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นักเรียนกอนและหลังการฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  และ 3) เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรมพัฒนาความสุข
ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5   
 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5  โรงเรียน
นนทบุรีพิทยาคม จังหวัดนนทบุรี โดยออกแบบการทดลองแบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest Design)  
นักเรียนกลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5  มีจํานวน 24 คน ดําเนินการฝกอบรมรวม 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
คือ โปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  
แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  แบบบันทึกการเรียนรูและ 
ความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมแตละครั้ง  แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมี 
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 The purposes of this research were  1) to construct the package of training  to enhance happiness 
according to the Thai Wisdom  for guiding the mathayom five students, 2) to compare the difference of the 
experimental group’s happiness before and after being trained by the Training Package to Enhance Happiness 
According to the Thai Wisdom  for Guiding the Mathayom Five Students and 3) to study students’ opinions 
to the Training Package to Enhance Happiness According to the Thai Wisdom  for Guiding the Mathayom 
Five Students.   

 

This research was the Quasi experimental design. The sample were 24 mathayom five students in 
Nonthaburi pittayakom, Nonthaburi province. The experimental group is to one group of pre-test and pretest 
design. The experimental group participated in the Training Package to Enhance Happiness According to the 
Thai Wisdom for Guiding the Mathayom Five Students Setting for 12 sessions, 50 minutes per each session. 
The instruments which were used in this research were the Training Package to Enhance Happiness 
According to the Thai Wisdom for Guiding the Mathayom Five Students, the Happiness test According to the 
Thai Wisdom  for Guiding the Mathayom five students, the Student’s Self-report and the Students’ Opinion 
Form towards the Training Package in each section and the Student’s Opinion towards the Training Package 
and the Group leader Questionnaire. Dependent-Samples t-test was used for data analysis. 

 

The research results indicated that  1) the posttest score on the Training Package to Enhance 
Happiness According to the Thai Wisdom  for Guiding the Mathayom Five Students of the experimental 
group were higher than theirs pretest scores at .05 level of significance 2) the experimental group reported that 
participated in the Training Package to Enhance Happiness According to the Thai Wisdom for Guiding the 
Mathayom Five Students helped them to increase their knowledge and understanding about happiness 
according to the Thai Wisdom. This brings the experimental apply the Thai Wisdom into their daily life and 
believed that ultimately brings them happiness. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา   
 
 รายงานสุขภาวะภาคกลาง ป 2551 (พรธิดา  วิเศษศิลานนท, 2552: 58-60)  มีการสรุป
สถานการณเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตประจําวันของเด็กและเยาวชน พบวา เด็กไทยอยูบนความ 
แปลกแยกจากศาสนาและครอบครัว อยูในวัฒนธรรม กิน ดื่ม มีวัฒนธรรมแหงเสรีภาพและ 
การแสดงออกทางเพศ วัฒนธรรมคล่ังหวย รวยลัด วัดดวง  วิถีชีวิตของเด็กไทยยุคใหม มุงเนน
คานิยมเลือกเปาหมายของชีวิต คือการไดประสบความสําเร็จในชีวิต ความม่ันคงของครอบครัว 
ชีวิตท่ีสุขสบายเปนอันดับแรกๆ ในขณะท่ีเลือกการเสียสละ การทําบุญสะสมเพ่ือชีวิตโลกหนา หรือ
คิดถึงความมั่นคงของชาติเปนลําดับทายๆ  สวนคานิยมเร่ืองชีวิตแตงงานท่ีมีความสุข มีรายไดดี  
มีอาชีพกาวหนา ใหเวลากับครอบครัวถือเปนความสําเร็จในชีวิต ในทางกลับกันคานิยมเก่ียวกับ 
การทํางานอาสาสมัครเพื่อสังคม หรือเร่ืองศาสนากลายเปนคานิยมอันดับสุดทายของเด็กไทยยุคนี้ 
การจัดการศึกษาท่ีดียอมพัฒนาใหเด็กและเยาวชนเกิดความรู พัฒนาปญญา เกิดการสรางคานิยม 
อันถูกตองดีงาม และมีคุณธรรม ซ่ึงเปนเปาหมายสูงสุดในการแกไขปญหาดานตางๆ ท่ีเกิดข้ึน 
ในเยาวชนไทยปจจุบัน  แนวทางหน่ึงท่ีสามารถแกไขปญหาดังกลาวได คือ การนอมนํา “ปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง” ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ มาบูรณาการในการเรียนการสอนทุกสาระ
การเรียนรู เพื่อใหเด็กและเยาวชนรุนใหมไดเรียนรูเร่ืองปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในหลากหลายมิติ  
 

สายพระเนตรอันยาวไกลในการมุงพัฒนาคุณภาพมนุษยและแกไขปญหาวิกฤตตางๆ  
ของบานเมือง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ จึงไดพระราชทานแนวทางในการดําเนินชีวิต 
ดวยความสมดุล มั่นคง และย่ังยืนไว นั่นคือ “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” ซ่ึงปจจุบันเปนท่ียอมรับ 
ของนานาชาติในดานการนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางเปนองครวม  โดยสมพร  เทพสิทธา (2549: 1) 
ไดนําใจความตอนหน่ึงท่ีพระองคทานฯ ตรัสแกประชาชนเนื่องในวโรกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 4 
ธันวาคม 2541 เกี่ยวกับเร่ืองนี้ดังความตอนหนึ่งวา 

 
...คนเราถาพอในความตองการ ก็มีความโลภนอย เม่ือมีความโลกนอย  ก็เบียดเบียนคนอ่ืนนอย  
ถาทุกประเทศมีความคิด อันนี้ไมใชเศรษฐกิจ มีความคิดวาทําอะไรตองพอเพียง หมายความ
วา พอประมาณ ไมสุดโตง ไมโลภอยางมาก คนเราก็อยูเปนสุข... 
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 ในปจจุบันปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาถูกบรรจุเปนวาระแหงชาติโดยระยะของแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554) สํานักงานคณะกรรมการพัฒนา 
การเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (2550) ไดวางรากฐานการพัฒนาประเทศตามแนวทาง “ปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง” ซ่ึงมีวิสัยทัศนเพื่อมุงพัฒนาสู “สังคมอยู เย็นเปนสุขรวมกัน (Green and 
Happiness Society)” คนไทยมีคุณธรรมนําความรอบรู  รูเทาทันโลก มีความสุข ครอบครัวอบอุน 
ชุมชนเขมแข็ง สังคมสันติสุข เศรษฐกิจมีคุณภาพ  เสถียรภาพและเปนธรรม ส่ิงแวดลอมมีคุณภาพ
และทรัพยากรธรรมชาติยั่งยืน อยูภายใตระบบบริหารจัดการประเทศท่ีมีธรรมาภิบาล ดํารงไวซ่ึง
ระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข และอยูในประชาคมโลกไดอยางมี
ศักดิ์ศรี อางอิงลงมาตรงน้ี.........................) 
 

ประเทศชาติจะกาวพนวิกฤตการณทางสังคม พัฒนาไปอยางม่ันคงและยั่งยืน สามารถดํารง
อยูในประชาคมโลกไดอยางมีเกียรติภูมิและมีศักดิ์ศรี เปนสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกันไดนั้น 
จําเปนตองสงเสริมใหเด็กและเยาวชนมีความรูและคิดเปน เพราะเม่ือคิดเปน ก็จะดําเนินชีวิต 
เปน แนวปญญาเปนแนวทางท่ีสงเสริมการพัฒนาชีวิตไปสูการเกิดคุณธรรม จริยธรรม มีจิตสํานึก 
ท่ีดีตอสังคม เม่ือเผชิญปญหา ก็สามารถแกไขปญหาไดอยางถูกทางและดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
ซ่ึงสอดคลองกับเปาหมายหลักของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ.2550-
2554) 5 ประการ ไดแก  1) เปาหมายการพัฒนาคุณภาพคน ใหคนไทยทุกคนไดรับการพัฒนา 
ท้ังรางกาย จิตใจ ความรู ความสามารถ ทักษะการประกอบอาชีพ และมีความม่ันคงในการดํารงชีวิต   
2) เปาหมายการพัฒนาชุมชนและแกปญหาความยากจน  3) เปาหมายดานเศรษฐกิจ ปรับโครงสราง
เศรษฐกิจใหมีความสมดุลและยั่งยืน  4) เปาหมายการสรางความม่ันคงของฐานทรัพยากรและ
ส่ิงแวดลอม รักษาความอุดมสมบูรณของฐานทรัพยากรและความหลากหลายทางชีวภาพ    
และ  5) เปาหมายดานธรรมาภิบาล ใหทองถ่ินมีอิสระในการพึ่งตนเองมากข้ึน ภาคประชาชน 
มีความเขมแข็ง รูสิทธิ หนาท่ี และมีสวนรวมมากขึ้น (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ 
และสังคมแหงชาติ; 2550) พ.ศ.2550-2554: 18) …………..แกไข ควร 

 
แนวคิดทางปญญา  เปนแนวทางสําคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชนใหเกิดจิตสํานึกอันดีงาม

