่ กอสรางไดมีการพิจารณาแลวมีมติเห็นชอบใหจัดสรางขึ้นในบริเวณสนามกีฬาดินแดงของ
กรุงเทพมหานคร ถนนโรงปุย ซึ่งมีเนื้อที่ประมาณ 73 ไร ในบริเวณสนามกีฬาแหงนี้มีอาคารเดิมอยู
สวนหนึ่งคือ อาคาร กีฬาเวสน ซึ่งใชเปนที่ทําการของศูนยเยาวชนวิชูทิศ และจะเปนสวนหนึ่งของ
ศูนยเยาวชนที่จะสรางขึ้นใหม หลังจากที่รัฐบาลญี่ปุนไดเห็นชอบในโครงการกอสรางใน
รายละเอียดทั้งหมดแลวไดมีการลงนามในสัญญาขอตกลงระหวางรัฐบาลไทยกับรัฐบาลญี่ปุน ใน
การกอสรางศูนยเยาวชนแหงนี้ เมื่อวันที่ 23 กรกฎาคม 2522 โดยมี ฯพณฯ เอกอัครราชทูตญี่ปุน 
เปนผูแทนรัฐบาลญี่ปุน และอธิบดีกรมวิเทศสหการเปนผูแทน รัฐบาลไทย อาคารศูนยเยาวชนแหง
นี้ ออกแบบและควบคุมการกอสรางโดยบริษัทคูเมสถาปนิกและวิศวกร ซึ่งไดมีการพิจารณา
รวมกันระหวางเจาหนาที่ของกรุงเทพมหานครและเจาหนาที่ของบริษัทคูเมฯ ในขั้นตอนและ
รายละเอียดตาง ๆ ของการออกแบบและการพิจารณาไดเสร็จเรียบรอยในเดือนธันวาคม 2522 
การประกวดราคาการกอสรางไดดําเนินการที่ประเทศญี่ปุน ผลปรากฏวา บริษัท โอบายาชิ งูมิ 
จํากัด เปนผูเสนอราคาต่ําสุดไดเปนผูรับจางกอสราง กรุงเทพมหานคร ไดเซ็นสัญญาการกอสราง
กับบริษัทคูเมฯ และบริษัทโอบายาชิฯ เมื่อ วันที่ 21 มกราคม 2523 และไดประกอบพิธีวางศิลา
ฤกษเมื่อวันที่ 18 เมษายน 2523 โดยมี ฯพณฯ รองนายกรัฐมนตรี พันเอกถนัด คอมันตร เปน
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ประธานในพิธี การกอสราง ตามสัญญาขอตกลงในการกอสรางไดแบงหนาที่ความรับผิดชอบ
ออกเปน 2 ฝาย คือ ฝายไทย (กรุงเทพมหานคร) ฝายญี่ปุน (บริษัทโอบายาชิฯ) 
 

6.5.2 หนาที่ของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมที่หลากหลาย เพื่อใหเยาวชน

สามารถเลือกทํากิจกรรมไดอยางเหมาะสม ดังนั้น หนาที่หลักของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร
(ไทย- ญี่ปุน) คือ รับผิดชอบเกี่ยวกับการใหบริการจัดกิจกรรมกีฬาและนันทนาการขั้นพื้นฐาน  การ
จัดกิจกรรมนันทนาการขั้นพัฒนาทักษะและขั้นสูง  การพัฒนาผูนําเยาวชน  สงเสริมสนับสนุนการ
จัดตั้งสภาเยาวชนกรุงเทพมหานครและสภาเยาวชนเขต  การจัดกิจกรรมเพื่ออนุรักษ  และสงเสริม
ศิลปวัฒนธรรมประเพณี  และกิจกรรมพิเศษอื่น ๆ ใหบริการดานอาคารสถานที่ในการจัด
ประชุม  สัมมนาแกหนวยงาน ทั้งภาครัฐ และเอกชน  การควบคุมดูแลการใชอาคารสถานที่  สนาม
กีฬาและอุปกรณตาง ๆ ของผูมารับบริการใหเปนไปตามระเบียบ ที่กําหนด  การสงเสริมงานดาน
วิชาการและการพัฒนาศักยภาพผูปฏิบัติงาน ตลอดจนเปนแหลงขอมูลสารสนเทศดานการพัฒนา
เยาวชน ของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และปฏิบัติหนาที่อ่ืนที่เกี่ยวของ 
 

6.5.3 กีฬาและกจิกรรมนันทนาการที่เปดใหบริการ 
 ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมทีห่ลากหลายสาํหรับประชาชนทั่วไป
ที่สามารถขอเขารับบริการได ซึ่งกิจกรรมและนันทนาการมีดังนี ้  
 1.กิจกรรมประเภทกฬีา 
  1.1 กระบี่กระบอง  

1.2 เคนโด  
1.3 ตะกรอ  
1.4 เทนนิส  
1.5 เทควันโด  
1.6 เทเบิลเทนนิส  
1.7 บาสเกตบอล 
1.8 แบดมินตนั 
1.9 เปตอง 
1.10 ฟุตบอล 
1.12 เพาะกาย 
1.13 มวยไทย 
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1.14 มวยสากล  
1.15 ยกน้ําหนัก  
1.16 ยูโด โยคะ  
1.17 ลีลาศ  
1.18 วายน้าํ  
1.19 สควอช  
1.20 แอโรบิก  
1.21 ไอคิโด 

 2.กิจกรรมนนัทนาการ 
  2.1 คหกรรม  

2.2 ขับรองเพลง (ไทย-สากล)  
2.3 ดนตรีไทย (ขิม, รวมวง)  
2.4 ดนตรีสากล (กีตารโปรง กีตารเบส , กลอง, รวมวงไวโอลิน, เปยโน)  
2.5 นาฏศิลปไทย,  
2.6 นาฏศิลปสากล (แจส, บัลเลต)  
2.7ภาษาอังกฤษ  
2.8 ศิลปะ (วาดภาพระบายสี, เทคนิคสีน้าํ, หัตถศิลป) 

 
6.5.4 การเปดบรกิาร  
  การเปดใหบริการนัน้ ศนูยเยาวชนกรงุเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) เปดใหบริการทกุ 

วันองัคาร-อาทิตย เวลา 10.00-21.00 น. 
 

6.5.5 วิธีเขาใชบรกิาร 
   ผูสนใจสามารถสมัครเปนสมาชิกไดที่ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
โดยมีมีอัตราคาสมัครดังนี้ อายุ 8-18 ป 10 บาท/ป  อายุ 19-24 ป 20 บาท/ป  และอายุ25ปข้ึนไป 
40บาท/ป และนําหลักฐานในการสมัครมาดังนี้   สําเนาทะเบียนบาน (สําหรับเด็กอายุต่ํากวา 15 
ป) ,บัตรประจําตัวประชาชน หรือบัตรขาราชการ  และใบรับรองแพทย (ถาตองการวายน้ํา)  
  
           ดังนั้นพอสรุปไดวา ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) มีกิจกรรมที่
หลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกเขามามีสวนรวมตามความสนใจและตามความตองการ  โดยมี
กิจกรรมกีฬาและนันทนาการตางๆ ที่จัดเอาไวบริการ เพื่อใหผูเขารับบริการไดทํากิจกรรมและ



 73

พบปะสังสรรคแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน รวมทั้งรวมประกอบกิจกรรมบําเพ็ญ
สาธารณประโยชนในวันสําคัญของชาติและศาสนา อีกทั้งยังมีกิจกรรมสาธาณะประโยชนและ
กิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองอีกมากมายใหเลือกเขารวมกิจกรรมอีกดวย  
 
ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 
งานวิจัยในประเทศ 
จันทิมา ปญจวัฒน (2543) ไดจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สําหรับเด็กดอย

โอกาสในวัดสวนแกว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ พระที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรม 
จํานวน 8 รูป ฆราวาสที่รวมงานจํานวน 20 คน และเด็กดอยโอกาสจํานวน 50 คน โดยใช
แบบสอบถามและแบบสังเกตในการเก็บขอมูล ผลการวิจัยพบวา ดานปญหาและอุปสรรคของการ
จัดกิจกรรมมีปญหาอยูในระดับนอย และ พบวาลักษณะการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนสําหรับเด็กดอยโอกาสจัดเปนแบบกลุมและแบบชั้นเรียนมากที่สุด 

ธีระพงศ บุศรากูล (2544) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อการอนุรักษ
โบราณสถานสําหรับเยาวชนนอกระบบโรงเรียนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยกลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาชายหญิงที่ลงทะเบียนในหลักสูตรการศึกษานอกโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยวิธีการเรียนแบบชั้นเรียน ปการศึกษา 2543 ที่มีอายุระหวาง 15-18 ป
โดยใชวิธีแบบเจาะจง จํานวน 30 คน เชารวมกิจกรรมเปนเวลา 2 วัน พบวา กลุมตัวอยางที่เขารวม
กิจกรรมการเรียนรูเพื่อการอนุรักษโบราณสถานมีผลตอการเพิ่มระดับความรู ทัศนคติ และการ
ปฎิบัติตอการอนุรักษสถานสูงขึ้นกวากอนการเขารวมกิจกรรมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2545) ไดทําการศึกษา การพัฒนารูปแบบการเสริมสราง
อุปนิสัย 7 ประการ ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ สําหรับเยาวชนตอนปลาย โดยใชหลักการ
ของนีโอฮิวแมนนิสและการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยสรางโปรแกรมฝกอบรม
เพื่อเสริมสรางอุปนิสัย 7 ประการ ตามแนวคิดของสตีเฟน อาร โควี่ นําไปทดลองใชกับกลุม
ตัวอยางเปนเยาวชนที่อยูใน หมูที่ 3 ตําบลบึงยี่โถ อําเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี จํานวน 36 คน 
แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองเขารวมโปรแกรม และกลุมควบคุมไมไดเขาโปรแกรมนี้ ซึ่ง
โปรแกรมมี 2 สวน คือ เขารวมฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 20 ชั่วโมง และจัดโครงการคาย
อาสาพัฒนาเปนเวลา12 วัน ผลการวิจัยพบวา เยาวชนกลุมทดลองมีอุปนิสัย 7 ประการหลังการ
ทดลองสูงกวาเยาวชนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงอุปนิสัย 7ประการ หลังการทดลองมากกวารอยละ 80 
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วรรัตน อภินันทกูล (2548) ไดทําการศึกษา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพื่อเสริมสรางการเรียนรูเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึง
ประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จตามกฎแหงความสําเร็จของนโปเลียน ฮิลล โดยนําโปรแกรม
และคูมือการศึกษานอกระบบโรงเรียนไปทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตคณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมและ
กลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรม โดยเขารวมโปรแกรมเชิงปฏิบัติการ เปนเวลา 40 ชั่วโมงและ
เรียนรูดวยคูมือของตนเองจากคูมือ เปนเวลา 15 ชั่วโมง พบวา กลุมทดลองมีการเรียนรูเกี่ยวกับ
คุณลักษณะที่พึงประสงคของผูที่ประสบความสําเร็จหลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภานุพันธุ ประสิทธิคุณาพร (2550) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความเชื่อมั่นในตนเอง โดยไดจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช
แนวคิดพูดดานบวกและกิจกรรมดนตรีบําบัดใหกับกลุมสตรีในสถานคุมครองและพัฒนาอาชีพ
บานเกร็ดตระการ จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมและกลุม
ควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรม รวมเปนเวลาทั้งสิ้น 30 ชั่วโมง พบวา หลังเขารวมกิจกรรม กลุม
ทดลองมีระดับความเชื่อมั่นในตนเอง ไดแก ดานการกลาแสดงออก และความคิดริเร่ิมสรางสรรค
สูงกวากอนเขารวมกิจกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา กลุมทดลองมีระดับ
ความเชื่อมั่นในตนเองสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มัทนียา คอมทอง (2552) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มี
ตอความรู เจตคติและทักษะอาชีพของกลุมสตรีชมรมแมบานทหารอากาศ จังหวัดลพบุรี  โดยนํา
แนวคิดการเรียนรูจากการปฏิบัติ ไปใชกับกลุมทดลองจํานวน 23 คน โดยเขารวมกิจกรรมเปนเวลา 
50 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความรู และเจตคติเกี่ยวกับอาชีพหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

งานวิจัยในตางประเทศ 
 Thurston (2002) อางถึงใน เมธปยา เกิดผล (2552) ไดพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อสงเสริมทักษะชีวิตใหกับเยาวชนชนบทในรัฐเทนเนสซี  และรัฐมิสซูรี  จํานวน  
114  คน  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหเยาวชนไดมีพื้นฐานทักษะในการจัดการกับตนเอง  รูจักการเอา
ตัวรอด  และไมกอปญหาใหแกสังคม  ผลการวิจัยพบวา  หลังจากใหความรูเกี่ยวกับการแกปญหา
ในชีวิตประจําวัน  ความภาคภูมิใจในตนเอง  และทักษะทางสังคมไปแลว  พบวา  เยาวชนที่เขา
รวมโปรแกรมมีคะแนนมีความรูความเขาใจและการนําไปประยุกตใชหลังการทดลองสูงกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  ระดับ  .0001 
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จากงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบวา แตละงานวจิยัได
นําหลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาใช โดยมี
วัตถุประสงคและเปาหมายที่แตกตางกันไปตามบริบทที่ศึกษา ซึ่งสวนใหญพบวากลุมทดลองที่ได
เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีการพัฒนา และบรรลุตามวัตถุประสงคตามที่ผูวิจัย
แตละทานไดกําหนดไว แสดงวากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถพัฒนาความรู 
ความสามารถ หรือเจตคติของผูเขารวมกิจกรรมได  
 
7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎีแอนดราโกจี 
  

งานวิจัยในประเทศ 
นันทิยา  นําเกียรติวงษา (2527) ไดวิจัยเรื่องการประยุกตหลักการศึกษาผูใหญใน

การศึกษาการฝกอบรมเจาหนาที่พัฒนาชนบทขององคกรพัฒนาเอกชน: กรณีตัวอยางการ
ฝกอบรมเจาหนาที่ของโครงการประสานความรวมมือพัฒนาทุงกุลารองไห  พบวา  การประยุกต
หลักการศึกษาผูใหญของ Knowles  ในสมมติฐานเบื้องตน 4 ประการ  คือ  มโนภาพตอตนเอง  
ประสบการณ  ความพรอม  และแนวทางการเรียนรู  ในโปรแกรมการฝกอบรมดังกลาว  มีความ
สอดคลองกันในทางปฏิบัติ 

สุวรรณา ยหะกร (2533) ไดวิจัยเรื่องความคิดเห็นของครูสังคมศึกษาและการศึกษาผูใหญ 
เกี่ยวกับการเรียนรูดวยการนําตนเองในโรงเรียนผูใหญสายสามัญ กรุงเทพมหานครไดนําแนวคิด
เร่ืองการเรียนดวยการนําตนเองของ Knowles มาศึกษา พบวาครูสังคมศึกษาและการศึกษาผูใหญ 
เห็นดวยอยางมากเกี่ยวกับการเรียนรูดวยการนําตนเองทั้ง 5 ดาน คือ 1) ดานการแสวงหาผูสอน 2) 
ดานความวิเคราะหความตองการ 3) ดานการวางแผนการเรียนรู 4) ดานการกําหนดจุดมุงหมาย
ในการเรียน 5) ดานการประเมินผล 

เก็จนภา  วัชระคุปต (2541) ไดวิจัยเรื่องการศึกษาโครงการพัฒนาคุณภาพชีวิต : 
กรณีศึกษาสถานปฏิบัติธรรม โดยไดนําข้ันตอนในการบริหารโครงการของ มัลคัม โนลส   Malcolm 
S. Knowles)  พบวามีผลตอบรับเปนที่นาพอใจ และ การบริหารงานเปนไปอยางมีข้ันตอนและ
สงผลดีตอการปฏิบัติงาน 

พรประเสริฐ  เสือสี (2547) ไดวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมนันนทนาการตามทฤษฏี
แอนดราโกจีเพื่อเพิ่มความเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายุสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค  
พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยการเห็นคุณคาในตนเอง สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
0.05  
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ธนฐิตา นาคะตะ (2551) ไดทําการวิจัยในเรื่องผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีตอความรูทัศนคติและการนําไปใชในชีวิตประจําวันเกี่ยวกับการการประหยัดพลังงาน
ของพนักงานในสถานประกอบการอุตสาหกรรมการผลิตขนาดใหญ โดยใชทฤษฎีของแอนดราโกจี
เปนกระบวนการในการจัดกิจกรรม พบวากลุมทดลองมีความรู ทัศนคติและการนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน มีแนวโนวไปในทางที่ดี   

 
งานวิจัยในตางประเทศ 
Wyngarden (1988) ไดวิจัยเรื่องการรวมหนวยงานและสัดสวนของผูเรียนของรูปแบบ

แอนดราโกจี ระดับการศึกษาระดับสูง พบวา ส่ิงที่ปรากฏออกมาจากการมีสวนรวมของบุคลากร
จํานวน 38 คน มีความเห็นดวยวารูปแบบแอนดราโกจีในการเปรียบเทียบรูปแบบของการศึกษา
ระดับสูง ไมมีความแตกตางกันถึงรอยละ 75 ของรายการ ผลปรากฏเปนที่พอใจในรูปแบบแอนด
ราโกจี  สวนประกอบซึ่งมีความสอดคลองกันกับวิชาชีพครู  ผู เ รียนในระดับสูงพอใจกับ
ประสบการณที่ไดรับอยูในเกณฑรอยละ 70 – 95 
 Matthew (1991) ไดวิจัยเรื่องการสํารวจความคิดเห็นของเจาหนาที่ของโรงเรียน ในการใช
ทฤษฎีของแอนดราโกจี และแพทดราโกจี มหาวิทยาลัยแคนซัส ไดคนพบจากการวิจัยวา เจาหนาที่
ของโรงเรียนมีความเห็นเกี่ยวกับการใชทฤษฎีของแอนดราโกจี และแพทดราโกจี  วา  มี
ความสัมพันธในเรื่องของการเรียนรูของผูใหญและการสอนเด็กจากผลการวิเคราะหขอมูลจากกลุม
ตัวอยาง 146 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 36 ป ประสบการณการทํางานอยูระหวาง 1 - 5 ป ปรากฏวาการ
ใชทฤษฎีของแอนดราโกจีการเรียนการสอนผูใหญ  ทําใหการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพและเกิด
ประสิทธิผลตอผูเรียนเปนอยางยิ่ง 

 
จากงานวิจัยเกี่ยวกับการใชทฤษฎีแอนดราโกจี พบวา หากดําเนินการเรียนรูตามทฤษฎี

แอนดราโกจี จะทําใหการเรียนการสอนของผูใหญนั้น เกิดการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ จะ
เห็นไดวาจากงานวิจัยทั้งในและตางประเทศ พบวาผูเรียนมีพัฒนาการในประเด็นที่ศึกษาดีข้ึน  
และสามารถบรรลุวัตถุประสงคในการเรียนรูที่ผูสอนต้ังเอาไวได 
 
7.3 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 
 งานวิจัยในประเทศ 

กาญจนา  พงพฤกษ (2522) ศึกษาความสัมพันธระหวางกันของพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
การแสดงออก ความวิตกกังวล และ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่
กําลังศึกษาอยูในระดับฃปริญญาตรี ปการศึกษา 2522 จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จํานวน 
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239 คน พบวา 1. พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางบวกกับความรูสึกเห็น
คุณคาในตนเอง 2. พฤติกรรมที่เหมาะสมในการแสดงออกมีสหสัมพันธทางลบกับความวิตกกังวล 
และ 3. ความวิตกกังวลมีสหสัมพันธทางลบกับความเห็นคุณคาในตนเอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
0.01 
 เพียรดี เปยมมงคล (2525) ศึกษามโนภาพแหงตน ความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงาน
บนหอผูปวย และผลสัมฤทธทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปที่ 2 ,3 และ4 โรงเรียน
พยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล พบวา นักศึกษาที่มีมโนภาพแหงตนเองสงูมแีนวโนมความ
วิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยต่ํา  นอกจากนี้ยังพบวานักศึกษาพยาบาล ชั้นปที่ 2 มี
ความวิตกกังวลมากที่สุด และนักศึกษาพยาบาลที่มีความวิตกกังวลสูง มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ต่ํา สวนนักศึกษาพยาบาลที่มีความวิตกกังวลต่ํา มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง    

อัมพร พินิจวัฒนา (2528) ไดศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการใชหนังสือบําบัดตอความวิตก
กังวลของเด็กปวยเรื้อรังในโรงพยาบาล การศึกษาเฉพาะกรณีคนไขโรคไตเรื้อรังที่เปนเด็กชายและ
เด็กหญิงจํานวน 8 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหอานหนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับปญหาของ
ตนเองโดยตรง กลุมที่ 2 ใหอานหนังสือทั่วไปสําหรับเด็ก เปนหนังสือที่ไมมีเนื้อหาเกี่ยวกับตนเอง 
กลุมที่ 3เปนกลุมควบคุม เขารวมกิจกรรมตางๆ ของโรงพยาบาลตามปกติ โดยไมไดหาหนังสือให
เด็กอาน ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 1 มีความวิตกกังวลลดลง 
สวนกลุมที่ 2และ 3 ยังมีความวิตกกังวลสูง สรุปวา การบําบัดดวยหนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ
ปญหาของเด็กจะชวยลดความวิตกกังวลลงได 

นิยดา พงศพาชํานาญเวช (2535) ศึกษาความวิตกกังวลในการศึกษาตอ และ การเผชิญ
ปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 444 คน เปนนักเรียนหญิง 218 คน และ นักเรียน
ชาย 226 คน พบวา นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในการศึกษาตออยูระดับปานกลาง 
นักเรียนหญิงกับนักเรียนชายมีความวิตกกังวลในการศึกษาตอแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ0.01 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในการศึกษาตอสูงกวานักเรียน
ชาย 

สารภี ยงยืน (2541) ศึกษาความวิตกกังวลในการสอบของวัยรุนที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดู
ตามการรับรูของตนเองในรูปแบบที่แตกตางกัน กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตจังหวัดนครศรีธรรมราช จํานวน 120 
คน  พบวา 1. วัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบเอาใจใส มีคะแนนความวิตกกังวล
ในการสอบต่ํากวาวัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบใชอํานาจควบคุม แบบรักตามใจ 
และแบบปลอยปละละเลย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 2. วัยรุนที่รับรูวาตนเองไดรับ
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การอบรมเลี้ยงดูแบบใชอํานาจควบคุม แบบรักตามใจ และแบบปลอยปละละเลย มีคะแนนความ
วิตกกังวลในการสอบไมตางกัน  

พิชัยณรงค กงแกว (2549) ไดวิจัยเรื่องระดับความวิตกกังวลและวิธีจัดการความวิตก
กังวลของนักกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมและนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหมในการ
แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 33 พบวา นักกีฬาของทั้ง 2 กลุม มีระดับความ
วิตกกังวลที่เปนลักษณะนิสัยอยูในระดับปานกลาง สวนระดับความวิตกกังวลตามสถานการณทาง
จิตใจและความวิตกกังวลทางความเชื่อมั่นนักกีฬาทั้ง 2 กลุม มีระดับความวิตกกังวลอยูในระดับ
ปานกลาง สวน ความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
อยูในระดับตํ่าและความวิตกกังวลตามสถานการณทางกายนักกีฬาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
สวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวล โดยการคุยกับเพื่อน ทําใจใหสงบและฟงเพลง สวนนักกีฬา
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมสวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวล โดยการทําใจใหสงบ คุยกับเพื่อน
และฟงเพลง และในขณะแขงขันนักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม สวนมากใชวิธีจัดการ
ความวิตกกังวลโดยการทําสมาธิ คิดถึงวิธีการเอาชนะและคิดถึงชัยชนะ สวนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหมสวนมากใชวิธีจัดการความวิตกกังวลโดยการทําสมาธิ ควบคุมการหายใจ
ใหชาลงและกระตุนกลามเนื้อ และความรูสึกสวนมากหลังจากที่นักกีฬาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหมไดปฏิบัติตามคูมือ ผอนคลาย สบายใจ คือ สามารถรับประทานอาหารไดอยางเปนปกติ 
คิดวาสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่และตองการที่จะใหมีการแขงขันเริ่มข้ึน
เร็วๆ 
  

งานวิจัยตางประเทศ 
Watanabe (1992) ไดทดลองใชการบาํบัดดวยหนังสือในหญงิวยัรุนและหญิงวัยทํางานที่

มีภาวะวิตกกงัวลสูงในประเทศญี่ปุน โดยใหอานหนังสอืในหมวดพัฒนาตนเอง (Self-help books) 
เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา การบําบัดดวยหนังสือสามารถลดความวติกกังวลของหญิงทัง้ 2 กลุม
ไดโดยกลุมตัวอยางใหความเห็นวาการอานหนังสือทําใหคลายเหงาและทําใหรูสึกมัน่ใจในตนเอง
มากขึ้น 

Gregory et al (1994) ศึกษาถึงประสทิธิภาพของการบําบัดดวยหนังสอืในผูใหญทีม่ภีาวะ
วิตกกงัวลและผูปวยโรคซึมเศรา พบวา การบําบัดดวยหนังสือใหผลเปนทีน่าพอใจใกลเคียงกับผล
ของการบําบัดทางจิตเปนรายบุคคล (Individual psychotherapy) โดยสรุปวา กระบวนการคิด
และทัศนคติของกลุมตัวอยางไดเปลี่ยนแปลงไปหลังการทดลอง กลาวคือ กลุมตัวอยางไดเรียนรู
วิธีการมองโลกในแงดีมากขึน้และเริ่มมีความหวังในชีวิตจากการไดอานหนังสือ 
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Lee and Robbins (1995) ศึกษาความสัมพันธระหวาความสัมพันธทางสังคม ความวิตก
กังวล การเห็นคุณคาในตนเอง และเอกลักษณทางสังคม กลุมตัวอยางคือ นักเรียนหญิงระดับ
ปริญญาตรีจํานวน 185 คน ผลการวิจัยพบวา 1. นักเรียนหญิงมีความสัมพันธทางสังคมและ
เอกลักษณทางสังคมสูง 2. ความสัมพันธทางสังคมสัมพันธกับการเห็นคุณคาในคนเองแตไมมีผล
กับความวิตกกังวลประจําตัว 
 จากงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล พบวา ความวิตกกังวลนั้นมีปจจัยเกิดขึ้นได
จากหลายสาเหตุ  ซึ่งเปนผลเสียตอรางกาย และจากการวิจัยพบวา การที่จะจัดการกับความวิตก
กังวลนั้นสามารถทําไดหลายวิธี โดยเลือกวิธีการที่มีความเหมาะสมกับความวิตกกังวลที่กําลัง
เผชิญอยู ซึ่งจะตองอาศัยการสังเกต และเลือกวิธีการที่เหมาะสม อาจจะเปนวิธีการเดยีวหรอืหลาย
วิธีรวมกันก็ได เพื่อใหสามารถจัดการกับความวิตกกังวลนั้นใหพบทางออกที่ดีที่สุดได 
 

สรุปจากงานวิจัยที่ไดกลาวมาแลวทั้งหมด โดยการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามทฤษฎีแอนดราโกจี เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล พบวา มีความ
เหมาะสม ทั้งในดานแนวคิด ทฤษฎี และ เนื้อหา  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยทั้งในและตางประเทศ  
ที่บงบอกถึงผลสําเร็จจากการนําไปใชในการวิจัย ซึ่งจะเปนผลใหเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) มีความรู ทักษะ และทัศนคติตอการจัดการความวิตกกังวลไดดี
ยิ่งขึ้น  
 
ตอนที่ 8  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ผูวิจัยไดผสมผสานแนวคิดที่กลาวมาขางตน เพื่อนํามาพัฒนาเปนกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่งแสดงดังแผนภาพที่ 1 
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ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ Knowles (1978) 
1. การหาความตองการของผูเรียน 
2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 
4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 
5. การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 
6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณ
ผูเรียน 
7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทฤษฎีการเรียนรูผูใหญ ของ Knowles (1978) มีขั้นตอนดังนี้ 
1.การหาความตองการของผูเรียน 
- สอบถามความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวล  
2.การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 
- ผูสอนจัดบรรยากาศที่ผอนคลาย มีการเปดเพลงทํานองเบาๆ  และนั่งลอมวงขณะทํากิจกรรม เพื่อลดบรรยากาศ 
ความเปนทางการลงมา  
3.การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 
- ผูสอนและผูเรียน กําหนดวัตถุประสงคโดยใชเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  ในการเรียนรูให
สอดคลองกับความตองการและปญหาที่เกิดขึ้นของผูเรียน   
4.การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 
- ผูสอนสอบถามถึงกิจกรรมที่เหมาะสมที่จะใชในแตละเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  วาจะมี
การจัดกิจกรรมอะไร และมีแผนการเรียนรูอยางไร 
5.การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 
- ผูเรียนและผูสอนรวมกันเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  โดยหา
ขอตกลงรวมกันวาจะใชกิจกรรมแบบใดที่จะสามารถรวมทํากิจกรรมไดอยางสนุกสนานและมีสาระ 
 6.การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน 
- ผูสอนจัดกิจกรรมโดยกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองมาประยุกตใชกับกิจกรรมที่
สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie เชน นําเรื่องราวในชีวิตของตนเองถายทอด ผานการ
แสดงละคร เปนตน 
7.ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง 
- ผูเรียนสามารถประเมินตนเองได โดยผูสอนไดทําการกระตุนใหผูเรียนตรวจสอบตนเองเปนระยะ วามีความกาวหนาใน
ประเด็นที่เรียนรู โดยสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie  เชน การที่ผูสอนถามผูเรียนวา  
มีความกาวหนาในประเด็นที่ศึกษาอยูหรือไมอยางไร 

ความสามารถใน
การ จัดการความ
วิ ต ก กั ง ว ล ข อ ง
เ ย า ว ช น ใ น ศู น ย
เยาวชนกรุงเทพมหา 
นคร 

ความพึ งพอใจใน
ก า ร จั ด กิ จ ก ร ร ม
การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนโรงเรียนเพื่อ
เ ส ริ ม ส ร า ง
ความสามารถใน
การ จัดการความ
วิ ต ก กั ง ว ล ข อ ง
เ ย า ว ช น ใ น ศู น ย
เยาวชนกรุงเทพมหา 
นคร 

แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie(1948) 
1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความ 
วิตกกังวล 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย 
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา  
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ 
กับความวิตกกังวล  
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษ 
วิจารณของบุคคลอื่น 
7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลา 
ของรางกาย  
8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 

ปจจัยนาํเขา กระบวนการ ผลลัพธ 

80 

แผนภาพที1่ กรอบแนวคิดในการวิจยั 

80 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
จากการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปนการ
วิจัยเชิงทดลองในระดับตน (Pre - Experimental Research) ซึ่งมีรูปแบบการทดลอง ดังนี้ 
 
    
 

  เมื่อ E  แทน กลุมทดลอง (Experimental Group)       
X แทน การจัดกระทํา (Treatment) 
O1 แทน การวัดคาตัวแปรกอนการจัดกระทํา (Pre-test) 
O2 แทน    การวัดคาตัวแปรหลังการจัดกระทํา (Post-test) 

ซึ่งผูวิจัยไดทําการสรางและพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฏีแอน 
ดราโกจีเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยมีวิธีดําเนินการตามลําดับข้ันตอน ดังนี้   

 
ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
1. แนวคิดในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
2. ทฤษฏีแอนดราโกจีของ Knowles  
3. แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie  
4. เยาวชน 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
เมื่อไดศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยไดนําทฤษฎีแอนดราโกจีและ

หลักการของการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน มาเปนหลักและขั้นตอนในการจัดกิจกรรม เพื่อ 
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู และใชเนื้อหาในการจัดกิจกรรม โดยมีแนวคิดการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948)  โดยคํานึงถึงความตองการและความเหมาะสมของผูเรียนเปน
สําคัญ 
 
 
 

E     :     O1     X     O2 
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ขั้นตอนที่ 2 การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
2.1 ผูวิจัยศึกษาขอมูลที่ไดจากขั้นตอนที่ 1  จากนั้นศึกษาการหาความตองการเรียนรูของ

ผูเรียน โดยการศึกษาจากเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน  ทฤษฎี
แอนดราโกจีของ Knowles (1978) และ  แนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948)   

 
2.2 กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
กําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
     2.2.1fแบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ

จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
2.2.2 แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล แบงเปน 4 สวน ดังนี้ 
  1.แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
  2.แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
  3.แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
  4.แบบวัดความวิตกกังวล ของ Spielberger (1983) 
2.2.3 แผนการจัดกิจกรรม 
2.2.4 แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

มีรายละเอียด เพื่อแสดงใหเห็นถึงขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ โดยแสดงตามลําดับ 
ดังนี้ 

 
     2.2.1 แบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
มีรายละเอียดในการพัฒนาเครื่องมือดังนี้ 

                    1.1 วิธีการสรางแบบสอบถามความตองการการเรียนรู เพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร
ข้ันตอนการพัฒนาแบบสอบถามมีดังตอไปนี้ 

            1.1.1 ศึกษาเอกสาร งานวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล
เพื่อนํามาใชเปนประเด็นในการหาความตองการ 
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            1.1.2fสรางแบบสอบถามความตองการการเรียนรู เพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ซึ่ง
ประกอบดวยหัวขอคําถาม 3 สวน ดังตอไปนี้ 

 สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนการตอบแบบเลือก 
คําตอบและการเติมคําในชองวางเพื่อใหทราบขอมูลสวนบุคคล  
 สวนที่ 2 ความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวล 
 มีขอคําถามที่มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ เพื่อ
ตรวจสอบวาผูตอบแบบสอบถามมีความตองการในประเด็นตางๆ มากนอยเพียงใด โดยมี
ความหมายดังนี้ 

5 
4 
3 
2 
1 

หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 

ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามมากที่สุด 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามมาก 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามปานกลาง 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามนอย 
ผูตอบมีความตองการในประเด็นที่ถามนอยที่สุด 
 

มีเกณฑการแปรผลตามเกณฑเฉล่ีย (ประคอง กรรณสูต, 2538)  ดังนี้ 
- คะแนนเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายความวา มีความตองการมากที่สุด 
- คะแนนเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายความวา มีความตองการมาก 
- คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายความวา มีความตองการปานกลาง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายความวา  มีความตองการนอย 
- คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายความวา  มีความตองการนอยที่สุด 
- คะแนน 0            หมายความวา   ไมมีความตองการ 

 สวนที่ 3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 ขอคําถามเพื่อใหไดขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  มีลักษณะเปนการตอบแบบเติมคําในชองวาง เพื่อใหทราบถึงประสบการณการ
เขารวมกิจกรรม  และประเภทของกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดความเขาใจในเนื้อหา 
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 1.2 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวนทั้งหมด 5 ทาน 
ประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย จํานวน 1 ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรมจํานวน 3 ทาน เพื่อตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity)  ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดรับจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ
ทั้ง 5 ทาน โดยใชคาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑวา
ดัชนีความสอดคลองที่คํานวนไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเนื้อหาของแบบสอบถามมีความ
เหมาะสมในการนําไปใชได(คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการพัฒนาเครื่องมือสําหรับ
ประเมินการศึกษา, 2545) จากการวิเคราะห ไดผลคาความสอดคลองระดับ 1.0 (รายละเอียดใน
ภาคผนวก ง) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวนใหญเห็นวาแบบสอบถามมีความเหมาะสม สามารถ
นําไปใชสอบถามความตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

1.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลในข้ันตอนที่f1 มีข้ันตอนวิธีดําเนินการดังตอไปนี้ผูวิจัย

ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองกับกลุมทดลองจํานวน  30 คน และไดรับขอมูลครบ     
คิดเปนรอยละรอย 
 

1.4 การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยใชสถิติข้ัน 

พื้นฐาน ไดแกคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สําหรับการวิเคราะหขอมลูในสวนที่
เปนคําถามปลายเปด และการเติมคําในชองวางนั้น ผูวิจัยใชวิธีวิเคราะหเนื้อหา (Content 
Analysis) ในประเด็นความตองการในการเขารวมกิจกรรม ระยะเวลาในการจัด ในการจัดและ
ประเภทของกิจกรรมเพื่อสงเสริมใหเกิดความเขาใจในเนื้อหา 
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2.2.2 แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล แบงเปน 4 สวน ไดดังนี้ 
 
สวนที่ 1 แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล   
1.1 วิธีการสรางแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 1.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการสรางแบบทดสอบ หลักการวัดและ
ประเมินผล 
 1.1.2 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) 
 1.1.3 ในแบบวัดความรูการจัดการความวิตกกังวลนั้น ผูวิจัยไดสรางขอสอบเปนแบบ
ปรนัยแบบ 2ตัวเลือก 4ตัวเลือก และแบบหลายตัวเลือก รวมทั้งหมดจํานวน 80 ขอ ซึ่งประกอบไป
ดวย 8 หัวขอดังนี้  1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการ
วิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิด
ข้ึนกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อ
ลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธี
ปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวลโดยมีรายละเอียด ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ  
(~ %) 

จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตก
กังวล 

12.50 10 1 - 10 

2. เทคนิคพื้นฐานในการวิ เคราะห  เพื่ อ
แยกแยะความวิตกกังวล 7.50 6 11 - 16 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

17.50 14 17 - 30 

4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล 

12.50 10 31 - 40 

5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 12.50 10 41 - 50 
ตารางที่ 1 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
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ตารางที่ 1 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ  
(~ %) 

จํานวนขอ ขอที่ 

6. วิ ธี การรั กษากํ าลั ง ใจที่ เ กิ ดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 12.50 10 51 - 60 

7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

12.50 10 61 - 70 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 12.50 10 71 - 80 
รวม 100 80 80 

  
                  1.1.4 ผูวิจัยนําแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล ใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 
1.2 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
  1.2.1 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดความรู
ในการจัดการความวิตกกังวล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก  ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม 
หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม    โดยมีเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 

 ผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item-
Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา 
(ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามใน
แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลจํานวน 80 ขอมีความสอดคลองทั้งหมด โดยมีคา
ความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 0.99 นั่นคือ ขอ
คําถามของแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมีความสอดคลองกับการ
จัดการความวิตกกังวล แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวาจะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา 
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IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาในโจทยคําถามใหชัดเจน เขาใจงาย และ
ปรับรายละเอียดของตัวเลือกใหมีความชัดเจน เหมาะสม  
 1.2.2 จากนั้นผูวิจัยไดนําแบบวัดที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวไปทดลองใช (Try Out) 
กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความ
คลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ซึ่งสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่
กลาววา การนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางขนาดเล็ก ไมควรนอยกวา 30 คน 
 1.2.3 ผูวิจัยนําแบบวัดไปวิเคราะหรายขอเพื่อหาคาระดับความยาก (Level of 
Difficulty หรือวาคา p) เลือกแบบทดสอบความรูที่มีความยากงายตั้งแต 0.20-0.80 และคาอาํนาจ
จําแนก (Discrimination of Power หรือวาคา r) ที่มีคาอํานาจจําแนก 0.20 ข้ึนไป (วรรณี แกมเกต,ุ 
2551) ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้มีคาระดับความยากงายอยูระหวาง 0.22 ถึง 0.68 และมีคาอํานาจ
จําแนกอยูระหวาง 0.26 ถึง 0.52  
 1.2.4 ผูวิจัยนําแบบประเมินไปหาความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับดวยวิธีการหา
สัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s  Alpha Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่
เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา 
แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 
0.7782 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูงมาก 
 1.2.5 ผูวิจัยนําแบบวัดความรูที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง  โดยทดสอบทั้งกอนและหลังเขารวมกิจกรรม fโดย
แบบทดสอบแบบปรนัยซึ่งเปนแบบเลือกตอบนี้ในแตละขอจะมีคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน และประเมินผล ดังนี้    
 