ตามครรลองครองธรรม พัฒนาตนทุนชีวิตของพวกเขาใหมีความรู มีปญญา รูเทาทันการเปล่ียนแปลง 
ในสังคม และมีทักษะในการดําเนินชีวิตในสังคมท่ีเต็มไปดวยการแขงขัน ไปจนถึงเปนการพัฒนา 
จิตวิญญาณภายในตัวคน การทําความดี การเปนคนดีของสังคม และเปนผูท่ีมีความสุขไดงาย วัยรุน 
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายนั้น เปนวัยท่ีกําลังเช่ือมตอระหวางวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ และเปนวัย 
ท่ีมีการพัฒนาในดานตางๆ อยางกาวกระโดด สอดคลองกับ สุรางค  โควตระกูล (2544: 88) ไดอธิบายวา 
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พัฒนาการทางเชาวนปญญาของคนวัยนี้ สามารถคิดส่ิงท่ีเปนนามธรรมได มีความสนใจในปรัชญาชีวิต 
ศาสนา สามารถท่ีจะใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจ สามารถคิดเหตุผลไดท้ังอนุมานและอุปมาน 
และมีหลักการ เหตุผลของตนเอง  ในขณะเดียวกัน ถาไมพัฒนาเชาวนปญญาโดยปลูกจิตสํานึกอันดีงาม
ในการรับผิดชอบตอตนเองและสังคม พวกเขาอาจกลายเปนผูใหญท่ีไรจิตสํานึกดี เห็นแกตัว แลงน้ําใจ 
ไมมีจิตสาธารณะ ไมมีความสุข ใหความหมายกับวัตถุเงินทองเปนหลัก ฟุงเฟอ ไมซ่ือสัตย  ไมมีความ
รับผิดชอบตอตนเองและสังคม ไมคิดเรียนรูส่ิงใหม ไหลตามกระแสสังคมแบบท่ีเราใหเกิดกิเลสตัณหา 
ฝกใฝและหมกมุนในเร่ืองเพศและอบายมุข ใชความรูสึกในการนําพาชีวิตโดยขาดเหตุผล ไมมี
วิจารณญาณ ถูกชักจูงใหกระทําผิดไดงาย งมงายอยูกับความเช่ือผิดๆ ไมพึ่งตนเอง ขาดการควบคุมสติ 
ย้ังคิด ไมมีความม่ันคงทางอารมณ ใชกําลังในการตัดสินปญหา มีความสุขสงบทางจิตใจไดยาก ไมเห็น
คุณคาและรูจักรักษาธรรมชาติ ใชทรัพยากรอยางส้ินเปลือง ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาวกลายเปนอุปนิสัย 
ท่ีพบเห็นไดท่ัวไปในสังคมปจจุบันท่ีคนขาดความรูและคุณธรรมในการนําพาชีวิตไปสูความสุขรวมกนั
ในสังคม หากปลอยปละละเลยปญหาเหลานี้ใหลุกลามตอไป โดยไมหาแนวทางแกไข เยาวชนของชาติ
รุนตอไปอาจนําพาบานเมืองไปสูหายนะในท่ีสุด  การรูจักคําวา “พอ” หันมาใชเหตุผล และสราง
ภูมิคุมกันใหตนเองในการดําเนินชีวิต จึงเปนคําตอบของการแกไขปญหาวิกฤตเศรษฐกิจ สังคม และ
ส่ิงแวดลอมในปจจุบันได 

 
 คุณลักษณะท่ีดีงามตางๆ ในตัวเด็กและเยาวชนจะเกิดข้ึนไมไดเลย หากขาดกระบวนการนํา
ท่ีถูกตองจากสถานศึกษา การฝกอบรมเปนเคร่ืองมือหนึ่งอันจะทําใหวัยรุนในระดับมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 ไดเรียนรูเร่ืองความสุขตามแนวปญญา การฝกอบรมมีจุดเดนในดานการทําใหผูเรียนเกิด
กระบวนการเรียนรูและเปล่ียนแปลงตนเอง 3 ดาน ไดแก 1) ดานความรู (Knowledge)  ผูเรียน 
มีความรูความเขาใจในเร่ืองความสุขตามแนวปญญา  ผูเรียนมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองในการพัฒนา
ชีวิตตามแนวทางของแนวปญญา โดยใชเศรษฐกิจพอเพียงนําทาง  2) ดานเจตคติ (Attitute) ผูเรียน 
มีมุมมองท่ีดี มีคานิยม เกิดแรงจูงใจ เกิดความตระหนักรูในคุณคา คุณประโยชน เล็งเห็นความสําคัญ 
เล็งเห็นความเหมาะสมของการนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกตใชในชีวิตปจจุบันเพื่อใหเกดิ
ปญญา  และ  3) ดานทักษะ (Skill) ผูเรียนเกิดแนวโนมหรือ/และเกิดความสามารถในการนําส่ิงท่ี 
ไดเรียนรูจากชุดฝกอบรมไปใชจริง อาทิ เกิดกระบวนการคิดใหมๆ สามารถเช่ือมโยงความรูไปสู
การปรับใชอยางเหมาะสมกับตนเองและสภาพแวดลอมของตนเอง  เล็งเห็นคุณคาของความสุข 
ตามแนวปญญา สามารถถายทอดเพื่อเปนประโยชนใหกับผูอ่ืนได 
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 ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจัยเล็งเห็นวาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวนั้น มีความทันสมัยและเปนแนวทางปฏิบัติอันเหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรม 
สังคม ประเพณี ของคนไทย ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะสรางชุดฝกอบรมเพื่อแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายเกี่ยวกับความสุขตามแนวปญญา โดยหวังวานักเรียนในชวงวัยนี้  จะนําส่ิงท่ีได
เรียนรูจากชุดฝกอบรมฯ ไปประยุกตใชจริง นําความสุขมาสูตนและสังคมตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.    เพื่อสรางชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 
 
 2.    เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกอนและ 
หลังการฝกอบรม ดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 
  
 3.    เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนว
ปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ไดชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งตออาจารยท่ีสอนในระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 และผูสนใจสามารถ
นําชุดฝกอบรมดังกลาว ไปใชประโยชนในการแนะแนวทางบมเพาะเจตคติท่ีดี และพัฒนาความรู
ความเขาใจตลอดจนพัฒนาทักษะในการดําเนินชีวิตใหมีความสุขตามแนวปญญา 
 
 2.  เพ่ือเปนแนวทางในการวิจัยเกี่ยวกับความสุขตามแนวปญญากับนักเรียนและนักศึกษา
ในระดับอ่ืนๆ ตอไป 
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ขอบเขตการวจัิย 
 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยออกแบบการทดลอง

แบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest Design) ใชวิธีการสุมแบบกลุมอยางงาย (Cluster Random 
Sampling) ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียน
นนทบุรีพิทยาคม จังหวัดนนทบุรี ภาคปลาย ปการศึกษา 2552 ระยะเวลาในการทดลองตั้งแต
พฤศจิกายน 2552  ถึงมกราคม  2553 

 
ตัวแปรท่ีศึกษาประกอบดวย 

 
 ตัวแปรตน คือ ชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 
 
 ตัวแปรตาม คือ คะแนนท่ีไดจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาฯ และขอคิดเห็น
ประสบการณการเรียนรูในดานการนําความรูสูการปฏิบัติจริง  ตอการเขารวมฝกอบรมฯ ในแตละคร้ัง 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 แบบวัดความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 สามารถวัดความสุข
ตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 ได 
 

นิยามศัพท 
 

ความสุขตามแนวปญญา  หมายถึง การมีความรู ความสามารถในการสรางความสุข 
ใหเกิดข้ึนแกตนเองในมิติตางๆ อันไดแก  1) มิติสุขภาพกายและสุขภาพจิต คือ การใหความสําคัญ
กับการดูแลบุคลิกภาพภายนอกและใสใจกับการดูแลรางกายของตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ 
ตลอดจนการดูแลจิตใจของตนเองใหผองใส มีพลังและมีความพรอมในการกระทําความดีงาม   
และ 2) ปจจัยสนับสนุนตามแนวปญญา คือ การใหคุณคากับการดําเนินชีวิตรวมกับผูอ่ืนดวยสันติ
สุขและอยูรวมกับธรรมชาติอยางสมดุล งานวิจัยคร้ังนี้ไดจําแนกความสุขตามแนวปญญา 
ไวเปนองคประกอบตางๆ  ดังนี้ 
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1.  มิติสุขภาพกายและจิต ไดแก 
 
     1 .1   ดานสุขภาพกาย  หมายถึง  การมีความพึงพอใจในรูปลักษณของตนเอง  

มีความสามารถในการดูแลสุขภาพกายของตนเองไดดี มีกิจกรรมท่ีสงเสริมสมรรถภาพรางกายดวย
กีฬาหรือออกกําลังกาย 

 
     1.2  ดานสุขภาพจิต หมายถึง สภาพจิตใจท่ีประกอบไปดวยความรูสึกพึงพอใจในชีวิต  

มีภาคภูมิใจ และยอมรับในความสามารถของตนเอง เปนความสามารถท่ีจะมีความสุขไดดวยตนเอง  
รวมไปถึงการทําจิตใจใหปลอดโปรงผองใส  

 
     1.3  ดานสมรรถภาพจิต หมายถึง ความสามารถของจิตใจท่ีเขมแขง ม่ันคง แนวแน  

มีความเพียรพยายาม  มีสติ   มีความอดทน  มีพลังในการดําเนินชีวิตและเผชิญกับปญหาตางๆ 
 
     1.4  ดานคุณภาพจิต หมายถึง คุณธรรมท่ีดีงามภายในจิตใจ ซ่ึงเปนองคประกอบในการ

พัฒนาความสุข ไดแก ความซ่ือสัตย สุจริต แบงปน 
 

2.  มิติปจจัยสนับสนุนตามแนวปญญา ไดแก 
 
     2.1 ดานครอบครัว หมายถึง ความพึงพอใจในสภาพครอบครัวตนเอง มีความสุข 

ในครอบครัว รูสึกอบอุน ม่ันคง ปลอดภัย และสมาชิกในครอบครัวอาศัยอยูดวยกันอยางเอื้ออาทร  
ญาติพี่นองมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 