 เกณฑการใหคะแนน  การใหคะแนน ในแตละขอผูตอบที่ตอบคําถามไดถูกตองจะได 1 
คะแนน ถาตอบผิด หรือไมไดตอบ จะได 0 คะแนน 

เกณฑการแปลผล  ผูวิจัยไดกําหนดเกณฑประเมินความรูตามเกณฑประเมินผลการ
เรียนของกระทรวงศึกษาธิการ (อางถึงใน อัญชรา หวังวีระ, 2544) 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 80 ข้ึนไป หมายถึง มีความรูระดับดีมาก 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79 หมายถึง มีความรูระดับดี 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69 หมายถึง มีความรูระดับปานกลาง 
  คะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59 หมายถึง มีความรูระดับพอใช 
  คะแนนต่ํากวารอยละ 49  หมายถึง มีความรูระดับตองปรับปรุง 
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 เนื่องจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล มีจํานวน 80 ขอ คะแนนเต็มจึง
เทากับ 80 คะแนน ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคะแนนไปเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน แลวนํามาใชในการ
ประเมินความรูในการจัดการความวิตกกังวล ดังนี้ 
 

คะแนน 64 – 80    หมายถึง    มีความรู ระดับดีมาก  
   คะแนน 56 – 63    หมายถึง    มีความรู ระดับดี 

คะแนน 48 – 55    หมายถึง    มีความรู ระดับปานกลาง 
   คะแนน 40 – 47    หมายถึง    มีความรู ระดับพอใช 
   คะแนนต่ํากวา 39  หมายถึง    มีความรู ระดับตองแกไข 
 
สวนที่ 2  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 
 สําหรับข้ันตอนในการสรางแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 2.1 วิธีการสรางแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล  มีข้ันตอนดังนี้ 

 2.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 
 2.2.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพื่อวิเคราะหพฤติกรรมการของอาการ
วิตกกังวล และ การจัดการความวิตกกังวล รวบรวมความหมาย ขอบขายพฤติกรรมที่เกี่ยวการ
ปฏิบัติในการจัดการความวิตกกังวล 
 2.2.3fผูวิจัยนําแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
 2.2.4 ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมสําหรับแบบ
วัดทักษะการจัดการกับความวิตกกังวลนั้น ผูวิจัยไดสรางขอคําถามจํานวน 80 ขอ ใหมีความ
ครอบคลุมพฤติกรรมที่บงบอกถึงการจัดการความวิตกกังวล มีองคประกอบดังนี้ ประกอบไปดวย 8 
หัวขอดังนี้  1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา    
4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7.วิธีปองกันความวิตก
กังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวลโดยมี
รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 โครงสรางของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด 
น้ําหนักความสําคัญ 

(~ %) 
จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 11.25 9 1 - 5 
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 10.00 8 10- 17 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

17.50 14 18- 31 

4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ  
กับความวิตกกังวล 

16.25 13 32 – 45 

5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6.25 8 46 – 53 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

8.75 7 54 - 60 

7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 13.75 11 61 -71 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล 11.25 9 72 -80 
รวม 100 80 80 

          
   2.2  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
 2.2.1 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัดทักษะ
ในการจัดการความวิตกกังวลล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอคําถาม 
หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม โดยมีเกณฑการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ 
ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม                            3 ทาน 

 จากนั้นผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค 
(Item Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับ
เนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาพบวา ขอ
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คําถามในแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทั้ง 80 ขอมีความ
สอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับ
เทากับ 1 นั่นคือ   ขอคําถามของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับการจัดการความวิตกกังวลในแตละดาน แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวา
จะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาใหมี
ความเหมาะสม ชัดเจนขึ้นตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 

 2.2.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความ
เที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 
30 คน จากนั้นนํามาหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s Alpha 
Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล  ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 0.7319 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง     
(เกียรติสุดา ศรีสุข, 2552) 
 2.2.3 ผูวิจัยนําแบบวัดทักษะที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตามเนื้อหาและหา
ความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม โดย
ลักษณะของแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้น เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) มีเกณฑการประเมิน ดังนี้     
 
     5     หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นเปนประจํา 

  4    หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นบอยครั้ง 
  3     หมายถึง     ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นทํา/ไมทําบาง 

2 หมายถึง ผูตอบกระทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้นนอยครั้ง 
1        หมายถึง ผูตอบแทบจะไมไดทําพฤติกรรมตามขอคําถามนั้น 

  
 ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนพฤติกรรม ดังนี้ 
  บอยที่สุด หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นเปนประจํา ได 5 คะแนน 
  บอยครั้ง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นบอยครั้ง  ได 4 คะแนน 
  ปานกลาง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นทํา/ไมทําบาง ได 3 คะแนน 
  นานๆครั้ง หมายถึง    กระทําพฤติกรรมนั้นนอยครั้ง  ได 2 คะแนน 
  ไมเคย  หมายถึง    แทบจะไมไดทําพฤติกรรมนั้น  ได 1 คะแนน 
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 การพิจารณาคะแนนทักษะในการจัดการความวิตกกังวล มีการประเมินผลตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
 
  4.50 – 5.00 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนอย  
  1.00 – 1.49 หมายถึง   มีทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนอยที่สุด 
 
สวนที่ 3  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกงัวล 
 สําหรับข้ันตอนในการสรางแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล มีดังนี้ 
 3.1 วิธีการสรางแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  มีข้ันตอนดังนี ้
  3.1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 

      3.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพื่อวิเคราะหความหมายของทัศนคติ  
ขอบขายของทัศนคติเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวล  ดานความคิดเห็น  ความเชื่อเกี่ยวกบัการ
จัดการความวิตกกังวล  รวบรวมความหมาย  ขอบขายพฤติกรรมที่เกี่ยวกับทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล 

       3.1.3 ผูวิจัยไดสรางขอคําถามจํานวน 80 ขอ ประกอบดวย ลักษณะความคิดเห็นที่มี
ตอการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งจําแนกไดเปนองคประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1. ความรู
พื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการ
รักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลด
ความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล โดยมีรายละเอียด
ดังตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 โครงสรางของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด น้ําหนักความสําคัญ 
(~ %) จํานวนขอ ขอที่ 

1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 11.25 9 1 - 5 
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ตารางที่ 3 (ตอ) โครงสรางของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

รายละเอียด 
น้ําหนักความสําคัญ 

(~ %) จํานวนขอ ขอที่ 

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกงัวล 10.00 8 10- 17 

3. วิธกีารจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา ffffffffffffffffffffffffffffffff 17.50 14 18- 31 

4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตกกังวล 

16.25 13 32 – 45 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 6.25 8 46 – 53 
6. วิธกีารรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

8.75 7 54 - 60 

7. วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 13.75 11 61 -71 

8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 11.25 9 72 -80 
รวม 100 80 80 

 
 3.2  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
  3.2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลใหอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจ เพื่อพิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตาม
คําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา  
   3.2.2 ผูวิจัยตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยนําแบบวัด
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล ไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูใน
ภาคผนวก  ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของขอ
คําถาม หลังจากนั้นผูวิจัยนําไปปรับปรุงแบบวัดใหมีความเหมาะสม   โดยมีเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 
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 จากนั้นผูวิจัยไดใชเกณฑในการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค 
(Item Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับ
เนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) โดยจากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอ
คําถามในแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 80 ขอมีความ
สอดคลองทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับ
เทากับ 1.00 นั่นคือ  ขอคําถามของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับการจัดการความวิตกกังวลในแตละดาน แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวา
จะมีคาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยก็ไดปรับแกดานภาษาใหมี
ความเหมาะสม ชัดเจนขึ้นตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 

 3.2.3 ผูวิจัยนําแบบประเมินที่ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปหาความ
เที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ โดยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 
30 คน จากนั้นนํามาหาความเที่ยงดวยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ Cronbach’s Alpha 
Coefficient โดยมีเกณฑคาความเที่ยงตรงที่เหมาะสม คือควรมีคาตั้งแต 0.5 ข้ึนไป (ดวงกมล  ไตร
วิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งผลการคํานวณ พบวา แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลที่ผูวิจัย
สรางขึ้นมีคาความเที่ยงของแบบวัดเทากับ 0.6908 ซึ่งถือวามีคาความเที่ยงอยูในระดับปานกลาง
(เกียรติสุดา ศรีสุข,2552)  ซึ่งผูวิจัยนําแบบวัดทัศนคติที่ไดผานการตรวจสอบทั้งความตรงตาม
เนื้อหาและหาความเที่ยงแลวไปใชกับกลุมตัวอยาง โดยทดสอบทั้งกอนและหลังการเขารวม
กิจกรรม  โดยลักษณะของแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น เปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) มีเกณฑการประเมิน ดังนี้    

  
  5   หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกอยางยิ่ง 

 4 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกมาก    
 3 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกในบางครั้ง 
 2 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกนอย 
 1 หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกเลย 
 

ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนนสําหรับขอความที่เปนความคิดเห็น ดังนี้ 
 
 มีความรูสึกเชนนั้นเสมอ หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันมากที่สุด    ได 5 คะแนน 
 มีความรูสึกเชนนั้นบอยครั้ง หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันมาก       ได 4 คะแนน 
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 มีความรูสึกเชนนั้นบางครั้ง      หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันปานกลาง  ได 3 คะแนน 
 มีความรูสึกเชนนั้นนานๆครั้ง   หมายถึง ตรงกับความรูสึกของฉันนอย           ได 2 คะแนน 
 ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้น        หมายถึง ไมตรงกับความรูสึกของฉัน              ได 1คะแนน 
 
 การพิจารณาคะแนนทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล มีการประเมินผล ตามเกณฑ
คะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (ประคอง กรรณสูต, 2542) 
 
 4.50 – 5.00    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลมากที่สุด 
 3.50 – 4.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลมาก 
 2.50 – 3.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลปานกลาง 
 1.50 – 2.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลนอย 
 1.00 – 1.49    หมายถึง   มีทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลนอยที่สุด 
  
สวนที่ 4 แบบวัดความวิตกกังวล 
 
 ผูวิจัยใชแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger มีชื่อเรียกวา The State – Trait 
Anxiety Inventory (STAI) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยผูชวยศาสตราจารยนิตยา คชภักดี ดร.สาย
ฤดี วรกิจโถคาทร และ ดร.มาลี นิสสัยสุข (อางถึงใน สริยา จันทนฤกษ, 2549) 
 

แบบวัด STAI เปนแบบสอบถามที่ใหตอบคําถามดวยตนเอง (Self report questionnaire) 
ประกอบไปดวย 2 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 เรียกวา แบบ X-I (A-State scale) เปนการวัดระดับความวิตกกังวลแบบสเตท
(State) หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ ลักษณะเปนการประเมินระดับความรูสึกที่
เกิดขึ้นในขณะทําแบบสอบถาม ประกอบดวยขอกระทงที่แสดงถึงความรูสึกจํานวน 20 ขอ เปน
ความหมายดานบวก 10 ขอ เปนความหมายดานลบ 10 ขอ ขอความที่มีความดานบวก คือ ขอ 
1,2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 ขอความที่มีความหมายดานลบ คือ ขอ 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 
14,17, 18 

ตอนที่ 2 เรียกวา X-II (A-Trait scale) เปนการประเมินระดับความวิตกกังวลแบบเทรท
(Trait) หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล เปนลักษณะการประเมินระดับความรูสึก
ของตนเองที่เกิดขึ้นในสถานการณทั่วๆ ไป ประกอบดวยขอกระทงที่แสดงถึงความรูสึกจํานวน 20
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ขอ เปนความหมายดานบวก 7 ขอ เปนความหมายดานลบ 13 ขอ ขอความที่มีความดานบวก คือ
ขอ 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19 ขอความที่มีความหมายดานลบ คือ ขอ 2, 3, 4, 5, 8, 9, 11, 12, 
14,15, 17, 18, 20 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบวัดทั้ง 2 ตอน รวมทั้งหมดเปน 40 ขอ โดย
แตละตอนแบงเปน 2 สวน คือ สวนซายมือเปนขอกระทงแสดงรายการของความรูสึก สวนขวามือ
จะเปนระดับของความรูสึก ที่เปนแบบมาตราสวนประเมินคา (Rating scale) ซึ่งแตละขอมีคําตอบ
ใหเลือก 4 คําตอบ ดังนี้ 

ไมรูสึกเลย หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
รูสึกบางเล็กนอย หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

บาง เล็กนอย 
รูสึกพอสมควร หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

พอสมควร 
รูสึกมากที่สุด หมายถึง เมื่อ ทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน

มากที่สุด 
การใหคะแนน เนื่องจากแบบวัดความวิตกกังวลนี้มีขอความที่มีความหมายดานบวกและ

ดานลบ การใหคะแนนจึงขึ้นอยูกับลักษณะของขอความ ดังนี้ 
ขอความที่แสดงความหมายดานลบ 

รูสึกมากที่สุด       ให 4 คะแนน 
รูสึกพอสมควร     ให 3 คะแนน 
รูสึกบางเล็กนอย   ให 2 คะแนน 
ไมรูสึกเลย           ให 1 คะแนน 

ขอความที่แสดงความหมายดานบวก 
รูสึกมากที่สุด        ให 1 คะแนน 
รูสึกพอสมควร       ให 2 คะแนน 
รูสึกบางเล็กนอย    ให 3 คะแนน 
ไมรูสึกเลย             ให 4 คะแนน 

ดังนั้น คะแนนรวมสูงสุดของแบบวัดในแตละตอน คือ 80 คะแนน คะแนนรวมต่ําสุด คือ 
20 คะแนน คะแนนรวมมากหมายถึง ระดับความวิตกกังวลสูง คะแนนรวมนอย หมายถึงระดับ
ความวิตกกังวลต่ํา เกณฑในการแบงระดับคะแนน ใชคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ที่ได 

จากการศึกษาของ Spielberger โดยนําคา Mean และ S.D. ของกลุมประชากรวัยผูใหญ 
จํานวน 1,838 คน มาใชในการคํานวณ ดังนี้ 



 96

State: Mean + S.D. คือ 35.20 + 10.61 คะแนน 
Trait: Mean + S.D. คือ 34.79 + 9.22 คะแนน 

ทั้งภาวะวิตกกังวลแบบ A-State และ A-Trait แบงภาวะวิตกกังวลออกเปน 3 ระดับ คือ 
วิตกกังวลระดับตํ่า ระดับปานกลาง และระดับสูง โดยมาจากสูตรตอไปนี้ 

ความวิตกกังวลระดับตํ่า คือ คะแนนความวิตกกังวล < Mean – S.D. 
ความวิตกกังวลระดับปานกลาง คือ Mean – S.D.< คะแนนความวิตกกังวล 

< Mean+S.D. 
ความวิตกกังวลระดับสูง คือ คะแนนความวิตกกังวล > Mean + S.D. 

A-State จึงสามารถแบงได 3 ระดับ ดังนี้  
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดภาวะ 

วิตกกังวลนอยกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบ 

วัดความวิตกกังวลอยูระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน
เฉล่ียของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึงเยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดความ 
วิตกกังวลมากกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด รวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานดังนั้นจึงแบง
ตามลําดับคะแนนไดดังนี้ 

1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 24.58 คะแนน 
ลงไป 

2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยูระหวาง  
24.59 -45.81 คะแนน 

           3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 45.82 คะแนนขึ้น
ไป 

A-Trait จึงสามารถแบงได 3 ระดับ ดังนี้ 
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดภาวะ 

วิตกกังวลนอยกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบ 

วัดความวิตกกังวลอยูระหวางคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดรวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน
เฉล่ียของแบบวัด ลบกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

3. เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง เยาวชนที่มีคะแนนแบบวัดความ 
วิตกกังวลมากกวาคะแนนเฉลี่ยของแบบวัด รวมกับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ดังนั้นจึงแบงตามลําดับคะแนนไดดังนี้ 
1.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับตํ่า หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 25.56 คะแนนลงไป 
2.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยูระหวาง 25.57-44.01

คะแนน 
3.เยาวชนที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูง หมายถึง มีคะแนนตั้งแต 44.02 คะแนนขึ้นไป  
ดังนั้นแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger ไดรับการตรวจสอบความเที่ยงตรงและ

ความแมนยําโดยการทดสอบซ้ําในนักเรียนมัธยมพบวา S- Anxiety มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.34 
ถึง 0.62 สวน T-Anxiety มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.65 ถึง 0.75  

ดาราวรรณ ตะปนตา(2534) ไดนําแบบวัด STAI ไปวัดความวิตกกังวลของพยาบาลที่ดูแล
ผูปวยโรคเอดส จํานวน 86 คน ไดคาความเที่ยงทั้งฉบับ 0.90 

สริยา จันทนฤกษ (2549) ไดนําแบบวัด STAI ไปทดลองใช (Try out) กับหญิงตั้งครรภที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน แลวนําไปหาคาความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธิ์
แอลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของ Cronbach ไดคาความเชื่อมั่น X-I (State) = 0.83 และ            
X-II(Trait) = 0.80  
 
2.2.2 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
  

มีข้ันตอนในการพัฒนาแผนการจัดกิจกรรมดังนี้ 
 1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 
  1.1.1 การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  
  1.1.2 ทฤษฏีแอนดราโกจีของ Knowles (1978) 

 1.1.3 แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale Carnegie (1948) 
1.2 ผูวิจัยดําเนินการตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ในขั้นตอนที่ 1. การหาความ

ตองการของผูเรียน  ข้ันตอนที่ 3. การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ข้ันตอนที่ 4. การ
กําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน และ ข้ันตอนที่ 5. การรวมกันตัดสินใจเลือก
กิจกรรมที่เหมาะสม โดยมีรายละเอียดดังนี้ดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 1 ไดทําการหาความตองการการเรียนรูของผูเรียนโดยใชแบบสอบถามความ
ตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  
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ข้ันตอนที่ 3 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดย
กอนจะทําการเขียนกิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) ที่มีองคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความ
วิตกกังวล 2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับ
ความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8. สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกนั้น ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน 
แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนด
วัตถุประสงคในการเรียนรู โดยตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อ
สอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป 
จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูใน
แตละเรื่องวา เรียนรูไปเพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของ
กลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวา
มีความคิดเห็นอยางไรตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกับผูสอนอีก
คร้ัง 

ข้ันตอนที่ 4 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรู
โดยผูสอนไดเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มี
ความตองการที่จะเรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความ
ตองการที่จะทํากิจกรรมแบบใด เชน การเขียนบันทึก การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอน
จะตองแนะนําทางเลือก ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใด
นาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัดกิจกรรม 

ข้ันตอนที่ 5 ผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดย
ทําการปรึกษากับผูเขารวมกิจกรรมถึงวิธีการเรียนรูแบบตางๆ เชน การบรรยาย การสาธิต การ
แสดงละคร เปนตน  ซึ่งมีการสอบถามถึงความถนัดในการเขารวมกิจกรรม เพื่อใหเกิดความสนใจ
และสามารถทํากิจกรรมไดทุกคน โดยผูสอนไดเลือกกิจกรรม ที่ไดตกลงกันระหวางผูสอนและ
ผูเขารวมกิจกรรม  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวม
กิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  
 1.3 ผูวิจัยไดทําการสรางแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหมีความ
สอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) โดย
ใชกระบวนการของทฤษฎีแอนดราโกจี  เพื่อใหเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร          
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(ไทย-ญี่ปุน) ไดเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล  ซึ่งเปนเนื้อหาเกี่ยวกับการจดัการความ
วิตกกังวลที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน  โดยมีเนื้อหาสาระที่สอดคลองกับความตองการของเยาวชน
ภายในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน)  โดยไดกําหนดเนื้อหาสาระการเรียนรู  เทคนคิใน
การจัดกิจกรรม  ส่ือที่ใชในการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย  มีการกําหนดระยะเวลา  และสถานที่ที่
สะดวกเหมาะสมสําหรับผูเขารวมกิจกรรม  โดยกระบวนการในการจัดกิจกรรมดําเนินการตาม
ทฤษฎีแอนดราโกจี  รวมถึงใชเทคนิคในการจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับการเสริมสรางการจัดการ
ความวิตกกังวล  อาทิเชน  กิจกรรมการสาธิต กิจกรรมการใชเทคนิคในการอภิปราย กิจกรรมการ
ตั้งคําถาม  กิจกรรมการแสดงบทบาทสมมติ  เปนตน ซึ่งเทคนิคที่นํามาใช ผูวิจัยไดศึกษาจาก
งานวิจัยที่ประสบผลสําเ ร็จในการใช เทคนิคนั้นๆ   และ  ในการจัดกิจกรรมทั้ งสิ้น  9fวัน  
ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 13 กิจกรรม ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 4 ตารางที่ 5 และตารางที่ 
6 สวนกิจกรรมเสริมคือกิจกรรมเขียนบันทึก จํานวน 10 โมง รวมเวลาจัดกิจกรรมทั้งสิ้น 58 ชม 
 
ตารางที่ 4 งานวิจัยที่ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 
 
ลําดับ ชื่อกิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม การไดรับแนวคิดในการจดักิจกรรม 

1 คนเรา 
แตกตางกัน 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พรประเสริฐ เสือสี (2547)  

2 คําแทนใจ แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของศริิพร หิรัญโอภาสวงศ (2544)  
3 เมื่อน้ําทวม

บานฉนั 
ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ กุลรดา สุธีระเวชช (2553)  

4 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

แสดงละครเปนกลุม  งานวิจยัของ ศิริพร หิรัญโอภาสวงศ (2544) 

5 ถาฉัน       
วิตกกงัวล    
จะทาํอยางไรดี 

แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของ อภินันท สวาทสดิ์พงษ (2531) 

6 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พิษา คําสนองศรี (2553) 

7 ส่ิ ง ใ ด เ กิ ด
ข้ึ นม าย อมดี
เสมอ 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ งานวิจยัของ  Gr eg o r y  e t  a l  (1994)  
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ตารางที่ 4 (ตอ) งานวิจัยที่ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 
 
ลําดับ ชื่อกิจกรรม ลักษณะของกิจกรรม การไดรับแนวคิดในการจดักิจกรรม 

8 ส่ิงดีๆจากการฝก
สมาธิ 

ทําสมาธ ิ/ ออกมาเลา
เร่ืองในสิ่งทีท่าํใน
กิจกรรม 

งานวิจยัของพฒันกร ทองคาํ (2548)  

9 รั ก ษ า กํ า ลั ง ใ จ 
เมื่อโดนคนที่เรา
รักตอวา 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ พิษา คําสนองศรี (2553) 

10 วิตกกงัวล 
ปองกนัไดงายนิด
เดียว 

แสดงละครเปนกลุม งานวิจยัของ อภินันท สวาทสดิ์พงษ 
(2531) 

11 มา เ ล า เ รื่ อ ง ใ น
ชีวิตจริง 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม 

งานวิจยัของ Gregory et al (1994)  

12 ตอสูกับวันเวลา 
ออนลาก็พักกอน 

นอนฟงดนตรี/ใหแตละ
คนออกมาเลาในส่ิงที่ทาํ
ในกิจกรรม 

งานวิจยัของดษุฏี แซเฮง(2548)  

13 ตกผลึกพิชิต
ความวิตกกงัวล 

ออกมาเลาเรื่องในสิง่ที่
ทําในกิจกรรม   

งานวิจยัของ กุลรดา สุธีระเวชช(2553)  

 
ตารางที่ 5  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 คนเรา
แตกตางกัน 

เพื่อใหผูเรียนบอก
ถึงความคิด
พื้นฐานที่เปน
สาเหตุของความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวัน 
 

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 คําแทนใจ เพื่อใหผูเรียนสามารถ
บอกถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและ
การจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันได  

ความรู
พื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
 

5 เมื่อน้ําทวม
บานฉัน 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุ
ของความวิตกกังวล
และหาแนวทางแกไข
ในชีวิตประจําวันได 

เทคนิค
พื้นฐานใน
การวิเคราะห   
เพื่อแยกแยะ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุ
ของความวิตกกังวล
และหาแนวทางแกไข
ในชีวิตประจําวันได 

เทคนิค
พื้นฐานใน
การวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะ
ความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 ถ า ฉั น วิ ต ก
กังวล  จะทํา
อยางไรดี 

1.เพื่อเปนการฝกการ
วิเคราะหและทํางาน
รวมกัน 
 2. ฝกการคาดเดาถึง
สิ่ งที่จะเกิดขึ้น  และ 
แนวทางแกไข 

วิธีการ
จัดการกับ
ความวิตก
กังวลกอนที่
ผลเสียจะเกิด
ขึ้นกับตัวเรา 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และตั้งใจที่จะ
ทํา 

แนวทางใน
การปลูกฝง
ทัศนคติที่ดี 
เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
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ตารางที่ 5 (ตอ)  แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

5 สิ่งใดเกิด
ขึ้นมายอมดี
เสมอ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และ ต้ังใจที่จะ
ทํา 

แนวทางใน
การปลูกฝง
ทัศนคติที่ดี 
เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 สิ่งดีๆจาก
การฝกสมาธิ 

1.เพื่อเปนการฝกให
คิดดานบวก 
2.เพื่อใหรูจักวิธีการ
หาทางออกของ
ปญหาได 

ฝกสมาธิเพื่อ
ลดความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

- สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 รักษา
กําลังใจเมื่อ
โดนคนที่เรา
รักตอวา 

เพื่อเปนการฝกการ
พูด และ ฝกการการ
คิดเชิงบวก 
 

วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิด
จากการ
วิพากษวิจาร
ณของบุคคล
อื่น 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

5 วิตกกังวล 
ปองกันได
งายนิดเดียว 

1.เพื่อฝกการวางแผน
ในการเตรียมพรอม 
เมื่อตองพบกับความ
วิตกกังวล 
2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจ
คอ และ บทบาทที่
จะตองปฏิบัติเมื่อเจอ
เหตุการณนั้นๆ 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

4 มาเลาเรื่อง
ในชีวิตจริง 

1.เพื่อเปนการฝกการ
พูดสนทนาระหวางกัน
2.เพื่อฝกวิเคราะหใน
สิ่งที่ตองทํารวมกัน 
 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ  
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ตารางที่ 5 (ตอ) แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   
 

ระยะเวลา 
( ชั่วโมง ) 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัดกจิกรรม การประเมินผลการ
จัดกิจกรรม 

2 ตอสูกับวัน
เวลา ออนลา
ก็พักกอน 

1.เพื่อเปนการฝก
วิเคราะห และการ
รูจักการเลือกสรร 
2.ฝกการคาดเดา
ถึงสิ่ งที่จะเกิดขึ้น
และแนวทางแกไข 
3.ฝ ก ก า ร ผ อ น
คลายความเครียด
จากชีวิตประจําวัน 
 

วิธีปองกัน
ความวิตก
กังวลและลด
ความเหนื่อย
ลาของ
รางกาย 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ  

2 ตกผลึก พิชิต
ความกังวล 

เพื่ อ ให เ ข า ใจ ใน
เ นื้ อ ห า ใ น ก า ร
จัดการความวิตก
กังวล  และ  นําไป
ปฏิ บั ติ ได ใน ชี วิต
จริง 
 

สรุปรวมการ
จัดการและ
ลดความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับประสบการณ
ของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเอง 

-สังเกตความสนใจและ
ต้ั ง ใจในการ เข า ร วม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 

 
ตารางที่ 6 รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 1  

เวลา รายละเอียด 
15.20 – 15.05  น. ปฐมนิเทศ และ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.05 – 17.15  น. -  แนะนําตัวและกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

17.15 – 17.45   น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

17.45  -18.15   น. พักรับประทานอาหารเย็น  
18.15 – 20.15   น.  - กิจกรรม “คนเราแตกตางกัน” 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 2  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม 
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “คําแทนใจ”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม” เมื่อน้ําทวมบานฉัน”  

 
กําหนดการวันที่ 3  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “หลงปาเมื่อออกคาย”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น  

 
กําหนดการวันที่ 4  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” 
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” (ตอ) 

 
กําหนดการวันที่ 5 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ” (ตอ) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 5 (ตอ) 

เวลา รายละเอียด 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. -กิจกรรม “ส่ิงใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ” 
 
กําหนดการวันที่ 6  

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 7 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง” (ตอ) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) รายละเอียดการจัดแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน)  
 
กําหนดการวันที่ 8 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” 
17.15 – 17.45   น. - พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” (ตอ)  

 
กําหนดการวันที่ 9 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล”  
10.15 – 12.25   น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 13.45 น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

   13.45 – 14.30 สรุปกิจกรรม พรอมตอบขอซักถาม 
   14.30 –15.55  น. แจกของที่ระลึกใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
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2.2.3 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
โดยการสอบคุณภาพของเครื่องมือมีรายละเอียดดังนี้ 
1. ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผูวิจัยไดนํากิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  ที่ผูวิจัยไดจัดทําขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน (รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยู
ในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) ตรวจสอบความเหมาะสมและความเปนไปไดของกิจกรรม 
โดยการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ มีเกณฑ ดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม    3 ทาน 

 
จากการคนควาผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามและ

วัตถุประสงค (Item Objective Congruency index : IOC) โดยมีคาตั้งแต 0.50 ข้ึนไป (ดวงกมล 
ไตรวิจิตรคุณ, 2550) จะเห็นไดวามีความสอดคลองกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2542) ที่กลาว
วา หากมีคา IOC ใกล 1.0 แสดงวามีความตรงตามเนื้อหามาก และคณะกรรมการผลิตและบริหาร
ชุดวิชาการพัฒนาเครื่องมือสําหรับการประเมินการศึกษา (2545) ไดระบุวา คา IOC ที่มีคา 0.5 
ข้ึนไป แสดงวา ขอสอบวัดถือเปนตัวแทนจุดประสงคของวิชา ซึ่งจากการตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  พบวามีคาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 1 คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่ผูวิจัยไดออกแบบมีความเหมาะสม สอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
และผูวิจัยไดนํากิจกรรมบางสวนไปทดลองฝกสอนการจัดกิจกรรมโดยเลือกกิจกรรม “เมื่อน้ําทวม
บานฉัน” ใชเวลา 2 ชั่วโมงกับกลุมเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งไมใช
กลุมตัวอยาง และมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อเปนการฝกฝนและแกไข
ปรับปรุง เมื่อตองทําการสอนกับกลุมตัวอยาง โดยรายงานตออาจารยที่ปรึกษาถึงขั้นตอนและ
กระบวนการที่ไดจัดขึ้นและทางอาจารยที่ปรึกษาไดใหขอเสนอแนะเพื่อปรับปรุงการฝกสอน
กิจกรรมใหดียิ่งขึ้น  และผูวิจัยไดปรับแกแผนการจัดกิจกรรมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ดวย
การเพิ่มรายละเอียดในแตละขั้นตอน และปรับแกการใชคําพูดใหเหมาะ พพพพพพพพพพพพพ 
ggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggg 
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สวนที่ 4 แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   
 
1.วิธีการสรางแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  มีข้ันตอนดังนี้ 
          f1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักการวัดและประเมินผล 
           1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีแอนดราโกจี 
           1.3 ผูวิจัยนําแบบประเมินผลความพึงพอใจใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ เพื่อ
พิจารณาความเหมาะสม ถูกตองในขั้นตน จากนั้นนํามาแกไขตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา 
           1.4 ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่มีตอการ
จัดการความวิตกกังวล โดยเปนคําถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale 
Type) จํานวน 40 ขอ โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7  โครงสรางของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม   
 

องคประกอบ น้ําหนักความสําคัญ 
(%) จํานวนขอ ขอที่ 

1. ดานเนื้อหา 10.00 4 1-4 
2. ดานผูสอน 7.50 3 5-7 
3. ดานการจัดกิจกรรม 15.00 6 8- 13 
4. ดานสื่อการสอน 10.00 4 14-17 
5. ดานสภาพแวดลอมใน
การเรียนรูในการทํากิจกรรม 

12.50 5 18-22 

6. ดานความตองการทีจ่ะ
เรียนรูในการทาํกิจกรรม 

12.50 5 23-27 

7. ดานความรวมมือในการ
ทํากจิกรรม 

7.50 3 28-30 

8. ดานการนําประสบการณ
มาใชในกิจกรรม 

10.00 4 31-34 

9. ดานการพฒันาตนเองที่
เกิดจากการทาํกิจกรรม 

15.00 6 35-40 

รวม 100 40 40 
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 โดยขอคําถามของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  เปนคําถาม
แบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ (Likert’s Scale Type) ซึ่งแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

 
    5 หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความพึงพอใจของฉันมากที่สุด 

  4 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันมาก 
3 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันปานกลาง 
2 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันนอย 
1 หมายถงึ ขอความนัน้ตรงกับความพงึพอใจของฉันนอยที่สุด 

 เกณฑในการประเมิน คือ ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในรูปแบบและความ
เหมาะสมของกิจกรรม ซึ่งคามัชฌิมเลขคณิตที่ไดจากขอความแตละขอจะใชจุดทศนิยมเพียง 2 
ตําแหนง โดยผูวิจัยไดกําหนดเกณฑในการแปลความหมายตามเกณฑของ (ประคอง กรรณสูต, 
2542) ดังนี้ 
  4.50 – 5.00 หมายถึง มีความพึงพอใจมากที่สุด 
  3.50 – 4.49 หมายถึง มีความพึงพอใจมาก 
  2.50 – 3.49 หมายถึง มีความพึงพอใจปานกลาง 
  1.50 – 2.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอย 
  1.00 – 1.49 หมายถึง มีความพึงพอใจนอยที่สุด 
 
2. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 2.1 นําแบบประเมินมาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยผูวิจัยนํา
แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน 
(รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ อยูในภาคผนวก ก รายนามผูทรงคุณวุฒิ) โดยเกณฑการคัดเลือก
ผูทรงคุณวุฒิ มีดังตอไปนี้ 

-    ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน   1   ทาน 
-    ผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย    1 ทาน  
-    ผูทรงคุณวุฒิดานกิจกรรม                            3 ทาน 
 

 ผูวิจัยไดใชเกณฑการวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (Item 
Objective Congruency index : IOC) ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป จึงถือวามีความเหมาะสมกับเนื้อหา 
(ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ทั้งนี้จากการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา พบวา ขอคําถามใน
แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 40 ขอมีความสอดคลอง
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ทั้งหมด โดยมีคาความสอดคลองระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) รวมทั้งฉบับเทากับ 
1.00 นั่นคือ ขอคําถามของแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่สังเคราะหข้ึนมี
ความสอดคลองกับหลักการประเมินผลการจัดกิจกรรม แตอยางไรก็ดีในบางขอคําถาม แมวาจะมี
คาดัชนีความสอดคลองหรือคา IOC ผานเกณฑที่กําหนด แตผูวิจัยไดทําการปรับแกดานภาษา 
และเพิ่มเติมรายละเอียดของขอคําถามใหมีความชัดเจน เหมาะสมตามที่ผูทรงคุณวุฒิแนะนํา 
 
ขั้นตอนที่ 3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

เมื่อไดแผนการจัดกิจกรรมแลว ผูวิจัยจึงไดดําเนินการทดลองโดยใชกิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  โดยดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลเปน 4 ข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

 
1.ขั้นกอนการทดลอง 
1.fประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน         

(ไทย-ญี่ปุน) ที่มีอายุระหวาง 15-25 ป  จํานวน 7,322 คน เนื่องจากเยาวชนที่เปนสมาชิกภายใน
ศูนยเยาวชน(ไทย-ญี่ปุน) มีจํานวนสมาชิกมากที่สุดในบรรดาศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ผล
การดําเนินงานของศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน), 2552)  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยคัดเลือกจํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ดังนี้ 

- เปนเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป 
- เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
- เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจและสามารถเขารวมกิจกรรม

ตามวันเวลาที่กําหนดเอาไวไดครบถวนทุกกิจกรรม 
2.fผูวิจัยดําเนินการติดตอขอความอนุเคราะหกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-

ญี่ปุน) เพื่อขอขอมูล และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล ของเยาวชนศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3.fผูวิจัยขอความรวมมือกับศูนย เยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน) ในการ
ประชาสัมพันธเพื่อรับสมัครเยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ตามเกณฑที่ผูวิจัยไดกําหนดไว เพื่อมาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ จํานวน 30 คน โดยศูนย
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เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ดําเนินการรับสมัครจนไดกลุมตัวอยางที่มีความสมัครใจใน
การเขารวมกิจกรรม ซึ่งถือเปนกลุมทดลอง จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ตามที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  

4.fผูวิจัยนําแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลที่สรางขึ้นไปวัดการจัดการความวิตก
กังวลในดานความรู ทักษะ และ ทัศนคติ และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1983) 
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน  เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  
 

2.ขั้นทดลอง  
1. ดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเรียนรูจากทฤษฎี

แอนดราโกจีโดยดําเนินการกับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป ที่เปน
สมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งใชเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น  9 วัน 
รวมทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง  

2. ผูวิจัยดําเนินการตามหลักการสอนของ Knowles (1978) ในขั้นตอนที่ 2. การสราง
บรรยากาศในการเรียนรู  ข้ันตอนที่ 6. การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน 
และ ข้ันตอนที่ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู โดยจัดบรรยากาศในการเรียนรูใหมีความ
ผอนคลาย โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลงบรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียง
นุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความ
ผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึง
สถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอมวงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ 
ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดยผูสอนได
กระตุนดวยการใหผูเขารวมกิจกรรมนําประสบการณเดิมของตนเองเขามาใชในกิจกรรม เชน การ
เลาเรื่อง การแสดงละคร เปนตน โดยมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) ซึ่งผูวิจัยไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม เชน ใน
กิจกรรมการแสดงละครจะใชประสบการณในชีวิตของผูเขารวมกิจกรรม    มาเขียนบทในการแสดง
ละคร และเลือกเหตุการณที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948) ในแตละขั้นตอน เพื่อใหสนับสนุนการใชประสบการณจริง และ ผูเขารวมกิจกรรมจะดําเนิน
กิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนชวยสงเสริมใหใชประสบการณเขามามีสวนรวมในการทํากิจกรรม  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยผูสอนกระตุนดวยการซักถาม
ผูเรียนวา เกิดความกาวหนาทางดานใดมากขึ้น โดยการประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวย
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ตนเองเปนระยะ วามีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948) ที่จัดขึ้นในแตละกิจกรรม โดยเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมิน
ผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถ
ประเมินวามีการพัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรม
นั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาตนเองที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตก
กังวลของ Dale Carnegie (1948)  ที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และ
ทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีขึ้นกวากอนการรับการฝกอบรม และถาผูเรียนยังไมได
ความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 

3.ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983)ไปวัดระดับความวิตกกังวล และ แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลไปวัดระดับการ
จัดการความวิตกกังวลของกลุมตัวอยาง 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมมาใหกลุมตัวอยางทั้ง      
30 คน ประเมินความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
4.ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนการจัดการความวิตกกังวลกอนการทดลอง (Pre-test) 

คะแนนการจัดการความวิตกกังวลหลังการทดลอง (Post-test) แบบวัดความวิตกกังวลของ 
Spielberger (1983) กอนและหลังการทดลอง  และผลความพึงพอใจจากการเขารวมกิจกรรม 

2. วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติ คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติ
ทดสอบที (t-test) 
 
ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทาง
สังคมสาสตร SPSS for Window Version 17.0 โดยกําหนดขั้นตอนดังนี้ 

1. วิเคราะหขอมูล แจกแจงความถี่และหาคารอยละของผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่มีตอการจัดการความวิตกกังวล 

2. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนจากแบบทดสอบการ
จัดการความวิตกกังวลกอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง 
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3. เปรียบเทียบถึงความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนกอนและหลังการทดลองจาก
แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลของกลุมทดลองดวยคาสถิติที(t-test) โดยที่ระดับ
นัยสําคัญ  .05 

4. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1. การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ  โดยใชสูตร  IOC   
หาคาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญทั้งหมดดังนี ้(สมนึก ภัทธยิธน,ี 2544) 
 

  
 เมื่อ   IOC    แทน ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหา

หรือระหวางขอสอบกับจุดประสงค 
   RΣ     แทน ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญทัง้หมด 
   N     แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญทัง้หมด 
 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2549) มีสูตรดังนี้ 

        X    =     
N

fx∑  
   เมื่อ  X  แทน  คาเฉลี่ยเลขคณิต 

∑ f    แทน  ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
N     แทน  จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
 

3.  การหาคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) (วรรณี แกมเกต,ุ 2549) มีสูตรดังนี ้
 

 
 
    เมื่อ  ..DS   แทน  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

.x        แทน  คะแนนที่กาํหนดตามสเกล 
.f        แทน  จํานวนผูตอบแตละขอคําถาม 

N       แทน  จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 

Ν
Σ

=
RIOC

( )
( )1..

22

−
−

= ∑ ∑
NN

fxfxN
DS
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4. การหาความเที่ยงดวยวิธกีารหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha Coefficient : α   ) (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งมีสูตรดังนี ้

    ⎟
⎟
⎠

⎞
⎜
⎜
⎝

⎛
−

−
= ∑

2

2

1
1 t

i

s
s

k
kα  

   
 เมื่อ  α      แทน  ความเที่ยงของแบบสอบถาม 

k       แทน  จํานวนขอของแบบสอบถาม 
2
is  แทน  ความแปรปรวนของขอสอบแตละขอ 
2
ts  แทน  ความแปรปรวนของคะแนนรวมทัง้ฉบับ คาํนวณจาก 

 

  ( )
( )1

22
2

−

−
= ∑∑

NN
xxN

s  

เมื่อ N    แทน   จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 
 x     แทน   คะแนนรวมของผูทาํแบบสอบถาม 
 
5. สถิติท ี(t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550)  

1,

1
)( 22

−=

−

−
=

∑∑
∑ ndf

n
DDn

D
t  

   เมื่อ D        แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
n         แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
    การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้  
 
ตอนที่ 1  ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร นําเสนอผลคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล  

ตอนที่ 3zผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 

ตอนที่1 ผลการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
ผลการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  จากผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน 
มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลองกับวัตถุประสงคและสามารถเสริมสรางการ
จัดการความวิตกกังวลได  โดยมีรายละเอียดของกิจกรรมประกอบดวยรายละเอียดดังนี้ คือ  
  
1.ขอมูลของกลุมตัวอยาง 
 

1.1.  ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
ผลการวิเคราะหขอมูล มีรายละเอียดตามตารางตอไปนี้ 
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ตารางที่ 8 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 
 

ขอมูลแสดงภูมิหลัง จํานวน (คน) รอยละ 
1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
22 
8 

 
73.33 
26.67 

รวม 30 100 
2. อายุ 
15 ป 
16 ป 
17 ป 
18 ป 
19 ป 
20 ป 
21 ป 
22 ป 
23 ป 
24 ป 
25 ป 

 
2 
5 
5 
6 
2 
2 
3 
2 
1 
1 
1 

 
6.67 

16.67 
16.67 
20.00 
6.67 
6.67 

10.00 
6.67 
3.33 
3.33 
3.33 

รวม 30 100 
 

 จากตารางที่ 8 พบวากลุมตัวอยางเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง กลาวคือ เปนเพศชาย
รอยละ 73.33 และ เพศหญิงรอยละ 26.67 ตามลําดับ 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ18   ป (รอยละ 20) อายุ 16 และ 17 ป (รอยละ16.67) อายุ 
21 (รอยละ10) อายุ 15, 19 , 20 และ 22 ป (รอยละ 6.67)  และ อายุ 23 , 24 และ 25 ป  (รอยละ 
3.33)  ตามลําดับ 

 
1.2 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ

วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมทดลอง 
ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในประเด็นที่แสดงถึงความตองการเรียนรูและการ

พัฒนาเพื่อเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
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กรุงเทพมหานคร และนําขอมูลที่ไดรับมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ระดับความตองการเรียนรูและการพัฒนาตนเองของกลุมตัวอยางดังไดผลโดยมีรายละเอียดตาม
ตารางตอไปนี้ 

 
ตารางที่ 9 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครของกลุมทดลอง 
 

ประเด็น X  S.D ความหมาย 
1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตกกังวล 4.14 0.61 มาก 
2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวติกกังวล  4.42 0.67 มาก 
3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 4.15 0.83 มาก 
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล 

4.23 0.91 มาก 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 4.02 0.65 มาก 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  4.47 0.67 มาก 
7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 4.25 0.74 มาก 

รวม 4.24 0.73 มาก 
 
จากตารางที่ 9 พบวากลุมทดลองมีความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลในระดับมาก ( X =4.24) ประเด็นที่กลุมทดลองที่เปนเยาวชน ตองการ
เรียนรูและพัฒนามากที่สุด โดยมีคาเฉลี่ยสูงเรียงตามลําดับคือ วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน ( X =4.47) และ เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล ( X =4.42)  

ประเด็นที่กลุมตัวอยางตองการจะเรียนรูและพัฒนามาก โดยมีคาเฉลี่ยสูงเรียงตามลําดับ
คือ วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ( X =4.47)เทคนิคพื้นฐานใน
การวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล ( X =4.42) วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย( X =4.25) แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล ( X =4.23) วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล ( X =4.15)  ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล ( X =4.14)  ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล ( X =4.02)   
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1.3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามในประเด็นที่แสดงถึง ประสบการณการเขารวมกิจกรรม
การจัดการความวิตกกังวล และกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความเขาใจในเนื้อหา โดยไดรับ
ขอมูลตามตารางตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 10 ประสบการณการเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

ประเด็น จํานวน(คน) รอยละ 
เคยเขารวมกิจกรรม 0 0 
ไมเคยเขารวมกิจกรรม 30 100 

รวม 30 100 
 
จากตารางที่ 10  พบวากลุมตัวอยางไมเคยเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (รอยละ 100)  
 
ตารางที่ 11  กิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความเขาใจในเนื้อหา 
 

กิจกรรม จํานวน (คน) รอยละ 
การพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ 5 16.67 
การระดมสมอง 2 6.67 
การเลนบทบาทสมมุติ 10 33.33 
การศึกษาดวยตนเอง 3 10 
การฝกปฏิบัติจริง 4 13.33 
การสาธิต 2 6.67 
การฟงบรรยาย 2 6.67 
การทํากรณีศึกษา 2 6.67 

รวม 30 100 
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จากตารางที่ 11 พบวาผูที่ตองการเขารวมกิจกรรมเห็นวากิจกรรมที่ควรใชในการ
เสริมสรางความเขาใจเนื้อหาควรเปนการเลนบทบาทสมมุติ (รอยละ 33.33) การพูดคุยแลกเปลีย่น
ความคิดเห็นและประสบการณ (รอยละ16.67) การฝกปฏิบัติจริง(รอยละ13.33)การศึกษาดวย
ตนเอง(รอยละ10) การสาธิต (รอยละ6.67) การทํากรณีศึกษา (รอยละ6.67) การทํากรณีศึกษา
(รอยละ6.67) และการระดมสมอง (รอยละ6.67) 
 

1.4 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

 
ผูวิจัยไดศึกษา รวบรวมขอมูลและเอกสารตางๆเกี่ยวกับความวิตกกังวลและการจัดการ

กับความวิตกกังวล จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ จากนั้นจึงทําการศึกษา คนควาเนื้อหา
เกี่ยวกับความวิตกกังวลและการจัดการกับความวิตกกังวล ที่เหมาะสมกับชวงวัยของกลุมตัวอยาง 
คือ ชวงอายุระหวาง 15-25 ป รวมทั้งสื่อและอุปกรณที่นํามาใชประกอบการเรียนการสอน โดยมี
ข้ันตอนการเรียนรูตาม กระบวนการเรียนรู แอนดราโกจีของ Knowles (1978) ประกอบไปดวย 7 
องคประกอบ คือ ข้ันตอนที่ 1 หาความตองการของผูเรียน ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการ
เรียนรู  ข้ันตอนที่ 3 กําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ข้ันตอนที่ 4 กําหนดกิจกรรมและวาง
แผนการเรียนรูรวมกัน  ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ข้ันตอนที่ 6 
ดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน และ ข้ันตอนที่ 7 ผูเ รียนประเมิน
ความกาวหนาของตนเองได   

ผูวิจัยไดกําหนดเนื้อหาสาระในเรื่องการจัดการความวิตกกังวลโดยใชแนวคิดของDale 
Carnegie (1948)  ประกอบไปดวย 8 หัวขอดังนี้ 1) ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
2) เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3) วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4) แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวล 5) ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6) วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 7) วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
และ 8) สรุปรวมการจัดการและลดความวิตก  ซึ่งมีรายละเอียดของกิจกรรมดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูวิจัยไดใชแบบสอบถามความ
ตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรามความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล กับผูเขารวมกิจกรรม วา
มีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมทั้งหมด
ไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูการจัดการความวิตกกังวล  เพื่อที่จะไดนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  
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ขั้นตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  ในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  
          ขั้นตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียน
กิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่มี
องคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล     
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตกนั้น ผูวิจัยไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับ
ฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดย
ตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะ
เรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของ
กลุมผูเขารวมกิจกรรม      ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเร่ืองวาจะเรียนรูไป
เพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม
เสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไร
ตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

ขั้นตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน  โดยผูสอนไดเปด
โอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะ
เรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํา
กิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งมีความสอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ผูวิจัยจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัด
กิจกรรม เพราะในบางเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) 
เหมาะสมที่จะทํากิจกรรมประเภทการวาดรูป หรือ การแสดงละคร เปนตน 
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            ขั้นตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ผูสอนไดตกลงกัน
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมวากิจกรรมที่เลือกมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวล
ของ Dale Carnegie (1948)  และ ผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ  ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  

ขั้นตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดย
ผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ใหสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ในแตละหัวขอ เพราะเมื่อนําประสบการณของ
ผูเขารวมกิจกรรมมาใชในการดําเนินกิจกรรม จะชวยใหเกิดความรวมมือและใหความสนใจเปน
อยางดี   อีกทั้งจะชวยใหเขาใจเนื้อหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น อันเนื่องมาจากเปนเรื่องของตนเอง จึง
มองเห็นภาพของความคิดไดชัดเจน   

 ขั้นตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง  โดยผูสอนกระตุนใหผูเขารวม
กิจกรรมประเมินความกาวหนาของตนเองได  โดยการประเมินความกาวหนาในการเรียนรูดวย
ตนเองเปนระยะ ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมิน
ผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาตนเองที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) อยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการ
พัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวม
กิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความ
เขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวากอนการรับการฝกอบรม 
และถาผูเรียนยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 

 
ดังนั้นผูวิจัยไดนําแนวคิด การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carrnegie (1948) มา

สอดแทรกเขาไปตั้งแตข้ันตอนที่3 ของทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles (1978)  โดยมี
วัตถุประสงคหลักเพื่อใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ ทัศนคติในการจัดการความวิตก
กังวลไดอยางเหมาะสม 

 
1.5ffแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ เสริมสร าง

ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

 แผนการจัดกิจกรรมประกอบดวย ลําดับ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของ
กิจกรรม ระยะเวลา  ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม และการประเมินผล โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นใชเพื่อให



 122

ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความรู ทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตก
กังวล โดยแผนการจัดกิจกรรมประกอบไปดวย 13 กิจกรรม ดังแสดงในตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12 แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผลการ

จัดกิจกรรม 
2 คนเราแตกตาง

กัน 
เพื่อใหผูเรียนบอกถึง
ความคิดพื้นฐานที่เปน
สาเหตุของความวิตก
กังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน 

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

2 คําแทนใจ เพื่อใหผูเรียนสามารถ
บอกถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและ
การจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันได  

ความรูพื้นฐานที่
เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
- ประเมินผลงานและ
การนําเสนอ 
 

2 เมื่อน้ําทวม
บานฉัน 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและหา
แนวทางแกไขใน
ชีวิตประจําวันได 

เทคนิคพื้นฐาน
ในการวิเคราะห   
เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศ
ในการเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรม
ใหเหมาะสมกับ
ประสบการณของ
ผูเรียน 
-ผู เ รี ย น ป ร ะ เ มิ น
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความสนใจ
และตั้งใจในการเขา
รวมกิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

2 หลงปาเมื่อ
ออกคาย 

เพื่อใหสามารถ
วิเคราะหถึงสาเหตุของ
ความวิตกกังวลและหา
แนวทางแกไขใน
ชีวิตประจําวันได 

เทคนิคพื้นฐาน
ในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

3.5 ถ า ฉั น วิ ต ก
กั ง ว ล  จะทํ า
อยางไรดี 

1.เพื่อเปนการฝกการ
วิเคราะหและทํางาน
รวมกัน 
 2. ฝกการคาดเดาถึง
สิ่ งที่ จะ เกิดขึ้ น  และ 
แนวทางแกไข 

วิธีการจัดการ
กับความวิตก
กังวลกอนที่
ผลเสียจะเกิด
ขึ้นกับตัวเรา 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 บ อ ก เ ล า
เร่ืองราวดีๆ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และตั้งใจที่จะทํา 

แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

2 สิ่งใดเกิดขึ้นมา
ยอมดีเสมอ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.ฝกการเลือกสิ่งที่เรา
ชอบ และ ต้ังใจที่จะทํา 

แนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการ
กับความวิตก
กังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

2 สิ่งดีๆจากการ
ฝกสมาธิ 

1.เพื่อเปนการฝกใหคิด
ดานบวก 
2.เพื่อใหรูจักวิธีการ
หาทางออกของปญหา
ได 

ฝกสมาธิเพื่อลด
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

- สังเกตความ
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
- ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 รักษากําลังใจ
เมื่อโดนคนที่
เรารักตอวา 

เพื่อเปนการฝกการพูด 
และ ฝกการการคิดเชิง
บวก 
 

วิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิด
จากการ
วิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 วิตกกังวล 
ปองกันไดงาย
นิดเดียว 

1.เพื่อฝกการวางแผน
ในการ เตรียมพรอม 
เมื่อตองพบกับความ
วิตกกังวล 
2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจคอ 
และ บทบาทที่จะตอง
ปฏิบัติเมื่อเจอ
เหตุการณนั้นๆ 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 

4 มาเลาเรื่องใน
ชีวิตจริง 

1.เพื่อเปนการฝกการ
พูดสนทนาระหวางกัน
2.เพื่อฝกวิเคราะหใน
สิ่งที่ตองทํารวมกัน 
 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ  
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ตารางที่ 12 (ตอ) แสดงแผนการจัดการเรียนรูกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครและ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวล 
 
ระยะเวลา 

 ( ชั่วโมง ) 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระ ขั้นตอนการจัด

กิจกรรม 
การประเมินผล
การจัดกิจกรรม 

4 ตอสูกับวัน
เวลา ออนลาก็
พักกอน 

1.เ พื่ อ เ ป น ก า ร ฝ ก
วิเคราะห และการรูจัก
การเลือกสรร 
2.ฝกการคาดเดาถึงสิ่ง
ที่จะเกิดขึ้นและแนว
ทางแกไข 
3.ฝกการผอนคลาย
ค ว า ม เ ค รี ย ด จ า ก
ชีวิตประจําวัน 
 

วิธีปองกันความ
วิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-สั ง เ ก ต ค ว า ม
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ  

4 ตกผลึก  พิ ชิต
ความกังวล 

เพื่อใหเขาใจในเนื้อหา
ในการจัดการความ
วิตกกังวล และ นําไป
ปฏิบัติไดในชีวิตจริง 
 

สรุปรวมการ
จัดการและลด
ความวิตกกังวล 

-การสรางบรรยากาศใน
การเรียนรู 
-การดําเนินกิจกรรมให
เหมาะสมกับ
ประสบการณของผูเรียน 
-ผูเรียนประเมิน
ความกาวหนาของ
ตนเอง 

-  สังเกตความ
สนใจและตั้งใจใน
ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
-  ประเมินผลงาน
และการนําเสนอ 
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ตารางที่ 13 กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 1  

เวลา รายละเอียด 
15.20 – 15.05  น. ปฐมนิเทศ และ รับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.05 – 17.15  น. -  แนะนําตัวและกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

17.15 – 17.45   น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

17.45  -18.15   น. พักรับประทานอาหารเย็น  
18.15 – 20.15   น.  - กิจกรรม “คนเราแตกตางกัน” 

 
กําหนดการวันที่ 2  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม 
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “คําแทนใจ”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม” เมื่อน้ําทวมบานฉัน”  

 
กําหนดการวันที่ 3  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “หลงปาเมื่อออกคาย”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น  

 
กําหนดการวันที่ 4  

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” 
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. -  กิจกรรม “ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี” (ตอ) 
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ตารางที่ 13 (ตอ) กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 5 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “บอกเลาเรื่องราวดีๆ” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. -กิจกรรม “ส่ิงใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ” 
 
กําหนดการวันที่ 6  

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา”  
10.15 – 12.15   น. -  กิจกรรม “รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 15.15 น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” 
   15.15 –17.15  น. - กิจกรรม “วิตกกังวลปองกันไดงายนิดเดียว” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 7 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. -  กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง”  
17.15 – 17.45   น. พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. กิจกรรม “มาเลาเรื่องในชีวิตจริง” (ตอ) 
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ตารางที่ 13 (ตอ) กําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-
ญี่ปุน) 
 
กําหนดการวันที่ 8 

เวลา รายละเอียด 
15.30 – 15.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
15.15 – 17.15  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” 
17.15 – 17.45   น. - พักรับประทานอาหารเย็น 
17.45 – 19.45  น. - กิจกรรม “ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน” (ตอ)  

 
กําหนดการวันที่ 9 

เวลา รายละเอียด 
08.00 – 08.15  น. พักรับประทานอาหารวางและเครื่องดื่ม  
08.15 – 10.15  น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล”  
10.15 – 12.25   น. -  กิจกรรม “ตกผลึกพิชิตความกังวล” (ตอ) 
12.15 – 13.15  น. พักรับประทานอาหารเที่ยง 

   13.15 – 13.45 น. ประเมินความรู ทักษะ ทัศนคติ และ ประเมินความวิตกกังวล เพื่อ
จัดการความวิตกกังวล 

   13.45 – 14.30 น. สรุปกิจกรรม พรอมตอบขอซักถาม 
   14.30 –15.55  น. แจกของที่ระลึกใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
 

ตอนที่ 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
นําเสนอผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการ
ความวิตกกังวล ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
 
 ผูวิจัยนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มาทดลองใชกับกลุมตัวอยางที่เปน
กลุมทดลอง จํานวน 30 คน จากการศึกษาสามารถสรุปไดดังนี้ 
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2.1 ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ดังนี้ 
 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ คะแนน

เต็ม X  ..DS  X  ..DS  
1.fความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล 10 5.37 0.51 6.67 0.48 

2.fเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

6 4.33 0.30 4.63 0.29 

3.fวิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับ
ตัวเรา 

14 8.47 0.48 9.27 0.45 

4.fแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

10 5.57 0.50 6.70 0.46 

5.fฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 10 7.50 0.33 7.83 0.32 
6.fวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

10 6.20 0.46 6.67 0.45 

7.fวิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

10 6.90 0.42 7.43 0.40 

8.fสรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 

10 7.13 0.32 7.60 0.35 

รวม 80 51.47 0.64 56.80 0.56 
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 จากตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู
ในการจัดการความวิตกกังวลพบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนความรูเฉลี่ย
รวมทั้ง 8 ดาน ( X =51.47) (คะแนนเต็ม 80 คะแนน) ซึ่งหมายถึง มีความรูในการจัดการความ
วิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  โดยมีคะแนนเฉลี่ยความรูในดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล ( X =5.37) (คะแนนเต็ม 10) ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล( X =4.33) (คะแนนเต็ม 6)  ดานวิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสีย
จะเกิดข้ึนกับตัวเรา( X =8.47)  (คะแนนเต็ม 14) ดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกังวล( X =5.57) (คะแนนเต็ม 10) ดานฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล
( X =7.50) (คะแนนเต็ม 10) ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น
( X =6.20)(คะแนนเต็ม 10)  ดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย
( X =6.90) (คะแนนเต็ม 10) และ ดานสรุปรวมการจัดการและลดความวิตก( X =7.13)  (คะแนน
เต็ม 10) 

สําหรับคะแนนความรูในการจัดการความวิตกกังวลหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูรวมทั้ง 8 ดาน สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีคาเทากับ 
56.80 (คะแนนเต็ม 80 คะแนน) หมายถึง มีความรูในการจัดการความวิตกกังวลในระดับปาน
กลาง และเมื่อพิจารณาในแตละดานพบวามีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการ
เขารวมกิจกรรมในทุกดาน ดังนี้  โดยมีคะแนนเฉลี่ยความรูในดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับ
ความวิตกกังวล X = 6.67 (คะแนนเต็ม 10) ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะ
ความวิตกกังวล X = 4.63 (คะแนนเต็ม 6)  ดานวิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสียจะ
เกิดขึ้นกับตัวเรา X = 9.27(คะแนนเต็ม 14) ดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับ
ความวิตกกังวล X = 6.70 (คะแนนเต็ม 10) ดานฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล X =7.83 
(คะแนนเต็ม 10) ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน X = 6.67 
(คะแนนเต็ม 10)  ดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย X =7.43 
(คะแนนเต็ม 10) และ ดานสรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกังวล X = 7.60 (คะแนนเต็ม 10)  
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2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล  
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
1.fความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.22 0.99 ปานกลาง 3.55 0.96 มาก 

2.fเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

3.14 0.79 ปานกลาง 3.28 0.77 ปานกลาง 

3.fวิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับ
ตัวเรา 

3.08 0.93 ปานกลาง 3.21 0.92 ปานกลาง 

4.fแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติ
ที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

2.91 1.04 ปานกลาง 2.97 1.01 ปานกลาง 

5.fฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 2.90 0.85 ปานกลาง 3.04 0.84 ปานกลาง 
6.fวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

2.73 0.97 ปานกลาง 2.87 0.64 ปานกลาง 

7.fวิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

3.28 0.84 ปานกลาง 3.39 0.80 ปานกลาง 

8.fสรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 

2.87 0.93 ปานกลาง 3.02 0.79 ปานกลาง 

                    รวม 3.02 1.24 ปานกลาง 3.17 0.93 ปานกลาง 
 
จากตารางที่ 15 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะ

ในการจัดการความวิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนนทักษะในการ
จัดการความวิตกกังวลเฉลี่ยในภาพรวม ( X =3.02) อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนราย
ดาน พบวา ทักษะที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย ( X =3.28)   รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล ( X =3.22) 
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และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน ( X =2.73) 

สําหรับคะแนนทักษะในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม ( X =3.17) อยูในระดับปาน
กลาง และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวามีคะแนนเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขา
รวมกิจกรรมในทุกดาน โดยดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ 
( X =3.55) รองลงมา คือดานวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย    
( X =3.39) และทักษะที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุดคือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น ( X = 2.87)  
 
3. คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวล  
 
ตารางที่ 16  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการ
ความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.40 0.77 ปานกลาง 3.51 0.76 มาก 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3.60 0.68 มาก 3.68 0.65 มาก 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

3.30 0.83 ปานกลาง 3.36 0.85 ปานกลาง 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 

3.12 0.89 ปานกลาง 3.26 0.90 ปานกลาง 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 3.06 0.91 ปานกลาง 3.16 0.87 ปานกลาง 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

2.97 0.65 ปานกลาง 3.04 0.62 ปานกลาง 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 3.03 0.93 ปานกลาง 3.18 0.86 ปานกลาง 
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ตารางที่ 16 (ตอ)  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง  

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

เนื้อหาสาระ 
X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 3.06 0.79 ปานกลาง 3.21 0.81 ปานกลาง 

                    รวม 3.19 0.81 ปานกลาง 3.30 0.77 ปานกลาง 
       

จากตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลรวม ( X =3.19) อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนราย
ดาน พบวา ทัศนคติที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล ( X = 3.60) รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
( X =3.40) ดานที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น ( X =2.97) 

สําหรับคะแนนทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขารวมกิจกรรม พบวา กลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.30) อยูในระดับปาน
กลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตก
กังวล มีคาเฉลี่ยสูงสุด ( X =3.68) รองลงมา คือ ดานความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
( X =3.51) และดานที่มีคาเฉลี่ยต่ําสุด คือดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่นกังวล  ( X = 3.04) 
 
4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล  
   
ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและ
หลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
A-State scale 46.43 8.14 สูง 34.77 5.89 ปานกลาง 
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ตารางที่ 17 (ตอ) คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ 
A-Trait scale 42.57 9.02 ปานกลาง 35.60 5.78 ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ 17 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความ
วิตกกังวล พบวา กอนการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน A-State scale(ความวิตกกังวล
ตอสถานการณเฉพาะ) ( X = 46.43) อยูในระดับสูง สวนคะแนน A-Trait scale(ความวิตกกังวล
ซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล) ( X =42.57) อยูในระดับปานกลาง  
 สําหรับคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล 
พบวา ระดับของความวิตกกังวลลดลงจากระดับสูงมาเปนระดับปานกลาง ทั้งของ A-State scale
และ A-Trait scale  โดยหลังจากการเขารวมกิจกรรมกลุมตัวอยางมีคะแนน A-State scale(ความ
วิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ) ( X = 34.77) อยูในระดับปานกลาง สวนคะแนน A-Trait scale 
(ความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล) ( X = 35.60) อยูในระดับปานกลาง 
 
5. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล  
  
ตารางที่ 18  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 5.37 0.51 6.67 0.48 -5.64* 0.000 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

4.33 0.30 4.63 0.29 -2.19* 0.037 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

8.47 0.48 9.27 0.45 -3.19* 0.003 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 5.57 0.50 6.70 0.46 -4.85* 0.000 
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ตารางที่ 18 (ตอ) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 7.50 0.33 7.83 0.32 -2.76* 0.010 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

6.20 0.46 6.67 0.45 -1.63 0.114 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 6.90 0.42 7.43 0.40 -3.76* 0.001 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 

7.13 0.32 7.60 0.35 -2.25* 0.032 

รวม 51.47 0.74 56.80 0.66 -6.54* 0.000 
 
*p < 0.05 
  

จากตารางที่ 18  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความ
วิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนความรูเฉล่ียในภาพรวมกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 51.47) และ ( X =56.80) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกัน
อยาง   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ที่ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดง
วา ความรูในดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ไมเปลี่ยนแปลง
ทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม จากผลที่ไดในภาพรวม ซึ่งมีความสอดคลองกับสมมติฐาน
ของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครเกี่ยวกับ
ความรูในการจัดการความวิตกกังวล สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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6. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกีย่วของกับ
ความวิตกกงัวล 3.22 0.99 3.55 0.96 -4.51* 0.000 

2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห 
เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 

3.14 0.79 3.28 0.77 -2.96* 0.006 

3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 

3.08 0.93 3.21 0.92 -2.66* 0.013 

4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่
ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 2.91 1.04 2.97 1.01 -1.88 0.071 

5.ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 2.90 0.85 3.04 0.84 -2.36* 0.025 
6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจาก
การวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 2.73 0.97 2.87 0.64 -1.82 0.079 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและ
ลดความเหนื่อยลาของรางกาย 

3.28 0.84 3.39 0.80 -2.83* 0.008 

8.สรุปรวมการจัดการและลดความ
วิตกกังวล 

2.87 0.93 3.02 0.79 -2.11* 0.044 

รวม 3.02 1.24 3.17 0.93 -4.18* 0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 19 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตก
กังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทักษะเฉลี่ยในภาพรวมกอนและ
หลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.02) และ ( X = 3.17) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี และดาน
วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ที่ไมมีความแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ทักษะในดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี และดาน
วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล ไม
เปลี่ยนแปลงทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วา
หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามเกี่ยวกับทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล  สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                                                   
7. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 
ตารางที่ 20 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของ
กับความวิตกกังวล 3.40 0.77 3.51 0.76 -2.15* 0.040 

2.เ ท คนิ คพื้ น ฐ า น ใ นก า ร
วิเคราะหเพื่อแยกแยะความ
วิตกกังวล 

3.60 0.68 3.68 0.65 -1.96* 0.060 

3.วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวลกอนที่ผลเสียจะเกิด
ข้ึนกับตัวเรา 

3.30 0.83 3.36 0.85 -3.16* 0.004 

4.แนวทางในการปลูกฝ ง
ทัศนคติที่ดี เพื่ อ จัดการกับ
ความวิตกกังวล 

3.12 0.91 3.26 0.90 -4.72* 0.000 

5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตก
กังวล 

3.06 0.91 3.16 0.87 -2.84* 0.008 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิด
จากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น 

2.97 0.65 3.04 0.62 -1.85 0.075 
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ตารางที่ 20 (ตอ) การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล
กอนและหลังการทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  X  ..DS  
t p 

7.วิธีปองกันความวิตกกังวล
และลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย 

3.03 0.93 3.18 0.86 -3.86* 0.001 

8. สรุปรวมการจัดการและลด
ความวิตกกังวล 3.06 0.79 3.21 0.81 -2.49* 0.019 

รวม 3.19 0.81 3.30 0.77 4.09* 0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 20 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา คะแนนทัศนคติเฉลี่ยในภาพรวมกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.19) และ( X = 3.30) ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ทุกดานมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน แสดงวา ทัศนคติในดานวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น ไมเปลี่ยนแปลงทั้งกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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8. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 
ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
เนื้อหาสาระ 

X  ..DS  ระดับ X  ..DS  ระดับ           t          p 
A-State scale 49.43 8.14 สูง 36.57 5.89 ปานกลาง   8.50*      0.000 
A-Trait scale 43.87 9.02 ปานกลาง 35.60 5.78 ปานกลาง   4.59*      0.000 
*p < 0.05 
 

จากตารางที่ 21 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล ระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรม พบวา ในดานการวัดความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะหนา (A-
State scale ) กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 49.43) และ( X = 36.57) ตามลําดับ ซึ่งมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนในดานการวัดความวิตกกังวล
เฉพาะตัว (A-Trait scale) กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ( X = 43.27) และ( X = 35.60) 
ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานของงานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร มีความวิตกกังวลนอยลง หลังจากเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตอนที่ 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมทดลองทําแบบประเมินผลความพึงพอใจ เพื่อ
เปนการประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดขึ้น โดยการวิเคราะหผลจะ
แบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอคําถาม
ปลายเปด ดังแสดงในตารางที่ 22 
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1. คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ 
ในการเขารวมกิจกรรม 
 
ตารางที่ 22  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม 

ปจจัยที่ประเมิน X  ..DS  ระดับ 
ดานเนื้อหา    
1.เนื้อหาความรูสอดคลองกับความตองการของผูเขารวม
กิจกรรม 4.60 0.56 มากที่สุด 

2.เนื้อหาความรูเขาใจงาย 4.50 0.68 มากที่สุด 
3.เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.60 0.62 มากที่สุด 
4.เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไปประยุกตใชไดจริง 4.77 0.50 มากที่สุด 

รวม 4.62 0.52 มากที่สุด 
ดานผูสอน    
5.ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี 4.73 0.45 มากที่สุด 
6.ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการเรียนรูแบบเปน
กันเอง ใหความสนใจตอผูเขารวมกิจกรรม 4.57 0.50 มากที่สุด 

7.ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความเหมาะสม 4.73 0.45 มากที่สุด 
รวม 4.68 0.33 มากที่สุด 

ดานการจัดกจิกรรม    
8.การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลาํดับข้ันตอน 4.83 0.38 มากที่สุด 
9.เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือรวมใจกันทํา
กิจกรรมเปนกลุม 

4.67 0.48 มากที่สุด 

10.เทคนิคและวิธีการจัดการกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.63 0.56 มากที่สุด 
11.ส่ือ อุปกรณ และ สถานที่ ที่ใชในการจดักิจกรรมมี
ความนาสนใจและเหมาะสม 

4.53 0.57 มากที่สุด 

12.เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.57 0.50 มากที่สุด 
13.ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมในภาพรวม 4.73 0.45 มากที่สุด 

รวม 4.66 0.48 มากที่สุด 
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ตารางที่ 22 (ตอ) คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม  
 
ดานสื่อการสอน X  ..DS  ระดับ 
14.ส่ือการสอนทาํความเขาใจไดงาย 4.63 0.56 มากที่สุด 
15.วัสดุอุปกรณในการสอนมีความหลากหลาย 4.67 0.55 มากที่สุด 
16.การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 4.47 0.68 มากที่สุด 
17.ส่ือการสอนมีความนาสนใจ 4.60 0.56 มากที่สุด 

รวม 4.59 0.53 มากที่สุด 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม    
18.มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ 4.80 0.41 มากที่สุด 
19.มีแสงสวางเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 4.77 0.50 มากที่สุด 
20.หองน้ํามีจํานวนเหมาะสมกับผูเขารวมกิจกรรม 4.73 0.52 มากที่สุด 
21.น้ําดื่มมีปริมาณเหมาะสมในแตละกิจกรรม 4.70 0.53 มากที่สุด 
22.สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอรางกายและ
อารมณ 

4.70 0.47 มากที่สุด 

รวม 4.74 0.49 มากที่สุด 
ดานความตองการที่จะเรยีนรูในการทาํกิจกรรม    
23.กิจกรรมทีจ่ัดสนองตอบความตองการที่จะเรียนรู 4.63 0.56 มากที่สุด 
24.ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการในการเรียนรูของ
ผูเขารวมกิจกรรม 

4.67 0.55 มากที่สุด 

25.เกิดความกระตือรือรนในการทํากิจกรรม 4.33 0.76 มาก 
26.ผูสอนชวยใหผูเขารวมกจิกรรม มองเหน็ถงึความ
ตองการของตนไดเหมาะสม 

4.53 0.63 มากที่สุด 

27.ผูเขารวมกจิกรรมมีความรูสึกถึงความสาํเร็จในความ
ตองการทีจ่ะเรียนรู 4.63 0.61 มากที่สุด 

รวม 4.56 0.55 มากที่สุด 
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ตารางที่ 22 (ตอ) คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึง
พอใจในการเขารวมกิจกรรม  
 
ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม X  ..DS  ระดับ 
28.ผูเขารวมกจิกรรมมีสวนรวมในการทาํกจิกรรม 4.53 0.51 มากที่สุด 
29.ในแตละกจิกรรมที่จัดขึ้น ผูเขารวมกิจกรรมสามารถทํา
กิจกรรมได 4.20 0.61 มาก 

30.ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรมใหความรวมมือ 4.57 0.63 มากที่สุด 
รวม 4.43 0.47 มาก 

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม    
31.ในแตละกจิกรรมสามารถนําเอาประสบการณมาใชได 4.77 0.43 มากที่สุด 
32.กิจกรรมทีจ่ัดขึ้น มีข้ันตอนที่จะนาํเอาประสบการณมา
ใชไดอยางเปนรูปธรรม 

4.63 0.49 มากที่สุด 

33.ประสบการณและกิจกรรมมีความสอดคลองกันทําให
เกิดประโยชน 4.57 0.57 มากที่สุด 

34.ผูสอนชวยชี้แนะในการนาํเอาประสบการณมาใชในแต
ละกิจกรรมไดอยางเหมาะสม 

4.56 0.35 มากที่สุด 

รวม 4.69 0.44 มากที่สุด 
ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทาํกิจกรรม    
35.มีพฤติกรรมทางบวกมากขึ้น 4.53 0.57 มากที่สุด 
36.มีทัศนคตทิางบวกมากขึ้น 4.57 0.63 มากที่สุด 
37.มีความรูสึกผอนคลาย และมีสมาธิมากขึ้น 4.43 0.73 มาก 
38.สามารถหาวิธีในการปองกนัความวิตกกังวล 4.40 0.81 มากที่สุด 
39.สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตกกงัวลได 4.40 0.86 มากที่สุด 
40.บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยแปลงพฤติกรรมที่
แสดงออกมาได 

4.73 0.69 มากที่สุด 

รวม 4.51 0.70 มากทีสุ่ด 
รวมทกุดาน 4.61 0.50 มากทีสุ่ด 
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จากตารางที่ 22 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูเขารวม
กิจกรรมจากแบบประเมินผลการวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ตามทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร มีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.61)  เมื่อพิจารณา
เปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํา
กิจกรรม ( X = 4.74) อยูในระดับมาก ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ( X = 4.69)  
ดานผูสอน ( X = 4.68) ดานการจัดกิจกรรม ( X = 4.66) ดานเนื้อหา ( X = 4.62) ดานสื่อการ
สอน( X = 4.59)  ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)  ดานการพัฒนา
ตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม( X = 4.51)  และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความ
รวมมือในการทํากิจกรรม ( X = 4.43) อยูในระดับมากทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนรายดาน
เรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

       1.ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทาํกิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด 
( X = 4.74)   

 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 
และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํากิจกรรม 

2.ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ( X = 4.69)   
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองเขามารวมกับการทํากิจกรรมได

เปนอยางดี เพราะวา ประสบการณที่นํามาใชนั้น เกิดจากตัวของผูเรียนเอง และผูสอนไดชวยให
คําแนะนําในการนําประสบการณมาใชในการทํากิจกรรมเปนอยางดี 

3.ดานผูสอน ( X = 4.68) 
ผูสอนมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีตอผูเขารวมกิจกรรม การพูดจาที่เปนกันเองของผูสอนกับ

ผูเขารวมกิจกรรม และ ทาทางที่แสดงออกมาของผูสอนมีความเปนมิตร ดูแลวอยากพูดคุยดวย  
4.ดานการจัดกิจกรรม ( X = 4.66) 
กิจกรรมมีความหลากหลาย  มีการดําเนินการไปตามกระบวนการ และ เนนการทํางาน

เปนกลุมที่สอดกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรมที่ชอบงานที่ทําเปนกลุม 
5.ดานเนื้อหา ( X = 4.62) 
เนื้อหาของกิจกรรมนั้นสามารถเขาใจไดงาย และนําเอาไปประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน

ได  
6.ดานสื่อการสอน ( X = 4.59) 
ส่ือการสอนที่มีความหลากหลาย เขาใจไดงาย  และมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 
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7.ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.56)   
 กิจกรรมที่จัดข้ึนตรงกับส่ิงที่ตองการที่จะเรียนรู และผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม เพราะเห็นวา สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดผลที่ดีไดอยางเห็นไดชัด 
8.ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม ( X = 4.51) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความผอนคลาย มีการพูดที่มีน้ําเสียงสนุกสนาน มีรอยยิ้มระหวางทํา

กิจกรรม และ ผูเขารวมกิจกรรมไดบอกกับผูสอนวา มีความคิดดานบวกมากขึ้น และ ความวิตก
กังวลที่มีอยูเสมอนั้น เร่ิมลดนอยลง 

9.ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X = 4.43) 
การที่ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอเนื้อหาในการจัดกิจกรรมของผูวิจัยในระดับ