 
     2.2 ดานโรงเรียนและเพื่อน หมายถึง การมีสัมพันธภาพอันดีกับโรงเรียนและเพื่อน  

มีกิจกรรมท่ีสงเสริมการอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 
     2.3 ดานชุมชนเขมแข็ง หมายถึง ชุมชนมีความรัก สามัคคี ชวยเหลือและดูแลซ่ึงกันและ

กัน การไดอยูในชุมชนท่ีมีความปลอดภัย มีการสงเสริมคุณธรรมจริยธรรม มีการสงเสริมจิตสํานึก 
ท่ีดีตอส่ิงแวดลอม และการไดรับบริการสาธารณสุขอยางเพียงพอ 

 
 



 

7

2.4 ดานสภาพแวดลอม หมายถึง มีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับธรรมชาติหรือส่ิงแวดลอม
รอบตัว มีความสามารถในการอยูรวมกับธรรมชาติอยางถอยทีถอยอาศัย และเห็นคุณคาของ
ธรรมชาติ ใชทรัพยากรธรรมชาติอยางพอประมาณ รวมถึงดูแลรักษาธรรมชาติเพื่อใหเกิดความ
สมดุลกับชีวิต 

 
2.5 ดานการมีเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ หมายถึง การมีศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ มีวิธีคิด

ในการดําเนินชีวิตและสามารถพัฒนาความสุขของตนเอง และมีตัวแบบท่ีดีในการพัฒนาตนใหเกิด
ความสุข สามารถนําหลักธรรมมาประยุกตใชเพื่อสรางความสงบสุขใหเกิดข้ึนภายในจิตใจ 

 
2.6 ดานรูหลักเศรษฐกิจ หมายถึง การมีความสามารถในการเก็บออมและใชจายใหเกิด

ประโยชนสูงสุดแกตนเอง มีความสามารถในการประเมินรายรับและรายจาย วางแผนคาใชจาย  
และใชจายอยางมีวิจารณญาณ 
 

ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 หมายถึง 
หลักสูตรกิจกรรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน จํานวน 12 กิจกรรม รวม 12 คร้ัง โดยมีวัตถุประสงค  ในการ
ดําเนินกิจกรรมเพื่อใหนักเรียนเกิดความรู เจตคติ และทักษะ ตามนิยามศัพทความสุขตามแนวปญญา 
อันจะเปนตนทุนชีวิตท่ีเหมาะสมกับชวงวัยของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 ในแตละกิจกรรม
ประกอบดวย กิจกรรมและส่ือการเรียนรู ไดแก เอกสารความรู  ส่ือวิดิทัศน Power point สําหรับ
บรรยายความรูฯ ใบกิจกรรม และแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน 
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บทที่ 2 

 
การตรวจเอกสาร 

 
 ผูวิจัยคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ รวมท้ังทฤษฎีและแนวคิดตางๆ โดยจําแนก
ประเด็นการศึกษาดังนี้ 
 
 1.  แนวคิดเกี่ยวกับความสุข 
 
 2.  แนวคิดตามแนวปญญา 
 
 3.  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 4.  แนวคิดเกี่ยวกับชุดฝกอบรม 
 
 5.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

แนวคิดเก่ียวกับความสุข 
 

 จากการศึกษาของผูวิจัยเกี่ยวกับการใหความหมายของความสุข พบวา มีการอธิบาย
ความหมายของความสุขในหลากหลายรูปแบบ ท้ังในมิติทางดานอารมณจิตใจ และมิติดาน 
การดําเนินชีวิต 
 
ความหมายของความสุข 
  
 ความสุข (Happiness) เปนสภาวะท่ีเปนนามธรรม คือ เปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเฉพาะตัว
บุคคล การนิยามความหมายจึงมีความหลากหลาย ซึ่งมีผูทรงคุณวุฒิไดใหนิยามไวอยางนาสนใจ 
ดังนี้ 
  
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน 2542 (2546: 1201) ไดใหความหมายของคําวา สุข 
หรือ ความสุข วาหมายถึง “ความสบายกาย สบายใจ” 
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 กองสุขภาพจิตสังคม กรมสุขภาพจิต (2546: 3) ไดใหนิยามของ ความสุข วาหมายถึง 
“ความสามารถในการดําเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิตและ 
มีความสุขสงบทางใจ” 
 
 วิทยากร เชียงกูล (2549: 37) ไดใหนิยามของ ความสุข ไววาหมายถึง ความเพลิดเพลิน          
ความพึงพอใจในชีวิต การรูสึกเช่ือมโยงกับคนอ่ืน รูสึกวาชีวิตมีความหมายหรือมีเปาหมาย ซ่ึงสวน
ใหญมาจากปจจัยภายในตัวเราเอง หรือท่ีบางคนเรียกวาสุขภาวะทางใจ 
 
 ยงยุทธ วงศภิรมยศานต์ิ (2543: 2) ใหนิยามของ ความสุข วาหมายถึง การท่ีเราไดรับความ
พึงพอใจ ความสมหวังจากส่ิงตางๆ รอบดาน  ความสุขของแตละบุคคลจะแตกตางกันไป เชน บาง
คนสุขเพราะไดอยูกับคนท่ีรักหรือถูกใจ บางคนสุขเพราะไดทํางานท่ีถูกใจ สุขจากประสบ
ความสําเร็จในการทํางาน สุขจากการไดทําบุญ สุขจากการรอดภัยอันตราย สุขจากการไดของถูกใจ 
หรือบางคนเพียงแคเจอเพื่อนเกาท่ีไมไดเจอกันมานานก็เปนสุขแลว 
 
 Carr (2004: 44) ใหความหมายวา ความสุข หมายถึง ภาวะทางจิตใจในดานบวกท่ีแสดงถึง
ลักษณะความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) เปนอยางมาก โดยมีระดับภาวะความรูสึกดานบวก
สูง และมีระดับภาวะความรูสึกดานลบต่ํา 
 
 จากนิยามของความสุขท่ีไดกลาวมาในขางตน สรุปไดวา ความสุข หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลท่ีปรับตัวตอสภาพแวดลอมไดอยางสมดุลท้ังรางกายและจิตใจ เกิดการเรียนรูท่ีจะดําเนิน
ชีวิตใหมีความปกติสุข เม่ือภาวะเสียสมดุลทางรางกายและจิตใจก็สามารถมีสติและปรับสมดุลของ
ชีวิตไดในท่ีสุด 
 
องคประกอบของความสุข 
 
 พุทธทาสภิกขุ, พระธรรมปฎก และประเวศ วะสี (2545: 17) ไดกลาวถึงองคประกอบ 
ของความสุขไว 4 มิติ คือ สุขภาวะทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม)  
ซ่ึงขยายความได ดังนี้ 
 
 1.   สุขทางกาย  หมายถึง การมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมเจ็บปวย ไมพิการ มีปจจัยใน 
การดํารงชีวิตท่ีพอเพียง 
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 2.   สุขทางจิต หมายถึง การมีความสุขเบิกบาน มีสติ มีสมาธิ มีปญญา ใจสบาย ไมเครียด
ไมบีบค้ัน 
 
 3.   สุขทางสังคม   หมายถึง การอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ครอบครัวอบอุนไดอยูในส่ิงแวดลอม
ท่ีดี ชุมชนเขมแข็ง มีความเสมอภาคและสมานฉันท 
 
 4.   สุขทางจิตวิญญาณ  หมายถึง การไดทําความดี และจิตใจสัมผัสกับความปติสุข  
มีศาสนาหรือเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจมีความเอ้ือเฟอลดความเห็นแกตัว  
 
แนวคิดเก่ียวกับความสุขตามแนวพุทธ 
 

ประเภทของความสุข 
 
 ความสุขตามแนวพุทธนั้น มีการจัดแบงแยกประเภทไวอยางแยบคาย ซ่ึงธรรมชาติของ
ความสุขตามแนวพุทธนั้น ก็มีความคาบเกี่ยว  ทับซอน โยงใยกันในหลากหลายแงมุมโดย          
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2548: 115-116) ไดอธิบายประเภทของความสุข คือ สามิสสุข  
และ นิรามิสสุข สรุปไดวา 
 
 1.   สามิสสุข  คือ ความสุขจากวัตถุส่ิงเสพบริโภค หรือความสุขท่ีตองมีเหยื่อลอ เรียกให
ส้ันวา สุขจากเสพ หรือ สุขข้ันตัณหา เปนความสุขท่ีพึ่งพา ข้ึนตอส่ิงเสพภายนอก จึงเปนความสุขท่ี
ตองหา ตองได ตองเอา และถาไมจัดการดานวินัยใหอยูในศีล ก็จะเปนความสุขแบบแกงแยงชวงชิง
กัน ทําใหเกิดการเบียดเบียน ตั้งแตอยางเบาจนถึงอยางรุนแรงท่ีสุด เรียกวา เปนความสุขท่ีเจือดวย
ภัยเวร 
 

2.   นิรามิสสุข คือ ความสุขท่ีไมข้ึนตอวัตถุส่ิงเสพบริโภค หรือความสุขไมตองมีเหยื่อลอ  
เปนความสุขภายในท่ีไมตองอาศัยวัตถุภายนอก แบงเปน 2 ระดับยอย คือ 
   