มากนั้น เมื่อพิจารณาแลวพบวา ในแตละกลุมจะมีหัวหนาหรือตัวแทนในกลุมนั้น ซึ่งจะมีบทบาท
สําคัญตอการแสดงความคิดเห็นตอสมาชิกในกลุม  ซึ่งในบางครั้งนั้นขอตกลงที่เกิดขึ้นในการทํา
กิจกรรมอาจจะไมสอดคลองกับความถนัดหรือความชอบของเพื่อนสมาชิกคนอื่น  อาจจะทําให
เพื่อนสมาชิกคนนั้นขาดแรงจูงใจในการทํากิจกรรม  และดวยกิจกรรมที่จัดนั้น มีความหลากหลาย 
อาจทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมถนัดในกิจกรรมบางประเภทได เชน ผูเขารวมกิจกรรมที่มี
บุคลิกที่เงียบขรึม จะไมคอยถนัดกิจกรรมประเภทที่มีการนําเสนอ หรือ กิจกรรมที่ตองมีการใช
คําพูดเปนสื่อหลักในการดําเนิน 

 
2. ขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอื่นๆเพิ่มเติม หรือความ
คิดเห็นเพิ่มเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยสามารถสรุปออกมา
เปนประเด็นตางๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  

1. อยากใหเพิ่มวันและเวลาในการจัดกิจกรรม 
 2. อยากใหมีการจัดกิจกรรมในรูปแบบนี้ เพราะสามารถนําเอาเนื้อหาไปใชไดในชีวิตจริง 

3. ผูสอนนั้น มีลักษณะบุคลิกภาพที่เหมาะสม มีความเปนกันเอง จัดบรรยากาศได        
นาเรียน มีความเปนกันเองกับผูเขารวมกิจกรรม 

 
จากการตรวจสอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน

การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และการวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติที่ไดจากแบบวัดความตองการเรียนรู แบบวัดการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดความ
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วิตกกังวล และแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม สามารถนําผลจากการ
ตรวจสอบและการวิเคราะหมาตอบคําถามการวิจัยที่ผูวิจัยไดกําหนดไว ดังนี้  

1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีลักษณะเปนอยางไร  

เปนกิจกรรมที่ผูสอน ไดสนองตอบตรงความตองการในการเรียนรูของผูเรียนอยางเต็มที่  
โดยมีการจัดสภาพและบรรยากาศเพื่อเอื่อตอการเรียนรูการเรียนรู ใหเกียรติซึ่งกันและเปนกันเอง 
ทําใหผูเรียนมีความรูสึกอยากเรียน กระตุนและจูงใจใหเกิดความสนใจในกิจกรรม โดยการ
ดําเนินงานในทุกสวนจะมีความยืดหยุนใหเกิดความเหมาะสม และสะดวกทั้งตอผูสอนและผูเรียน 
โดยทฤษฎีแอนดราโกจี โดยใชหลักการสอนของ Knowles (1978)  มีข้ันตอนในการเรียนดังนี้      
1. การหาความตองการของผูเรียน 2. การสรางบรรยากาศในการเรียนรู 3. การกําหนด
วัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน 4. การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน 5. การ
รวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 6. การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของ
ผูเรียน และ 7. ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง โดยกิจกรรมที่ไดจัดไปทั้งหมดนั้นมีความ
มุงหมายเพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงทางความรู ทักษะ 
และทัศนคติตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยไดกําหนดไว และมีความวิตกกังวลที่ลดลง โดยใชระยะเวลา 
9 วัน ซึ่งรวมการปฐมนิเทศ กิจกรรมเสริม และการทําแบบประเมินที่ใชในการประเมินผล รวมเวลา
ทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุม
ตัวอยางดวยแบบประเมินการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดความวิตกกังวล  และแบบ
ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม เพื่อตรวจสอบความพึงพอใจ รวมถึงขอเสนอแนะ
ตางๆที่มีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
2. เปรียบเทียบความรู ทักษะ ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  และ ระดับความวติก

กังวล ระหวางกอนและหลังการทดลองของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แตกตางกัน
อยางไร 

จากการศึกษาวิจัยสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ไดดังนี้   

- กลุมตัวอยางที่เขารวมกิจกรรมเปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ โดยมีจํานวนทั้งสิ้น 30 คน มีอายุระหวาง 15-25 ป  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการจัดการความวิตกกังวลระหวาง
กอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการจัดการ
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ความวิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉลี่ย
หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการจัดการความ
วิตกกังวล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม   

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล ระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทัศนคติเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

- การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวม
กิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลมีคาลดลง ซึ่งหมายความวา มี
ความวิตกกังวลนอยลง  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนน
ความวิตกกังวลเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมนอยกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

 
จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทําใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ ทัศนคติ ในการจัดการความวิตก
กังวลสูงมากขึ้น และมีความวิตกกังวลลดนอยลง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยไดกําหนดไว 
รวมทั้งยังเปนการสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจ และมีความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลเพิ่มสูงขึ้นอีกดวย 
 

3. ความพึงพอใจของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร เปน
อยางไร 

เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุดเทากับ
4.61 เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึงพอใจเฉล่ียสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการ
เรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.74) อยูในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานการนําประสบการณ
มาใชในกิจกรรม( X = 4.69) อยูในระดับมากที่สุด และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ความ
รวมมือในการทํากิจกรรม( X = 4.43) อยูในระดับมาก  
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 จะเห็นไดวาการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความเหมาะสมทั้ง
ทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และผูสอนสงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอ
การจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด 
คือ ดานดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.74) อยูในระดับมากที่สุด 
เนื่องจากเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมเห็นวา สภาพแวดลอมที่ผูสอนจัดนั้นมีความเอื้ออํานวยตอการ
เรียนรู มีบรรยากาศที่เปนกันเอง ซึ่งตัวผูสอนนั้นไดถายทอดความรูที่เขาใจงาย มีการสอดแทรก
เทคนิคการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย  เชน เกม กิจกรรมสันทนาการ เปนตน เพื่อใหผูเขารวม
กิจกรรมไมรูสึกเบื่อหนาย และทางผูสอนนั้นไดดูแลผูเขารวมกิจกรรมอยางทั่วถึงในทุกดาน เชน น้ํา 
อาหาร เสียงเพลง เปนตน  ซึ่งจากการประเมินผลการจัดกิจกรรมพบวา ผูเขารวมกิจกรรมสามารถ
เขาใจเนื้อหาสาระของบทเรียนไดอยางลึกซึ้งและรูจักปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการแกไขปญหาได
อยางเหมาะสม นอกจากนี้ยังชวยพัฒนาทักษะในดานมนุษยสัมพันธรวมทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติไดดวย ซึ่งมีผลตอการจัดการความวิตกกังวลไดเปนอยางดี ทําใหระดับความวิตกกังวลลด
นอยลงไปดวย 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  
การวิจัยเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ

ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา 
เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล หลังการเขา
รวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน อยางมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

 
 กลุ มตั วอย างในการวิจั ยครั้ งนี้  คือ  เยาวชนที่ เปนสมาชิกอยู ในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
ดังนี้ 

1. เปนเยาวชนที่มีอายุระหวาง 15-25 ป 
2. เปนเยาวชนที่เปนสมาชิกอยูในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
3. เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
4. เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลองระดับตน (Pre-Experimental Research) ซึ่งมี
รูปแบบการทดลองแบบ One - Group Pretest - Posttest Design ดังนี้ 

 
    
 

เมื่อ  E     แทน กลุมทดลอง (Experimental Group) 
X     แทน การจัดกระทํา (treatment) 
O1   แทน การวัดคาตัวแปรกอนการจัดกระทํา 
O2   แทน การวัดคาตัวแปรหลังการจัดกระทํา 

O1 X O2 E 
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 ซี่งเครื่องมือที่ใชในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการทดลอง และเครื่องมือ
ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 2. แบบสอบถามความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 3. แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 

 -  แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
 -  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 -  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
4. แบบวัดความวิตกกังวล 
5. แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร และเก็บรวบรวมขอมูล 
ตามขั้นตอนตอไปนี้ 
 

1.ขั้นกอนการทดลอง 
1. ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-

ญี่ปุน)ที่มีอายุระหวาง 15-25ป  จํานวน 7,322 คน (ผลการดําเนินงานของศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) , 2552)  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่เปนสมาชิกภายในศูนยเยาวชน(ไทย-
ญี่ปุน) ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทนของประชากรโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยคัดเลือกจํานวน 30 คน ซึ่งมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ดังนี้ 

- เปนเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป 
- เปนเยาวชนที่มีความรูในระดับที่สามารถอานออกและเขียนได  
- เปนเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจและสามารถเขารวมกิจกรรม

ตามวันเวลาที่กําหนดเอาไวไดครบถวนทุกกิจกรรม 
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2. ผูวิจัยดําเนินการติดตอขอความอนุเคราะหกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-
ญี่ปุน) เพื่อขอขอมูล และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เพื่อเสริมสรางการจัดการความวิตกกังวล ของเยาวชนศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3. ผูวิจัยขอความรวมมือกับศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ในการ
ประชาสัมพันธเพื่อรับสมัครเยาวชนที่เปนสมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร(ไทย-ญี่ปุน) 
ตามเกณฑที่ผูวิจัยไดกําหนดไว เพื่อมาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ จํานวน 30 คน โดยศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ดําเนินการรับสมัครจนไดกลุมตัวอยางที่มีความสมัครใจใน
การเขารวมกิจกรรม ซึ่งถือเปนกลุมทดลอง จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ตามที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  

4. ผูวิจัยนําแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลที่สรางขึ้นไปวัดการจัดการความวิตก
กังวลในดานความรู ทักษะ และ ทัศนคติ และแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger (1983) 
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน  เพื่อเก็บขอมูลกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test)  

5. ผูวิจัยไดทําการหาความตองการการเรียนรูของผูเรียนโดยใชแบบสอบถามความ
ตองการการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนย
เยาวชนกรุงเทพมหานคร  

6. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดยกอนจะทํา
การเขียนกิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie 
(1948)ที่มีองคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
2. เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตก
กังวล กอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวล 5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณ
ของบุคคลอื่น 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวม
การจัดการและลดความวิตก ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกัน
จับฉลากเพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู 
โดยตัวแทนของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่
จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทน
ของกลุมผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเรื่องวา เรียนรูไปเพื่อ
อะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอ
มาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไรตอ
จุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

7. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูโดยผูวิจยั
ไดเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความ
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ตองการที่จะเรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความ
ตองการที่จะทํากิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอน
จะตองแนะนําทางเลือก ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใด
นาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัดกิจกรรม 

8. ผูวิจัยและผูเขารวมกิจกรรม  ไดรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดยทําการ
ปรึกษากับผูเขารวมกิจกรรมถึงวิธีการเรียนรูแบบตางๆ เชน การบรรยาย การสาธิต การแสดงละคร 
เปนตน  ซึ่งมีการสอบถามถึงความถนัดในการเขารวมกิจกรรม เพื่อใหเกิดความสนใจและสามารถ
ทํากิจกรรมไดทุกคน โดยผูสอนไดเลือกกิจกรรม ที่ไดตกลงกันระหวางผูสอนและผูเขารวมกิจกรรม  
เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรู
อยางมีชีวิตชีวา  
 

2.ขั้นทดลอง  
1. ดําเนินการใชกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเรียนรูจากทฤษฎี

แอนดราโกจีโดยดําเนินการกับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมเยาวชนที่อายุระหวาง 15-25 ป ที่เปน
สมาชิกในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งใชเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น  9 วัน 
รวมทั้งสิ้น 58 ชั่วโมง  

2. จัดบรรยากาศในการเรียนรูใหมีความผอนคลาย โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปด
เพลงบรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุก
กิจกรรม ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเอง
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมี
ความใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่ง
ลอมวงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยให
เกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

3. ผูสอนไดกระตุนโดยการใหผูเขารวมกิจกรรมนําประสบการณเดิมของตนเองเขามาใช
ในกิจกรรม เชน การเลาเรื่อง การแสดงละคร เปนตน โดยมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ซึ่งผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชใน
กิจกรรม เชน ในกิจกรรมการแสดงละครจะใชประสบการณในชีวิตของผูเขารวมกิจกรรม   มาเขียน
บทในการแสดงละคร และเลือกเหตุการณที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ 
Dale Carnegie (1948) ในแตละขั้นตอน เพื่อใหสนับสนุนการใชประสบการณจริง และ ผูเขารวม
กิจกรรมจะดําเนินกิจกรรมการเรียนรู โดยมีผูสอนชวยสงเสริมใหใชประสบการณเขามามีสวนรวม
ในการทํากิจกรรม  
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4. ผูสอนกระตุนใหผูเขารวมกิจกรรมประเมินตนเองวา เกิดความกาวหนาทางดานใดมาก
ข้ึน  ซึ่งผูสอนจะกระตุนดวยการซักถาม การสัมภาษณ เพื่อใหผู เขารวมกิจกรรมประเมิน
ความกาวหนาของตนเองได  โดยประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ วามี
ความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่จัดขึ้นในแต
ละกิจกรรม โดยเมื่อถึงชวงทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามี
การพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวมกิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาขึ้น
อยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามี
การพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948)  ที่ได
ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวล
ไดดีข้ึนกวากอนการรับการฝกอบรม และถาผูเขารวมกิจกรรมยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของ
การเรียนรู ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 

3.ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังจากการดําเนินการทดลอง ผูวิจัยไดนําแบบวัดความวิตกกังวลของ Spielberger 

(1983) ไปวัดระดับความวิตกกังวล และ แบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลไปวัดระดับการ
จัดการความวิตกกังวลของกลุมตัวอยาง 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกลุมตัวอยางหลังการเขารวม
กิจกรรม (post-test) 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมมาใหกลุมตัวอยางทั้ง      
30 คน ประเมินความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

 
4.ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนการจัดการความวิตกกังวลกอนการทดลอง (Pre-test) 

คะแนนการการจัดการความวิตกกังวลหลังการทดลอง (Post-test) และผลความพึงพอใจจากการ
เขารวมกิจกรรม 

2. วิเคราะหขอมูลดวยคาสถิติ คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติ
ทดสอบที (t-test) 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบทดสอบการจัดการกับความวิตกกังวล แบบวัดความวิตก
กังวล และแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง มาทํา
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การวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for Window โดยทําการวิเคราะหขอมูลของ
ผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มีตอการจัดการความวิตกกังวล ดวยการใชการ
แจกแจงความถี่และหาคารอยละ วิเคราะหคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล
และแบบวัดความวิตกกังวล กอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยางดวยการใชคาเฉลี่ย 
( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) จากนั้นนํามาเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
คะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลองดวยสถิติทดสอบที  
(t-test) และทําการวิเคราะหความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมจากแบบประเมินความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรม โดยการใชคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ..DS ) 
  
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยเรื่องผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดสรุป
ผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
  
            ตอนที่ f1fผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร l 

ตอนที่f2fผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครนําเสนอผลคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการความวิตกกังวล 

ตอนที่f3fผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
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ตอนที่ 1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ 
สามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 
1.1 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมทดลอง 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมการการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ 
สามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีอายุระหวาง  
15-25 ป โดยสวนใหญแลวมีอายุ 18 ป และไมเคยเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล 

 
1.2 ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล 
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครที่เปนกลุมทดลอง 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมโดยสวนใหญมีความสนใจในการเรียนรูเกี่ยวกับวิธีการรักษา
กําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น 

  
1.3 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถ 
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความตองการกิจกรรมเรียนรูที่หลากหลาย คือ การระดมสมอง 
การเลนบทบาทสมมุติ การศึกษาดวยตนเอง การสาธิต การฟงบรรยาย การทํากรณีศึกษา และ
กิจกรรมที่ตองการมากที่สุด คือ การเลนบทบาทสมมุติ 
 
1.4 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
  

โดยแสดงตามขั้นตอนดังนี้ 
ขั้นตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูสอนไดใชแบบสอบถามความ

ตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล กับผูเขารวมกิจกรรม   
วามีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรม
ทั้งหมดไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูการจัดการความวิตกกังวล เพื่อที่จะไดนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  

ขั้นตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  ในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
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ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  

ขั้นตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียน
กิจกรรมทั้ง 13 กิจกรรมตามแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie(1948) ที่มี
องคประกอบ 8 ประการประกอบดวย 1. ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 2. เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่
ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา 4. แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล     
5. ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6. วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคล
อ่ืน 7. วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย และ 8. สรุปรวมการจัดการ
และลดความวิตก ผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 30 คน แบงเปน 6 กลุม รวมกันจับฉลาก
เพื่อหาตัวแทนมา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู โดยตัวแทน
ของกลุมทั้ง 6 คน จะกลับไปปรึกษากับสมาชิกในกลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู 
และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนินขั้นตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุม
ผูเขารวมกิจกรรม      ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูในแตละเรื่องวาจะเรียนรูไปเพื่อ
อะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับความตองการที่ตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรมเสนอ
มาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามีความคิดเห็นอยางไรตอ
จุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีกครั้ง 

ขั้นตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน  โดยผูสอนไดเปด
โอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะ
เรียนรูดวยวิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํา
กิจกรรมแบบใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งมีความสอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาที่จะจัด
กิจกรรม เพราะในบางเนื้อหาของการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) 
เหมาะสมที่จะทํากิจกรรมประเภทการวาดรูป หรือ การแสดงละคร เปนตน 
            ขั้นตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ผูสอนไดตกลงกัน
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมวากิจกรรมที่เลือกมีความสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการความวิตกกังวล
ของ Dale Carnegie (1948)  และ ผูเขารวมกิจกรรมมีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ  ทําให
ผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา  



 156

ขั้นตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมไดเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดย
ผูสอนไดสงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม ใหสอดคลองกับเนื้อหาการจัดการ
ความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ในแตละหัวขอ เพราะเมื่อนําประสบการณของ
ผูเขารวมกิจกรรมมาใชในการดําเนินกิจกรรม จะชวยใหเกิดความรวมมือและใหความสนใจเปน
อยางดี   อีกทั้งจะชวยใหเขาใจเนื้อหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น อันเนื่องมาจากเปนเรื่องของตนเอง จึง
มองเห็นภาพของความคิดไดชัดเจน   

 ขั้นตอนที่ 7 ผูเรียนประเมินความกาวหนาของตนเอง  โดยผูสอนกระตุนโดยการ
สอบถาม และ สัมภาษณผูเขารวมกิจกรรม เพื่อใหสามารถประเมินความกาวหนาของตนเองได  
โดยการประเมินความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะ ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวง
ทายกอนจบกิจกรรม ผูสอนจะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาที่สอดคลองกับ
เนื้อหาการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) อยางไรบาง และตัวของผูเขารวม
กิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่ง
ทั้ง13 กิจกรรมนั้นผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมาก
ข้ึนกวาเดิม โดยมีความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวา
กอนการรับการฝกอบรม และถาผูเขารวมกิจกรรมยังไมไดความรูตามวัตถุประสงคของการเรียนรู 
ใหยอนกลับไปข้ันตอนที่ 3 อีกครั้ง 
 
ตอนที่2ดผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
นําเสนอผลคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบทดสอบการจัดการ
ความวิตกกังวล ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
 

1. กลุ มตั วอยางที่ เ ข า ร วมกิจกรรมเปน เยาวชนที่ เปนสมาชิกในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุน) ซึ่งเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ โดยมีจํานวนทั้งสิ้น 30 คน 
ประกอบดวยเพศชายมากกวาหญิง และมีอายุระหวาง 15-25 ป  

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความรูในการจัดการความ
วิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความรูเฉล่ียหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลกอนและหลัง
การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทักษะในการจัดการความวิตกกังวล
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มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทักษะเฉลี่ยหลังการเขารวม
กิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม   

4. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลระหวางกอน
และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนทัศนคติเฉลี่ยหลัง
การเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรม  

 5. เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของ
กลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยหลังการเขารวมกิจกรรมนอยกวากอนการเขา
รวมกิจกรรม  

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ทําใหเยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความรู ทักษะ และทัศนคติในการจัดการความ
วิตกกังวลสูงมากขึ้น และระดับของความวิตกกังวลลดลง ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ผูวิจัยได
กําหนดไว  รวมทั้งยังเปนการสงเสริมให ผู เขารวมกิจกรรมมีความรู  ความเขาใจ  และมี
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลเพิ่มสูงขึ้นอีกดวย 
 
ตอนที่ 3  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชน
ในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร   

                  
 จากการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฎี
แอนดราโกจีที่มีผลตอการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ดวย
แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมพบวา เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมมีความพึง
พอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X = 4.61) เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความพึง
พอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X =  4.74) อยูในระดับ
มากที่สุด รองลงมาคือ ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69) อยูในระดับมากที่สุด 
และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม ( X =  4.43) อยูในระดับ
มาก 
 ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามตาม
ทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
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กรุงเทพมหานคร มีความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และผูสอน สงผลให
ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายที่ตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานครโดยในการอภิปรายผลการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดแบงประเด็นในการอภิปรายออกเปน 3 
สวน ดังนี้ 

 1.fผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถใน
การจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

2.fผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 

3.fผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 
1. ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ในการพัฒนาความรู ทักษะ
และ ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นเปนไปตามหลักการสอนของ 
Knowles (1978) อธิบายไดดังนี้ 

 
ข้ันตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน โดยผูสอนไดสอบถามกับผูที่จะเขาอบรม ถึง

ความตองการที่จะเรียนรู วามีความตองการที่จะเรียนรูเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลหรือไม 
ซึ่งผูเขาอบรมทั้งหมดไดตอบวามีความตองการที่จะเรียนรูในเรื่องการจัดการความวิตกกังวล 
เพราะ ตระหนักถึงความจําเปนที่จะตองนําไปใชในชีวิตประจําวัน สอดคลองกับอาชัญญา       
รัตนอุบล (2542)  ผูใหญนั้นจะมีความพรอมที่จะเรียนรู เมื่อรูสึกวาสิ่งที่จะตองเรียนรูนั้น มีความ
จําเปน   
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ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู โดยในการจัดกิจกรรมนั้น มีการเปดเพลง
บรรเลงและมีการกลาวทักทายดวยน้ําเสียงนุมนวล     ไมตะคอกหรือพูดเสียงดังเกินไปทุกกิจกรรม 
ทําใหใหบรรยากาศภายในหองมีความผอนคลาย ไมตึงเครียด และมีความเปนกันเองระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมและผูสอน  รวมไปถึงสถานที่จัดฝกอบรม มีการจัดองคประกอบใหมีความ
ใกลชิดกับผูสอน   มีความเปนกันเองระหวางผูเขารวมกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะเริ่มดวยการนั่งลอม
วงผูสอน เพื่อลดความเปนทางการลง และ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมมีความใกลชิดกัน ชวยใหเกิด
การแลกเปลี่ยนขอมูลไดเปนอยางดี  ตรงกับความเห็นของ Gross (1982) ในกระบวนการเรียนการ
สอนของ Knowles นับไดวามีอิทธิพลตอวงการการศึกษาผูใหญในสหรัฐอเมริกามากที่สุด 
โดยเฉพาะแนวคิดการสรางบรรยากาศและสภาพแวดลอมในการเรียนรูที่เหมาะสมกับผูใหญ โดย
การจัดการเรียนการสอนในลักษณะที่ใหผูเรียนมีสวนรวม เพื่อตอบสนองตอความตองการของ
ผูเรียน จากการเรียนรูระหวางกัน และปฏิบัติตอกันในฐานะที่ผูเรียนเปนผูใหญ สอดคลองกับความ
คิดเห็นของ เชียรศรี วิวิธสิริ (2541) ที่กลาวไววา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้น จะพบวาสามารถเรียนได
เปนอยางดีในสิ่งแวดลอมที่มีความเปนกันเอง และมีความอิสระในการคิดและการกระทํา ซึ่ง
สอดคลองกับ ทิศนา แขมมณี(2547) กลาววา การที่ผูสอนดําเนินตามขั้นตอนใหผูเรียนเกิดการ
เรียนรูตามวัตถุประสงคดวยวิธีการตางๆ ที่แตกตางกันไปตามองคประกอบและในขั้นตอนสําคัญ
อันเปนลักษณะเฉพาะหรือลักษณะที่เดนที่ขาดไมไดเลยของวิธีการนั้น ซึ่งในตัวอยางที่พบใน
วิธีการสอน เชน การสาธิต การอภิปราย การบรรยาย การแสดงละคร กรณีตัวอยาง เกม 
สถานการณจําลอง โดยที่ผูสอนเลือกมาใชในการวิจัยในครั้งนี้  และบรรยากาศในการจัดกิจกรรม
การเรียนรูนั้นมีสวนสําคัญ โดยมีบรรยากาศที่เปนกันเอง มีความเคารพในตัวของผูเรียน  

ข้ันตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน โดยกอนจะทําการเขียนกิจกรรมทัง้ 
13 กิจกรรมนั้น  ทางผูสอนไดใหผูเขารวมกิจกรรมจํานวน 30 คน รวมกันจับฉลากเพื่อหาตัวแทน
มา 6 คน เพื่อเปนตัวแทนที่จะมารวมกําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูถึงการจัดการความวิตก
กังวล วามีวัตถุประสงคในการเรียนรูอยางไร โดยตัวแทนทั้ง 6 คน กลับไปปรึกษากับสมาชิกใน
กลุมเพื่อสอบถามถึงความตองการที่จะเรียนรู และเรียนรูไปเพื่ออะไร และเมื่อทราบแลวจะดําเนิน
ข้ันตอไป จากนั้นผูสอนและตัวแทนของกลุมผูเขารวมกิจกรรม ไดรวมกันกําหนดวัตถุประสงคการ
เรียนรูในแตละเร่ืองวาจะเรียนรูไปเพื่ออะไร โดยเขียนเปนขอๆ ใหสอดคลองกับเนื้อหาของแนวคิด
การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) และ ความตองการที่ตัวแทนของกลุม
ผูเขารวมกิจกรรมเสนอมาในตอนนั้น  และ ตัวแทนกลุมไดนํากลับไปปรึกษาสมาชิกในกลุมวามี
ความคิดเห็นอยางไรตอจุดประสงค โดยใหขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขรวมกันกลับผูสอนอีก
คร้ัง สอดคลองกับเพ็ญศรี  ทวิสุวรรณ และ นฤมล ตันธสุรเศรษฐ (2533) กลาววา ผูสอนและ
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ผูเรียนจะวางแผนการเรียนรูรวมกัน โดยผูสอนเปนผูคอยใหการชี้แนะและเปนแหลงวิทยาการ
ใหกับผูเรียน เพื่อใหเกิดประโยชนตอการเรียนรูนั้นเอง 

ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน โดยผูสอนไดเปดโอกาสให
ผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการเรียนรูวา มีความตองการที่จะเรียนรูดวย
วิธีการใด เชน บรรยาย การสาธิต  การอภิปราย เปนตน และมีความตองการที่จะทํากิจกรรมแบบ
ใด เชน กิจกรรมกลุม การวาดรูป การแสดงละคร เปนตน ซึ่งผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก ชวย
บอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู และแนะนําวากิจกรรมใดนาจะเหมาะสมตอเนื้อหาของ
แนวคิดการจัดการความวิตกกังวของ Dale Carnegie (1948) ที่จะจัดกิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ 
สุมาลี สังขศรี (2545) ไดกลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนการเรียนรูสําหรับคนทุก
เพศทุกวัย ดังนั้นแลวกิจกรรมการเรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงควรที่จะมีความ
หลากหลาย เพื่อใหเกิดความสอดคลองและความเหมาะสม  นอกจากนี้ผูสอนจะทําหนาที่เปน
ผูชวยจัดกระบวนการเรียนการสอนที่เอ้ืออํานวยใหผูเรียนเกิดการสรางความรู กับการเรียนรูที่
หลากหลาย 

ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม โดยผูสอนไดตกลงเลือก
กิจกรรมที่สอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวของ Dale Carnegie (1948)  และเปน
กิจกรรมที่ระหวางวิทยากรและผูเขารวมกิจกรรมไดตัดสินใจเลือกรวมกัน  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรม
มีความมั่นใจที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ ชวยใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูอยางมีชีวิตชีวา 
สอดคลองกับ Kidd (1973) ไดกลาววา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้น การเรียนรูจะเกิดขึ้นได เมื่อบุคคล
เกิดความตองการที่สามารถพึงกระทําได อธิบายไดวาผูเรียนนั้นจะตองรูสึกวาสิ่งที่ตนเองจะเรียนรู
นั้น ตัวของผูเรียนเองสามารถที่จะเรียนรูผานกระบวนการที่จัดขึ้นมาได 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน โดยผูสอน
สงเสริมใหมีการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม โดยผูเขารวมกิจกรรมดําเนินกิจกรรมการเรียนรู
ใหสอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948)  โดยมีผูสอนชวย
สงเสริมใหใชประสบการณในแตละบุคคลเขามามีสวนรวมในการทํากิจกรรม เชน การเลาเรื่อง 
การแสดงละคร การอภิปราย โดยมีเนื้อหาจากประสบการณของผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอออกมา
ดวย สอดคลองกับ รมย บุญประสาน (2536) ไดกลาววา การเรียนรูจะเปนไปดวยดีจะตองอาศัย
ประสบการณเดิม เปนพื้นฐานในหลักสูตร ซึ่งจะทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเขารวมกิจกรรมสามารถประเมินความกาวหนา โดยการประเมิน
ความกาวหนาของการเรียนรูดวยตนเองเปนระยะไดสอดคลองกับแนวคิดการจัดการความวิตกกัง 
วลของ Dale Carnegie (1948)  ซึ่งในแตละกิจกรรมเมื่อถึงชวงทายกอนจบแตละกิจกรรม ผูสอน
จะทําการประเมินผูเขารวมกิจกรรม วามีการพัฒนาไปแลวอยางไรบาง และตัวของผูเขารวม
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กิจกรรมนั้นสามารถประเมินวามีการพัฒนาตนเองขึ้นอยางไร ตรงกับความตองการและแนวคิด
การจัดการความวิตกกังวลของ Dale Carnegie (1948) ที่ตั้งเอาไวหรือไม ซึ่งทั้ง13 กิจกรรมนั้น
ผูเขารวมกิจกรรมไดกลาววามีการพัฒนาที่สอดคลองกับเนื้อหาที่ฝกอบรมมากขึ้นกวาเดิม โดยมี
ความเขาใจ เกิดทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลไดดีข้ึนกวากอนการรับการ
ฝกอบรม สอดคลองกับ Thorndike (1928) กลาววา การรูผลของการกระทําที่ไดปฏิบัติไปแลว
กอใหเกิดผลดีตอการเรียนรู จะไดทราบถึงการพัฒนาการในการเรียนรูของตนเองวาดีข้ึนหรือไม 
หรือ ควรจะปรับปรุง  

สรุปไดวา การนํากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยการนําเอาทฤษฎีแอนดราโกจี
ไปใชในการจัดกิจกรรม พบวา ความรู ทักษะ และทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวล มีคา
สูงขึ้น และ มีระดับความวิตกกังวลลดลงอยางเห็นไดชัด ซึ่งสอดคลองกับวัตถุประสงคของการจัด
กิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษา โดยเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
ซึ่งมีโปรแกรมการศึกษาที่มุงสนองตอบตอความตองการ ความสนใจ และ ความพรอมของผูเรียน
ในแตละคนหรือ กลุมบุคคล เพื่อใหบุคคลไดมีโอกาสพัฒนา และ เพิ่มพูนความสามารถของตนเอง
ไดอยางตอเนื่อง  สอดคลองกับอาชัญญา รัตนอุบล (2541) ที่กลาวไววา การศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเปนการเรียนรูจากธรรมชาติ สังคม และโปรแกรมการศึกษาที่จัดขึ้นเฉพาะ ซึ่งจะแตกตาง
กันไปตามสภาพของแตละทองถิ่น อายุผูเรียน ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนความ
ตองการ ความสนใจของผูเรียน โดยผูสอนจะเปนผูอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรมใหกับ
ผูเรียนไดอยางเหมาะสมและมีความยืดหยุน เพื่อที่จะสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว 
ทั้งนี้ผูสอนจะตองกระตุนและสรางแรงจูงใจเพื่อสงเสริมและสนับสนุนใหผูเรียนมีความกระตอืรือรน
และมีความพรอมที่จะทํากิจกรรมภายใตบรรยากาศแหงการเรียนรูรวมกัน เพื่อใหการดําเนินการ
ตามขั้นตอนของการเรียนรูของทฤษฎีแอนดราโกจี โดยในแตละขั้นนั้นเกิดขึ้นดวยความรวมมือกัน
ระหวางผูสอนและผูเรียน  โดยมีการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่หลากหลาย เชน กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
การแสดงบทบาทสมมติ การระดมสมอง การประชุมกลุม การวิเคราะห การอภิปราย การนําเสนอ 
เปนตน เพื่อผลสุดทายที่สําคัญ คือ บรรลุตามวัตถุประสงคของการเรียนรูเพื่อการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครได 

ดังนั้น จากผลการวิจัยในครั้งนี้ จะเปนแนวทางในการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนที่มีผลตอ ความรู ทักษะ และทัศนคติตอการจัดการความวิตกกังวล และทําใหระดับความ
วิตกกังวลลดลงได เนื่องจากการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนใน
การศึกษา สามารถจัดไดทุกที่ ทุกเวลา โดยปราศจากเงื่อนไขในแงของอายุของผูเรียน และความรู
พื้นฐานของผูเรียนไมเปนอุปสรรคตอการจัดการเรียนรู และเมื่อนําเอาเอาทฤษฎีแอนดราโกจีมาใช
ในการจัดกิจกรรม เปนผลใหผูเรียนไดตระหนักวาการเรียนรูสามารถตอบสนองตอความตองการ 
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และความสนใจของตนเอง ทําใหเกิดความกระตือรือรนในการเรียนรูอันจะนําไปสูการเรียนรูเพื่อ
พัฒนาตนเอง โดยสามารถทําใหเกิดความรู เกิดทักษะ และสามารถเปลี่ยนแปลงทัศนคติของ
ตนเองเปนไปในทางที่พัฒนาคุณภาพชีวิตมากยิ่งขึ้น 
 
2. ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการ
จัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
 

จากผลการทดลองจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครพบวา 

1. ข้ันตอนในการจัดกิจกรรมโดยใชหลักการสอนตามทฤษฎีแอนดราโกจีของ Knowles 
(1978) ซึ่งมีดวยกัน 7 ข้ันตอน โดยในแตละขั้นตอนไดสงผลตอการเสริมสรางความสามารถในการ
เรียนรู ไดดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 1 การหาความตองการของผูเรียน  พบวาเมื่อผูเรียนมีความตองการที่จะพัฒนา
ตนเองไมวาดานใดก็ตาม จึงแสวงหาการเรียนรูเพื่อตอบสนองในสิ่งที่ผูเรียนตองการ ทําใหเกิด
ความเอาใจใสในการเรียน และมีความกระตือรือรนในการทํากิจกรรมทางการศึกษา เพื่อที่จะมุง
เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่ดี ซึ่งสอดคลองกับความคิดเห็นของศรีประภา ชัยสินธพ (2550) 
ที่กลาววาบุคคลเรียนรูเพื่อนําไปปรับใชใหเขากับการเปลี่ยนแปลง นําความรูที่ไดไปใชเพื่อแกไข
ปญหาและพัฒนาตนเองในดานสวนตัวและการปฏิบัติงาน และสอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูของ 
Knowles (1981) ที่กลาววาผูใหญเรียนไดดีเมื่อมีความพรอมและความตองการที่จะพัฒนาตน
และตองการนําความรูไปใชแกปญหาในชีวิตจริงได  

ข้ันตอนที่ 2 การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  สงผลใหผูเรียนเกิดสมาธิจดจอกับส่ิงกําลัง
เรียนรูไดเปนอยางดี และเกิดทัศนคติที่ดีตอผูสอน รวมทั้งเปนการชวยชักจูงใหผูเรียนเขาศึกษาใน
แตละกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ  สอดคลองตามคํากลาวของ Mitchell (2000) ถามีสภาพแวดลอม
และบรรยากาศที่ดี มีความเงียบสงบ มีอากาศที่ถายเท มีแสงสวางเพียงพอ ผูเรียนก็จะมีสมาธิใน
การเรียนรูที่ดีข้ึนได และจะสงผลตอประสิทธิภาพของการเรียนรูของผูเรียน    สถานที่จัดกิจกรรม
สามารถปรับใชทํากิจกรรมไดหลายรูปแบบเชน เปนสถานที่เรียน สถานที่รับประทานอาหาร การ
ทํากิจกรรมที่ตองอาศัยพื้นที่ในการเคลื่อนไหว การทํากิจกรรมที่ไมตองการการเคลื่อนไหว 

ข้ันตอนที่ 3 การกําหนดวัตถุประสงคการเรียนรูรวมกัน ทําใหผูเรียนมีจุดมงหมายที่ชัดเจน
ในสิ่งที่ตนเองตองการศึกษา ทําใหไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางผูเรียนและผูสอน ซึ่งผูสอน
ไดใหขอแนะนําในการกําหนดวัตถุประสงคใหเหมาะสมกับส่ิงที่ตองการศึกษา สอดคลองกับ   
เพ็ญศรี  ทวิสุวรรณ และ นฤมล ตันธสุรเศรษฐ (2533) กลาววา ผูสอนและผูเรียนจะวางแผนการ
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เรียนรูรวมกัน โดยผูสอนเปนผูคอยใหการชี้แนะและเปนแหลงวิทยาการใหกับผูเรียน เพื่อใหเกิด
ประโยชนตอการเรียนรูนั้นเอง 

ข้ันตอนที่ 4 การกําหนดกิจกรรมและวางแผนการเรียนรูรวมกัน ในขั้นตอนนี้จะชวยให
ผูเรียนและผูสอน สามารถคิดไดอยางเปนกระบวนการ โดยอาศัยความรูของทั้งผูเรียนและผูสอน
โดยเปดโอกาสใหผูเรียนไดเสนอวิธีการเรียนรูและกิจกรรมในการ ซึ่งผูสอนจะตองแนะนําทางเลือก 
ชวยบอกขอดีและขอจํากัดในวิธีการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี สังขศรี (2545) ไดกลาววา 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนการเรียนรูสําหรับคนทุกเพศทุกวัย ดังนั้นแลว กิจกรรมการ
เรียนรูของการศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงควรที่จะมีความหลากหลาย เพื่อใหเกิดความสอดคลอง
และความเหมาะสม  นอกจากนี้ผูสอนจะทําหนาที่เปนผูชวยจัดกระบวนการเรียนการสอนที่
เอื้ออํานวยใหผูเรียนเกิดการสรางความรู กับการเรียนรูที่หลากหลาย 

ข้ันตอนที่ 5 การรวมกันตัดสินใจเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ทําใหผูเรียนเกิดความสนใจ
และมีความมั่นใจที่จะใหความรวมมือในการเรียนรู และชวยใหเกิดสัมพันธภาพที่ดี เพราะมีการให
เกียรติในการตัดสินใจของทั้งผูเรียนและผูสอน โดยสอดคลองกับ Kidd (1973) กลาววา ผูเรียนที่
เปนผูใหญนั้น การเรียนรูจะเกิดขึ้นได เมื่อบุคคลเกิดความตองการที่สามารถพึงกระทําได อธิบาย
ไดวาผูเรียนนั้นจะตองรูสึกวาส่ิงที่ตนเองจะเรียนรูนั้น ตัวของผูเรียนเองสามารถที่จะเรียนรูผาน
กระบวนการที่จัดขึ้นมาได 

ข้ันตอนที่ 6 การดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมกับประสบการณของผูเรียน ทําใหผูเรียน
สามารถเชื่อมโยงประสบการณมาใชไดอยางเหมาะสมกับส่ิงที่ตองการศึกษา สงผลใหผูเรียนเกิด
ความชัดเจนในสิ่งที่กําลังศึกษาอยู เพราะสามารถเชื่อมโยงสิ่งที่ตองการศึกษาเขากับประสบการณ
เดิมของตนเองได ทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดีในระหวางกระบวนการศึกษา สอดคลองกับ 
รมย    บุญประสาน (2533) ไดกลาววา การเรียนรูจะเปนไปดวยดีจะตองอาศัยประสบการณเดิม 
เปนพื้นฐานในหลักสูตร ซึ่งจะทําใหเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี  

ข้ันตอนที่ 7 ผูเรียนสามารถประเมินความกาวหนาของตนเอง ทําใหผูเรียนทราบวาตนเอง
เกิดผลสัมฤทธิ์ในการเรียนรูตามที่ตองการเอาไวหรือไม ชวยใหผูเรียนสามารถประเมินการเรียนรูได
ในทุกรูปแบบ สงผลใหผูเรียนสามารถพัฒนาความกาวหนาของตนเองได จึงสอดคลองกับ 
Thorndike (1928) กลาววา การรูผลของการกระทําที่ไดปฏิบัติไปแลวกอใหเกิดผลดีตอการเรียนรู 
จะไดทราบถึงการพัฒนาการในการเรียนรูของตนเองวาดีข้ึนหรือไม หรือ ควรจะปรับปรุง  

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล แบบวัด
ทักษะในการจัดการความวิตกกังวล และแบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลของกลุม
ทดลอง หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวา 
หลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชทฤษฎีแอนดราโกจีที่มีตอความรู 
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ทักษะ  และทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล  เปนผลให เยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 15-25 ปที่เปนกลุมทดลองมีความรู ทักษะและทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวลสูงขึ้น นั่นคือ เยาวชนที่เขารวมกิจกรรมสามารถพัฒนาความรู ทักษะ และ
ทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลไดเปนอยางดีหลังการเขารวมกิจกรรมคร้ังนี้สอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ ธนฐิตา นาคะตะ (2551) พบวา พนักงานที่เขารวมกิจกรรมการประหยัดพลังงาน 
โดยใชทฤษฎีแอนดราโกจีมาเปนกระบวนการในการดําเนินกิจกรรม พบวามีคะแนนความรูเพิ่มข้ึน
กวากอนการเขารับการอบรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวน
ความรูในดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอ่ืน ระหวางกอนและ
หลังการเขารวมกิจกรรมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องจากผูเรียน
ขาดความเขาใจหรือมีความเขาใจคลาดเคลื่อนจึงสงผลตอการจัดการความวิตกกังวลดานวิธีการ
รักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบุคคลอื่น   

ในแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล พบวาทุกดานมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่นและดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล ที่ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ทักษะในดานวิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิ
จากการวิพากษวิจารณของบุคคลและทักษะดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับ
ความวิตกกังวล ระหวางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เนื่องจากวา การรักษากําลังใจเมื่อเจอบุคคลอื่นวิพากษวิจารณและแนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล นั้นเปนเรื่องที่ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน 
และ โดยปรกติแลวพฤติกรรมสวนใหญเมื่อเจอกับความวิพากษวิจารณของคนอื่นโดยเฉพาะ
บุคคลที่มีความสําคัญสําหรับผูเรียน จะทําใจไดลําบากซึ่งควรที่จะมีเวลาในการฝกฝนใหมากกวา
นี้ และในดานแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล นั้นกเ็ชนเดยีวกนั ที่
จะตองมีระยะเวลาในการฝกฝน และเรียนรูการปลูกฝงทัศนคติที่ดี โดยอาศัยสิ่งที่ไดพบเจอใน
ชีวิตประจําวันมาเปนบทเรียน  

แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวาทุกดานมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ยกเวนดานวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคล ซึ่งผูเรียนไดกลาวไวสอดคลองกันกับแบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล ซึ่งจะตอง
อาศัยระยะเวลาในการฝกคิดใหมีทัศนคติที่ดี และ ควรอยูในสิ่งแวดลอมที่เอื้ออํานวยใหมี
แนวความคิดที่ดี คือ อยูในสังคมที่ดี พูดจาดีและมีอัทธยาศัยที่ดีตอกัน  จากที่กลาวมาทั้งดาน
ความรู ทักษะและทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล พบวาสอดคลองกับสมมติฐานของ
งานวิจัยครั้งนี้วาหลังจากการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
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ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร สูงกวา
กอนการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ สุวัฒน วัฒนวงศ (2538) ไดกลาวไววา ผูใหญจะเกิดการ
เรียนรูไดดี หากพบวาสิ่งที่ตองการเรียนรูนั้นตรงกับความตองการและความสนใจของผูเรียน ซึ่ง
สอดคลองกับ Knowles (1978) พบวา ผูเรียนที่เปนผูใหญนั้นจะเกิดการเรียนรูไดดีถาหากตรงกับ
ความตองการและความสนใจในประสบการณที่ผานมา ผูเรียนจะเกิดความพึงพอใจในการเรียนรู   
ซึ่งทั้งนี้ผูจัดกิจกรรมตองเปนผูอํานวยความสะดวกที่มีบทบาทสําคัญที่คอยกระตุน ผลักดัน สราง
แรงจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความรูสึกที่ดีและมีความตองการในการเขารวมกิจกรรม โดยตอง
มีการเตรียมการที่ดีและการจัดกิจกรรมอยางตั้งใจ เพื่อใหเกิดประโยชนกับผูเขารวมกิจกรรม 
ตลอดจนเปนผูสนับสนุนสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมนี้สามารถเรียนรูไดตามขั้นตอนการเรียนรู
ตามทฤษฎีแอนดราโกจี ในแตละขั้นจนเกิดผลสัมฤทธิ์ตามสมมติฐานไดเปนผลสําเร็จ  
 สวนในการวัดความวิตกกังวลนั้น ใชแบบวัดที่เรียกวา X-I (A-State scale) เปนการวัด
ระดับความวิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ และแบบวัดที่เรียกวา
วัดจาก X-II (A-Trait scale) เปนการประเมินระดับความวิตกกังวลแบบ Trait หรือความวิตกกังวล
ซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล  ซึ่งในแตละแบบวัดนั้นจะสามารถแบงระดับความวิตกกังวลออกได
เปน 3 ระดับ คือ 1.ระดับที่มีความวิตกกังวลนอย 2.ระดับที่มีความวิตกกังวลปานกลาง และ 3.
ระดับที่มีความวิตกกังวลมาก  ซึ่งจะพบวา กอนการเขารวมกิจกรรมนั้นกลุมทดลองมีระดับความ
วิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ อยูในระดับที่มีความวิตกกังวลสูง 
และมีระดับความวิตกกังวลแบบTrait หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคล อยูในระดับ
ที่มีความวิตกกังวลปานกลาง  และเมื่อกลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมการจัดการความวิตกกังวล
พบวา ระดับความวิตกกังวลแบบ State หรือความวิตกกังวลตอสถานการณเฉพาะ  มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลองกับ Dale Carnegie (1948) ไดกลาว
วา ความกังวลในเหตุการณที่เกิดขึ้นนั้น สามารถจัดการไดโดยการฝกฝนการคิดและการปฏิบัติตัว
ที่สามารถจัดการกับความวิตกกังวลได ซึ่งมีดวยกันหลายรูปแบบ เชนการเขียนบันทึก การคิดใน
ดานบวก การที่ไมปลอยใหตนเองมีเวลาวางที่จะคิดถึงความวิตกกังวลนั้นสวนระดับความวิตก
กังวลแบบ Trait หรือความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในบุคคลนั้นมีความแตกกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตถึงยังไรก็ตามระดับความวิตกกังวลนั้นอยูในระดับปานกลาง
เหมือนเดิม อาจเนื่องจากความวิตกกังวลซึ่งมีอยูประจําในตัวบุคคลนั้น จะตองอาศัยระยะเวลาใน
การฝกฝน และ ใหมีความรูความเขาใจและการปฏิบัติ ซึ่งจํานวนระยะในการฝกอบรมอาจจะไม
เพียงพอในการที่จะเปลี่ยนแปลงความวิตกกังวลซึ่งมีอยูเปนประจําในตัวบุคคลใหเปลี่ยนแปลงได
ในระยะเวลาอันสั้น และ ตองอาศัยองคประกอบตางๆ เชน สังคม สภาพแวดลอม บุคคล ซึ่ง
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สอดคลอง Spielberger (1983) ไดกลาววา ความวิตกกังวลที่เปนลักษณะประจําตัวของแตละ
บุคคล จะเปลี่ยนแปลงไดคอนขางชา   
 
3.ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
 

การวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามทฤษฎีแอนดรา
โกจีที่มีผลตอการการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร มีความ
พึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X = 4.61)  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา 
ความพึงพอใจเฉลี่ยสูงสุด คือ ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม ( X = 4.74) อยู
ในระดับมาก ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69)  ดานผูสอน( X = 4.68) ดาน
การจัดกิจกรรม( X = 4.66)  ดานเนื้อหา( X = 4.62) ดานสื่อการสอน( X = 4.59)  ดานความ
ตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)  ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม
( X = 4.51)  และความพึงพอใจเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม           
( X = 4.43) อยูในระดับมากทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนรายดานเรียงลําดับจากมากไปนอย ไดดังนี้ 

 
     1. ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด  

( X = 4.74)   
 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ แสงสวางมีความเหมาะสมไมสวางหรือมืดเกินไป 

และสภาพแวดลอมสรางความผอนคลายในการทํากิจกรรม 
2. ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม( X = 4.69)   
ผูเขารวมกิจกรรมสามารถนําเอาประสบการณของตนเองเขามารวมกับการทํากิจกรรมได

เปนอยางดี เพราะวา ประสบการณที่นํามาใชนั้น เกิดจากตัวของผูเรียนเอง เปนผลใหสามารถ
นําเอาความรูสึกถายทอดออกมาได 

3. ดานผูสอน ( X = 4.68) 
ผูสอนมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีตอผูเขารวมกิจกรรม มีการพูดจาที่เปนกันเองของผูสอนกับ

ผูเขารวมกิจกรรม และ ทาทางที่แสดงออกมาของวิทยากรมีความเปนมิตร ดูแลวอยากพูดคุยดวย  
4. ดานการจัดกิจกรรม( X = 4.66) 
กิจกรรมมีความหลากหลาย  มีการดําเนินการไปตามกระบวนการ และ เนนการทํางาน

เปนกลุมที่สอดกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรมที่ชอบงานที่ทําเปนกลุม 
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5. ดานเนื้อหา( X = 4.62) 
เนื้อหาของกิจกรรมนั้นสามารถเขาใจไดงาย และสามารถนําเอาไปประยุกตใชไดใน

ชีวิตประจําวันได  
6. ดานสื่อการสอน( X = 4.59) 
ส่ือการสอนที่มีความหลากหลาย ที่เขาใจไดงาย  และมีความเหมาะสมในแตละกิจกรรม 
7. ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม( X = 4.56)   
 กิจกรรมที่จัดขึ้นนั้นตรงกับส่ิงที่ตองการที่จะเรียนรู และผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน

การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม เพราะเห็นวา สามารถนําไปปฏิบัติใหเกิดผลที่ดีไดอยางเห็นไดชัด 
8. ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม( X = 4.51) 
ผูเขารวมกิจกรรมมีความผอนคลาย มีน้ําเสียงในการพูดที่สนุกสนาน มีรอยยิ้มระหวางทํา

กิจกรรม ซึ่งผูเขารวมกิจกรรมไดบอกกับผูสอนวา มีความคิดดานบวกมากขึ้น และ ความวิตกกังวล
ที่มีอยูเสมอนั้น เร่ิมลดนอยลง 

9. ดานความรวมมือในการทํากิจกรรม มีระดับความพึงพอใจมาก ( X = 4.43) 
การที่ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอเนื้อหาในการจัดกิจกรรมของวิทยากรในระดับ

มากนั้น เมื่อพิจารณาแลวพบวา ในแตละกลุมจะมีหัวหนาหรือตัวแทนในกลุมนั้น ซึ่งจะมีบทบาท
สําคัญตอการแสดงความคิดเห็นตอสมาชิกในกลุม  ซึ่งในบางครั้งนั้นขอตกลงที่เกิดขึ้นในการทํา
กิจกรรมอาจจะไมสอดคลองกับความถนัดหรือความชอบของเพื่อนสมาชิกคนอื่น  อาจจะทําให
เพื่อนสมาชิกคนนั้นขาดแรงจูงใจในการทํากิจกรรม  และดวยกิจกรรมที่จัดนั้น มีความหลากหลาย 
อาจทําใหผูเขารวมกิจกรรมบางคนไมถนัดในกิจกรรมบางประเภทได เชน ผูเขารวมกิจกรรมที่มี
บุคลิกที่เงียบขึม จะไมคอยถนัดกิจกรรมประเภทที่มีการนําเสนอ หรือ กิจกรรมที่ตองมีการใชคําพูด
เปนสื่อหลักในการดําเนิน 

ซึ่งจากผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
เพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานเนื้อหา  ดานผูสอน 
ดานการจัดกิจกรรม ดานสภาพแวดลอมในการเรียรูในการทํากิจกรรมเปนตน  อีกประการหนึ่งที่
พบจากการพูดคุยกับผูเขารวมกิจกรรม โดยสวนมากนั้นมีความตองการที่จะเขารวมกิจกรรมใน
ลักษณะนี้อีก โดยใหผูวิจัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้อีกครั้ง จะไดมีเวลาในการเก็บรายละเอียด
ของกิจกรรมในครั้งหนาไดครบถวนหรือมีส่ิงใดที่จะเสริมเขามาในกิจกรรม ยอมสงผลใหการจัด
กิจกรรมมีประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดี ซึ่งจากผลการประเมินความพึงพอใจในการเขารวม
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้ง
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ในดานเนื้อหา  ดานผูสอน ดานการจัดกิจกรรม ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม
เปนตน  อีกประการหนึ่งที่พบจากการพูดคุยกับผูเขารวมกิจกรรม โดยสวนมากนั้นมีความตองการ
ที่จะเขารวมกิจกรรมในลักษณะนี้อีก โดยใหผูวิจัยมาจัดกิจกรรมในลักษณะนี้อีกครั้ง จะไดมีเวลา
ในการเก็บรายละเอียดของกิจกรรมในครั้งหนาไดครบถวนหรือมีส่ิงใดที่จะเสริมเขามาในกิจกรรม 
ยอมสงผลใหการจัดกิจกรรมมีประสิทธิภาพและสัมฤทธิ์ผลที่ดียิ่งขึ้น อันสอดคลองกับ   อุนตา    
นพคุณ (2527) ไดกลาวไววา ถาผูเรียนมีความตองการที่จะเรียน และไดรับการตอบสนองใหเรียน
ได ก็จะสามารถนําประสบการณชีวิตมาใชในการศึกษาอยางมีประสิทธิภาพที่สุด ตามหลักการจัด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่เปดโอกาสใหกับผูเรียนทุกคน โดยการจัดการเรียนการสอนมีความ
ยืดหยุนและสนองความตองการของผูเรียน เปนการศึกษาเพื่อพัฒนาคนใหรูจักตนเอง รูจักคิด
แกปญหาใหกับตนเอง และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนํากจิกรรมไปใช 
 
1.1 ควรที่จะมีการศึกษาทําการศึกษาถึงภูมิหลังในดานครอบครัว การศึกษา ทัศนคติใน

การดําเนินชีวิต เพื่อที่จะไดเกิดความเขาใจในตัวผูเขารวมกิจกรรมวามีแนวคิดแบบใด ซึ่งเราจะได
มีวิธีการที่จะจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับบริบทในการดําเนินชีวิตของผูเขารวมกิจกรรมใหไดมาก
ที่สุดและ  

1.2 ในการจัดกิจกรรมจะตองเตรียมความพรอมของสถานใหเรียบรอย ซึ่งจะตองมีความ
เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมที่จะจัด ตองคํานึงถึงขนาดของหอง สีสันที่ตกแตงจะตองไมเปนสีที่
ฉูดฉาด  ซึ่งจะเปนปจจัยที่จะชวยเสริมสรางบรรยากาศที่เอ้ือตอการเรียนรูของเยาวชน และ
นอกจากนี้จะตองมีการจัดเตรียมสื่อและอุปกรณที่จะตองใชในการดําเนินการจัดกิจกรรมใหพรอม   

1.3 และหากพบวากิจกรรมใดมีความยากตอการเขาใจ ผูจัดกิจกรรมจะตองอธิบาย
รายละเอียดและสาธิตตัวอยางใหผูเขารวมกิจกรรมเขาใจ อีกทั้งตองสุมถามเพื่อตรวจสอบความ
เขาใจใหถูกตองตรงกัน เพื่อใหการดําเนินการจัดกิจกรรมเปนไปดวยความราบรื่น ทั้งยังสามารถ
เขาถึงความตองการของกลุมเปาหมายไดเปนอยางดี 

 1.4 จากผลการดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองคัดเลือกเนื้อหาสาระที่จะนํามาจัดกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมและมีความ
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สอดคลองกับความตองการของผูเขารวมกิจกรรม โดยตองคํานึงถึง อายุ ภูมิหลัง หรือขอ
รายละเอียดปลีกยอยตางๆ เพื่อกอใหเกิดประโยชนสูงสุดในการรวมทํากิจกรรม 

1.5 ตองเนนใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดแนวคิดและมุมมองใหม โดยมีพื้นฐานความรูที่
ถูกตอง อันจะนําไปสูการปรับเปล่ียนทัศนคติ ซึ่งจะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปใน
ทิศทางที่ดีข้ึน และจากสิ่งที่เรียนรูผานกิจกรรมนั้น ผูเขารวมกิจกรรมจะตองสามารถนําไปพัฒนา
และประยุกตใชไดจริงชีวิตประจําวัน  

1.6 กิจกรรมที่จัดใหกับผูเขารวมกิจกรรมที่เปนเยาวชนนั้น จะตองไมเนนการเขียน
ขอความตางๆมากจนเกินไป เพราะจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการเบื่อหนายไดงาย 

1.7 ในสวนเนื้อหาที่ใชในการจัดการความวิตกกังวล จะตองมีความทันสมัย เปน
เหตุการณที่เยาวชนใหความสนใจ รวมไปถึงเหตุการณบานเมืองในปจจุบันที่สงผลตอตัวเยาวชน
เอง  และตัวอยางที่ยกขึ้นมาในการทํากิจกรรมจะตองอธิบายไดชัดเจน  มองเห็นเปนรูปธรรมให
มากที่สุด 
 

2. ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครัง้ตอไป   
 

2.1 ควรที่จะนําเอากิจกรรมในการจัดการความวิตกกังวลไปใชกับเยาวชนกลุมอ่ืนดูบาง 
เพื่อที่จะไดเปนการพัฒนารูปแบบของกิจกรรมใหมีความหลากหลายสามารถใชกับเยาวชนไดใน
หลายกลุม  

2.2 ควรมีการศึกษาปจจัยที่สงเสริม สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆที่มีตอการจัด
กิจกรรม เพื่อนํามาพัฒนากิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของเยาวชนไดอยาง
แทจริง 

2.3 มีการติดตามเยาวชนที่ผานเขารวมกิจกรรมไปแลวนั้น วามีความกาวหนาในดาน
ความรู ทักษะและทัศนคติ ในการจัดการความวิตกกังวลเปนอยางไร เพื่อที่จะไดมองเห็นถึง
มุมมอง หรือ ปญหาที่เกิดขึ้นกับเยาวชน  วามีทิศทางเปนอยางไร  โดยการสุมผูที่เคยเขารวม
กิจกรรมมาสัมภาษณ ถึงความวิตกกังวัลที่เกิดขึ้นในชีวิต และ วิธีการที่นําไปใชในการจัดการความ
วิตกกังวลนั้น และ ขอเสนอแนะที่เห็นควรวาจะปรับปรุงกิจกรรมใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น  

 2.4 ควรที่จะมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เส ริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกั งวลของเยาวชนในศูนย เยาวชน
กรุงเทพมหานคร โดยใชแนวคิดอ่ืน ซึ่งนอกเหนือจากแนวคิดการจัดการความวิตกกังวลของ Dale 
Carnegie (1948) เพื่อเปนพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตอไป 
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 2.5 ในการจัดกิจกรรมควรแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ กลุมทดลอง  เพื่อชวย
ใหผลการทดลองมาความนาเชื่อถือมากยิ่งขึ้น 
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รายการอางอิง. 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

แบบสอบถามความตองการ การเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร แบบทดวัดความรูในการจัดการ
ความวิตกกังวล แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล แบบวัดทัศนคติในการ
จัดการความวิตกกังวล และแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก ข 

แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความสามารถ
ในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
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กิจกรรมที่ 1 
คนเราแตกตางกัน 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูเรียนบอกถึงความคิดพื้นฐานที่เปนสาเหตุของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
       3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวง ผูสอน และมีการเปดเพลง เพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนเปดประเด็นโดยการซักถามถึงหัวขอ “ อะไรทําใหเกิดความวิตกกังวล” เพื่อ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ใหตอบคนละ 1 ขอทุกคน  
        3. ผูสอนนํารูปคนอวนแบบนากลัว  หนาตานาเกลียด มีทั้งรูปผูชายและรูปผูหญิง อยางละ 1 
รูป มาตั้งอยูกลางหอง แลวถามผูเขารวมกิจกรรมวา ถาตัวเราอวนเหมือนคนในรูปและเราจะตอง
ไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศที่รูปรางหนาตาดีแตเขายังไมเคยเห็นรูปเรา ตัวผูเขารวมกิจกรรมจะรูสึก
อยางไร   ใหทุกคนตอบมาคนละ 2 ขอ  

        7. เมื่อแตละคนนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการที่ผูเขารวมกิจกรรมนําเอา
แนวความคิดในเรื่อง ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล  มาใชในการจัดการกับความ
วิตกกังวลของตนเองได พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีพัฒนาการตางจากตอน
แรกหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติ่ม ใชเวลา 20 นาที 

        4. เมื่อเสร็จแลว ผูสอนจะบอกกับผูเขารวมกิจกรรมวา วันนี้เปนโอกาสดี ที่ตัวผูสอนจะ
นําเสนอแนวคิดอันหนึ่ง เพื่อใหพวกเราสามารถจัดการกับความวิตกกังวลไดดียิ่งขึ้น  จากนั้นผูสอน
จะบรรยายถึง  ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลใหผูเขารวมกิจกรรมฟง  
        5. เมื่อผูสอนบรรยายจบแลวจะแจกกระดาษใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน และผูสอนจะ
ใหทุกคนนึกถึงเหตุการณเดิมที่ตนเองอวนและตองออกไปเที่ยวกับเพื่อนตางเพศที่รูปรางหนาตาดี  
วาในคราวนี้จะจัดการกับความวิตกกังวลของเราอยางไร หลังจากที่ไดฟงการบรรยายจบลงไปแลว 
ใหเวลาเขียน 10 นาที 
        6. จากนั้นใหทุกคนออกมาเลาเรื่องในสิ่งที่ตนเองเขียนคนละ 1 นาที  
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การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
       2. ประเมินผลงานโดยการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่2 
คําแทนใจ 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหผูเรียนสามารถบอกถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและการจัดการกับความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได  
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. บัตรคํา 
       2. กระดาษ 
       3. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอนคลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมให
รูสึกไมเปนทางการ โดยนั่งกับพื้นและผูสอนกลาวทักทาย และ พูดคุยอยางเปนกันเอง  
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อเร่ืองความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลที่
เรียนไปในครั้งที่แลว 
       3. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุม  
จะได  6 กลุม 
       4. จากนั้นผูสอนหยิบบัตรคําขึ้นมา จํานวน  6 แผน โดยแตละแผนจะมีคําตางๆดังนี้ 1.อกหัก 
2.สอบตก 3.เงินหายทั้งกระเปา 4.เปนสิวบริเวณใบหนา 5.โดดเรียนแลวโดนจับได  6.เขาสอบไม
ทัน  ซึ่งจะทําเปนฉลากตามหมายเลข 1-6  และใหแตละกลุมสงตัวแทนมาจับฉลาก ผูเขารวม
กิจกรรม นั่งลอมวง ผูสอน และมีการ  
       5. ใหแตละกลุมที่ไดบัตรคํา ทําการแสดงจําลองเหตุการณจากประสบการณของคนในกลุมที่
พบเจอกับตัวเองหรือไดยินไดฟงมา ซึ่งการแสดงจะตองสื่อถึง ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในขณะนั้น 
วากําลังวิตกกังวลถึงเรื่องอะไรอยู  แลวใหบอกแนวทางแกไขความวิตกกังวลนั้นใหชัดเจนผานตัว
ละครที่กําลังเผชิญกับปญหานั้นอยู โดยใหเวลาเตรียมการกอนการแสดงทั้งหมด  40 นาที และ ให
แตละกลุมออกมาแสดง ใชเวลากลุมละ 7 นาที  
       6. เมื่อแตละกลุมทําการแสดงสิ้นแลว ผูสอนจะประเมินผลจากความรูความเขาใจ ในเรื่อง
ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวลในแตละกลุมพรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
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ความกาวหนาในการจัดการความวิตกกังวลของตนเองวามีความกาวหนากวาแตกอนอยางไร  
ผูสอนรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
        2.ประเมนิผลงานโดยการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่3 
เมื่อน้ําทวมบานฉัน 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและหาแนวทางแกไขในชีวิตประจําวันได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. รูปภาพประกอบคนอวน  
       2. กระดาษ  
       3. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนนําภาพเหตุการณน้ําทวมมาตั้งไวที่กลางหองแลวถามวาถาบานเราอยูในเหตกุารณนี ้
จะรูสึกอยางไร บอกมาคนละ 1 ขอ จากนั้นผูสอนจะบรรยายในหัวขอ เทคนิคพื้นฐานในการ
วิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
       3. จากนั้นผูสอนจะแจกกระดาษคนละ 1 แผน ใหเขียนถึงความรูสึกที่ไดเห็นบานของตนเอง
ถูกน้ําทวมวา รูสึกอยางไร  และ หาวิธีจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร ใหสอดคลองกับส่ิงที่
ผูสอนไดบรรยายไปเมื่อซักครู 
       4. เมื่อเขียนเสร็จแลวใหแตละคนออกมาเลาถึงสิ่งที่เขียนลงไปในกระดาษใหเพื่อนๆฟง โดยใช
เวลาคนละ  2 นาที 
       5. เมื่อแตละคนนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมาใชได  พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีพัฒนาการเกี่ยวกับเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมากขึ้น
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
การประเมินผล 
      1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่4 
หลงปาเมื่อออกคาย 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุของความวิตกกังวลและหาแนวทางแกไขในชีวิตประจําวันได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. รูปภาพ 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุม  
จะได  6 กลุม 
       3. ผูสอนแจกกระดาษกลุมละ 1 แผนและหยิบภาพขึ้นมาเปนรูปการออกคายพักแรม 1รูป รูป
ปาที่รกและมีภูเขาทอดยาว 1รูป จากนั้นผูสอนจะสมมติใหแตละกลุมไปออกคายพักแรมและไป
หลงอยูในปาในบรรยากาศที่มืดมิด ไมมีอาหาร และ แสงสวางก็เร่ิมหมดลงทุกที และยังหา
ทางออกไมได โดยใหแตละกลุมเขียนความรูสึกตอนนั้นลงไปวารูสึกอยางไร ใหเวลา 10 นาทีใน
การเขียน เมื่อเสร็จแลวออกมานําเสนอกลุมละ 2 นาที 
       4. จากนั้นผูสอนจะทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อเร่ืองเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อ
แยกแยะความวิตกกังวลในครั้งที่แลว จากนั้นจะใหแตละกลุมออกมาแสดงละคร ที่เกี่ยวของกับ
เร่ืองเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล เพื่อที่จะนําไปจัดการกับความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นในตอนนั้นใหได  ใหเวลาในการเตรียมตัวแสดง 20 นาที 
       5. เมื่อเตรียมตัวเสร็จแลวใหแตละกลุมออกมาแสดง โดยการจับฉลากเปนหมายเลข เรียงจาก 
1 ถึง 6  กลุมไหนไดหมายเลข 1 ใหเร่ิมกอนตามลําดับ ใหเวลากลุมละ 5 นาทีในการแสดง 
       6. เมื่อแตละกลุมนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง เทคนิค
พื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมาใชได  พรอมกับใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีพัฒนาการเกี่ยวกับเทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวลมากขึ้น
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่5 
ถาฉันวิตกกงัวล จะทําอยางไรดี 

 
วัตถุประสงค 
        1. เพื่อเปนการฝกการวิเคราะหและทํางานรวมกัน 
        2. ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น และ แนวทางแกไข 
ระยะเวลา : 210 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนจะเปดหัวขอสนทนาในเรื่อง วิธีหาทางออกเมื่อใจเปนทุกข โดยใหแตละคนบอกถึงสิ่ง
ที่เรากําลังเปนทุกขในขณะนี้มา 1เร่ืองและใหหาทางออกของความทุกขนั้นมา 1 แนวทาง   
       3. จากนั้น ผูสอนจะอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัว
เรา 
       4. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน มานั่งเปนกลุมจะ
ได  6 กลุม 
       5. ผูสอนใหตัวแทนของแตละกลุมมาจับฉลากหัวขอมีดวยกัน 6 ขอตามลําดับ  โดยจับฉลาก
มากลุมละ 1 แผน 
       6. เมื่อทราบแลววาไดหัวขอไหน ใหเวลาเตรียมการ 20 นาที  โดยแตละกลุมจะตองออกมา
แสดงละครที่สอดคลองกับเนื้อหาที่กลุมของตนเองไดรับ  
       7. ใหเวลาแสดงของแตละกลุม ไมเกินกลุมละ 18 นาที และเมื่อจบการแสดงจะตองบอกถึงแง
คิดที่ไดจากการแสดงสอดคลองกับหัวขอที่กลุมของตนไดรับดวย 
       8. เมื่อนําเสนอเสร็จส้ินแลว ผูสอนประเมินผลจากการนําเอาความรูในเรื่องวิธีการจัดการกับ
ความวิตกกังวลกอนที่ผลเสียจะเกิดขึ้นกับตัวเรา   มาใชในการแสดงของแตละกลุม และให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสีย
จะเกิดขึ้นกับตัวเรา มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
       1.สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่6 
บอกเลาเรื่องราวดีๆ 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2. ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และ ตั้งใจที่จะทํา 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
        2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน   
       2. ผูสอนใหแตละคนออกมาเลาเร่ืองดีๆที่ทํา ในวันไหนก็ได มาคนละ 1เร่ือง จากนั้นผูสอนจะ
นําเอากระดาษจํานวน 7แผน  มาใสหวงรวมกันเอาไว โดยแตละแผนจะบรรยายถึงแนวทางในการ
ปลูกฝงทัศนคติที่ดี มีหัวขอดังนี้  1.ชีวิตเปนไปตามที่คิด 2.รูจักใหอภัย 3.อยาคาดหวังวาใครจะ
ซาบซึ้งบุญคุณเรา 4.คิดถึงสิ่งดีๆที่ทานมี 5.เปนตัวของตัวเอง 6.พลิกวิกฤต ใหเปนโอกาส            
7.ชวยเหลือผูอ่ืน  ซึ่งผูสอนจะพลิกแตละแผนบรรยาย พรอมกับยกตัวอยางประกอบไปดวย 
       3. เมื่อผูสอนบรรยายจบลง จากนั้นผูสอนจะใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคนเลือกเร่ืองที่สนใจ
มา 1เร่ือง จาก 7 เร่ืองที่ไดบรรยายไปแลว จะเปนเรื่องใดก็ได 
       4. เมื่อเลือกหัวขอไดแลว ใหแตละคนเลาเรื่องในชีวิตของเราที่เคยใชแนวคิดนั้นแกไขปญหา
ชีวิตไดอยางไร หรือถาไมเคยใชแนวคิดนั้นมากอน ใหผูเลือกหัวขอนั้นสมมติถึงเหตุการณที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต แลวใชแนวทางนั้นแกไขปญหา  จากนั้นใหแตละคนเขียนลงในกระดาษใชเวลา 
30 นาทีในการเขียน  เมื่อเสร็จแลวใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนฟง คนละไมเกิน 
4 นาที 
       5. เมื่อแตละคนออกมาพูดเสร็จแลว ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูในเรื่อง
แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวลและใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีความรูเกี่ยวกับแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกงัวลมากขึน้
กวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่7 
สิ่งใดเกิดขึ้นมา ยอมดีเสมอ 

 
วัตถุประสงค 
       1 . เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2.  ฝกการเลือกสิ่งที่เราชอบ และ ตั้งใจที่จะทํา 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
        2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาในเรื่องที่เรียนไปในครั้งที่แลว   
       3. จากนั้นผูสอนแจกกระดาษคนละ 1 แผน โดยจะใหแตละคนเขียนเลาเหตุการณที่คิดวา
เลวรายในชีวิตแตกลับสงผลตอเราในดานดี ใหเวลาเขียน 20 นาที 
       4. ใหแตละคนออกมาเลาเรื่องที่ตนเขียนใหเพื่อนๆฟง ใหเลาคนละไมเกิน 2 นาที 
       5. เมื่อแตละคนออกมาพูดเสร็จแลว ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูเร่ือง 
แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลและใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกต
ตนเองวามีความรูเกี่ยวกับแนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล มาก
ข้ึนกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตัง้ใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่8 
สิ่งดีๆจากการฝกสมาธ ิ

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกใหคิดดานบวก 
       2. เพื่อใหรูจักหาทางออกของปญหาได 
ระยะเวลา 120 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
       3. CD เพลงเพื่อทําสมาธิ 
       4. เครื่องเลน VCD 
       5. VCD เร่ืองการทาํสมาธ ิ
       6. โทรทัศน 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 

         1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
         2. ผูสอนเปดประเด็นถามวาใครเคยฝกสมาธิบาง ฝกแลวรูสึกวามีอะไรเปลี่ยนแปลงหรือไม 
ใหผูเขารวมกิจกรรมรวมแสดงความคิดเห็นโดยใหแตละคนตอบมา 2 ขอ จากนั้นผูสอนจะเชื่อมโยง
เขาสูการบรรยายเนื้อหาของการฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
         3. ผูสอนจะใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน นอนลงกับพื้น  จากนั้นใหแตละคนทําสมาธโิดยการ 
นอนผอนคลาย โดยเปดเพลงคลอตามไปดวย โดยใหนอนหลับตา กําหนดจิตตามเสียงผูสอนใหรูสึก
ผอนคลายไปในแตละสวนของรางกาย ตั้งแต ศรีษะ หนาอก  มือ  ทอง ขา และเทาตามลําดับ เปน
เวลา 15 นาที 
         4. เมื่อครบกําหนดเวลาแลวใหแตละคนเรียกความรูสึกตัว โดยการหายใจเขาออกจากเบาไป
หาหนัก จํานวน  30 คร้ัง พรอมกับนับในใจไปดวย 
         5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละคนคอยๆลุกขึ้นมานั่งในทาที่สบาย และผูสอนจะแจกกระดาษไป
คนละ 1 แผน 
         6. ผูสอนนําแผน VCD ที่เกี่ยวกับการฝกสมาธิและประโยชนของการฝกสมาธิมาเปดใหชมกัน 
         7. เมื่อชม VCD จบแลว จากนั้นผูสอนใหเขียนถึงประโยชนของการฝกสมาธิใชีวิตประจําวัน
ของเรามาคนละ 3 ขอเปนอยางนอย พรอมกับยกตัวอยางประกอบในแตละขอ ใหเวลาในการเขียน 
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5 นาที เมื่อเสร็จแลวสงกระดาษที่เขียนใหกับผูสอน และรวมกันแสดงความคิดเห็นในสิ่งที่เขียน
ประมาณ 15 นาที 
 
การประเมินผล 
      1. สังเกตความสนใจและความตัง้ใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่9 
รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารกัตอวา 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อเปนการฝกการพูด และ ฝกการการคิดเชิงบวก 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
      1. กระดาษ 
      2. ปากกา 
       3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายไปดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนนําหัวขอขาวเกี่ยวกับการทํารายรางกายเพราะใชคําพูดกระทบกระทั่งกัน 
มาใหดู 1 หัวขอ แลวถามวา เมื่ออานแลวรูสึกอยางไร และใหเลาความรูสึกถึงประสบการณในการ
โดนตํานิอยางรุนแรงมาคนละ 1 นาที  
       3. จากนั้นผูสอนนําเสนอการบรรยายในหัวขอวิธีการรักษากําลังใจที่ เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคล 
       4. เมื่อบรรยายเสร็จแลว ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลข
เดียวกัน มานั่งเปนกลุม  จะได  6 กลุม  และผูสอนจะแจกกระดาษใหกลุมละ 1 แผน  
       5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละกลุมอภิปรายในหัวขอ “เมื่อโดนคนที่เรารักตอวา จะทําอยางไรให
วิตกกังวลนอยลง”  โดยใชเนื้อหาที่ผูสอนบรรยายไปขางตน นํามาใชเปนวิธีการลดความวิตกกังวล
ใหเวลา 15 นาทีอภิปรายกันในกลุม 
      6. เมื่ออภิปรายกันในกลุมเสร็จแลว ผูสอนจะใหแตละกลุมมานําในสิ่งที่อภิปรายกันไปเมื่อซัก
ครูใหผูเขารวมกิจกรรมฟงใหเวลากลุมละ 25 นาที โดยการนําเสนอ 10นาทีและอีก 15นาทีเปนชวง
ผูสอนจะรวมใหขอคิดเห็นในแตละกลุม และ ผูเขารวมกิจกรรมมีขอสงสัยก็สามารถซักถามได  
        7. เมื่อเสร็จแลว  ผูสอนจะทําการประเมินผลจากการนําเอาความรูไปใช  และใหผูเขารวม
กิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคล เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
        1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม            
        2. ประเมินผลจากการนําเสนอ 
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กิจกรรมที ่10 
วิตกกังวล ปองกันได งายนิดเดียว 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อฝกการวางแผนในการเตรียมพรอม เมื่อตองพบกับความวิตกกังวล 
       2. เพื่อเรียนรูนิสัยใจคอ และ บทบาทที่จะตองปฏิบัติเมื่อเจอเหตุการณนั้นๆ 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายไปดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน ออกมาเลาถึงวิธีการปองกันไมใหตัวเราเกิดความวิตก
กังวลมาคนละ 1 วิธี   
       3. จากนั้นผูสอนจะทําการบรรยายถึงวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลา
ของรางกาย ประกอบไปดวย 6 หัวขอดังนี้  1.พักกอนที่เราจะเหนื่อย 2.เรียนรูวิธีการผอนคลาย    
3.อยาเก็บปญหาไวกับตัวเอง 4.นิสัยที่ดีในการทํางาน 5.ทําสิ่งตางๆดวยความกระตือรือรน 6.อยา
กังวลเมื่อเรานอนไมหลับ  
       4. เมื่อบรรยายเสร็จแลว ผูสอนจะใหผูเขาอบรมนับ 1 ถึง 6 และใหคนที่ไดหมายเลขเดียวกัน 
มานั่งเปนกลุมจะได  6 กลุม 
       5. ผูสอนจะใหตัวแทนของแตละกลุมออกมาจับฉลากหัวขอ เพื่อทําการแสดงละครให
สอดคลองกับหัวขอที่เราจับฉลากได โดยจะตองสื่อถึงเหตุการณในชีวิตประจําวันที่พบเจอที่
เกี่ยวกับความวิตกกังวล  ใหเวลาในการเตรียมการแสดง 40 นาที 
       6. ใหแตละกลุมออกมาแสดง กลุมละไมเกิน 15 นาที  และผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะในแต
ละกลุมประมาณกลุมละ 5 นาที  
       7. เมื่อแตละกลุมทําการแสดงเสร็จส้ินแลว ผูสอนจะประเมินผลจากการแสดงที่นําเสนอ และ 
ใหผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล  
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่11 
มาเลาเรื่องในชีวิตจรงิ 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกการพูดสนทนาระหวางกัน 
       2. เพื่อฝกวิเคราะหในสิ่งที่ตองทํารวมกัน 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
        3. ดินสอสี 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน 
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาเรื่องวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกายที่เรียนไปครั้งที่แลว จากนั้นผูสอนแจกกระดาษคนละ 1 แผน 
       3. ผูสอนใหแตละคนออกมาเลาเรื่องความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นบอยๆในชีวิตประจําวันของแต
ละคนและใหเลาถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลนั้นรวมไปถึงวิธีปองกันที่จะไมทําใหเกิด
ความวิตกหรือความวิตกกังวลลดนอยลงเมื่อเจอกับเหตุการณนั้นอีก ใหเวลาในการเตรียมตัว 15 
นาที จากนั้นใหออกมานําเสนอคนละ 5 นาที 
       4. จากนั้นผูสอนจะใหขอคิดเห็นจากภาพรวมทั้งหมด ประมาณ 15 นาที  
       5. ผูสอนจะทําการประเมินจากการนําความรูที่ไดจากการบรรยายไปใชในกิจกรรมไดและให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อย
ลาของรางกาย มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่12 
ตอสูกับวนัเวลา ออนลากพ็ักกอน 