                    2.1   สุขข้ันตอนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับของการสนองความตองการในทางดี
งามสรางสรรค หรือความตองการที่เปนกุศล เรียกใหส้ันวา สุขข้ันฉันทะ 
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2.2    สุขข้ันเปนนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับท่ีเปนนิรามิสแทจริง เปนอิสระ 
จากส่ิงภายนอกส้ินเชิง 
  
 นอกจากความสุขจะถูกแบงประเภทใหมีความเขาใจไดงายแลว ในทางพระพุทธศาสนา       
ยังจําแนกความสุขในระดับปุถุชนคนธรรมดา เรียกวา สัมมัปปธาน 4 หรือ ความสุขของคฤหัสถ  
 

สัมมัปปธาน 4 หรือ ความสุขของคฤหัสถ 
 

สุขของคฤหัสถ หรือ คิหิสุข หรือ กามโภคีสุข 4  (สุขของชาวบาน  สุขท่ีชาวบานควรพยายาม
เขาถึงใหไดสมํ่าเสมอ สุขอันชอบธรรมท่ีผูครองเรือนควรมี (พระราชวรมุนี ประยุทธ ปยุตฺโต;    
2528: 173) ไดแก 

 
        1.    อัตถิสุข  สุขเกิดจากความมทีรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนมีโภคทรัพยท่ีไดมา
ดวยน้ําพักน้ําแรงความขยันหม่ันเพียรของตน และโดยชอบธรรม  

 
        2.     โภคสุข  สุขเกิดจากการใชจายทรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนไดใชทรัพยท่ีไดมา
โดยชอบนั้น เล้ียงชีพ เล้ียงผูควรเล้ียง และบําเพ็ญประโยชน 

 
3.    อนณสุข  สุขเกิดจากความไมเปนหนี้ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนเปนไท ไมมี

หนี้สินติดคางใคร 
 
4.    อนวัชชสุข  สุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตน         

มีความประพฤติสุจริต ไมบกพรองเสียหาย ใครๆ ติเตียนไมได ท้ังทางกาย ทางวาจา และทางใจ 
อนวัชชสุข เปนสุขท่ีมีคามากท่ีสุด 
 
 สรุปไดวา  ความสุขของคฤหัสถนั้น คือ สุขจากการดําเนินชีวิตโดยไมเบียดเบียนผูอ่ืน  
เปนสุขท่ีเกิดจากการดําเนินชีวิตดวยมรรค 8  
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หลักการพัฒนาตนสูความสุข 
 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2547ข: 79) กลาวถึง หลักการพัฒนาตนสูความสุข   
ไวดังนี้ 
 
 1.   พัฒนาตนจากภายใน ก็รักษาความสามารถท่ีจะมีความสุขไวได หรือพัฒนาตนใหเปน
คนท่ีสุขไดงายยิ่งข้ึน 
 
 2.   พัฒนาตนจากภายนอก พัฒนาความสามารถที่จะหาส่ิงเสพบริโภคที่จะบํารุงความสุข
ไดเกงยิ่งข้ึน 
 

การพัฒนาตนเองสูความสุขดวยภาวนา 4 
 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2548: 112-114) ไดอธิบายการพัฒนาตนเองสูความสุข
ดวยภาวนา 4  ซ่ึงเปนการพัฒนา (Development) 4 ดาน มีดังนี้ 
 

 1.   กายภาวนา    การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
(Physical Development) คือ การมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเกื้อกูลและ
ไดผลดี โดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเกื้อกูลกันกับธรรมชาติ และปฏิบัติตอส่ิงท้ังหลายอยางมีสติ มิใหเกิด
โทษ แตใหเกื้อกูลเปนคุณโดยเฉพาะให 
 

1.1  รูจักใชอินทรีย เชน ตา หู ดู ฟง เปนตน อยางมีสติ ดูเปน ฟงเปน ใหไดปญญา 
1.2  กินใชดวยปญญา เสพบริโภคปจจัย 4  และส่ิงของเคร่ืองใช ตลอดจนเทคโนโลยี

อยางฉลาด ใหพอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริง ไมลุมหลงมัวเมา ไมประมาทขาดสติ 
 

 2.   ศีลภาวนา   การพัฒนาศีล การพัฒนาความสัมพันธทางสังคม (Moral Development; 
Social Development) คือ การมีความสัมพันธท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม
ในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยโดยต้ังอยูในวินัย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีและมีอาชีวะสุจริต ไมใช
กายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัย แตใชเปนเคร่ืองพัฒนา
ชีวิตของตน และชวยเหลือเกื้อกูลกัน สรางสรรคสังคม สงเสริมสันติสุข 
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 3.   จิตภาวนา  การพัฒนาจิตใจ (Emotional Development; Psychological Development) 
คือ  การทําจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดีงาม ความเขมแข็งม่ันคง และความเบิกบาน
ผองใสสงบสุข 
 

3.1   สมบูรณดวยคุณภาพจิต คือ  งอกงามดวยคุณธรรม เชน มีน้ําใจ เมตตากรุณา  
เผ่ือแผ เอ้ืออารี มีมุทิตา มีศรัทธา มีความเคารพ ออนโยน ซ่ือสัตย กตัญู เปนตน 

 

3.2   สมบูรณดวยสมรรถภาพจิต คือ  มีจิตใจเขมแข็ง ม่ันคง หม่ันขยัน เพียรพยายาม     
กลาหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เปนตน 

3.3   สมบูรณดวยสุขภาพจิต คือ  มีจิตใจราเริง เบิกบาน สดช่ืน เอิบอ่ิม โปรงโลง ผอง
ใส และสงบ เปนสุข 

 
 4.  ปญญาภาวนา  การพัฒนาปญญา (cognitive development; mental development; 
intellectual development) คือ การฝกอบรมเจริญปญญา เสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ ให
รูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญาบริสุทธ์ิ 
ซ่ึงมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย มองเห็นส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริงหรือตามท่ีมันเปน ปราศจากอคติ
และแรงจูงใจแอบแฝง เปนผูท่ีกิเลสครอบงําบัญชาไมได ใหปญญาเจริญพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็น
ความจริง เปนอยูดวยปญญารูเทาทัน เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความบริสุทธ์ิปลอดพน
จากกิเลสส้ินเชิง มีจิตใจเปนอิสระสุขเกษมไรทุกข 
 
 การพัฒนาความสุขเปนส่ิงสําคัญของชีวิต เพราะหากบุคคลสามารถสรางและพัฒนา
ความสุขไดดวยตัวเอง ตนเองก็จะเปนสุข สงผลใหสังคมเปนสังคมที่ดี เปนสังคมแหงความสุข 
อยางแทจริง 
 
แนวคิดเก่ียวกับความสุขตามแนวตะวันตก 
 

ความสุขขั้นพื้นฐานของมนุษย 
 
 Layard (2005)  ไดเสนอแนะความสุขข้ันพื้นฐานของมนุษยไวดวยกัน 9 ประการ ซ่ึงสามารถ
สรุปสาระสําคัญ ไดดังนี้ 
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 1.    รัฐตองติดตามประเมินผลความสุขของคนในสังคมอยางตอเนื่อง เชนเดียวกับการติดตาม
ตัวช้ีวัดทางเศรษฐกิจ 
 
 2.  รัฐตองปรับเปล่ียนแนวคิดบางเร่ือง เชน ระบบการเสียภาษี การจายคาตอบแทนตาม
ประสิทธิผลของงาน และการยายถ่ินของพลเมือง เปนตน โดยคํานึงถึงความสุขเปนท่ีตั้ง 
 
 3.   เพิ่มรายจายภาครัฐเพื่อลดความยากจน 
 
 4.   เพิ่มรายจายภาครัฐเพื่อลดผูปวยจิตเวช 
 
 5.   สงเสริมความสัมพันธอันดีในครอบครัว โดยเอ้ืออํานวยตอการดําเนินชีวิตโดยเฉพาะ
การทํางานมากข้ึน เชน มีเวลาท่ียืดหยุนในการทํางาน สามารถลาคลอดบุตรเพ่ือดูแลบุตรไดนาน
มากข้ึน มีสถานรับดูแลเด็กใกลสถานท่ีทํางาน เปนตน 
 
 6.   รัฐควรใหเงินสนับสนุนกิจกรรมท่ีทําใหมีชุมชนท่ีเขมแข็ง 
 
 7.   ขจัดการวางงาน ชวยเหลือไมใหประชาชนวางงานในระยะยาว 
 
 8.   ลดความตองการที่ฟุมเฟอยของคน โดยรัฐควรหามการโฆษณาท่ีมีเปาหมายในกลุมเด็ก
และเยาวชน (นโยบายของสวีเดน) และลดสิทธิการหักคาใชจายในการโฆษณาสําหรับการคํานวณ
ภาษีของธุรกิจ 
 
 9.   เพิ่มการใหการศึกษาดานจริยธรรม โดยสอนใหคนมีน้ําใจเอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน  
สรางหลักสูตรการศึกษาเร่ือง การควบคุมอารมณ การเล้ียงดูบุตร การรักษาความเจ็บปวยทางจิต 
และการเปนพลเมืองท่ีดี เปนตน โดยมุงใหคนตระหนักถึงเปาหมายในชีวิตโดยรวมมากกวา 
การใชชีวิตโดยมีเปาหมายระยะส้ัน 
 
 
 
 
 



 

15

ธรรมชาติของความสุข 
 
 Layard (2005) ไดกลาวถึงธรรมชาติของความสุข 12 ประการ ไวดังนี ้
 
 1.   ความสุขเปนประสบการณท่ีเปนรูปธรรมและสามารถวัดได ดวยวิธีการที่หลากหลาย 
เชน การสอบถาม การวัดกระแสคล่ืนไฟฟาในสมอง เปนตน อยางไรก็ตาม ความสุขเปนส่ิง 
ท่ีเปล่ียนแปลง ไมคงท่ี เม่ือมีความสุข ความทุกขก็จะลดลง 
 