 
วัตถุประสงค 
       1. เพื่อเปนการฝกวิเคราะห และการรูจักการเลือกสรร 
       2. ฝกการคาดเดาถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นและแนวทางแกไข 
       3. ฝกการผอนคลายความเครียดจากชีวิตประจําวัน 
ระยะเวลา 240 นาที 
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนทบทวนและซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาเรื่องวิธีการปองกันความวิตกกังวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกายที่ไดบรยายไปในครั้งที่แลว 
       3. จากนั้นผูสอนจะตั้งถามวา ถาการมีชีวิตอยางมีความสุข ทําใหเราเหนื่อยลาจากการเรียน
หรือการทํางานอยางหนัก เราจะทําอยางไรเพื่อใหไมเปนทุกขอันเกิดจากการเรียนหรือการทํางาน
นั้น ใหแตละคนรวมแสดงความคิดเห็นพรอมใหเหตุผลประกอบ โดยผูสอนกับผูเขารวมกิจกรรมจะ
รวมกันอธิบายและใหขอแนะนํากันใชเวลา 60 นาที 
       4. จากนั้นใหทุกคนนอนลง ดวยทาที่สบายแลวฟงเสียงดนตรี แลวจินตนาการใหรางกายผอน
คลายไปในแตละสวนตั้งแตศรีษะไปจรดปลายเทา และปลอยใหรางกายหลับพักผอน โดยใชเวลา
ทั้งสิ้น 30 นาที 
       5. เมื่อครบเวลาแลวผูสอนจะใหสัญญาณกระดิ่งแลวหายใจเขาออกจากเบาไปหนัก 30 คร้ัง 
       6. เมื่อแตละคนรูสึกตัวเสร็จ ผูสอนจะใหแตละคนออกมาเลาความรูสึกที่ไดนอนหลับแบบ
ผอนคลายนี้ 3นาที  
       7. ในระหวางที่แตละคนออกมานําเสนอนั้น ผูสอนจะประเมินโดยสังเกตจากวลีที่พูดออกมา 
โดยจะตองมีวลีใดวลีหนึ่งดังนี้ 1.รูสึกสบาย 2.รูสึกผอนคลาย 3.สบายตัว 4.สดชื่นขึ้น 5.วิตกกังวล
นอยลง 6.จิตใจสบายขึ้น  และ ใหขอเสนอแนะสําหรับผูที่ไมไดกลาววลีขางตน  และใหผูเขารวม
กิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับวิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของ
รางกาย  มากขึ้นกวาแตกอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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กิจกรรมที ่13 
ตกผลึก พิชติความกังวล 

 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหเขาใจในเนื้อหา และ นําไปปฏิบัติไดในชีวิตจริง 
ระยะเวลา 240 นาท ี
อุปกรณ 
       1. กระดาษ 
       2. ปากกา 
ขั้นตอนการดําเนินกจิกรรม 
       1. ผูเขารวมกิจกรรม นั่งลอมวงผูสอน และมีการเปดเพลงเพื่อทําใหบรรยากาศมีความผอน
คลาย พรอมทั้งมีการจัดตกแตงหองฝกอบรมใหมีบรรยากาศผอนคลายดวยเชนกัน  
       2. ผูสอนใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน นอนทําสมาธิกอน เปนเวลา 20 นาที โดยเปดเพลง
คลอตามไปดวย   
       3. เมื่อครบเวลาแลวผูสอนจะใหสัญญาณกระดิ่งแลวหายใจเขาออกจากเบาไปหนัก 30 คร้ัง 
แลวรูสึกตัวตื่นขึ้นมา 
       4. จากนั้นผูสอนจะบรรยายสรุปเนื้อหาสําคัญทั้งหมดที่ไดฝกอบรมไปไปตลอด 5 วันที่แลว 
       5. จากนั้นผูสอนจะใหแตละคนมานําเสนอ วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล โดยวิธีการตางๆ
ตามที่ไดศึกษามาแลว โดยเชื่อมโยงกับชีวิตประจําวันของตนเองมาจํานวน 5 เร่ือง โดยเขียนลงใน
กระดาษแผนใหญที่แจกใหคนละ 1 แผน พรอมกับวาดรูปประกอบเพื่อความสวยงาม ใหเวลา  30 
นาที 
       6. เมื่อเสร็จแลวใหแตละคนออกมาบรรยายถึงสิ่งที่ตนเขียนและ ประโยชนของการจัดการ
ความวิตกกังวลจะมีผลตอตัวเราอยางไรเปนการทิ้งทาย ใหเวลาคนละไมเกิน  4 นาที 
       7. การประเมินผลจากการที่ผูเขารวมกิจกรรมนําเสนอในขอที่ 6 โดยใน 5 เร่ืองนั้นจะตองมี
หัวขอที่เกี่ยวของกับการฝกอบรมทั้ง 5 วันที่ผานมาอยูอยางนอยสามหัวขอ  และ ผูสอนให
ผูเขารวมกิจกรรมสังเกตตนเองวามีความรูเกี่ยวกับการจัดการกับความวิตกกังวล มากขึ้นกวาแต
กอนหรือไม โดยผูสอนจะรวมใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
การประเมินผล 
       1. สังเกตความสนใจและความตั้งใจในการเขารวมกิจกรรม 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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1.แบบสอบถามความตองการเรยีนรูเพือ่เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 

โดยแบบสอบถามนี้สรางขึ้นโดยอาศัยแนวคิดการจัดการความวิตกกังวล ของ Dale 
Carnegie (1948) หมายถึง แนวทางการจัดการความวิตกกังวลที่สามารถชวยใหเยาวชนลดความ
วิตกกังวลลงได ประกอบไปดวย 7 หัวขอดังนี้ 1.ความรูพื้นฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล       
2.เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 3.วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 
กอนที่ผลเสียจะเกิดข้ึนกับตัวเรา 4.แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตก
กังวล 5.ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของ
บุคคลอื่น 7.วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย  มาหาความตองการ
การเรียนรูดังนี้ 
ขอมูลทัว่ไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
1. เพศ ____ชาย _____ หญงิ  
2. อาย ุ _______  ป 
 
1. ขอมูลความตองการเรียนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
ของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย X ในชองที่แสดงถงึระดับความตองการในการเรียนรูเพื่อนํามาใช
ในการเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล 
 

ระดับความตองการ 

ประเด็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

นอย 
 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 

 
(1) 

1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตก
กังวล 

     

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกงัวล  

     

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล      
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกงัวล 

     

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล      
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ระดับความตองการ 

ประเด็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

นอย 
 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 

 
(1) 

6.วิธีการรักษากําลังใจที่เกิดจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  

     

7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

     

 
2. ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อเสริมเพื่อเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร  
 
1. ทานเคยเขารวมกิจกรรมการการจัดการความวิตกกังวล หรือไม   _________  เคย 
 
                                          _________ ไมเคย 
                                                                                  
2.ทานตองการใหมีกิจกรรมใดๆ เพื่อเสริมสรางความเขาใจในแตละเนือ้หาวิชา (สามารถตอบได
มากกวา 1 ขอ) 
_______ การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
_______ การระดมสมอง   
_______ ฝกปฏิบัติจริง      
_______ การฟงบรรยาย   
_______ การเลนบทบาทสมมุติ   
_______ การสาธิต           
_______ การทํากรณีศึกษา   
_______ การศึกษาดวยตนเอง   
_______ อ่ืนๆ __________________________________________________________________ 
 
      ขอขอบคุณในความอนุเคราะหของทาน       
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2. แบบวัดความรูในการจัดการความวิตกกังวล 
ต้ังแตขอ 1-19 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
 
1 อารมณวิตกกังวลมีลักษณะแบบใด 

ก. โกรธ 
ข. หิว 
ค. รัก 
ง. คิดไมตก 

2 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดความกังวลถึงเรื่องราวที่จะเกิดขึ้นในทางไมดี 
ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. รูเทาทันอารมณ และ ใชสติพิจารณา 
ค. เสียใจและรองออกมาดังๆ  
ง. เฉยๆไมทําอะไร 

3 
 
 
 

วิธีการแบบใดสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมากขึ้นกวาเดิม 
ก. มองโลกในแงราย 
ข. คิดในแงบวก  
ค. มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

4 พฤติกรรมใดที่แสดงออกมาของนายแดงวานาจะมีความกังวล 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ยิ้มตลอดเวลา 
ง. ย้ําคิดย้ําทํา 
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5 อาการใดที่แสดงออกทางรางกายที่สังเกตไดงาย เมื่อเกิดความวิตกกังวล 
ก. ปวดหลัง 
ข. ปวดขา 
ค. ปวดแขน 
ง. ปวดทองแถวกระเพาะ 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีเร่ืองวิตกกังวลเกิดขึ้น 
ก. นั่งลงแลวปลอยวาง 
ข. หาที่เงียบๆแลวนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
ค. คิดวาอะไรจะเกิดขึ้นเมื่อเหตุการณที่คิดเอาไวเปนจริง   
ง. นึกไปเร่ือยๆ ถึงเร่ืองตางๆ เพื่อใหคลายจากวิตกกังวล 

7 เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้น  ขอใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุด ที่ควรใชเพื่อ 
เตรียมรับมือกับเหตุการณนั้นหตุการณนั้น 
 ก.เตรียมความพรอม เพื่อรับมือกับสิ่งที่จะเกิดขึ้น  
 ข.คิดใหมากๆเพื่อหาทางออก 
 ค.ลองคนหาเรื่องตางๆมาสนับสนุนแนวคิด 

   ง.แลวหาวิธีแกไปพรอมๆกัน 
8 ทานเชื่อหรือไมวาความวิตกกังวล เปนสาเหตุหลักที่ทําใหเกิดอาการทางจิตประสาท  

ก.เชื่อ เพราะ เห็นไดชัดเจนอยูแลว 
ข.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้ข้ึนอยูกับตัวเอง 
ค.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้เกิดจากการนอนไมหลับ 
ง.เชื่อ เพราะ โรคนี้เกิดจากสภาพจิตใจที่เปนทุกข คิดวกวนแตในเรื่องที่เปน
ทุกข 
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9 จิตใจที่มีแตความวิตกกังวล จะสงผลตอรางกายอยางไร 
ก.ทําใหเปนโรคเบื่ออาหาร 
ข.ความวิตกกังวลเพิ่มมากขึ้น 
ค.ความรักตนเองลดลง 
ง.เงียบเหงา ไมอยากไปเจอใคร 

10 เมื่อเราทราบดีวาความวิตกกังวลนั้นคือทุกข เหตุใดเราจึงปลอยใหความวิตกกังวลทํา
อันตรายตอรางกายและจิตใจของเราอยูเสมอ 
ก.ยอมเพราะไมรูจะแกอยางไร                                          
ข.ไมอยากแก เพราะมีความวิตกกงัวลก็ไมเปนไร 
ค.ไมรูวธิีการวางแนวคิดใหถูกหลกัในการปญหา 
ง.คิดมาก วิตกกังวลมากๆจะมีอะไรทําในชีวิต 

11 การเขียนบันทึกเพื่อบอกเลาเรื่องราวในชีวิตควรเปนแบบใด 
ก.เขียนใหตรงกับความเปนจริง พรอมกับมีคําสอนเพื่อแกปญหาที่พบ 
ข.เขียนใหนาอานชวนติดตาม เพื่อใหอยากเขียนอยูเสมอ 
ค.เขียนบันทึกถึงความคาดหวังและเรื่องราวที่จะเกิดขึ้นตามความเปนจริง 
ง.เขียนใหตลก ขบขัน เพื่อที่จะเปนที่สนใจในการหยิบมาอาน 

12 คําถามแรกที่ควรถามตัวเองเมื่อเกิดความทุกขคืออะไร   
ก.ทําไมถึงเปนแบบนี้นะ 
ข.นากลัวเหลือเกิน ไมอยากคิดเลย 
ค.ชางมันเถอะ 
ง.เรากําลังทุกขกับเรื่องอะไรอยู 

13 เมื่อเราทราบแลววา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองใดอยู หลังจากนั้นเราควรจะคิดอยางไรตอไป 
เพื่อเปนวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลที่ดีที่สุด 
ก.ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข.ฉันจะหนีอยางไร 
ค.ฉันจะรอดหรือเปลา 
ง.ฉันจะโตตอบอยางไร 
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14 ในการประชุมที่ใชเวลามากเกินไป ดังนั้นเราจะใชวิธีใดเพื่อทําใหการประชุมเสร็จเร็วที่สุด 
ก.นําขอมูลในครั้งที่แลวมาแกไขใหม 
ข.ถามถึงปญหาที่สําคัญในครั้งนี้คืออะไร 
ค.ลงโทษคนที่กระทําผิด 
ง.นั่งนิ่งๆ รอใหเวลาเปนตัวตัดสิน 

15 เมื่อเราไดตัดสินใจ จะทําอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัยอยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหา
ได 
ก.ใหต้ังใจปฏิบัติโดยเร็ว 
ข.รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ค.หาอะไรอยางอื่นคิดตอไปอีก 
ง.คิดไปเรื่อยจนกวาจะคิดวา มัรมีทางออก 

16  ข้ันตอนใดเปนขั้นตอนที่ถูกตองในการแกปญหา 
ก.ข้ันตอนกําหนดปญหาคืออะไร 
ข.ข้ันตอนการวิเคราะหสาเหตุ 
ค.ข้ันตอนการหาวิธีการแกปญหา    
ง.ถูกทุกขอ 

17 วิธีการใดเหมาะสมสําหรับผูมีความวิตกกังวลอยูบอยๆ  
ก.งดกิจกรรมทุกอยาง 
ข.นอนหลับ 
ค.อยาปลอยใหตัวเองวาง 
ง.นั่งเลนริมแมน้ํา 



 212

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18  เราคิดวา  เร่ืองปญหาจุกจิกในแตละวัน กับ ปญหาใหญๆ ส่ิงไหนมีอิทธิพลตอความวิตก
กังวลมากกวากัน เพราะอะไร 
ก.เรื่องจุกจิก เพราะจะทําใหบั่นทอดความคิดและสุขภาพของเราไปเรื่อยๆ 
ข.เร่ืองจุกจิก เพราะ เปนเรื่องที่นาเบื่อมากที่เกิดขึ้นไดบอยๆกับตัวเรา 
ค.เร่ืองใหญ เพราะ ปญหาจุกจิกนาจะมีผลตอการใชชีวิตมากกวา 
ง.เร่ืองใหญ เพราะ อาจเปนอันตรายตอตัวเราไดในทันที 

19 เราคิดวา การที่เราคาดการณ ถึงเรื่องที่จะเกิดขึ้นในแงรายนั้น สวนมากเรื่องรายๆตามที่
คาดการณจะเกิดขึ้นบอยหรือไม 
ก.บอย เพราะ มันนาจะเกิดอยูแลว  
ข.ไมบอย เพราะ มันไมนาจะเกิดอยูแลว  
ค.ไมบอย เพราะ เรามักจะคิดไปเองเปนสวนมาก 
ง.บอย เพราะ เร่ืองราวรายๆนาจะเกิดขึ้นไดงายกวา 
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จากขอ 20-30 จงพิจารณาเนื้อความวาขอใดถูกใหตอบ ก และขอใดผิด ใหตอบ ข 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 ข เราควรจะคิดถึงแตเร่ืองเลวรายกอนเสมอ เมื่อตองคาดการณวาจะเกิดเรื่องอะไรขึ้น 
21 ก เหตุการณที่คาดวาจะเลวรายมีโอกาสเกิดขึ้นไดนอย เพราะเหตุการณที่เกิด

สวนมากจะไมเลวรายเทากับที่เราคิด 
 22 ก เราควรรูจักการปรับตัว เพื่อจัดการกับความวิตกกังวลของเราได 
23 ข การที่เราอดทนตอส่ิงที่มากระทบใจเราดูแลวไมเกิดประโยชนใดๆ 
24 ก ความทุกขใจนั้นทําใหเราวิตกกังวลอยูเสมอ 
25 ก การที่เรายอมรับในเรื่องตางๆที่เกิดขึ้น ชวยใหความวิตกกังวลลดลงได 
26 ข เราจะตอสูเอาทุกอยางที่เคยสูญเสียไปแลวกลับคืนมาใหไดอยางไมลดละ 
27 ก การกําหนดถึงปริมาณในสิ่งที่ตองสูญเสีย จะชวยใหเราไมสูญเสียมากเกินไป 

เพราะจะตองหยุดตามที่กําหนดไว 
28 ข การที่เราหยุดการกระทํา เมื่อเกิดความพายแพข้ึนมา เหมือนกับเราแพอยาง

สมบูรณ 
29 ข เราควรจะคิดถึงและตอกย้ําถึงเรื่องราวที่ผานไปแลวอยูเสมอ 

30 ก ส่ิงที่มันผานมาแลวนั้น ควรปลอยใหมันหายไปกับวันเวลา  
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ต้ังแตขอ 31-43 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 
 
 

31 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวยจัดการกับความวิตกกังวลอยางไร 
ก.ชวยใหคิดอะไรไดงายขึ้น 
ข.ดีกวาไมคิดอะไร 
ค.ทําใหเราคิดในสิ่งที่ดี เปนประโยชนตอตัวเราและคนอื่น  
ง.จะคิดรายกันไปทําไม 

32 บุคคลในขอใดกําลังคิดบวกตอตนเอง 
ก.มานะ ชอบถากถางเพื่อน 
ข.วารี นอนหลับบอยๆ 
ค.แกว ชอบคิดแกลงคนอื่น 
ง.แวว คิดวาใหกําลังใจตนเอง  ตอนถูกใหลาออกจากงาน  

33 ถาเรากําลังคิดแคนศัตรูของเรา ถือวาเสียเวลาในการคิดในชีวิตประจําวันหรือไม 
ก.ไมเสียเวลา    เพราะ คิดไดอยูเร่ือยๆ ไมเบื่อ 
ข.เสียเวลา      เพราะทําใหเราไมสามารถนําเอาเวลาไปคิดสิ่งที่ดีได 
ค.ไมเสียเวลา    เพราะ การแกแคนเหมือนการเลนเกม 
ง.เสียเวลา         เพราะ เวลาไมเคยคอยใคร 

34 ถาเราไมไดรับคําขอบคุณจากคนที่เราชวยเหลือ  เราควรจะทําอยางไรกับเหตุการณที่
เกิดขึ้น 
ก.โวยวายใสบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ คนนั้นทันที่ 
ข.เดินหนีจากบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณคนนั้น 
ค.หาอาวุธมาทํารายบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ 
ง.ทําใจใหสงบ เพราะ การคาดหวังทําใหเราเปนทุกข 

35 การสอนแบบใดที่จะสงผลใหเกิดความกตัญูไดชัดเจนที่สุด 
ก.ดูจากโทรทัศน 
ข.ปฏิบัติเปนตัวอยาง 
ค.ใชคําพูดอยางเดียว 
ง.บังคับใหทํา  
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 36 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชีวิต  แตกลับมีเร่ืองดีๆเกิดขึ้นระหวางที่เรากําลังเผชิญปญหา 
เราควรจะมีวิธีคิดแบบใด 
ก.รูสึกเฉยๆทั้ง สองเรื่อง         
ข.คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค.รูจักเรียนรูถึงสิ่งดีๆที่ไดรับ อยาไปกังวลกับปญหา 
ง.ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

37 ทานคิดวาความคิดของบุคคลใดควรใหความชวยเหลือเปนอันดับแรก 
ก.อนงค คิดวาตัวเองเรียนไมเกง 
ข.สมศักดิ์  ชอบคิดแตเร่ืองเรียน 
ค.แววตา ชอบอิจฉาคนอื่น 
ง.กานดา ไมชอบนึกถึงวิชาเลข 

38 เราควรจัดการกับประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งดานดีและดานรายอยางไร เพื่อใหเกิดผลดี
ตอเรามากที่สุด 
ก.เรียนรูและประยุกตใชใหเปน      
ข.ไมยอมรับ 
ค.ตอตานกับส่ิงที่เกิด                      
ง.หลีกหนีไปใหไกล 

39 จากคํากลาวที่วา  ส่ิงใดเกิดขึ้นสิ่งนั้นยอมดีที่สุด  มีความหมายสอดคลองกับขอใด 
ก.เด็ดดอกไมสะเทือนถึงดวงดาว 
ข.ตามองดาว เทาติดดิน 
ค.เขาใจและรูจักใชประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้น 
ง.ทําใจใหได  ยอมรับใหเปน 

40 การรูจักสรางความสุขใหกับคนอ่ืนจะชวยใหเราจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ขณะที่เราสรางความสุขใหคนอื่นเราจะไมนึกถึงความวิตกกังวล 
ข.เดี๋ยวคนอื่นก็จะมาชวยลดความกังวล 
ค.ไมไดชวยอะไร 
ง.ไมเกี่ยวกัน เปนคนละเรื่อง 
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41 การทําสมาธิ มีสวนชวยใหเราจัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.มีอะไรใหทําเปนกิจกรรมในแตละวัน 
ข.ไดฝกนั่งสมาธิใหอยูนิ่งๆเปน 
ค.ขณะที่จิตใจสงบเราจะมีสติ คิดไดรอบคอบ 
ง.ถูกทุกขอ 

42 เราจะไดรับอะไรจากการสวดมนตและสารภาพในเรื่องที่เราไมสามารถบอกคนอื่นได 
ก.ทําใหหายใจโลงขึ้น 
ข.รับประทานอาหารไดมากขึ้น 
ค.หนาตาสดใส 
ง.คลายความกังวล และ เปนการระบายความขุนเคืองในใจ 

43 การอธิฐานจิตสามารถชวยใหเราลดความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ชวยใหเกิดสมาธิสามารถใชความคิด และ มีความตั้งใจแนวแน 
ข.ไมชวยอะไร 
ค.ชวยใหเรามีอะไรใหคิด 
ง.ชวยใหเรามีกิจกรรมทําตอนวาง 
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จากขอ 44-60 จงพิจารณาวาเนื้อความวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

44 ข การสวดมนตไมสามารถทําใหความวิตกกังวลลดนอยลง 
45 ก การสารภาพผิดชวยใหเรามีความวิตกกังวลลดนอยลง 
46 ก ความรักและศรัทธาในศาสนาชวยใหเราผานพนความวิตกกังวลได  
47 ข การอธิฐานจิตไมไดชวยอะไร เมื่อเราหมดหนทางที่จะหาทางออกของ

ปญหา 
48 ก เมื่อเรามีสมาธิ การทําอะไรก็ตาม ก็จะสําเร็จไดโดยงาย 
49 ข การพักผอนจิตใจในที่สงบ ถือวาเปนเรื่องงมงาย 
50 ก การหาเวลาเพื่ออธิฐานจิต ชวยทําใหเรามีกําลังใจที่จะตอสูกับเร่ืองราว

รายๆในชีวิต 
51 ข เมื่อความจริงของความอิจฉา คือ ความรัก 
52 ก เมื่อเราถูกผูอ่ืนตําหนิ แสดงวาเรามีความสําคัญสําหรับเขา 
53 ก การถูกวิพากวิจารณไมใชส่ิงเลวรายเสมอไป 
54 ข คําวิจารณชวยใหเราเห็นขอบกพรองไดยากขึ้น 
55 ข เมื่อเราเปนคนที่ดีพรอม คนอื่นจะไมวิพากษวิจารณเรา 
56 ข การตําหนิตนเอง เปนเรื่องเหลวไหล 
57 ก การที่เรารูจักที่จะเขียนถึงเรื่องที่เคยผิดพลาดลงในสมุดบันทึก นับวาเปน

เร่ืองดีเชนกัน 
58 ก การขอใหคนอื่นชวยวิจารณเรา  เปนเรื่องที่ดี  เพราะเราจะไดคนพบ

ขอบกพรองที่เราไมทราบ 
59 ข ศัตรูจะมองเห็นถึงขอผิดพลาดของเราไดยากกวาตัวเราเอง 
60 ก เรามักจะใชอารมณตัดสินใจถึงเรื่องตางๆ  จึงทนรับกับคําตําหนิไดยาก 
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จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีที่สุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

61 เราควรเพิ่มเวลาหนึ่งชั่วโมงในแตละวัน 
ข. การรูจักพกัผอนระหวางวัน 

62 ถาเรากําลังผอนคลายอยู ความคิดใดจะไมเกิดขึ้น 
ก. ความวิตกกังวล 

63 วิธีการผอนคลายทางดานรางกาย                                        
ค.นั่งหรือนอนใหสบาย คิดวาทุกสวนผอนคลาย 

64 การที่เรามานั่งครุนคิดอยูคนเดียว และคิดฟุงซาน 
ง.สรางความกดดัน 

65 การที่เรารูจักพูดระบายปญหาที่เกิดขึ้นใหคนอื่นฟง 
จ.วิธีการลดความกังวล 

66 การที่เราเขียนความวิตกกังวลขึ้นลงในสมุดโนต 
 บ. การสรางแรงบันดาลใจ 

67 วิธีชวยใหเรานอนหลับไดงายขึ้น 
ป.การสวดมนต 

68 การที่เรานอนหลับไดยาก 
ผ. ชอบคิดอะไร โดยไมรูจักหยุด 

69 การฆาตัวตาย   
ฝ. หาทางออกของปญหาไมพบ 

70 การที่เราเก็บของในที่ทํางานไดเปนระเบียบ         
อ.นิสัยในการทํางานที่ดี 

ก. ความวิตกกังวล 
 
ข. การรูจักพกัผอน
ระหวางวัน 
 
ค.นั่งหรือนอนใหสบาย 
คิดวาทุกสวนผอนคลาย 
 
ง.สรางความกดดัน 
 
จ.วิธีการลดความกังวล 
 
บ. การสรางแรงบันดาลใจ 
 
ป.การสวดมนต 
 
ผ. ชอบคิดอะไร โดยไม
รูจักหยุด 
 
ฝ. หาทางออกของปญหา
ไมพบ 
 
อ.นิสัยในการทํางานที่ดี 
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จากขอ 71-80 จากขอความที่อานใหพิจารณาวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

71 ข เราตองยอมรับในโชคชะตาที่เกิดขึ้นทุกครั้ง 
72 ก เราตองสามารถยืนอยูไดดวยตัวเราเอง เหมือนวันกอนๆที่เรายังเคยยืนอยูได 
73 ก เราตองทํากิจกรรมตางๆเพื่อที่เราจะไดคิดและทําอยูเสมอจนไมสนใจความวิตก 
74 ข การทํางานอยางรีบรอนทําใหเราไมกดดันตัวเองจนเกินไป 
75 ก การที่เราอยูจักวิเคราะหและมีสติในสิ่งที่ทําอยู ทําใหเราเขาใจในสิ่งที่ทํามาก

ยิ่งขึ้น 
76 ก การที่เรามีความศรัทธาในศาสนา ส่ิงนี้จะชวยเยียวยาและหาทางออกของ

ปญหาได 
77 ก เราจะตองรูจักที่จะอดทนตอความลําบากที่เกิดขึ้นในชีวิต  
78 ก อยาเขมงวดกับตนเองมากจนเกินไป เพราะจะทําใหเราวิตกกังวลไดงาย 
79 ข เราควรจะระลึกถึงเรื่องราวที่ผานมาแลวอยูเสมอๆ เพื่อที่จะไดเรียนรูและจดจํา 
80 ก ความวิตกกังวล ทําใหเราเปนทุกขใจและทุกขกายไดอยูเสมอ   
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3. แบบวัดทกัษะในการจดัการความวติกกังวล 
 
คําชี้แจง  แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวลนี้ เปนแบบวัดเกี่ยวกับพฤติกรรมของผูเรียน  
การตอบคําถามนี้ไมมีการถูกผิด  จะเปนลักษณะของความคิดเห็น  เพื่อใชในการศึกษาเทานั้น  
ดังนั้นจึงขอใหผู เ รียนตอบแบบวัดนี้ตามความเปนจริงและตอบคําถามทุกขอ  โดยใหทํา
เครื่องหมาย  ลงในชองวางและแตละชองมีความหมาย ดังนี้ 

บอยที่สุด   หมายถึง มีพฤติกรรมเชนนั้นเสมอ               ได 5 คะแนน 
บอยครั้ง    หมายถึง มีพฤติกรรมบอยครั้ง               ได 4 คะแนน 
ปานกลาง  หมายถึง มีพฤติกรรมบางครั้ง               ได 3 คะแนน 
นานๆครั้ง  หมายถึง       มีพฤติกรรมนานๆครั้ง               ได 2 คะแนน 
ไมเคย       หมายถึง ไมเคยมีพฤติกรรม               ได  1 คะแนน 
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แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับพฤติกรรมของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้  

 

ขอ พฤติกรรม 

ไม
เคย 
 
 
(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
 
 
 (3) 

บอย 
ครั้ง 
 
 
(4) 

บอย
ที่สุด 
 
 
 (5) 

1 ฉันทาํอะไรก็ตามจะตองสาํเร็จ      
2 ฉันพรอมอยูเสมอ เมื่อเจอกบัปญหา      
3 ฉันปวดศีรษะ เมื่อเกิดความหวาดกลัว      
4 ฉันปวดทอง  เมื่อเกิดความวติกกังวล      
5 ฉันรีบเรงแกไขปญหาดวยความรอนใจ      
6 ฉันไมชอบที่จะนั่งนึกถึงสถานะการณทีท่ําให

ฉันวิตกกังวล      

7 เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันจะคิดหาทางออกเปน
อันดับแรก มากกวาการนั่งวิตกกังวลอยูอยาง
นั้น 

     

8 ขณะที่ ฉันวิตกกังวล  ฉันจะไมหวงสภาพ
รางกายในขณะนั้น      

9 ฉันหาทางออกของปญหาเปนอันดับแรก  โดย
ไมสนใจวา ใครเปนคนทําใหเกิดปญหา 

     

10 ฉันไมตัดสินใจโดยไมมีขอมูลพื้นฐานกอน      
11 ฉันทํางานดวยการ ใชขอมูลมาสนับสนุนงาน

ของฉันใหสําเร็จ      

12 ฉันคิดอยางละเอียดในทุกขั้นตอน และทุกครั้ง
ในการตัดสินใจ 

     

13 ฉันไมยอมปลอยเวลาใหผานไป แลวคอยลง
มือทํางาน       
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ไม
เคย 

ขอ พฤติกรรม 

(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 

 
 

(3) 

บอย 
ครั้ง 

 
 

(4) 

บอย
ที่สุด 

 
 

(5) 
14 เมื่อไดตัดสินใจลงไปแลว ฉันจะทําทันที      
15 ฉันไมบนถึงปญหาของการประชุมที่นาเบื่ออยู

เสมอ หลังจากเสร็จส้ินการประชุม      

16 ส่ิงแรกที่ฉันพูดถึงในการประชุม คือปญหาที่
เกิดขึ้นกอน      

17 ฉันหาทางออกของปญหาเอาไวแลว      
18 ฉันประพฤติตัวใหเวลาผานไปเรื่อยๆ สําหรับ

ทุกๆเรื่องที่เกดิขึ้นมาในชวีติของฉัน      

19 เมื่อมีเร่ืองเดือดรอนใจ ฉันจะหาอะไรทําเพื่อ
ไมใหวาง      

20 ฉันทาํกิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่อง เพื่อไมให
คิดถึงความวติกกังวล      

21 ฉันไมปลอยใหความวิตกกงัวลใหทาํราย
ความรูสึกของฉัน      

22 ฉันไมเปนคนชอบคิดจุกจิกในเรื่องเล็กนอย      
23 ฉันชอบที่จะปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่มักจะ

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
     

24 ฉันมองภาพรวมของปญหา  มากกวามอง
รายละเอียดเปนอันดับแรก      

25 ฉันโวยวายทุกครั้งที่ทํางานอะไรก็ตาม ไม
สําเร็จ      

26 ฉันสามารถยอมรับเ ร่ืองราวอะไรก็ตามที่
เกิดขึ้นในระยะเวลาอันสั้นได 

     

27 ถามีเรื่องราวอะไรที่ เกิดขึ้นมาในชีวิต ที่ไม
สามารถแกไขได ฉันจะทําใจยอมรับในเรื่อง
นั้นๆ 

     

 



 223

ไม
เคย 

ขอ พฤติกรรม 

(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 

 
 

(3) 

บอย 
ครั้ง 

 
 

(4) 

บอย
ที่สุด 

 
 

(5) 
28 ฉันกําหนดความสูญเสียวา ถาฉันสูญเสียอะไร

ก็ตามไปจํานวนเทาไร ฉันจะหยุดการกระทํา
ในขณะนั้น 

     

29 ฉันหยุดการกระทําทุกอยาง เมื่อฉันสูญเสีย
ผลประโยชนจากการกระทํานั้นตามเกณฑที่ตัง้
เอาไว 

     

30 ฉันปลอยวางในเรื่องราวที่ผานไปแลวใหมันจบ
ลง โดยไมร้ือฟนเรื่องนั้นขึ้นมาอีก      

31 ฉันไมคิดถึงแตในเรื่องราวที่มันผานไปแลว       
32 ฉันคิดแตเร่ืองดีๆตอตัวเอง ไมวาเวลาใดก็ตาม      
33 ฉันไมทําอะไรตามใจ      
34 ฉันไมลางแคนคนที่มาทํารายฉัน      
35 ฉันใหอภัย กับศัตรูของฉัน เมื่อเขามาทําราย

ฉัน      

36 เมื่อฉันใหความชวยเหลือแกผูใด ฉันตองการ
ใหผูนั้นมาตอบแทนบุญคุณตอฉัน 

     

37 ฉันไมเสียใจ เมื่อไมมีใครเห็นความดีของฉัน      
38 ฉันแสดงการตอบแทนบุญคุณเปนตัวอยางแก

คนอื่น      

39 เมื่อฉันกําลังมีความสุข แตถามีเร่ืองทุกขเร่ือง
อ่ืนเกิดขึ้น ฉันเกิดความทุกขใจในทันที      

40 ปญหาตางๆของฉันเอง มีความสําคัญกวา
ปญหาของคนอื่นเสมอ      

41 ฉันปรับตัวไดยากเมื่อเจอกับเร่ืองเลวราย      
42 ฉันปรับตัวไดดีเมื่อเจอเร่ืองเลวราย      
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ไม
เคย 

ขอ พฤติกรรม 

(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 

 
 

(3) 

บอย 
ครั้ง 

 
 

(4) 

บอย
ที่สุด 

 
 

(5) 
43 ฉันรูจักที่จะหาประโยชนจากเรื่องตางๆที่

เกิดขึ้นในชีวิต      

44 ฉันสามารถสรางความสุขใหกับคนอื่นอยูเสมอ 
เมื่อฉันกําลังทุกขใจ      

45 ฉันไมสนใจกับความทุกขของคนอื่น      
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ ฉัน

ตองการ      

47 ฉันทําสมาธิโดยการสวดมนต เพื่อลดความ
วิตกกังวล      

48 เมื่ อมีปญหา  ฉันสวดมนต  เพื่ อทํ าให ฉัน
มองเห็นทางออกของปญหาได      

49 ฉันมีความคิดอะไรดีๆขึ้นมาไดตอนจิตใจกําลัง
เปนสมาธิ      

50 ฉันไมบนบานขอในสิ่งที่ฉันตองการ      
51 ฉันทําสมาธิ เมื่อมีปญหา      
52 ฉันสารภาพความผิดที่เคยกระทํา เมื่อตอน

สวดมนตหรือตอนอธิฐานจิต      

53 ฉันโลงใจมากขึ้นเมื่อสารภาพความผิดออกไป      
54 ฉันทําอะไรก็ตาม ตองใหเปนที่จดจําเสมอ      
55 ฉันสามารถทนรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืนได      
56 ฉันเสียใจทุกครั้งเมื่อมีผูอ่ืนมาตําหนิ      
57 ฉันกลาวขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน      
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ไม
เคย 

ขอ พฤติกรรม 

(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
 
 
 (3) 

บอย 
ครั้ง 
 
 
(4) 

บอย
ที่สุด 
 
 
 (5) 

58 ฉันไดจดบันทกึเรื่องราว ดีๆไวในสมุดบันทึก      
59 ในแตละวันฉนัใชเวลาสวนใหญในการชืน้ชม

ตนเอง      

60 ฉันใหคนอื่นวิจารณหรือตําหนิฉัน ในทุกเวลาที่
ฉันทําผิด      

61 ในระหวางการทํางาน ฉันจะไมหยุดพักผอนให
เสียเวลาในการทํางาน      

62 ฉันพักผอนระหวางการทํางานเปนระยะเวลา
ส้ันๆ      

63 ฉันผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆ เชน 
ออกกําลังกาย อานหนังสือ เปนตน      

64 ฉันนําเอกสารที่จัดทําขึ้นในการทํางาน นําไป
กองสุมกันเอาไว โดยไมจัดใหเปนระเบียบ      

65 ฉันเรียงลําดับความสําคัญของสิ่งที่ทํา จาก
มากไปหานอย      

66 ฉันแกปญหาในทันที ที่ไดขอมูลเพียงพอในการ
ตัดสินใจ      

67 ฉันใชวิธีการตางๆเพื่อสรางความกระตือรือรน
ใหกับงาน 

     

68 ฉันนอนไมหลับขณะมีความวิตกกังวลอยู      
69 ฉันทําตัวใหสบาย เมื่อไดมีเวลาพักผอนอยาง

เต็มที่      

70 ฉันหาทางกําจัดความวิตกกังวลออกไป กอนที่
ฉันจะนอนหลับ      

71 ฉันหลับได เพราะฉันรูวิธีรับมือกับอาการนอน
ไมหลับ      
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ไม
เคย 

ขอ พฤติกรรม 

(1) 

นานๆ
ครั้ง 

 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
 
 
 (3) 

บอย 
ครั้ง 
 
 
(4) 

บอย
ที่สุด 
 
 
 (5) 

72 ฉันหาวิธีจัดการกับปญหา  เมื่อประสบกับ
ปญหา      

73 ฉันจัดการเรื่องวิตกกังวลโดยหากิจกรรมอยาง
อ่ืนทําใหเหน็ดเหนื่อยแทนความวิตกกังวล      

74 ฉันเลิกคิดถึงเรื่องราวเลวรายของศัตรู เพราะ
เห็นวาเสียเวลาในการทํากิจกรรมตางๆของฉัน      