 2.   มนุษยมีธรรมชาติในการแสวงหาความสุขใหกับตนเอง โดยมนุษยจะแสวงหาวิธีการ
สรางความสุขดวยวิธีการตางๆ และเปรียบเทียบระดับของความสุข 
 
 3.   สังคมที่ดีท่ีสุด คือ สังคมท่ีประชาชนมีความสุข เพราะรัฐวางเปาหมายในการพัฒนา
ความสุขและลดอัตราประชากรท่ีมีความทุกขใหไดมากท่ีสุด 
 
 4.   สังคมท่ีมีความสุขตองเปนสังคมท่ีประชาชนมีเปาหมายรวมกัน และรวมกันจัดระบบ
ของสังคมใหเปนสังคมท่ีมุงประโยชนสวนรวมเปนหลัก (common goals) 
 
 5.   มนุษยเปนสัตวสังคม ตองมีปฏิสัมพันธกับเพื่อน ครอบครัว มีงานทํา ปฏิสัมพันธ
ระหวางบุคคลไมไดเปนเพียงกระบวนการสูเปาหมาย แตเปนกลไกธรรมชาติซ่ึงสรางความสุข
ใหแกมนุษยอีกดวย 
 
 6.   ความสุขของมนุษยเกิดจากการไวเนื้อเช่ือใจกัน รูสึกวามีเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ ไดแก 
 

6.1     สัดสวนประชากรที่มีทัศนคติเกี่ยวกับสังคมในแงบวก 
6.2     สัดสวนประชากรที่เปนสมาชิกของกลุม/องคกรตางๆ ท่ีรวมตัวกัน  
6.3     อัตราการหยาราง  
6.4     อัตราการวางงาน  
6.5     ศักยภาพภาพของรัฐ 
6.6     ความศรัทธาในศาสนาของคนในสังคม ไดแก การใหการศึกษาดานจริยธรรมการ

สรางครอบครัว ชุมชน และสถานท่ีทํางานท่ีอบอุนม่ันคง 
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7.   มนุษยมีลักษณะท่ีมักยึดติดและผูกพันกับบุคคลและสภาพแวดลอมคุนเคย หากสังคม 
มีความปลอดภัยสูง มนุษยก็จะมีความทุกขนอย และหากสังคมมีการเปลี่ยนแปลงสูงสุขภาพจิต 
ของคนในสังคมนั้นก็จะไมดี ความสุขก็จะลดลงตามไปดวย 
 
 8.   มนุษยมีธรรมชาติของการเอาชนะ ตองการดีและเดนกวาผูอ่ืน ซ่ึงเปนสาเหตุของสังคม
ในปจจุบันท่ีมีแตการแขงขัน วิธีการท่ีรัฐสามารถชวยใหคนในสังคมมีความสุขได แบงเปน  
2 ประการ คือ 
 

8.1    นําภาษีมาใชใหเกิดประโยชนตอสาธารณะใหคุมคามากท่ีสุด 
8.2    สงเสริมการศึกษาแกเยาวชนใหมีความเอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน 

 
 9.   มนุษยมีการปรับตัวกับส่ิงใหมท่ีดีข้ึนเสมอ เม่ือเคยชินกับส่ิงใหมๆ ท่ีดีกวาเดิม เชน 
รายไดท่ีเพิ่มข้ึน ก็ไมตองการกลับไปมีรายไดนอยลง มนุษยจึงแสวงหาเงินทองเพ่ือใหมีความสุข 
 
 10.  คนยิ่งรวยยิ่งมีความสุขกับเงินนอยลง เงินจํานวนเทากันจะสรางความสุขใหกับคนจน
ไดมากกวาคนรวย ดังนั้น นโยบายลดชองวางของรายไดระหวางชนช้ันในสังคม และระหวางประเทศ
รํ่ารวยกับประเทศยากจน จะชวยเพิ่มความสุขของสังคมโดยรวม 
 
 11.  ความสุขข้ึนอยูกับปจจัยภายในของบุคคลมากพอกับปจจัยภายนอก ระบบการศึกษา
ควรมุงเพ่ิมปจจัยบวกภายในตัวคน และการฝกจิต เชน การนั่งสมาธิ เปนตน จะชวยใหคนสามารถ
ตอตานความทุกขและเพิ่มความสุขได 
 
 12.  นโยบายสาธารณะมีผลตอการลดความทุกขไดงายกวาการสรางความสุข เนื่องจาก
สาเหตุของความทุกขและการขจัดทุกขมันเห็นไดงายกวา นโยบายสาธารณะจึงควรมุงไปท่ีกลุมคน
ท่ีมีความทุกขในสังคม 
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แนวคิดตามแนวปญญา 
 
 คําวา ปญญา อาจถูกนิยามไวในหลากหลายแงมุม ในดานการพัฒนาตนจากภายใน ปญญา 
ไมไดหมายถึงความชาญฉลาดดานสมองเทานั้น แตยังมีคุณสมบัติอ่ืนๆ อธิบายไดดังนี ้
 
ความหมายของปญญา 
 
 พจนานุกรมฉบับมติชน (2547: 549) อธิบายความหมายของคําวา ปญญา ไววา “ความรอบ
รู ความรูท่ัว ความฉลาดเกิดจากการเรียนและคิดคน” 
 
 พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2538: 200) ใหนิยามของคําวา ปญญา หมายถึง ความรูท่ัว 
ปรีชาหยั่งรูเหตุผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่งแยกไดในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษประโยชน
มิใชประโยชน เปนตน และรูท่ีจะจัดแจง จัดสรร จัดการ ความรอบรูในกองสังขารมองเห็นตาม 
เปนจริง 
 

พระธรรมกิตติวงศ (2548: 18) ไดสรุปความหมายของ ปญญา หมายถึง ความฉลาด ความ
รอบรู ความเขาใจชัดในส่ิงตางๆ ผูมีปญญายอมรูจักผิดชอบช่ัวดี รูจักบาปบุญคุณโทษ รูจักเหตุผล 
คือ รูจักสืบสวนจากผลไปหาเหตุ และจากเหตุไปหาผล รูจักฐานะ (เชน ความรู อายุ ตระกูล ทรัพย) 
ของตนและผูอ่ืน สามารถประพฤติตนใหเขากับสังคมได รูจักประมาณ คือทําใหพอดี ไมขาด  
ไมเกิน รูจักกาลเทศะ ฯลฯ 

 
องคประกอบของการพัฒนาปญญา 
 
 พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2545: 96) ไดอธิบายปญญา 3 คือการพัฒนาปญญา ไววา 
 

1.  ทําไดโดยการสดับตรับฟง การศึกษาเลาเรียน เรียกวา สุตมยปญญา 
 

2.  ทําไดโดยการคิดคน การตรึกตรอง เรียกวา จนิตามยปญญา 
 

3.  ทําไดโดยการอบรมจิต การเจริญภาวนา เรียกวา ภาวนามยปญญา 
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 สรุปไดวา คนท่ีมีปญญา คือ คนท่ีมีความรู มีความเขาใจในเร่ืองตาง มีเหตุมีผล มีงมงาย 
และมีคุณธรรมจริยธรรมนําชีวิต  ดังนั้น บุคคลท่ีมีแนวคิดตามแนวปญญาเปนบุคคลท่ีมีคุณลักษณะ
สอดคลองกับบุคคลท่ีดําเนินชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ ยอมดําเนินชีวิตไดอยางดี  
มีความสุขกับส่ิงท่ีตนมี และยึดม่ันในคุณธรรม  
 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 
ความหมายของความพอเพียง 
 

การดําเนินชีวิตอยางมีความสุขนั้น มีวิธีการหลากหลายใหเลือกปฏิบัติ โดยในปจจุบัน
ประชาชนไดนอมนําแนวพระราชดําริเศรษฐกิจพอเพียงมาเปนหลักในการดําเนินชีวิต เพ่ือนําไปสู
ความสุข ในท่ีนี้จะใหความหมายของความพอเพียง ซ่ึงมีผูทรงคุณวุฒิไดอธิบายไว ดังนี้ 
 

สุเมธ ตันติเวชกุล (2549: 115-116) ไดสรุปความหมายของคําวา ความพอเพียง วา
หมายถึง  การกระทําใดๆ ท่ีทําพอประมาณ ดวยเหตุและผล การพัฒนาตองเปนไปตามลําดับ
ข้ันตอน ตองสรางระบบภูมิคุมกันในตัว เพ่ือสามารถเผชิญและอยูรอดจากผลกระทบที่เกิดจากการ
เปล่ียนแปลงท้ังภายนอกและภายใน   ตองมีความรอบรู ความรอบคอบ และความระมัดระวังอยาง
ยิ่งในการนําวิชาการตางๆ มาใชในการวางแผนและดําเนินการทุกๆ ข้ันตอน ตองเสริมสรางพื้นฐาน
จิตใจของคนในประเทศใหสํานึกในคุณธรรม จริยธรรมและศีลธรรม ตองดําเนินชีวิตดวยมีความ
อดทน ความเพียร มีสติปญญาและความรอบคอบ สรางความสมดุลและความพรอมตอการยอมรับ
การเปล่ียนแปลงในดานตางๆ 