75 ฉันรับประทานอาหารที่หวานจัด เค็มจัดโดยไม
หวงสุขภาพ      

76 ฉันออกกําลังกายทุก เมื่อเกิดความวิตกกังวล      
77 ฉันนึกถึงความสุขของคนอื่นกอนตัวเอง      
78 ฉันเปนคนที่ตั้งความหวังไวทุกครั้งกอนที่จะ

ทํางานอะไรก็ตาม วาตองสําเร็จอยางแนนอน      

79 ฉันหายปวดกระเพาะ เมื่อฉันไมวิตกกังวล      
80 ฉันหาสาเหตุของปญหากอน มากกวาการนั่ง

รองไหเสียใจกับปญหาที่เกิดนั้น      
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4. แบบวัดทศันคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง  แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวลชุดนี้เปนแบบวัดเกี่ยวกับความรูสึกและ
ความคิดเห็นของผูเรียน  การตอบคําถามนี้ไมมีการถูกผิด  จะเปนลักษณะของความคิดเห็น  เพื่อ
ใชในการศึกษาเทานั้น  ดังนั้นจึงขอใหผูเรียนตอบแบบวัดนี้ตามความเปนจริงและตอบคําถามทุก
ขอ  โดยใหทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางและแตละชองมีความหมาย ดังนี้ 

  มากที่สุด     หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นเสมอ  ได 5 คะแนน 
             มาก           หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นบอยครั้ง ได 4 คะแนน 
             ปานกลาง    หมายถึง มีความรูสึกเชนนั้นบางครั้ง ได 3 คะแนน 
             นอย           หมายถึง   มีความรูสึกเชนนั้นนานๆครั้ง ได 2 คะแนน 
             นอยที่สุด     หมายถึง ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้น  ได  1 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 228

แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 

นอย
ที่สุด 
 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 
 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 
 
 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2)  (3) (4)  (5) 

1 ฉันคิดวาเรื่องที่เกิดขึ้น จะมีปญหาตามมา      
2 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลเปนผลเสียตอรางกาย      
3 ฉันคิดวาความวิตกกังวลจะทํารายตัวฉันเอง      
4 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวล มีผลตอรางกาย      
5 ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นแกไขได      
6 ฉันเชื่อวา ปญหาทุกอยาง มีทางออกในตัวของ

มันเอง      

7 ฉันคิดวา เร่ืองราวตางๆในชีวิตไมนาวิตกกังวล
ทั้งนั้น      

8 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลจะหมดไปเมื่อเรามีสติ
อยูกับปจจุบัน      

9 ฉันคิดวา  เราจะตองเริ่มตัดความวิตกกังวล
ออกไปไดแลว      

10 ฉันคิดวาความสับสนเปนสาเหตุหลักของความ
กังวล      

11 ฉันเชื่อวา ปญหาที่ไดรับการอธิบายและแจกแจง
ที่ดีคือการแกไขปญหาแลว      

12 ฉันเชื่อวา ความวิตกกังวล ทําใหเราเกิดอาการ
ทางประสาท      

13 เราสามารถแกไขปญหาไดอยางรวดเร็ว ถาหาก
เรารูวาอะไรคือปญหา      
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นอย
ที่สุด 

 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
14 ฉันเชื่อวาการผลัดวันประกันพรุงไมเปน

ผลดี      

15 ฉันเชื่อวาการแกปญหาที่ดีไดนั้นจะตองมี
ขอมูลที่ดีเพียงพอ      

16 ฉันเชื่อวาทางออกของปญหามีหลายทาง      
17 ฉันคิดวา ปญหาจะตองแกไขได      
18 ฉันคิดวาเวลาจะทําใหอะไรตางๆดีข้ึน      
19 ฉันเชื่อวา ถาฉันทําตัวใหไมวางจะทําให

ฉันวิตกกังวลนอยลง      

20 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลของเราจะมาก
ข้ึน เมื่อปลอยเวลาใหผานไปเรื่อยๆ      

21 ฉันคิ ดว าความคิ ดที่ ไ ม ดี จ ะทํ า ร าย
ความรูสึกของตัวฉันเอง      

22 ฉันเชื่อวาการคิดจุกจิกเปนการสราง
ความวิตกกังวล      

23 ฉันเชื่อวาการรูจักปลอยวางเรื่องเล็กนอย
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน สงผลใหเรามี
ความสุข 

     

24 ฉันเชื่อวาการมองภาพรวมของปญหา ทาํ
ใหเราไมใสใจเรื่องจุกจิกตางๆเทาใดนัก      

25 ฉันคิดวา การรูจักที่จะนิ่งและคิด จะชวย
ใหเราใจเย็นลง      

26 ฉันคิดวาการรูจักยอมรับกับเหตุการณ
ตางๆ สามารถลดความวิตกกังวลได      
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นอย
ที่สุด 

 
 

 

นอย 
 
 
 

 

ปาน
กลาง 

 
 

 

มาก 
 
 
 

 

มาก
ที่สุด 

 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
27 ฉันเชื่อวาการเรียนรูที่จะยอมรับความพายแพ  ไมใช

เร่ืองนาอับอาย      

28 ฉันเชื่อวาทุกอยางลวนมีขีดจํากัดในตัวมันเอง อยาไป
วิตกกังวลเกินเหตุ      

29 ฉันคิดวาถาเราทําอะไรที่ไมถึงเกณฑที่เราตั้งเอาไว เรา
ควรจะไมหยุดการกระทํานั้น      

30 การปลอยวางเรื่องราวที่ผานไปแลวชวยทําใหฉันมี
ความสุข      

31 ฉันเชื่อวาการคิดถึงแตเร่ืองราวที่มันจบลงแลว ทําให
ทั้งกายและใจเปนทุกข      

32 ฉันคิดวา การคิดรายตอตัวเราหรือตอคนอื่น เปนการ
สรางความวิตกกังวล      

33 ฉันคิดวา การทําตามใจตัวเองเปนผลเสียมากกวา
ผลดี      

34 ฉันเชื่อวาการลางแคน เปนสิ่งที่ไมดี      
35 ฉันเชื่อวาการใหอภัยศัตรู เปนการลดความวิตกกังวล      
36 ฉันเชื่อวาการตอบแทนบุญคุณ เปนการทําประโยชน

ตอตัวเราและคนอื่น 
     

37 ฉันคิดวาการทําความดีนั้นทําใหเรามีความสุขได ไม
วาจะมีใครรับรูหรือไม 

     

38 ฉันเชื่อวาการแสดงการตอบแทนบุญคุณ จะทําใหคน
อ่ืนอยากทําตามไดงายขึ้น      

39 ฉันเชื่อวาความสุขเกิดขึ้นไดเสมอถาเรารูจัก ที่จะ
ทํางานหรือกิจกรรมที่กอใหเกิดความสุข      
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นอย
ที่สุด 

 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4)  (5) 
40 ฉันคิดวาทุกคนมีปญหา แลวทําไมตองให

ปญหามาสงผลเสียตอตัวเรา      

41 ฉัน เชื่ อ ว าการปรับ ตัว ให เหมาะสม
สามารถลดความวิตกกังวลได      

42 ฉันคิดวา ตัวเราจะตองเรียนรูและปรับตัว
ใหเขากับส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม      

43 ฉันคิดวาความสุข เกิดขึ้น ไดจากทุก
เหตุ การณ  ถ าฉั น รู จั ก ใช มั น ให เ กิ ด
ประโยชน 

     

44 ฉันเชื่อวาการสรางความสุขใหกับคนอ่ืน 
ชวยใหฉันคลายความกังวลในเรื่องของ
ฉันได 

     

45 ฉันคิดวาการไมสนใจกับความทุกขของ
คนอื่น โดยที่เราสามารถชวยได เปนสิ่งที่
ไมถูกตอง 

     

46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉัน
ตองการ      

47 ฉันเชื่อวาการอธิฐานเปนการตั้งกําลังใจ
ใหแนวแน      

48 ฉันเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและ
อธิฐานจิตจะชวยให มีทางออกในการ
แกปญหาได 

     

49 ฉันเชื่อวาเมื่อมีสมาธิจะสามารถคิดอะไร
ไดดี และมีทางออกอยูเสมอ      

50 ฉันคิดวาการอธิฐานจิตนั้น ชวยใหจิตใจ
สงบมากขึ้น      
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นอย
ที่สุด 
 
 

นอย 
 

 
 

ปาน
กลาง 
 

 

มาก 
 

 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4)  (5) 
51 ฉันเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทํา

ใหเราทําสิ่งนั้นไดอยางละเอียดและรอบคอบ      

52 ฉันเชื่อวาการสารภาพความผิดขณะที่สวด
มนตหรือตอนอธิฐานจิต ทําใหจิตใจสบายขึ้น      

53 ฉันเชื่อการสารภาพความผิด ชวยลดอัตรา
การเกิดความวิตกกังวลได      

54 ฉันเชื่อวาทุกคนในโลกลวนถูกนินทา      
55 ฉันเชื่อวาการรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืน ทําให

เราพัฒนาตนเองไดเร็วขึ้น      

56 ฉันเชื่อวา การที่ถูกผู อ่ืนมาตําหนินั้น ไมใช
เร่ืองที่นาเสียใจเลยสําหรับฉัน      

57 ฉันคิดวาควรขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน      
58 ฉันคิดวา  ฉันจะตองรูจักวิจารณตัวเอง จาก

ส่ิงที่ไดกําลังกระทํา หรือ กระทําไปแลว      

59 ฉันคิดวา ฉันควรที่จะตองหาขอแนะนําเพื่อ
พัฒนาตนเองจากคําวิจารณเหลานั้น      

60 ฉันคิดวาการขอใหผูอ่ืนวิจารณหรือตําหนิฉัน
เปนเรื่องที่สมควรกระทําตอฉันในทุกโอกาส 

     

61 ฉันคิดวา การทํางานอยางหนักโดยไมพักผอน 
ระหวางการทํางาน สงผลใหเกิดความเหนื่อย
ลาเกินไป 
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นอย
ที่สุด 

 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
62 ฉันเชื่อวาการพักผอนระหวางการทํางาน

เปนระยะเวลาสั้นๆ จะชวยใหทํางานดีข้ึน      

63 ฉันคิดวาการผอนคลายความเครียด ดวย
วิธีตางๆจะทาํใหฉันทํางานและใชชีวิตไดดี      

64 ฉันคิดวาควรจัดเอกสาร ใหเปนระเบียบอยู
เสมอ      

65 ฉันคิดว าทุ กอย างที่ ฉันทํ า  ควรมีการ
เรียงลําดับความสําคัญจากมากไปหานอย      

66 ฉันเชื่อวา การที่ฉันจะสามารถตัดสินใจ ใน
การแกไขปญหาไดนั้น จะตองไดรับขอมูลที่
เพียงพอในการตัดสินใจ 

     

67 ฉันเชื่อวามีหลายวิธีการที่สามารถสราง
ความกระตือรือลนใหกับการทํางาน      

68 ฉันเชื่อวาการนอนหลับเปนการพักผอนที่ดี
วิธีหนึ่ง      

69 ฉันเชื่อวาการทําตัวใหสบายในยามพักผอน 
เปนการกระทําที่ชวยลดความกังวล      

70 ฉันเชื่อวา เราควรจะปลอยวางความวิตก
กังวลกอนนอนหลับ      

71 ฉันคิดวา ทุกคนจะตองเรียนรูกับวิธีการแก 
อาการนอนไมหลับไวดวย      
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นอย
ที่สุด 

 
 
 

นอย 
 
 
 
 

ปาน
กลาง 

 
 
 

มาก 
 
 
 
 

มาก
ที่สุด 

 
 

 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

(1) (2) (3) (4) (5) 
72 ฉันเชื่อวาเราควรคิดหาวิธีจัดการกับปญหา

เอาไวอยูเสมอ      

73 ฉันเชื่อวาการทํางานใหยุงๆจะชวยลดความ
วิตกกังวลได      

74 ฉันเชื่อวาการนึกถึงคนที่เราเกลียดเปนการ
เสียเวลา      

75 ฉันเชื่อวาอาหารนั้นมีผลตอสุขภาพ และ 
เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความวิตกกังวลได      

76 ฉันเชื่อวาการออกกําลังกายจะชวยลด
ความวิตกกังวล      

77 ฉันเชื่อวาการทําใหคนอื่นมีความสุข ทําให
เราลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได      

78 ฉันเชื่อวา ความหวังเปนสิ่งจําเปนในการ
ดําเนินชีวิต      

79 ฉันเชื่อวา การปวดกระเพาะ สวนหนึ่งเกิด
จากความวิตกกังวลของเรา      

80 ฉันเชื่อวาปญหาทุกอยางมีสาเหตุและเรา
จะสามารถแกไขได      
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5. แบบวัดความวิตกกงัวล แบงออกเปน 2 สวน คือ 
 
5.1 แบบวัดความวิตกกงัวล (From X I ) 
คําชี้แจง  แบบวัดความวิตกกังวลมี 20 ขอ โปรดอานขอความในแตละขออยางรอบคอบ และ
กรุณาทําเครื่องหมาย  x  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานในขณะนี้ โดยเรียงจากนอยไปหา
มาก  โดยเลือกตอบเพียงขอเดียว และกรุณาตอบทุกขอ 
 
     ไมรูสึกเลย ตอบ (1) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
     รูสึกบางเล็กนอย ตอบ (2)  หมายถึงเมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานบาง 
เล็กนอย 
     รูสึกพอสมควร  ตอบ (3)หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน
พอสมควร 
      รูสึกมากที่สุด ตอบ (4)หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก
ที่สุด 

1. ขาพเจารูสึกสงบ      (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
2. ขาพเจารูสึกมั่นคงในชีวิต    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
3. ขาพเจารูสึกตึงเครียด    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
4. ขาพเจารูสึกเสียใจ     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
5. ขาพเจารูสึกสบายใจ     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
6. ขาพเจารูสึกหงุดหงิด                                                  (1)      (2)    (3)     (4) 
7. ขาพเจารูสึกกังวลกับเคราะหรายตางๆที่อาจเกิดขึ้น (1)      (2)    (3)    (4)    
8. ขาพเจารูสึกวาไดพักผอน    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
9. ขาพเจารูสึกวิตกกังวล    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
10. ขาพเจารูสึกสะดวกสบาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
11. ขาพเจารูสึกเชื่อมั่นในตนเอง    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
12. ขาพเจารูสึกตื่นเตนงาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
13. ขาพเจารูสึกกระสับกระสาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
14. ขาพเจารูสึกอึดอัด     (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
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15. ขาพเจารูสึกผอนคลาย    (1)      (2)    (3)    (4)     
16. ขาพเจารูสึกพึงพอใจ     (1)      (2)    (3)    (4)     
17. ขาพเจารูสึกกําลังกังวลใจ    (1)      (2)    (3)    (4)     
18. ขาพเจารูสึกตระหนก     (1)      (2)    (3)    (4)     
19. ขาพเจารูสึกราเริงเบิกบาน    (1)      (2)    (3)    (4)     
20. ขาพเจารูสึกแจมใส     (1)      (2)    (3)    (4)     

 
5.2 แบบวัดความวิตกกงัวล (From X II ) 
คําชี้แจง  แบบวัดความวิตกกังวลมี 20 ขอ โปรดอานขอความในแตละขออยางรอบคอบ และ
กรุณาทําเครื่องหมาย  x  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานในขณะนี้ โดยเรียงจากนอยไปหา
มาก  โดยเลือกตอบเพียงขอเดียว และกรุณาตอบทุกขอ 
 
        ไมรูสึกเลย ตอบ (1) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกของทานเลย 
        รูสึกบางเล็กนอย ตอบ (2)  หมายถึงเมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน 
บางเล็กนอย 
        รูสึกพอสมควร  ตอบ (3) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทาน
พอสมควร 
        รูสึกมากที่สุด ตอบ (4) หมายถึง เมื่อทานรูสึกวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานมาก
ที่สุด 

21. ขาพเจารูสึกแจมใส      (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
22. ขาพเจารูสึกเหนื่อยหนายงาย    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
23. ขาพเจารูสึกอยากรองไห    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
24. ขาพเจารูสึกมีความสุขเหมือนคนอื่น   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
25. ขาพเจามักพลาดโอกาสเพราะตัดสินใจ  (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 

ชาเกินไป     
26. ขาพเจารูสึกไดพักผอน    (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
27. ขาพเจารูสึกสุขุมรอบครอบ                   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 
28. ขาพเจารูสึกวามีอุปสรรคมากมาย   (1)      (2)    (3)    (4)    (5) 

จนทําใหทอใจ       
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29. ขาพเจามักกังวลเกินกวาเหตุ    (1)      (2)    (3)    (4)     
30. ขาพเจารูสึกเปนสุข     (1)      (2)    (3)    (4)     
31. ขาพเจามักถือทุกสิ่งเปนเรื่องจริงจัง   (1)      (2)    (3)    (4)     
32. ขาพเจาขาดความมั่นใจในตนเอง   (1)      (2)    (3)    (4)     
33. ขาพเจารูสึกมั่นคงในชีวิต    (1)      (2)    (3)    (4)     
34. ขาพเจาพยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญ   (1)      (2)    (3)    (4)     

กับความยุงยาก     
35. ขาพเจารูสึกหมนหมอง    (1)      (2)    (3)    (4)     
36. ขาพเจารูสึกพึงพอใจ     (1)      (2)    (3)    (4)     
37. ขาพเจาถูกรบกวนจากความคิดไรสาระ  (1)      (2)    (3)    (4)     
38. ขาพเจามักฝงใจกับความผิดหวัง   (1)      (2)    (3)    (4)     
39. ขาพเจาเปนคนเสมอตนเสมอปลาย   (1)      (2)    (3)    (4)     
40. ขาพเจามีความวุนวายใจและตึงเครียด  (1)      (2)    (3)    (4)     
      เมื่อนึกถึงเรื่องที่เกี่ยวพันและสนใจอยู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 238

6. แบบประเมินผลการจดักิจกรรม 
 

คําชี้แจง ใหทาํเครื่องหมาย ลงในชองทีเ่หมาะสมมากที่สุดเพยีงหนงึชอง 
  มากที่สุด         หมายถึง            เหน็ดวยอยางยิ่ง            ได  5   คะแนน 

             มาก               หมายถึง เห็นดวย             ได  4   คะแนน 
             ปานกลาง       หมายถงึ เห็นดวยนอย            ได  3    คะแนน 
             นอย              หมายถึง           ไมเห็นดวย           ได  2    คะแนน 
             นอยที่สุด        หมายถึง           ไมเห็นดวยอยางยิ่ง      ได  1    คะแนน 
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แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของผูเรียนมากที่สุด โดย
พิจารณาตามหลักเกณฑตอไปนี้ 
 

นอย
มาก 

 

นอย 
 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

(1) (2) (3) (4) (5) 
ดานเนื้อหา 

1 เนื้ อหาความรู สอดคล อ งกั บความ
ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 

     

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ      
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 
     

4 เนื้ อหาความรู เปนประโยชน  นําไป
ประยุกตใชไดจริง 

     

ดานผูสอน 
5 ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี      
6 ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการ

เรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอ
ผูเขารวมกิจกรรม 

     

7 ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความ
เหมาะสม 

     

ดานการจัดกจิกรรม 
8 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับ

ข้ันตอน 
     

9 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรมเปนกลุม 

     

10 เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

มาก 
 
 

มากทีสุ่ด 
 

  
(1) (2) (3) (4) (5) 

11 ส่ือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการจัด
กิจกรรมมีความนาสนใจและเหมาะสม 

     

12 เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

     

13 ความพึ งพอใจต อการจั ดกิ จกร รมใน
ภาพรวม 

     

14 ส่ือการสอนทําความเขาใจไดงาย      
15 วัสดุอุปกรณในการสอนมีความหลากหลาย      
16 การใชส่ือการสอนมีความเหมาะสมในแตละ

กิจกรรม 
     

17 ส่ือการสอนมีความนาสนใจ      
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
18 มีการจัดเก็บส่ิงของอยางเปนระเบียบ      
19 มีแสงสวางเหมาะสม ไมสวางหรือมืดเกินไป      
20 หองน้ํามีจํานวนเหมาะสมกับผู เขารวม

กิจกรรม 
     

21 น้ําดื่มมีปริมาณเหมาะสมกับผู เขารวม
กิจกรรม 

     

22 สภาพแวดลอมสรางความผอนคลายตอ
รางกายและอารมณ 

     

ดานความตองการที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรม 
23 กิจกรรมที่จัดสนองตอบความตองการที่จะ

เรียนรู 
     

24 ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการในการ
เรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม 

     

25 เกิดความกระตือรือรนในการทํากิจกรรม      
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 

  (1) (2) (3) (4) (5) 

26 ผูสอนชวยใหผูเขารวมกิจกรรม มองเห็น
ถึงความตองการของตนไดเหมาะสม 

     

27 ผู เ ข า ร ว มกิ จ ก ร รมมี ค ว าม รู สึ ก ถึ ง
ความสําเร็จในความตองการที่จะเรียนรู 

     

ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม 
28 ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการทํา

กิจกรรม 
     

29 ในแตละกิจกรรมที่จัดขึ้น  ผู เขารวม
กิจกรรมสามารถทํากิจกรรมได 

     

30 ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรมให
ความรวมมือ 

     

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม 
31 ใ นแต ล ะกิ จ ก ร รมสามา รถนํ า เ อ า

ประสบการณมาใชได 
     

32 กิจกรรมที่จัดขึ้น มีข้ันตอนที่จะนําเอา
ประสบการณมาใชไดอยางเปนรูปธรรม 

     

33 ประสบการณและกิ จกรรมมีความ
สอดคลองกันทําใหเกิดประโยชน 

     

34 ผู ส อ น ช ว ย ชี้ แ น ะ ใ น ก า ร นํ า เ อ า
ประสบการณมาใชในแตละกิจกรรมได
อยางเหมาะสม 

     

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทํากิจกรรม 
35 มีพฤติกรรมในทางบวกมากขึ้น      
36 มีทัศนคติในทางบวกมากขึ้น      
37 มีความรูสึกผอนคลาย และ มีสมาธิมาก

ข้ึน 
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ขอ ปจจัยที่ประเมิน 
นอย
มาก 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

 

มาก 
 

 

มากทีสุ่ด 
 
 

  (1) (2) (3) (4) (5) 

38 สามารถหาวิธีในการปองกันความวิตก
กังวล 

     

39 สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตกกังวล
ได 

     

40 บุคคลอื่นสังเกตไดถึง การเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมที่แสดงออกมาได 
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ภาคผนวก ง 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
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1.แบบสอบถามความตองการเรยีนรูเพือ่เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 
 

1.1 ขอมูลความตองการเรยีนรูเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการความ
วิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร 
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย X ในชองที่แสดงถงึระดับความตองการในการเรียนรูเพื่อนํามาใช
ในการเสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกงัวล 
 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ประเด็น 

IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

1. ความรูพืน้ฐานที่เกีย่วของกับความวิตก
กังวล 

1 - 

2. เทคนิคพืน้ฐานในการวิเคราะห เพื่อ
แยกแยะความวิตกกงัวล  

1 - 

3. วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล 1 - 
4. แนวทางในการปลูกฝงทศันคติที่ดี เพื่อ
จัดการกับความวิตกกงัวล 

1 - 

5. ฝกสมาธิเพือ่ลดความวิตกกังวล 1 - 
6. วิธีการรักษากําลงัใจทีเ่กดิจากการ
วิพากษวิจารณของบุคคลอื่น  

1 - 

7.วิธีปองกนัความวิตกกงัวลและลดความ
เหนื่อยลาของรางกาย 

1 - 
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1.2 ขอมูลความตองการเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู เพื่อเสริมเพื่อ
เสริมสรางความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร  
 
1. ทานเคยเขารวมกิจกรรมการพัฒนาภาวะผูนาํหรือไม   _________  เคย   ____ไมเคย  
(IOC = 1) 
2.ทานตองการใหมีกิจกรรมใดๆ เพื่อเสริมสรางความเขาใจในแตละเนือ้หาวิชา (สามารถตอบได
มากกวา 1 ขอ) (IOC = 1) 
_______ การอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเหน็            
_______ การระดมสมอง   
_______ ฝกปฏิบัติจริง      
_______ การฟงบรรยาย   
_______ การเลนบทบาทสมมุติ   
_______ การสาธิต           
_______ การทํากรณีศึกษา   
_______ การศึกษาดวยตนเอง   
_______ อ่ืนๆ ______________________ 
 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน มีคาเทากับ 1 
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1. แบบวัดความรูในการจัดการจัดการความวิตกกงัวล  
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก    IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
ต้ังแตขอ 1-19 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 
ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
1 อารมณวิตกกังวลมีลักษณะแบบใด 

ก. โกรธ 
ข. หิว 
ค. รัก 
ง. คิดไมตก 

1 - 

2 เราควรทําอยางไรเมื่อเกิดความกังวลถึงเรือ่งราว
ที่จะเกิดขึ้นในทางไมดี 
ก. พยายามโกรธเพื่อใหลืม 
ข. รูเทาทันอารมณ และ ใชสติพิจารณา 
ค. เสียใจและรองออกมาดังๆ  
ง. เฉยๆไมทําอะไร 

1 - 

3 
 
 
 
 
 

วิธีการแบบใดสงผลใหเกิดความวิตกกังวลมาก
ข้ึนกวาเดิม 
ก. มองโลกในแงราย 
ข. คิดในแงบวก  
ค. มีสติใหมาก 
ง. ทําจิตใจใหสดใส 

1 - 

4 พฤติกรรมใดที่แสดงออกมาของนายแดงวา
นาจะมีความวิตกกังวล 
ก. ราเริงแจมใส 
ข. มองโลกในแงดี 
ค. ยิ้มตลอดเวลา 
ง. ย้ําคิดย้ําทํา 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

5 อาการใดที่แสดงออกทางรางกายที่สังเกตได
งาย เมื่อเกิดความวิตกกังวล 
ก. ปวดหลัง 
ข. ปวดขา 
ค. ปวดแขน 
ง. ปวดทองแถวกระเพาะอาหาร 

1 
-ใน ขอ ง แกไขโดยเติมคําวา”
กระเพาะอาหาร”   
 

6 คุณควรจะทําอะไรเปนสิ่งแรก เมื่อมีเร่ืองวิตก
กังวลเกิดขึ้น 
ก. นั่งลงแลวปลอยวาง 
ข. หาที่เงียบๆ แลวนึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึ้น 
ค. คิดวาอะไรจะเกิดขึ้นเมื่อเหตุการณที่
คิดเอาไวเปน จริง   
ง. นึกไปเรื่อยๆ ถึงเรื่องตางๆ เพื่อใหคลายจาก
วิตกกังวล 

1 - 

7 เมื่อเหตุการณเลวรายที่เราคิดเอาไวเกิดขึ้น ขอ
ใดเปนวิธีคิดที่ดีที่สุด ที่ควรใชเพื่อเตรียมรับมือ
กับเหตุการณนั้น 
 ก.เตรียมความพรอม เพื่อรับมือกับสิ่งที ่
เกิดขึ้น  

 ข.คิดใหมากๆเพื่อหาทางออก 
 ค.ลองคนหาเรื่องตางๆมาสนับสนุนแนวคิด 
  ง.แลวหาวิธีแกไปพรอมๆกัน 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
8 ทานเชื่อหรือไมวาความวิตกกังวล เปนสาเหตุหลักที่ทําให

เกิดอาการทางจิตประสาท  
ก.เชื่อ เพราะ เห็นไดชัดเจนอยูแลว 
ข.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้ข้ึนอยูกับตัวเอง 
ค.ไมเชื่อ เพราะ โรคแบบนี้เกิดจากการนอนไมหลับ 
ง.เชื่อ เพราะ โรคนี้เกิดจากสภาพจิตใจที่เปนทุกข คิด
วกวนแตในเรื่องที่เปนทุกข 

 
 
 

1 
 
 
 

- 

9 จิตใจที่มีแตความวิตกกังวล จะสงผลตอรางกายอยางไร 
ก.ทําใหเปนโรคเบื่ออาหาร 
ข.ความวิตกกังวลเพิ่มมากขึ้น 
ค.ความรักตนเองลดลง 
ง.เงียบเหงา ไมอยากไปเจอใคร 

 
 

1 
 
 

 
- 

 

10 เราทราบดีวาความวิตกกังวลนั้นคือทุกข เหตุใดเราจึง
ปลอยใหความวิตกกังวลทําอันตรายตอรางกายและจิตใจ
ของเราอยูเสมอ 
ก.ยอมเพราะไมรูจะแกอยางไร                                          
ข.ไมอยากแก เพราะมีความวิตกกงัวลก็ไมเปนไร 
ค.ไมรูวธิีการวางแนวคิดใหถูกหลกัในการปญหา 
ง.คิดมาก วิตกกังวลมากๆจะมีอะไรทําในชีวิต 

0.8 

 
 
 
- แกไขรูปประโยคให
ชัดเจนมากยิง่ขึ้น  
 
 
 

เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะห เพื่อแยกแยะความวิตกกงัวล 
11 การเขียนบันทึกเพื่อบอกเลาเรื่องราวในชีวิตควรเปนแบบใด 

ก.เขียนใหตรงกับความเปนจริง พรอมกับมีคําสอน
เพื่อแกปญหาที่พบ 
ข.เขียนใหนาอานชวนติดตามอยูเสมอ 
ค.เขียนบันทึกถึงความคาดหวังและเรื่องราวที่จะเกิดขึ้น
ตามความเปนจริง 
ง.เขียนใหตลก ขบขัน เพื่อที่จะเปนที่สนใจในการหยิบมา
อาน 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
12 คําถามแรกที่ควรถามตัวเองเมื่อเกิดความทุกขคืออะไร   

ก.ทําไมถึงเปนแบบนี้นะ 
ข.นากลัวเหลือเกิน ไมอยากคิดเลย 
ค.ชางมันเถอะ 
ง.เรากําลังทุกขกับเรื่องอะไรอยู 

1 - 

13 เมื่อเราทราบแลววา เรากําลังทุกขใจกับเร่ืองใดอยู 
หลังจากนั้นเราควรจะคิดอยางไรตอไป เพื่อเปนวิธีการ
จัดการกับความวิตกกังวลที่ดีที่สุด 
ก.ฉันจะแกปญหาอยางไร 
ข.ฉันจะหนีอยางไร 
ค.ฉันจะรอดหรือเปลา 
ง.ฉันจะโตตอบอยางไร 

1 - 

14 เมื่อมีการประชุมที่ใชเวลามากเกินไป เราจะใชวิธีการใด
เพื่อทําใหการประชุมเสร็จเร็วที่สุด 
ก.นําขอมูลในครั้งที่แลวมาแกไขใหม 
ข.ถามถึงปญหาที่สําคัญในครั้งนี้คืออะไร 
ค.ลงโทษคนที่กระทําผิด 
ง.นั่งนิ่งๆ รอใหเวลาเปนตัวตัดสิน 

0.8 

-แกไขรูปประโยคให
ชัดเจนยิง่ขึ้น โดยตัดคํา
วา ”ในการ”แลว ใชคํา
วา  “เมื่อ” 
 

 
15 

 
เมื่อเราไดตัดสินใจ จะทําอะไรแลว  เราควรจะฝกนิสัย
อยางไร ใหสามารถจัดการกับปญหาได 
ก.ใหต้ังใจปฏิบัติโดยเร็ว 
ข.รอใหความคิดนิ่งกอนคอยทํา 
ค.หาอะไรอยางอื่นคิดตอไปอีก 
ง.คิดไปเรื่อยจนกวาจะคิดวา มีทางออกในเรื่องนั้น 
 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

 IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
16  ข้ันตอนใดเปนขั้นตอนที่ถูกตองในการแกไขปญหา 

ก.ข้ันตอนกําหนดปญหาคืออะไร 
ข.ข้ันตอนการวิเคราะหสาเหตุ 
ค.ข้ันตอนการหาวิธีการแกปญหา    
ง.ถูกทุกขอ 

1 
-เปลี่ยนจากคาํวา  
“แกปญหา” เปนคําวา 
“แกไขปญหา”   

วิธีการจัดการกับความวิตกกังวล กอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
17 วิธีการใดเหมาะสมสําหรับผูมีความวิตกกังวลอยูบอยๆ  

ก.งดกิจกรรมทุกอยาง 
ข.นอนหลับ 
ค.อยาปลอยใหตัวเองวาง 
ง.นั่งเลนริมแมน้ํา 

1 - 

18 เราคิดวา  ปญหาจุกจิกในแตละวัน กับปญหาเรื่องใหญๆ 
ส่ิงไหนมีอิทธิพลตอความวิตกกังวลมากกวากัน เพราะอะไร 
ก.เรื่องจุกจิก เพราะ ทําใหบั่นทอดความคิดและ
สุขภาพของเราไปเรื่อยๆ 
ข.เร่ืองจุกจิก เพราะ เปนเรื่องที่นาเบื่อมากที่เกิดขึ้นไดบอยๆ
กับตัวเรา 
ค.เร่ืองใหญ เพราะ ปญหาจุกจิกนาจะมีผลตอการใชชีวิต
มากกวา 
ง.เร่ืองใหญ เพราะ อาจเปนอันตรายตอตัวเราไดในทันที 

0.8 

-ปรับรูปประโยคให
ชัดเจนยิง่ขึ้น  โดยตัดคํา
วา”เร่ือง”ออกจากคําวา 
“เร่ืองปญหาจกุจิก”   

19 เราคิดวา การที่เราคาดการณ ถึงเรื่องที่จะเกิดขึ้นในแงราย
นั้น สวนมากเรื่องรายๆตามที่คาดการณจะเกิดขึ้นบอย
หรือไม 
ก.บอย เพราะ มันนาจะเกิดอยูแลว  
ข.ไมบอย เพราะ มันไมนาจะเกิดอยูแลว  
ค.ไมบอย เพราะ เรามักจะคิดไปเองเปนสวนมาก 
ง.บอย เพราะ เร่ืองราวรายๆนาจะเกิดขึ้นไดงายกวา 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
จากขอ 20-30 จงพิจารณาเนื้อความวาขอใดถูกใหตอบ ก และขอใดผิด ใหตอบ ข 

20 ข เราควรจะคิดถึงแตเร่ืองเลวรายกอนเสมอ เมื่อ
ตองคาดการณวาจะเกิดเรื่องอะไรขึ้น  1 - 

21 ก เหตุการณที่คาดวาจะเลวรายมีโอกาสเกิดขึ้น
ไดนอย เพราะเหตุการณที่เกิดสวนมากจะไมเลวราย
เทากับที่เราคิด 

1 - 

22 ก เราควรรูจักการปรับตัว เพื่อจัดการกับความ
วิตกกังวลของเราได 1 - 

23 ข การที่เราอดทนตอส่ิงที่มากระทบใจเราดูแลว
ไมเกิดประโยชนใดๆ 1 - 

24 ก ความทุกขใจนั้นทําใหเราวิตกกังวลอยูเสมอ 1 - 
25 ก การที่เรายอมรับในเรื่องตางๆที่เกิดขึ้น ชวยให

ความวิตกกังวลลดลงได 1 - 

26 ข เราจะตอสูเอาทุกอยางที่เคยสูญเสียไปแลว
กลับคืนมาใหไดอยางไมลดละ 1 - 

27 ก การกําหนดถึงปริมาณในสิ่งที่ตองสูญเสีย จะ
ชวยใหเราไมสูญเสียมากเกินไป เพราะจะตองหยุด
ตามที่กําหนดไว 

1 - 

28 ข การที่เราหยุดการกระทํา เมื่อเกิดความพาย
แพข้ึนมา เหมือนกับเราแพอยางสมบูรณ 1 - 

29 ข เราควรจะคิดถึงและตอกย้ําถึงเรื่องราวที่ผาน
ไปแลวอยูเสมอ 1 - 

30 ก ส่ิงที่มันผานมาแลวนั้น  ควรปลอยใหมัน
หายไปกับวันเวลา  

1 
- 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
ต้ังแตขอ 31-43 ทําเครื่องหมายกากบาทในขอที่ถกูตองที่สุดเพียงขอเดียว 

แนวทางในการปลูกฝงทัศนคติที่ดี เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
31 การเติมความคิดดานบวกลงไปในกระบวนการคิด ชวย

จัดการกับความวิตกกังวลอยางไร 
ก.ชวยใหคิดอะไรไดงายขึ้น 
ข.ดีกวาไมคิดอะไร 
ค.ทําใหเราคิดในสิ่งที่ดี เปนประโยชนตอตัวเราและ
คนอื่น  
ง.จะคิดรายกันไปทําไม 

1 - 

32 บุคคลในขอใดกําลังคิดบวกตอตนเอง 
ก.มานะ ชอบถากถางเพื่อน 
ข.วารี นอนหลับบอยๆ 
ค.แกว ชอบคิดแกลงคนอื่น 
ง.แวว คิดวาใหกําลังใจตนเอง  ตอนถูกใหลาออก
จากงาน  

1 - 

 33 ถาเรากําลังคิดแคนศัตรูของเรา ถือวาเสียเวลาในการคิด
ในชีวิตประจําวันหรือไม 
ก.ไมเสียเวลา    เพราะ คิดไดอยูเร่ือยๆ ไมเบื่อ 
ข.เสียเวลา      เพราะทําใหเราไมสามารถนําเอา
เวลาไปคิดสิง่ที่ดีได 
ค.ไมเสียเวลา    เพราะ การแกแคนเหมือนการเลนเกม 
ง.เสียเวลา        เพราะ เวลาไมเคยคอยใคร 

1 - 

34 ถาเรา ไมไดรับคําขอบคุณจากคนที่เราชวยเหลือ  เรา
ควรจะทําอยางไรกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
ก.โวยวายใสบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ คนนั้นทันที่ 
ข.เดินหนีจากบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณคนนั้น 
ค.หาอาวุธมาทํารายบุคคลที่ไมกลาวขอบคุณ 
ง.ทําใจใหสงบ เพราะ การคาดหวังทําใหเราเปน
ทุกข 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

35 วิธีสอนแบบใดที่จะสงผลใหเกิดความกตัญูไดดีที่สุด 
 ก.ดูจากโทรทัศน 
ข.ปฏิบัติเปนตัวอยาง 
ค.ใชคําพูดอยางเดียว 
ง.บังคับใหทํา  

0.8 
- เปลี่ยนจากคาํวา 
“การสอน” 
เปน”วิธีสอน”  

36 เมื่อเรากําลังเผชิญกับปญหาในชีวิต  แตกลับมีเร่ืองดีๆ
เกิดขึ้นในระหวางที่เผชิญปญหา เราควรจะมีวิธีคิด
แบบใด 
ก.รูสึกเฉยๆทั้ง สองเรื่อง         
ข.คิดไปดวยกันทั้งคู 
ค.รูจักเรียนรูถึงสิ่งดีๆที่ไดรับ อยาไปกังวลกับ
ปญหา 
ง.ตองแกปญหากอนแลวคอยทําอยางอื่น 

1 - 

37  ทานคิดว าความคิดของบุคคลใดควรใหความ
ชวยเหลือเปนอันดับแรก 
ก.อนงค คิดวาตัวเองเรียนไมเกง 
ข.สมศักดิ์  ชอบคิดแตเร่ืองเรียน 
ค.แววตา ชอบอิจฉาคนอื่น* 
ง.กานดา ไมชอบนึกถึงวิชาเลข 

1 - 

38 เราควรจัดการกับประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งดาน
ดีและดานรายอยางไร เพื่อใหเกิดผลดีตอเรามากที่สุด 
ก.เรียนรูและประยุกตใชใหเปน      
ข.ไมยอมรับ 
ค.ตอตานกับส่ิงที่เกิด                      
ง.หลีกหนีไปใหไกล 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย – ตัวเลือก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
39 จากคํากลาวที่วา  “ส่ิงใดเกิดขึ้น ส่ิงนั้นยอมดีที่สุด” 