 
 ปรียานุช พิบูลสราวุธ (2549: 227) ไดสรุปความหมายของ ความพอเพียง ไวในหนวยการ
เรียนรูปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงวาหมายถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการสราง
ภูมิคุมกันท่ีดีในตัว จากผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนจากท้ังภายนอกและภายใน ภายนอกกระทบเขามา 
ภายในก็เปล่ียนแปลงดวย จะพอเพียงได ตองคํานึงถึง หวงถึง 3หลักการ คือคิดและทําอะไรอยาง
พอประมาณ มีเหตุมีผล และมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดี ถาครบ 3 หลักการนี้ ถึงจะบอกไดวา พอเพียง ถา
ไมครบก็ไมพอเพียง และการจะสรางความพอเพียงใหเกิดข้ึนไดตองใชความรูควบคูไปกับคุณธรรม 
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 คณะอนุกรรมการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียง สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (2550: 13-15) และสุทิน ล้ีปยะชาติ (2549: 165-166) กลาวถึงแนวคิด
แนวปญญาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ วาสามารถนํามาประยุกตใชกับการปฏิบัติตนไดใน
ทุกระดับ โดยเนนการปฏิบัติตนบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนข้ันตอน ประกอบดวย
คุณลักษณะ 3 ประการ ไดแก 
 

 
 
 

 
 
ภาพท่ี 1  แนวคิดแนวปญญาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัฯ 
 

 
มีเหตุผล 

  
มีภูมิคุมกันในตัว 

ทางสายกลาง 

พอประมาณ  

นําสู 

ชีวิต / เศรษฐกิจ / สังคม / ส่ิงแวดลอม 

สมดุล / มั่นคง / ยั่งยนื 

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ความรู  
รอบรู รอบคอบ ระมัดระวัง  

คุณธรรม 
ซ่ือสัตยสุจริต ขยันอดทน สติปญญา แบงปน 
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1.    ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีท่ีไมนอยเกินไปและไมมากเกินไป โดยไม
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน เชน การผลิตและบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ 
 
 2.    ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตอง
เปนไปอยางมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของ ตลอดจนคํานึงถึงผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน
จากการกระทํานั้นๆ อยางรอบคอบ 
 
 3.    การมีภูมิคุมกันท่ีดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการ
เปล่ียนแปลงดานตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึน โดยคํานึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ท่ีคาดวาจะ
เกิดข้ึนในอนาคตท้ังใกลและไกล 
 
 เง่ือนไข การตัดสินใจและการดําเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัย
ท้ังความรูและคุณธรรมเปนพื้นฐาน กลาวคือ 
 
 1.    เง่ือนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเกี่ยวกับวิชาการตางๆ ท่ีเกี่ยวของอยางรอบ
ดาน ความรอบคอบท่ีจะนําความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเช่ือมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผน
และความระมัดระวังในข้ันปฏิบัติ 
 
 2.    เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีตองเสริมสราง ประกอบดวย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความ
ซ่ือสัตยสุจริต มีความอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิต ไมโลภ และไมตระหนี่ 
 

สวนสถาบันไทยพัฒน  มูลนิธิบูรณะชนบทแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ (2550: 
Online) ไดอธิบายแนวคิดแนวปญญาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ วาสามารถนํามา
ประยุกตใชกับการปฏิบัติตนไดในทุกระดับ โดยเนนการปฏิบัติตนบนทางสายกลาง และการพัฒนา
อยางเปนข้ันตอน ความพอเพียงท่ีประกอบกันข้ึนตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง จะตอง
ประกอบดวย   3 คุณลักษณะ พรอมๆ กัน ดังนี้ 

 
1.    ความพอประมาณ หมายถึง ความเหมาะสมของการดําเนินงาน ท้ังในแงของขนาดท่ีไม

เล็กเกินไปหรือไมใหญจนเกินตัว แตเปนไปตามอัตภาพและสภาพแวดลอม และในแงของจังหวะ
เวลาท่ีไม เ ร็วเกินไปหรือไมชาจนเกินไป  แต รูจักทําเปนข้ันตอนเพื่อใหการดําเนินงานมี
ความกาวหนา โดยท่ีไมทําใหตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน 
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2.    ความมีเหตุผล หมายถึง การพิจารณาท่ีจะดําเนินงานใดๆ ดวยความถ่ีถวนรอบคอบ ไม
ยอทอ ไรอคติ คํานึงถึงเหตุและปจจัยแวดลอมท้ังหมด เพ่ือใหการดําเนินงานเปนไปอยางถูกตองดี
งาม เกิดประสิทธิผล เกิดประโยชนและความสุข โดยปราศจากการเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน 
 

3.   การมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดี หมายถึง การจัดองคประกอบของการดําเนินงาน ใหมีสภาพ
พรอมรองรับตอผลกระทบใดๆ อันเกิดจากการเปล่ียนแปลงท้ังภายนอกและภายในไดเปนอยางดี 

 
การตัดสินใจและการดําเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้งความรู

และคุณธรรมเปนพื้นฐาน กลาวคือ 
 
เงื่อนไขความรู หมายถึง เคร่ืองอาศัยของการดําเนินงานเพ่ือใหเปนไปอยางถูกตอง 

ประกอบดวย ความรอบรู คือ ความรูลึกในงานท่ีทําและความรูกวางในสภาวะแวดลอมและ
สถานการณท่ีเกี่ยวพันกับงานท่ีทํา ความระลึกรู (สติ) คือ การยั้งคิดพิจารณาและรูทันสภาวการณท่ี
เกิดข้ึนกอนท่ีจะกระทําการใดๆ และความรูชัด (ปญญา) คือ การเห็นและเขาใจส่ิงตางๆ ไดอยาง
กระจางชัด ถูกตองตามเหตุตามผลและตามจริง 
 

เง่ือนไขคุณธรรม หมายถึง เคร่ืองอาศัยของการดําเนินงานเพ่ือใหเปนไปอยางดีงาม 
ประกอบดวย ความซ่ือสัตยสุจริต คือ ความประพฤติชอบ มีการพูดและการกระทําซ่ือตรงตอหนาท่ี
การงาน ตอตนเอง และตอผูอ่ืนท่ีเกี่ยวของ มีเจตนาบริสุทธ์ิ ไมคดโกง ไมหลอกลวง และไมเอารัด
เอาเปรียบ ความอดทน มีความเพียร คือ ความบากบ่ัน ความกลาแข็ง มีความหนักแนน ไมทอถอย 
ทําใหการดําเนินงานรุดหนาเร่ือยไปจนประสบผลสําเร็จ และความรอบคอบระมัดระวัง คือ การ
พิจารณาอยางถ่ีถวนในทุกแงทุกมุมกอนท่ีจะดําเนินงาน เพื่อมิใหเกิดความเผอเรอและพล้ังพลาด 
 
หลักเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 ความพอเพียงหรือความพอดีเปนแนวปญญาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ซ่ึงพระองค
ทรงใหหลักสําคัญไว 5 ประการ ดังท่ี สุเมธ ตันติเวชกุล (2549: 115-116) ไดอธิบายไววา 
 
 1. ความพอดีดานจิตใจ หมายถึง ตองเขมแข็ง สามารถพึ่งตนเองได มีจิตสํานึกท่ีดี เอ้ืออาทร 
ประนีประนอม นึกถึงผลประโยชนสวนรวม 
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 2. ความพอดีดานสังคม หมายถึง ตองมีความชวยเหลือเกื้อกูลกัน สรางความเขมแข็งใหแก
ชุมชน รูจักผนึกกําลัง และท่ีสําคัญมีกระบวนการเรียนรูท่ีเกิดจากฐานรากท่ีมั่นคงและแข็งแรง 
 
 3. ความพอดีดานทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม หมายถึง รูจักใชและจัดการอยาง
ฉลาดรอบคอบ เพื่อใหเกิดความยั่งยืนสูงสุด และท่ีสําคัญ คือ การใชทรัพยากรท่ีมีอยูในประเทศ 
เพื่อพัฒนาประเทศใหมั่นคงอยูเปนข้ันเปนตอนไป 
 
 4. ความพอดีดานเทคโนโลยี หมายถึง รูจักใชเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมใหสอดคลองกับความ
ตองการ และควรพัฒนาเทคโนโลยีจากภูมิปญญาชาวบานของเราเอง และสอดคลองเปนประโยชน
ตอสภาพแวดลอมของเราเอง 
 
 5. ความพอดีดานเศรษฐกิจ หมายถึง การเพิ่มรายได ลดรายจาย ดํารงชีวิตอยางพอควร พอ
อยู  พอกิน สมควรตามอัตภาพ และฐานะของตน 
 
เศรษฐกิจพอเพียงกับการพฒันาคน 
 
 ปรียานุช พิบูลสราวุธ (2550: 2) ไดใหแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงกับการพัฒนาคนไว 3 
ประการ ไดแก 
 
 1.   การพัฒนาคนตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง คือ การพัฒนาใหแตละคนมีหลักคิดและหลัก
ปฏิบัติในการดําเนินชีวิตอยางพอเพียง โดยใชคุณธรรมนําความรู เพื่อพัฒนาตนเอง/ครอบครัว/
ชุมชน/ชาติ ใหสามารถพึ่งตนเองไดและกาวหนาไปพรอมกับความสมดุล ตลอดจนพรอมรับตอการ
เปล่ียนแปลงในดานตางๆ 
 
 2.   แนวทางการพัฒนาคนตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง เปนการฝกใหคิด พูด ทํา อยางพอดี 
พอเหมาะ พอควร บนหลักเหตุผล ไมประมาท โดยใชสติและปญญาในทางท่ีถูกตอง เพื่อเพิ่ม
ทางเลือกและพัฒนาศักยภาพของแตละคน ใหสามารถอุมชูตัวเองและครอบครัวได โดยไม
เบียดเบียนตัวเองและผูอ่ืน และอยูรวมกันกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางสงบสุข รูรักสามัคคี อยูรวมกับ
ธรรมชาติไดอยางสมดุลและยั่งยืน และมีคานิยมท่ีดีงาม รวมรักษาคุณคาของความเปนไทย 
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3.  การขับเคล่ือนหลักเศรษฐกิจพอเพียงใหเปนวัฒนธรรมหลักในการใชชีวิตของคนใน
สังคม ตองมีกระบวนการหลอหลอมใหทุกคนมีความเชื่อม่ัน และสามารถนําหลักการนี้ไป
ประยุกตใชไดจริงในชีวิตประจําวัน และการศึกษาเปนเครื่องมือสําคัญท่ีจะทําใหเกิดกระบวนการ
ดังกลาว 

 
ความสุขตามแนวปญญา  โดยใชปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เปนพ้ืนฐาน  ในทาง

พระพุทธศาสนาอันหมายถึงสันโดษน้ัน คือ ความยินดี ความพอใจ ความยินดีดวยของของตนซ่ึง
ไดมาดวยเรี่ยวแรงความเพียรโดยชอบธรรม ความยินดีดวยปจจัยส่ีตามมีตามได ความรูจักอ่ิมรูจัก
พอ จากความหมายดังกลาว สันโดษจึงเปนรากฐานสําคัญในการพัฒนาประเทศท่ีพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวฯ ทรงเล็งเห็นประโยชนในการที่พสกนิกรของพระองคจะนําไปปฏิบัติในกระแสการ
ดําเนินชีวิตปจจุบัน ซ่ึงจะชวยใหคนในชาติดําเนินชีวิตดวยความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุมกัน
ในตัว นํามาซ่ึงความสุขทางกาย ความสุขทางจิต ความสุขทางสังคม และความสุขทางจิตวิญญาณ 
ในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะสรรคสรางส่ิงดีงามไดดวยความรูประกอบคุณธรรม  ในทาง
พระพุทธศาสนาจึงกลาววา ความสันโดษ เปนทรัพยอยางยิ่ง เพราะนําพาความสุขมาใหกับผูปฏิบัติ
นั่นเอง 

 
แนวคิดเก่ียวกับชุดฝกอบรม 

 
ความหมายของชุดฝกอบรม 
 

 ศิริพรรณ สายหงษ และสมประสงค วิทยเกียรติ (2534: 673) ไดใหความหมายของ 
ชุดฝกอบรมไววา เปนส่ือการศึกษาประเภทหนึ่งท่ีสรางข้ึนมาเพื่อใหเปนชุดประสบการณสําหรับ
การฝกอบรม  ชุดฝกอบรมอาจจะประกอบดวยส่ือเดียวหรือส่ือประสมที่ไดรับการพัฒนาขึ้นมา  
เพื่อชวยผูใหการฝกอบรมใชประกอบกิจกรรมในการฝกอบรมหรือชวยผูเขารับการฝกอบรม
สามารถที่จะศึกษาหาความรูดวยตนเอง  

 

ชัยยงค พรหมวงศ (2538: 8) ไดใหความหมายของชุดฝกอบรมไววา เปนชุดสําเร็จท่ีใช 
เปนแนวทางและเคร่ืองมือในการดําเนินการฝกอบรมอยางมีระบบระเบียบ ท้ังในสวนวิทยากรที่ให
การฝกอบรม และในสวนของสมาชิกท่ีมารับการฝกอบรม โดยมีการกําหนดข้ันตอนในการ
ฝกอบรม การกําหนดส่ือ กําหนดกิจกรรม การกําหนดเนื้อหาและประสบการณ รวมทั้งการกําหนด
เคร่ืองมือและการประเมินการฝกอบรมไดอยางครบถวน 
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ประเภทของชุดฝกอบรม 
 

ชัยยงค พรหมวงค (2539: 9) ไดจําแนกชุดฝกอบรมออกเปน 3 ประเภท คือ 
 

1.  ชุดฝกอบรมประกอบการบรรยาย เปนชุดการฝกอบรมที่มีการกําหนดกิจกรรมการใช
ประกอบการฝกอบรมแบบบรรยาย เพื่อเปล่ียนบทบาทของวิทยากรใหพูดนอยลง และเปดโอกาส
ใหผูรับการฝกอบรมมีสวนรวมในกิจกรรมการฝกอบรมมากข้ึน เนื่องจากเปนชุดฝกอบรมท่ี
วิทยากรเปนผูใช บางคร้ังจึงเรียกวา “ชุดฝกอบรมสําหรับวิทยากร” ชุดฝกอบรมที่ใชประกอบการ
บรรยายนี้ จะมีเนื้อหาเพียงอยางเดียว โดยแบงหัวขอท่ีจะบรรยายและประกอบกิจกรรมตามลําดับ
ข้ึน ส่ือท่ีใชอาจเปนบัตรคํา สไลดประกอบเสียง เทปบันทึกภาพ และกิจกรรมกลุมยอย เพื่อใหผูรับ
การฝกอบรมไดอภิปรายตามปญหา และหัวขอท่ีวิทยากรกําหนดให 

 
2.  ชุดฝกอบรมสําหรับกิจกรรมกลุมบรรยาย ปจจุบันนี้มิไดถือวาวิทยากรเปนแหลงความรู

หลักอีกตอไปแลว ดังนั้นวิทยากรที่พูดไมเกงจึงไมตองกังวลวาตนจะเปนวิทยากรที่ดีไมได เพราะ
วิทยากรจะเปนผูเตรียมสภาพการณ เปนผูอํานวยการ และเปนผูประสานงานการฝกอบรม วิทยากร
จึงไมจําเปนตองเปนผูแสดงอีกตอไป ชุดการฝกอบรม ซ่ึงจะมีการเปดโอกาสใหผูรับการฝกอบรม
ประกอบกิจกรรมรวมกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในหองฝกอบรมกิจกรรมท่ีเรียกวาหองฝกอบรมแบบ
ศูนยฝกอบรม ชุดฝกอบรมสําหรับชุดกิจกรรมกลุมบรรยาย จะประกอบดวยชุดยอยท่ีมีจํานวน
เทากัน กับจํานวนศูนยท่ีแบงไวในแตละหนวย ในแตละศูนย มีส่ือครบชุดตามจํานวนผูรับการ
ฝกอบรมในศูนยกิจกรรมนั้นๆ ส่ือท่ีใชในศูนยจัดไวในรูปของส่ือประสมอาจใชเปนส่ือรายบุคคล 
หรือส่ือสําหรับกลุมผูรับการฝกอบรมท้ังศูนยจะใชรวมกันได 

 
3.  ชุดฝกอบรมรายบุคคล เปนชุดฝกอบรมท่ีจัดระบบข้ึน เพื่อใหผูรับการฝกอบรมใช

ฝกอบรมดวยตนเองตามลําดับข้ันตอนท่ีระบุไว ผูรับการฝกอบรมสามารถนําชุดฝกอบรมประเภทนี้
ไปใชศึกษาไดดวยตนเอง ชุดฝกอบรมรายบุคคลจะสามารถฝกฝนและสงเสริมนิสัยของผูรับการ
ฝกอบรมในการแสวงหาความรูดวยตนเองเปนอยางดี 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยเลือกใชชุดฝกอบรมประเภทท่ี 1 คือ ชุดฝกอบรมประกอบการบรรยาย 
เนื่องจากชุดฝกอบรมประเภทนี้ เหมาะสมกับกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ขั้นตอนการสรางชดุฝกอบรม 
 

สมคิด  บางโม (2540: 18-19) ไดเสนอแนะข้ันตอนการสรางชุดฝกอบรม ไวดังนี้  
 

1.  การหาความจําเปนของการฝกอบรม   
 
2.  การสรางหลักสูตร 
 
3.  การเลือกใชเทคนิคตาง ๆ ในการฝกอบรม 
 
4.  การดําเนินการฝกอบรม 
 
5.  การติดตามประเมินผล 
 

รูปแบบของการฝกอบรม 
 
 Nadler and Zeace (1994) ไดเสนอรูปแบบการฝกอบรมท่ีเรียกวา The Critical Event Model 
รูปแบบนี้สามารถนําไปใชกับกลุมผูเขารับการอบรมตางๆ ไดข้ึนอยูกับสถานการณของผูนําไป
จัดการฝกอบรมประกอบดวย 9 ข้ันตอน ดังนี้ 
 
 1.    กําหนดความตองการในการฝกอบรม 
 
 2.    กําหนดงานเฉพาะท่ีตองปฏิบัติ 
 
 3.    กําหนดความจําเปนของผูรับการอบรม 
 
 4.    พิจารณาวัตถุประสงคการฝกอบรม 
 
 5.    สรางหลักสูตรฝกอบรม 
 
 6.    เลือกเทคนิคการฝกอบรม 
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 7.    เลือกอุปกรณหรือส่ือในการฝกอบรม 
 