มีความหมายสอดคลองกับขอใด 
ก.เด็ดดอกไมสะเทือนถึงดวงดาว 
ข.ตามองดาว เทาติดดิน 
ค.เขาใจและรูจักใชประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้น* 
ง.ทําใจใหได  ยอมรับใหเปน 

1 - 

40 การรูจักสรางความสุขใหกับคนอ่ืนจะชวยใหเรา
จัดการกับความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ขณะที่เราสรางความสุขใหคนอื่นเราจะไม
นึกถึงความวิตกกังวล 
ข.เดี๋ยวคนอื่นก็จะมาชวยลดความกังวล 
ค.ไมไดชวยอะไร 
ง.ไมเกี่ยวกัน เปนคนละเรื่อง 

 
 

1 

 
 
- 

 ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
41 การทําสมาธิ มีสวนชวยใหเราจัดการกับความวิตก

กังวลไดอยางไร 
ก.มีอะไรใหทําเปนกิจกรรมในแตละวัน 
ข.ไดฝกนั่งสมาธิใหอยูนิ่งๆเปน 
ค.ขณะที่จิตใจสงบเราจะมีสติ คิดไดรอบคล
อบ* 
ง.ถูกทุกขอ 

1 - 

42 เราจะไดรับอะไรเปนอยางแรก จากการสวดมนต
และสารภาพในเรื่องที่เราไมสามารถบอกคนอื่นได   
ก.ทําใหหายใจโลงขึ้น 
ข.รับประทานอาหารไดมากขึ้น 
ค.หนาตาสดใส 
ง.คลายความกังวล และ เปนการระบายความ
ขุนเคืองในใจ 

1 
-เพิ่มคําวา “ไดรับอะไรเปน
อยางแรก” เพือ่ใหคําถาม
สมบูรณยิ่งขึ้น 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ โจทย – ตัวเลือก 
 IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

43 การอธิฐานจิตสามารถชวยใหเราลดความวิตกกังวลไดอยางไร 
ก.ชวยใหเกิดสมาธิสามารถใชความคิด และ มีความตั้งใจ
แนวแน 
ข.ไมชวยอะไร 
ค.ชวยใหเรามีอะไรใหคิด 
ง.ชวยใหเรามีกิจกรรมทําตอนวาง 

1 - 

จากขอ 44-60 จงพิจารณาวาเนื้อความวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
44 ข การสวดมนตไมสามารถทําใหความวิตกกังวลลด

นอยลง 1 - 

45 ก การสารภาพผิดชวยใหเรามีความวิตกกังวลลดนอยลง 1 - 
46 ก ความรักและศรัทธาในศาสนาชวยใหเราผานพนความ

วิตกกังวลได  1 - 

47 ข การอธิฐานจิตไมไดชวยอะไร เมื่อเราหมดหนทางที่จะ
หาทางออกของปญหา 1 - 

48 ก เมื่อเรามีสมาธิ  การทําอะไรก็ตาม  ก็จะสําเร็จได
โดยงาย 1 - 

49 ข การพักผอนจิตใจในที่สงบ ถือวาเปนเรื่องงมงาย 1 - 
50 ก การหาเวลาเพื่ออธิฐานจิต ชวยทําใหเรามีกําลังใจที่จะ

ตอสูกับเร่ืองราวรายๆในชีวิต 1 - 

วิธีรกัษากําลงัใจที่เกิดจากการวิพากษวิจารณของบคุคลอื่น 
51 ข ความจริงของความอิจฉา คือ ความรัก 

 
0.8 -ตัดคําวา “เมื่อ” 

52 ก เมื่อเราถูกผูอ่ืนตําหนิแสดงวาเรายังมีความสําคัญกับ
เขา 1 - 

53 ก การถูกวิพากวิจารณไมใชส่ิงเลวรายเสมอไป 1 - 
54 ข คําวิจารณชวยใหเราเห็นขอบกพรองไดยากขึ้น 1 - 
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61 เราควรเพิ่มเวลาหนึ่งชั่วโมงในแตละวัน 
ตอบ ข. การรูจักพักผอนระหวางวัน       

1  
- 

62 ถาเรากําลังผอนคลายอยู ความคิดใดจะไม
เกิดขึ้น 
ตอบ ก. ความวิตกกังวล 

1 
 
 
- 

63 วิธีการผอนคลายทางดานรางกาย                    
ตอบ ค.นั่งหรือนอนใหสบาย คิดวาทุก
สวนผอนคลาย 

1 
 
 
 
- 

64 การที่ เรามานั่งครุนคิดอยูคนเดียว และคิด
ฟุงซาน 
ตอบ ง. สรางความกดดัน 

1 
 

 
 
- 

65 การที่เรารูจักพูดระบายปญหาที่เกิดขึ้นใหคน
อ่ืนฟง 
ตอบ จ.วิธีการลดความกังวล 

ก. ความวิตก
กังวล 
ข. การรูจัก
พักผอนระหวาง
วัน 
ค.น่ังหรือนอน
ใหสบาย คิดวา
ทุกสวนผอน
คลาย 
ง .ส ร า ง ค ว า ม
กดดัน 
จ . วิ ธี ก า ร ล ด
ความกังวล 
บ. การสรางแรง
บันดาลใจ 
ป.การสวดมนต 
ผ. ชอบคิดอะไร 
โดยไมรูจักหยุด 
ฝ. หาทางออก
ของปญหาไม
พบ 
อ.นิสัยในการ
ทํางานท่ีด ี

1 
 
 
- 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ โจทย – ตัวเลือก 
 IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

55 ข เ มื่ อ เ ร า เ ป น ค น ที่ ดี พ ร อ ม  ค น อื่ น จ ะ ไ ม
วิพากษวิจารณเรา 1 - 

56 ข การตําหนิตนเอง เปนเรื่องเหลวไหล 1 - 
57 ก การที่เรารูจักที่จะเขียนถึงเรื่องที่เคยผิดพลาดลงใน

สมุดบันทึก นับวาเปนเรื่องดีเชนกัน 1 - 

58 ก การขอใหคนอื่นชวยวิจารณเรา เปนเรื่องที่ดี เพราะ
เราจะไดคนพบขอบกพรองที่เราไมทราบ 1 - 

59 ข ผูอ่ืนจะมองเห็นถึงขอผิดพลาดของเราไดยากกวา
ตัวเราเอง 1 -แกไขคําวา “ศัตรู” 

เปน “ผูอ่ืน” 
60 ก เรามักจะใชอารมณตัดสินใจถึงเรื่องตางๆ  จึงทน

รับกับคําตําหนิไดยาก 1 - 

จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีทีสุ่ด 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ โจทย - ตัวเลอืก 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
จากขอ 61-70 ใหจับคูกับตัวเลือกที่ใชอธิบายขอความทางซายมือไดดีทีสุ่ด 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
66 การที่เราเขียนความวิตกกังวลขึ้นลงใน

สมุดโนต 
 ตอบ บ.การสรางแรงบันดาลใจ 

1 - 

67 วิธีชวยใหเรานอนหลับไดงายขึ้น 
ตอบ ป. การสวดมนต 

1 - 

68 การที่เรานอนหลับไดยาก 
ตอบ ผ. ชอบคิดอะไร โดยไมรูจัก
หยุด 

1 - 

69 การฆาตัวตาย   
ตอบ ฝ. หาทางออกของปญหาไม
พบ 

1 - 

70 การที่ เราเก็บของในที่ทํางานได เปน
ระเบียบ         
 ตอบ อ. นิสัยในการทํางานที่ดี  
 

ก. ความวิตกกังวล 
ข. การรูจัก
พักผอนระหวาง
วัน 
ค.น่ังหรือนอนให
สบาย คิดวาทุก
สวนผอนคลาย 
ง . ส ร า ง ค ว า ม
กดดัน 
จ.วิธีการลดความ
กังวล 
บ. การสรางแรง
บันดาลใจ 
ป.การสวดมนต 
ผ. ชอบคิดอะไร 
โดยไมรูจักหยุด 
ฝ. หาทางออก
ของปญหาไมพบ 
อ . นิ สั ย ใ น ก า ร
ทํางานท่ีดี 

     
1 

- 

จากขอ 71-80 จากขอความที่อานใหพิจารณาวา ขอใดถูก ใหตอบ ก หรือ ขอใดผิด ใหตอบ ข 
สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
71 ข เราตองยอมรบัในโชคชะตาที่เกิดขึ้นทุกครัง้ 1 - 
72 ก เราตองสามารถยืนอยูไดดวยตัวเราเอง 

เหมือนวนักอนๆที่เรายังเคยยืนอยูได 
1  

- 
 

73 ก เราตองทํากิจกรรมตางๆ เพื่อที่เราจะไดคิด
และทําอยูเสมอจนไมสนใจความวิตกกังวล 1 - 

74 ข การทํางานอยางรีบรอนทําใหเราไมกดดัน
ตัวเองจนเกินไป 1 - 
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ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน มีคาเทากับ   0.9875 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ ขอ โจทย - ตัวเลอืก 
IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

75 ก การที่เราอยูจักวิเคราะหและมีสติในสิ่งที่
ทําอยู ทําใหเราเขาใจในสิ่งที่ทํามากยิ่งขึ้น 1 - 

76 ก การที่เรามีความศรัทธาในศาสนา ส่ิงนี้
จะชวยเยียวยาและหาทางออกของปญหาได 1 - 

77 ก เราจะตองรูจักที่ จะอดทนตอความ
ลําบากที่เกิดขึ้นในชีวิต  1 - 

78 ก อยาเขมงวดกับตนเองมากจนเกินไป 
เพราะจะทําใหเราวิตกกังวลไดงาย 1 - 

79 ข เราควรจะระลึกถึงเรื่องราวที่ผานมาแลว
อยูเสมอๆ เพื่อที่จะไดเรียนรูและจดจํา 1 - 

80 ก ความวิตกกังวล ทําใหเราเปนทุกขใจ
และทุกขกายไดอยูเสมอ   1 - 
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3. แบบวัดทักษะในการจัดการความวิตกกังวล 
 

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
 1 ฉันทาํอะไรก็ตามจะตองสาํเร็จ 1 - 
 2 ฉันพรอมอยูเสมอ เมื่อเจอกบัปญหา 1 - 
 3 ฉันปวดศีรษะ เมื่อเกิดความหวาดกลัว 1 - 
 4 ฉันปวดทอง  เมื่อเกิดความวติกกังวล 1 - 
 5 ฉันรีบเรงแกไขปญหาดวยความรอนใจ 1 - 

6 ฉันไมชอบที่จะนั่งนึกถึงสถานะการณทีท่ําใหฉันวิตกกงัวล 1 - 

 7 เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ฉันจะคดิหาทางออกเปนอันดับแรก 
มากกวาการนัง่วิตกกังวลอยูอยางนัน้ 

1 - 

8 ขณะที่ฉันวิตกกังวล ฉันจะไมหวงสภาพรางกายใน
ขณะนั้น 

1 - 

9 ฉันหาทางออกของปญหาเปนอันดับแรก  โดยไมสนใจวา 
ใครเปนคนทาํใหเกิดปญหา 

1 - 

เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
10 ฉันไมตัดสินใจโดยไมมีขอมลูพื้นฐานกอน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
11 ฉันทาํงานดวยการ ใชขอมลูมาสนับสนนุงานของฉันให

สําเร็จ 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

12 ฉันคิดอยางละเอียดในทุกขัน้ตอน และทุกครั้งในการ
ตัดสินใจ 

1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ พฤติกรรม 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
13 ฉันไมยอมปลอยเวลาใหผานไป แลวคอยลงมือ

ทํางาน  
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

14 เมื่อไดตัดสินใจลงไปแลว ฉันจะทําทันท ี 1 - 
15 ฉันไมบนถึงปญหาของการประชุมทีน่าเบือ่อยูเสมอ 

หลังจากเสร็จส้ินการประชมุ 
1 เพิ่มคําวา “ไม” 

16 ส่ิงแรกที่ฉันพดูถึงในการประชุม คือปญหาที่เกิดขึ้น
กอน 

1 - 

17 ฉันหาทางออกของปญหาเอาไวแลว 1 - 
วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
18 ฉันประพฤติตัวใหเวลาผานไปเรื่อยๆ สําหรับทุกๆ

เร่ืองที่เกิดขึน้มาในชวีิตของฉัน 
1 - 

19 เมื่อมีเร่ืองเดือดรอนใจ ฉันจะหาอะไรทําเพื่อไมให
วาง 

1 - 

20 ฉันทาํกิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่อง เพื่อไมใหคิดถึง
ความวิตกกงัวล 

1 - 

21 ฉันไมปลอยใหความวิตกกงัวลใหทาํรายความรูสึก
ของฉัน 

1 เพิ่มคําวา “ไม” 

22 ฉันไมเปนคนชอบคิดจุกจิกในเรื่องเล็กนอย 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
23 ฉันชอบที่จะปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่มักจะเกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวัน 
1 - 

24 ฉั น ม อ งภาพ ร วมขอ งปญห า  มากก ว า ม อ ง
รายละเอียดเปนอันดับแรก 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

25 ฉันโวยวายทุกครั้งที่ทาํงานอะไรก็ตาม ไมสําเร็จ 1 - 
26 ฉันสามารถยอมรับเร่ืองราวอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นในระยะเวลาอนั

ส้ันได 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

27 ถามีเร่ืองราวอะไรที่เกิดขึ้นมาในชวีิต ที่ไมสามารถแกไขได ฉัน
จะทาํใจยอมรบัในเรื่องนัน้ๆ 

1 - 

28 ฉันกําหนดความสูญเสียวา ถาฉันสูญเสียอะไรก็ตามไปจํานวน
เทาไร ฉันจะหยุดการกระทําในขณะนัน้ 

1 - 

29 ฉันหยุดการกระทําทุกอยาง เมื่อฉันสูญเสียผลประโยชนจากการ
กระทาํนัน้ตามเกณฑที่ตั้งเอาไว 

1 - 

30 ฉันปลอยวางในเรื่องราวที่ผานไปแลวใหมนัจบลง โดยไมร้ือฟน
เร่ืองนัน้ขึ้นมาอีก 

1 - 

31 ฉันไมคิดถึงแตในเรื่องราวทีม่ันผานไปแลว  1 เพิ่มคําวา “ใน” 

แนวทางในการปลกูฝงทศันคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
32 ฉันคิดแตเร่ืองดีๆตอตัวเอง ไมวาเวลาใดก็ตาม 1 เพิ่มคําวา “ดีๆ” 
33 ฉันไมทําอะไรตามใจ 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
34 ฉันไมลางแคนคนที่มาทํารายฉัน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
35 ฉันใหอภัย กับศัตรูของฉัน เมื่อเขามาทํารายฉัน 1 - 
36 เมื่อฉันใหความชวยเหลือแกผูใด ฉันตองการใหผูนั้นมาตอบ

แทนบุญคุณตอฉัน 1 - 

37 ฉันไมเสียใจ เมื่อไมมีใครเห็นความดีของฉัน 1 เพิ่มคําวา “ไม” 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ พฤติกรรม 

IOC 
ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

38 ฉันแสดงการตอบแทนบุญคณุเปนตัวอยางแกคนอืน่ 1 - 
39 เมื่อฉันกาํลังมคีวามสุข แตถามีเร่ืองทุกขเร่ืองอื่นเกิดขึ้น ฉัน

เกิดความทุกขใจในทนัท ี
1 - 

40 ปญหาตางๆของฉันเอง มีความสําคัญกวาปญหาของคนอื่น
เสมอ 

1 - 

41 ฉันปรับตัวไดยากเมื่อเจอกบัเร่ืองเลวราย 1 - 
42 ฉันปรับตัวไดดีเมื่อเจอเร่ืองเลวราย 1 - 
43 ฉันรูจักทีจ่ะหาประโยชนจากเรื่องตางๆที่เกิดขึ้นในชวีิต 1 - 
44 ฉันสามารถสรางความสุขใหกับคนอ่ืนอยูเสมอ เมื่อฉันกาํลัง

ทุกขใจ 
1 - 

45 ฉันไมสนใจกบัความทุกขของคนอื่น 1 - 

ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉันตองการ 1 - 

47 ฉันทาํสมาธิโดยการสวดมนต เพื่อลดความวิตกกงัวล 1 - 
48 เมื่อมีปญหา ฉันสวดมนต เพื่อทาํใหฉันมองเหน็ทางออกของ

ปญหาได 
1 - 

49 ฉันมีความคิดอะไรดีๆขึ้นมาไดตอนจิตใจกําลังเปนสมาธ ิ 1 - 
50 ฉันไมบนบานขอในสิ่งที่ฉันตองการ 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

51 ฉันทาํสมาธิ เมื่อมีปญหา 1 ตัดคําวา “ไม” 
52 ฉันสารภาพความผิดที่เคยกระทํา เมื่อตอนสวดมนตหรือตอน

อธิฐานจิต 
1 

- 

53 ฉันโลงใจมากขึ้นเมื่อสารภาพความผิดออกไป 1 - 

วิธีการรกัษากําลงัใจที่เกดิจากการวพิากษวิจารณของบุคคล 
54 ฉันทาํอะไรก็ตาม ตองใหเปนที่จดจาํเสมอ 1 - 

55 ฉันสามารถทนรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืนได 1 - 
56 ฉันเสียใจทุกครั้งเมื่อมีผูอ่ืนมาตําหน ิ 1 - 
57 ฉันกลาวขอบคุณทุกคนที่ตาํหนิฉัน 1            - 

58 ฉันไดจดบันทกึเรื่องราว ดีๆไวในสมุดบันทึก 1 เพิ่มคําวา “ดี ๆ” 
59 ในแตละวันฉนัใชเวลาสวนใหญในการชืน้ชมตนเอง 1 - 

60 ฉันใหคนอื่นวจิารณหรือตําหนิฉัน ในทกุเวลาที่ฉันทําผดิ 1 - 
วิธีปองกันความวิตกกังวลและลดความเหนื่อยลาของรางกาย 
61 ในระหวางการทํางาน ฉันจะไมหยุดพักผอนใหเสยีเวลาในการ

ทํางาน 
1 - 

62 ฉันพกัผอนระหวางการทาํงานเปนระยะเวลาสั้นๆ 1 - 
63 ฉันผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆ เชน ออกกําลงักาย 

อานหนงัสือ เปนตน 
1 - 

64 ฉันนาํเอกสารที่จัดทาํขึ้นในการทาํงาน นาํไปกองสุมกันเอาไว 
โดยไมจัดใหเปนระเบียบ 

1 - 

65 ฉันเรียงลาํดับความสาํคัญของสิ่งที่ทาํ จากมากไปหานอย 1 - 
66 ฉันแกปญหาในทนัท ีที่ไดขอมูลเพียงพอในการตัดสินใจ 1 - 
67 ฉันใชวิธกีารตางๆเพื่อสรางความกระตือรือรนใหกับงาน 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ พฤติกรรม 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

68 ฉันนอนไมหลับขณะมีความวิตกกังวลอยู 1 - 
69 ฉันทําตัวใหสบาย เมื่อไดมีเวลาพักผอนอยางเต็มที่ 1 - 
70 ฉันหาทางกําจัดความวิตกกังวลออกไป กอนที่ฉันจะนอนหลับ 1 - 
71 ฉันหลับได เพราะฉันรูวิธีรับมือกับอาการนอนไมหลับ 1 - 
สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
72 ฉันหาวธิีจัดการกับปญหา เมื่อประสบกับปญหา 1 - 
73 ฉันจัดการเรื่องวิตกกังวลโดยหากิจกรรมอยางอืน่ทําใหเหน็ด

เหนื่อยแทนความวิตกกงัวล 
1 - 

74 ฉันเลิกคิดถงึเรื่องราวเลวรายของศัตรู เพราะเห็นวาเสยีเวลาใน
การทาํกิจกรรมตางๆของฉนั 

1 - 

75 ฉันรับประทานอาหารทีห่วานจัด เค็มจัดโดยไมหวงสุขภาพ 1 - 
76 ฉันออกกาํลังกายทุก เมื่อเกดิความวิตกกงัวล 1 - 
77 ฉันนกึถึงความสุขของคนอืน่กอนตัวเอง 1 - 
78 ฉันเปนคนที่ตัง้ความหวังไวทุกครั้งกอนทีจ่ะทาํงานอะไรก็ตาม 

วาตองสาํเร็จอยางแนนอน 
1 - 

79 ฉันหายปวดกระเพาะ เมื่อฉันไมวิตกกังวล 1 - 
80 ฉันหาสาเหตุของปญหากอน มากกวาการนั่งรองไหเสียใจกับ

ปญหาที่เกิดนัน้ 
1 - 

 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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4. แบบวัดทัศนคติในการจัดการความวิตกกังวล 
  

ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ความรูพืน้ฐานที่เกี่ยวของกับความวิตกกังวล 
1 ฉันคิดวาเรื่องที่เกิดขึ้น จะมปีญหาตามมา 1 - 
2 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวลเปนผลเสียตอรางกาย 1 - 
3 ฉันคิดวาความวิตกกงัวลจะทํารายตัวฉนัเอง 1 - 
4 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวล มผีลตอรางกาย 1 - 
5 ฉันคิดวาปญหาที่เกิดขึ้นแกไขได 1 ตัดคําวา”ไม” ออก 
6 ฉันเชื่อวา ปญหาทุกอยาง มทีางออกในตวัของมันเอง 1 - 
7 ฉันคิดวา เร่ืองราวตางๆในชวีิตไมนาวิตกกงัวลทั้งนั้น 1 เพิ่มคําวา”ไม” 
8 ฉันเชื่อวาความวิตกกงัวลจะหมดไปเมื่อเรามีสติอยูกับ

ปจจุบัน 
1 - 

9 ฉันคิดวา เราจะตองเริ่มตัดความวิตกกงัวลออกไปไดแลว 1 - 
เทคนิคพื้นฐานในการวิเคราะหเพื่อแยกแยะความวิตกกังวล 
10 ฉันคิดวาความสับสนเปนสาเหตุหลักของความกังวล 1 - 

11 ฉันเชื่อวา ปญหาที่ไดรับการอธิบายและแจกแจงที่ดีคือการ
แกไขปญหาแลว 

1 - 

12 ฉันเชื่อวา ความวิตกกังวล ทําใหเราเกิดอาการทางประสาท 1 - 
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ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

IOC ความคิดเห็นเพิ่มเติม 
13 เราสามารถแกไขปญหาไดอยางรวดเร็ว ถาหากเรารู

วาอะไรคือปญหา 
1 เปลี่ยนรูปประโยค 

14 ฉันเชื่อวาการผลัดวันประกนัพรุงไมเปนผลดี 1 - 
15 ฉันเชื่อวาการแกปญหาที่ดีไดนั้นจะตองมขีอมูลที่ดี

เพียงพอ 
1 เพิ่มคําวา “ไม” 

16 ฉันเชื่อวาทางออกของปญหามีหลายทาง 1 - 
17 ฉันคิดวา ปญหาจะตองแกไขได 1 - 

วิธีการจัดการกับความวิตกกังวลกอนที่ผลเสยีจะเกิดขึ้นกบัตัวเรา 
18 ฉันคิดวาเวลาจะทําใหอะไรตางๆดีข้ึน 1 - 

19 ฉันเชื่อวา ถาฉันทําตัวใหไมวางจะทําใหฉันวิตกกังวล
นอยลง 

1 เปลี่ยนรูปประโยค 

20 ฉันเชื่อวาความวิตกกังวลของเราจะมากขึ้น เมื่อ
ปลอยเวลาใหผานไปเรื่อยๆ 

1 - 

21 ฉันคิดวาความคิดที่ไมดีจะทํารายความรูสึกของตัว
ฉันเอง 

1 - 

22 ฉันเชื่อวาการคิดจุกจิกเปนการสรางความวิตกกังวล 1 - 
23 ฉันเชื่อวาการรูจักปลอยวางเรื่องเล็กนอยที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวัน สงผลใหเรามีความสุข 
1 - 

24 ฉันเชื่อวาการมองภาพรวมของปญหา ทําใหเราไมใส
ใจเร่ืองจุกจิกตางๆเทาใดนัก 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

25 ฉันคิดวา การรูจักที่จะนิ่งและคิด จะชวยใหเราใจเย็นลง 1 - 
26 ฉันคิดวาการรูจักยอมรับกับเหตุการณตางๆ สามารถลดความ

วิตกกังวลได 
1 - 

27 ฉันเชื่อวาการเรียนรูที่จะยอมรับความพายแพ  ไมใชเร่ืองนา
อับอาย 

1 - 

28 ฉันเชื่อวาทุกอยางลวนมีขีดจํากัดในตัวมันเอง อยาไปวิตก
กังวลเกินเหตุ 

1 - 

29 ฉันคิดวาถาเราทําอะไรที่ไมถึงเกณฑที่เราตั้งเอาไว เราควรจะ
ไมหยุดการกระทํานั้น 

1 เพิ่มคําวา”ไม” 

30 การปลอยวางเรื่องราวที่ผานไปแลวชวยทําใหฉันมีความสุข 1 - 

31 ฉันเชื่อวาการคิดถึงแตเร่ืองราวที่มันจบลงแลว ทําใหทั้งกาย
และใจเปนทุกข 

1 - 

แนวทางในการปลกูฝงทศันคติที่ดีเพื่อจัดการกับความวิตกกังวล 
32 ฉันคิดวา การคิดรายตอตัวเราหรือตอคนอื่น เปนการสราง

ความวิตกกังวล 
1 - 

33 ฉันคิดวา การทําตามใจตัวเองเปนผลเสียมากกวาผลดี 1 - 
34 ฉันเชื่อวาการลางแคน เปนสิ่งที่ไมดี 1 - 
35 ฉันเชื่อวาการใหอภัยศัตรู เปนการลดความวิตกกังวล 1 - 
36 ฉันเชื่อวาการตอบแทนบุญคุณ เปนการทําประโยชนตอตัวเรา

และคนอื่น 
1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ลักษณะความคิดเห็น 

IOC 
ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

37 ฉันคิดวาการทําความดนีั้นทําใหเรามีความสุขได ไมวาจะมีใคร
รับรูหรือไม 

1 - 

38 ฉันเชื่อวาการแสดงการตอบแทนบุญคุณ จะทาํใหคนอืน่อยาก
ทําตามไดงายขึ้น 

1 - 

39 ฉันเชื่อวาความสุขเกิดขึ้นไดเสมอถาเรารูจัก ทีจ่ะทาํงานหรือ
กิจกรรมทีก่อใหเกิดความสุข 

1 - 

40 ฉันคิดวาทุกคนมีปญหา แลวทาํไมตองใหปญหามาสงผลเสีย
ตอตัวเรา 

1 - 

41 ฉันเชื่อวาการปรับตัวใหเหมาะสมสามารถลดความวิตกกังวล
ได 

1 - 

42 ฉันคิดวา ตัวเราจะตองเรียนรูและปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม
ใหเหมาะสม 

1 - 

43 ฉันคิดวาความสุขเกิดขึ้นไดจากทุกเหตุการณ ถาฉันรูจักใชมัน
ใหเกิดประโยชน 

1 - 

44 ฉันเชื่อวาการสรางความสุขใหกับคนอ่ืน ชวยใหฉันคลายความ
กังวลในเรื่องของฉันได 

1 - 

45 ฉันคิดวาการไมสนใจกับความทกุขของคนอื่น โดยที่เรา
สามารถชวยได เปนสิง่ที่ไมถูกตอง 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

ฝกสมาธิเพื่อลดความวิตกกังวล 
46 ฉันสวดมนต อธิฐานจิตในเรื่องตางๆที่ฉันตองการ 1 - 
47 ฉันเชื่อวาการอธิฐานเปนการตั้งกําลังใจใหแนวแน 1 - 
48 ฉันเชื่อวาเมื่อมีปญหา การสวดมนตและอธิฐานจิตจะชวยให มี

ทางออกในการแกปญหาได 
1 - 

49 ฉันเชื่อวาเมื่อมีสมาธิจะสามารถคิดอะไรไดดี และมีทางออก
อยูเสมอ 

1 - 

50 ฉันคิดวาการอธิฐานจิตนั้น ชวยใหจิตใจสงบมากขึ้น 1 - 
51 ฉันเชื่อวาการมีสมาธิจดจอกับส่ิงใด ยอมทําใหเราทําสิ่งนั้นได

อยางละเอียดและรอบคอบ 
1 - 

52 ฉันเชื่อวาการสารภาพความผิดขณะที่สวดมนตหรือตอนอธิ
ฐานจิต ทําใหจิตใจสบายขึ้น 

1 - 

53 ฉันเชื่อการสารภาพความผิด ชวยลดอัตราการเกิดความวิตก
กังวลได 

1 - 

วิธีการรกัษากําลงัใจที่เกดิจากการวพิากษวิจารณของบุคคล 
54 ฉันเชื่อวาทุกคนในโลกลวนถูกนินทา 1 - 
55 ฉันเชื่อวาการรับฟงคําตําหนิของผูอ่ืน ทําใหเราพัฒนาตนเอง

ไดเร็วขึ้น 
1 - 

56 ฉันเชื่อวา การที่ถูกผูอ่ืนมาตําหนินั้น ไมใชเร่ืองที่นาเสียใจเลย
สําหรับฉัน 

1 - 

57 ฉันคิดวาควรขอบคุณทุกคนที่ตําหนิฉัน 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

58 ฉันคิดวา  ฉันจะตองรูจักวิจารณตัวเอง จากส่ิงที่ไดกําลังกระทํา 
หรือ กระทําไปแลว 

1 - 

59 ฉันคิดวา ฉันควรที่จะตองหาขอแนะนําเพื่อพัฒนาตนเองจากคํา
วิจารณเหลานั้น 

1 - 

60 ฉันคิดวาการขอใหผูอ่ืนวิจารณหรือตําหนิฉันเปนเรื่องที่สมควร
กระทําตอฉันในทุกโอกาส 

1 - 

61 ฉันคิดวา การทํางานอยางหนักโดยไมพักผอน ระหวางการ
ทํางาน สงผลใหเกิดความเหนื่อยลาเกินไป 

1 - 

62 ฉันเชื่อวาการพักผอนระหวางการทํางานเปนระยะเวลาสั้นๆ จะ
ชวยใหทํางานดีข้ึน 

1 - 

63 ฉันคิดวาการผอนคลายความเครียด ดวยวิธีตางๆจะทาํใหฉัน
ทํางานและใชชีวิตไดดี 

1 - 

64 ฉันคิดวาควรจัดเอกสาร ใหเปนระเบียบอยูเสมอ 1 - 
65 ฉันคิดวาทุกอยางที่ฉันทํา ควรมีการเรียงลําดับความสําคัญจาก

มากไปหานอย 
1 

 

66 ฉันเชื่อวา การที่ฉันจะสามารถตัดสินใจ ในการแกไขปญหาไดนั้น 
จะตองไดรับขอมูลที่เพียงพอในการตัดสินใจ 

1            - 

67 ฉันเชื่อวามีหลายวิธีการที่สามารถสรางความกระตือรือลนใหกับ
การทํางาน 

1 - 

68 ฉันเชื่อวาการนอนหลับเปนการพักผอนที่ดีวิธีหนึ่ง 1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ 

ขอ ลักษณะความคิดเห็น 
IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

69 ฉันเชื่อวาการทําตัวใหสบายในยามพักผอน เปนการกระทําที่
ชวยลดความกังวล 

1 - 

70 ฉันเชื่อวา เราควรจะปลอยวางความวิตกกังวลกอนนอนหลับ 1 - 
71 ฉันคิดวา ทุกคนจะตองเรียนรูกับวิธีการแก อาการนอนไม

หลับไวดวย 
1 - 

สรุปรวมการจัดการและลดความวิตกกงัวล 
72 ฉันเชื่อวาเราควรคิดหาวิธีจัดการกับปญหาเอาไวอยูเสมอ 1 - 

73 ฉันเชื่อวาการทํางานใหยุงๆจะชวยลดความวิตกกังวลได 1 - 

74 ฉันเชื่อวาการนึกถึงคนที่เราเกลียดเปนการเสียเวลา 1 - 

75 ฉันเชื่อวาอาหารนั้นมีผลตอสุขภาพ และ เปนสาเหตุที่ทําให
เกิดความวิตกกังวลได 

1 - 

76 ฉันเชื่อวาการออกกําลังกายจะชวยลดความวิตกกังวล 1 - 

77 ฉันเชื่อวาการทําใหคนอื่นมีความสุข ทําใหเราลดความวิตก
กังวลที่เกิดขึ้นได 

1 - 

78 ฉันเชื่อวา ความหวังเปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิต 1 - 

79 ฉันเชื่อวา การปวดกระเพาะ สวนหนึ่งเกิดจากความวิตกกงัวล
ของเรา 

1 - 

80 ฉันเชื่อวาปญหาทุกอยางมีสาเหตุและเราจะสามารถแกไขได 1 - 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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5. แบบประเมินผลการจดักิจกรรม 
                                                        

ความคิดเห็น
ของผูทรงคณุวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 
ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานเนื้อหา 
1 เนื้อหาความรูสอดคลองกับความ

ตองการของผูเขารวมกิจกรรม 
1 - 

2 เนื้อหาความรูมีความงายตอความเขาใจ 1 - 
3 เนื้อหาความรูในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 
1 - 

4 เนื้อหาความรูเปนประโยชน นําไป
ประยุกตใชไดจริง 

1 - 

ดานผูสอน 
5 ผูสอนสามารถถายทอดความรูไดดี 1 - 
6 ผูสอนสามารถสรางบรรยากาศการ

เรียนรูแบบเปนกันเอง ใหความสนใจตอ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

7 ลักษณะบุคลิกภาพของผูสอนมีความ
เหมาะสม 

1 - 

ดานการจัดกจิกรรม 
8 การจัดกิจกรรมดําเนินไปอยางเปนลําดับ

ข้ันตอน 
1 - 

9 เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดรวมมือ
รวมใจกันทํากิจกรรมเปนกลุม 

1 - 

10 เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

1 - 

11 ส่ือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการจัด
กิจกรรมมีความนาสนใจและเหมาะสม 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็น
เพิ่มเติม 

12 เวลาที่ใชในการจัดแตละกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 - 

13 ความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม
ในภาพรวม 

1 - 

ดานสื่อการสอน 
14 ส่ือการสอนทําความเขาใจไดงาย 1 - 
15 วัสดุอุปกรณในการสอนมีความ

หลากหลาย 
1 - 

16 ก า ร ใ ช ส่ื อ ก า ร ส อ น มี ค ว า ม
เหมาะสมในแตละกิจกรรม 

1 - 

17 ส่ือการสอนมีความนาสนใจ 1 - 
ดานสภาพแวดลอมในการเรียนรูในการทํากิจกรรม 
18 มีการจั ด เก็บ ส่ิ งของอย า ง เปน

ระเบียบ 
1 - 

19 มีแสงสวางเหมาะสม ไมสวางหรือ
มืดเกินไป 

1 - 

20 หองน้ํ ามี จํ านวน เหมาะสมกับ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

21 น้ํ า ดื่ มมี ป ริมาณเหมาะสมกั บ
ผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

22 สภาพแวดลอมสรางความผอน
คลายตอรางกายและอารมณ 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานความตองการที่จะเรยีนรูในการทาํกิจกรรม 
23 กิจกรรมที่ จั ดสนองตอบความ

ตองการที่จะเรียนรู 
1 - 

24 ผูสอนเอาใจใสถึงความตองการใน
การเรียนรูของผูเขารวมกิจกรรม 

1 - 

25 เกิดความกระตือรือรนในการทํา
กิจกรรม 

1 - 

26 ผูสอนชวยให ผู เขารวมกิจกรรม 
มองเห็นถึงความตองการของตนได
เหมาะสม 

1 - 

27 ผูเขารวมกิจกรรมมีความรู สึกถึง
ความสําเร็จในความตองการที่จะ
เรียนรู 

1 - 

ดานความรวมมือในการทาํกิจกรรม 
28 ผูเขารวมกิจกรรมมีสวนรวมในการ

ทํากิจกรรม 
1 - 

29 ในแตละกิจกรรมที่จัดขึ้น ผูเขารวม
กิจกรรมสามารถทํากิจกรรมได 

1 - 

30 ในกิจกรรมกลุม ผูเขารวมกิจกรรม
ใหความรวมมือ 

1 - 
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ความคิดเห็นของ
ผูทรงคุณวุฒิ ขอ ปจจัยที่ประเมิน 

IOC 

ความคิดเห็นเพิ่มเติม 

ดานการนําประสบการณมาใชในกิจกรรม 
31 ในแตละกิจกรรมสามารถนําเอา

ประสบการณมาใชได 
1 - 

32 กิจกรรมที่จัดขึ้น  มี ข้ันตอนที่จะ
นําเอาประสบการณมาใชไดอยาง
เปนรูปธรรม 

1 - 

33 ประสบการณและกิจกรรมมีความ
สอดคลองกันทําใหเกิดประโยชน 

1 - 

34 ผูสอนชวยชี้ แนะในการนําเอา
ประสบกา รณ ม า ใ ช ใ นแต ล ะ
กิจกรรมไดอยางเหมาะสม 

1 - 

ดานการพัฒนาตนเองที่เกิดจากการทาํกิจกรรม 
35 มีพฤติกรรมในทางบวกมากขึ้น 1 - 
36 มีทัศนคติในทางบวกมากขึ้น 1 - 
37 มีความรู สึกผอนคลาย  และ  มี

สมาธิมากขึ้น 
1 - 

38 สามารถหาวิธีในการปองกันความ
วิตกกังวล 

1 - 

39 สามารถหาวิธีรับมือกับความวิตก
กังวลได 

1 - 

40 บุ ค ค ล อื่ น สั ง เ ก ต ไ ด ถึ ง  ก า ร
เปลี่ยนแปลง พฤติกรรมที่แสดง
ออกมาได 

1 - 

 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชน ีIOC ของแผนการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรยีนตามแนวคิดการจัดการความวิตกกงัวล 

ของเดลคารเนกี เพื่อจัดการความวิตกกังวลของเยาวชนในศูนยเยาวชนกรงุเทพมหานคร 
 

ความคิดเห็นของผูทรงคณุวุฒิ 
แผน กิจกรรม 

IOC ขอเสนอแนะ 
1 คนเราแตกตางกัน 1 - 
2 คําแทนใจ 1 - 
3 เมื่อน้ําทวมบานฉัน 1 - 
4 หลงปาเมื่อออกคาย 1 - 
5 ถาฉันวิตกกังวล จะทําอยางไรดี 1 - 
6 บอกเลาเรื่องราวดีๆ 1 - 
7 ส่ิงใดเกิดขึ้นมายอมดีเสมอ 1 - 
8 ส่ิงดีๆจากการฝกสมาธิ 1 - 
9 รักษากําลังใจ เมื่อโดนคนที่เรารัก

ตอวา 1 - 

10 วิตกกังวล ปองกันไดงายนิดเดียว 1 - 
11 มาเลาเรื่องในชีวิตจริง 1 - 
12 ตอสูกับวันเวลา ออนลาก็พักกอน 1 - 

13 ตกผลึก พิชิตความวิตกกังวล 1 - 
 
สรุปขอเสนอแนะ 
 1. เปลี่ยนชื่อกจิกกรรมใหสอดคลองกับเนื้อหาในกิจกรรม  และตองเปนกิจกรรมเชิงบวก 
 2. เวลาในการจัดกิจกรรมควรจะกระชับกวานี ้ดูใหเหมาะสมกับข้ันตอนทีท่ํา 
 3. ในกิจกรรมจะตองไมมีการทําโทษหรือทาํใหเกิดความอับอาย 
 
ผลรวมคา IOC ของผูเชี่ยวชาญทัง้ 5 ทาน เทากับ 1.0000 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นาย ชูพงษ จูตะวิริยะสกุล เกิดเมื่อวันที่ 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2524 ที่จังหวัดขอนแกน  
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขา เทคโนโลยีการอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยี
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เมื่อปการศึกษา 2548 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญามหาบัณฑิต 
สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทาง
การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2551 
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