 8.    ดําเนินการฝกอบรม 
 
 9.    ประเมินผลและติดตามผลในการฝกอบรม 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ในสวนของงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยขอเสนองานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางชุดฝกอบรม 
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความสุข ดังตอไปนี้ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 พระสุริยัญ ชูชวย (2546) ไดวิจัยเร่ืองการแสวงหาความสุขและคุณคาของชีวิต กรณีศึกษา
ทัศนะกลุมคนตางวัยในกรุงเทพมหานคร การวิจัยนี้บูรณาการวิธีการเชิงคุณภาพและวิธีการเชิง
สํารวจ (Cross-sectional survey research) โดยมีวัตถุประสงค คือ 1) การแสวงหาความสุขและ
คุณคาของชีวิตในทัศนะทางจริยศาสตร และคําสอนทางศาสนา   2) ทัศนะเกี่ยวกับการแสวงหา
ความสุข และคุณคาของชีวิตในกลุมคนตางวัยในกรุงเทพมหานคร การเก็บขอมูลใชแบบสอบถาม   
ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคท่ีหนึ่ง พบวา ในทัศนะของสุขนิยม ความสุข คือ ความสุขสบายทาง
กายและทางใจ ในทัศนะอสุขนิยม ความสุข คือ การมีปญญาความรูหรือความสงบทางจิต ในทัศนะ
มนุษยนิยม ความสุข คือ การตอบสนองความตองการของมนุษยท้ังดานรางกายและจิตใจอยาง
สมดุลกัน ในทัศนะของศาสนาพุทธ ความสุข คือ การดําเนินชีวิตอยางมีสติท่ีเกิดประโยชนตอ
ตนเองและผูอ่ืน ในทัศนะทางศาสนาคริสต ความสุข คือ การดําเนินชีวิตท่ีมีความรักตอพระเจา และ
เพื่อนมนุษย ในทัศนะศาสนาอิสลาม ความสุขคือ การดําเนินชีวิตดวยการทําความดี ตามหลัก
ศาสนาตอพระเปนเจา ท้ังสามศาสนาตางก็เนนความสุขทางดานจิตวิญญาณมากกวาความสุขทาง
โลก     ผลการวิจัยตามวัตถุประสงคท่ีสอง พบวา ในสวนของทัศนะท่ีเกี่ยวกับคุณคาท่ีมีความสําคัญ
ตอชีวิตนั้น กลุมตัวอยางทุกวัยเห็นวาคุณคาทุกขอท่ีถามมีความสําคัญในระดับมาก ยกเวน “การ
สรางสาธารณประโยชน” และ “การมีความหวังในโลกหนา” ท่ีกลุมตัวอยางเห็นวามีความสําคัญตอ
ชีวิตในระดับปานกลาง นอกจากนี้ ในสวนของทัศนะเกี่ยวกับชีวิตท่ีดี พบวา กลุมตัวอยางทุกวัยให
ความสําคัญกับการมีความสุขสบายทางกายและใจเปนอันดับท่ีหนึ่ง วัยรุนใหความสําคัญกับการขบ
คิดเรียนรูและแสวงหาความรูอยูเสมอเปนอันดับท่ีสอง วัยผูใหญใหความสําคัญกับการมีสติเทาทัน
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ความคิดและความรูสึกของตนเองในอันดับท่ีสอง วัยกลางคนใหความสําคัญกับการมีจิตใจสงบ
ปราศจากความสุขและความทุกขเปนอันดับท่ีสอง วัยผูสูงอายุใหความสําคัญกับการมีจิตใจสงบ
ปราศจากความสุขและความทุกขเปนอันดับท่ีสองเชนกัน    นอกจากนี้ การทดสอบทางสถิติท่ีระดับ
นัยสําคัญท่ี 0.05 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีวัยตางกันจะมีทัศนะเกี่ยวกับการแสวงหาความสุขและ
ทัศนะเกี่ยวกับคุณคาของชีวิตแตกตางกัน แตกลุมตัวอยางท่ีมีวัยตางกัน มีทัศนะเกี่ยวกับชีวิตท่ีดีท่ี
แตกตางกัน 
 

พระมหาประนอม ทองไพบูลย (2549) ไดวิจัยเร่ืองการสรางหลักสูตรฝกอบรม เร่ือง การ
ลดความทุกขเพิ่มความสุข สําหรับอุบาสก อุบาสิกา  การวิจัยคร้ังมีวัตถุประสงค คือ 1) เพื่อศึกษา
ขอมูลพื้นฐานในการสรางหลักสูตรฝกอบรม เร่ือง การลดความทุกข เพิ่มความสุข สําหรับอุบาสก 
อุบาสิกา 2) เพื่อสรางหลักสูตรฝกอบรม เร่ือง การลดความทุกข เพิ่มความสุข สําหรับอุบาสก 
อุบาสิกา 3) เพื่อทดลองใชหลักสูตรฝกอบรม เร่ือง การลดความทุกข เพ่ิมความสุข สําหรับอุบาสก 
อุบาสิกา และ 4) เพื่อประเมินผลและปรับปรุงหลักสูตรฝกอบรม เร่ือง การลดความทุกข เพิ่ม
ความสุข สําหรับอุบาสก อุบาสิกา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ อุบาสก อุบาสิกา ท่ีสมัคร
ใจเขารวมปฏิบัติธรรม ท่ีวัดเขาดิน ตําบลเขาดิน อําเภอเดิมบางนางบวช จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 
30 คน โดยกลุมตัวอยางนี้ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบสมัครใจ เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
ประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลพื้นฐาน แบบสอบถามพฤติกรรมการลดความทุกข เพ่ิมความสุข
แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับวิธีการลดความทุกข เพิ่มความสุข และแบบวัดเจตคติท่ีมีตอหลักสูตร
ฝกอบรม วิเคราะหขอมูลดวยคาเฉล่ีย (X) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การทดสอบคาท่ีสําหรับ
กลุมตัวอยางท่ีไมเปนอิสระตอกัน (t – test  for  dependent) ผลการวิจัย    1) การศึกษาความตองการ
พื้นฐานในการสรางหลักสูตรฝกอบรม พบวา อุบาสก อุบาสิกามีท้ังเพศหญิงและชายเทากัน สวน
ใหญมีอายุระหวาง 20 – 29 ป ระดับการศึกษาสวนมากอยูในระดับมัธยมศึกษา มีอาชีพเปน
เกษตรกร รายไดภายในครอบครัวสวนใหญไมพอใช สวนใหญเคยเขารวมการฝกอบรม เร่ืองที่
ตองการฝกอบรมคร้ังนี้คือ การลดความทุกข เพิ่มความสุข สําหรับจํานวนวันท่ีตองการใหจัด
ฝกอบรมคร้ังนี้อยูระหวาง 3 วัน 2 คืน และอุบาสก อุบาสิกาท้ังหมดมีความตองการเขารวมหลักสูตร
คร้ังนี้   2) การสรางหลักสูตรฝกอบรม พบวา หลักสูตรฝกอบรมการลดความทุกข เพิ่มความสุข 
ประกอบดวยโครงสราง ดังนี้ 2.1) หลักการและเหตุผล 2.2) วัตถุประสงค 2.3) แนวการจัดกิจกรรม
การฝกอบรม  2.4) ส่ือการฝกอบรม 2.5) การวัดและการประเมินผล 2.6) เกณฑการผานหลักสูตร
ฝกอบรม    3) การทดลองใชหลักสูตรฝกอบรม พบวา การทดลองใชหลักสูตรคร้ังนี้ทดลองใช
จํานวน 3 วัน 2 คืน มีกิจกรรม 3 ข้ันตอน คือ กอนการฝกอบรม ระหวางดําเนินการฝกอบรม และ
หลังการฝกอบรม     4) การประเมินและปรับปรุงหลักสูตรฝกอบรม พบวา  4.1) ความรูเกี่ยวกับการ
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ลดความทุกข เพิ่มความสุข ของอุบาสก อุบาสิกา หลังการฝกอบรม เร่ือง ลดความทุกข เพิ่ม
ความสุข สูงกวากอนฝกอบรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   4.2) เจตคติโดยภาพรวมของ
อุบาสก อุบาสิกา ท่ีมีตอหลักสูตรฝกอบรม อยูในระดับมากท่ีสุด 4.3) พฤติกรรมเกี่ยวกับการลด
ความทุกข เพิ่มความสุข ของอุบาสก อุบาสิกา หลังการฝกอบรม เร่ือง ลดความทุกข เพิ่มความสุข 
สูงกวากอนฝกอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   4.4) หลังการประเมินหลักสูตรฝกอบรม 
เร่ือง การลดความทุกข เพิ่มความสุขสําหรับอุบาสก อุบาสิกา คร้ังนี้ ไดปรับปรุงในสวนของขนาด
ตัวอักษรในเอกสารประกอบการฝกอบรม เคร่ืองมือท่ีใชการวิจัย ใหมีขนาดใหญข้ึน และปรับ
แผนการจัดการฝกอบรมใหมีเวลาท่ีเหมาะสมกับความสนใจของผูเขารับการฝกอบรม 
 
  นรัญญา ธนกุลภารัชต (2547) ไดวิจัยเร่ืองทัศนะเร่ืองความสุขของพุทธศาสนานิกายเถร
วาทกับสุขนิยมทางจริยศาสตร : การศึกษาเชิงเปรียบเทียบ การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
แนวคิดเร่ืองมนุษยในทัศนะของพุทธศาสนาและปรัชญาตะวันตก แนวคิดเกี่ยวกับความสุขตาม
ทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทและจริยศาสตรแบบสุขนิยม และเพ่ือเปรียบเทียบทัศนะเร่ือง
ความสุขระหวาง 2 ทัศนะ ตามกรอบความคิด 3 หัวขอดังนี้  1) การนําเสนอเร่ืองความสุข  
2) ความสัมพันธระหวางมนุษยกับความสุข และ 3) วิธีไดมาซ่ึงความสุขหรือกระบวนการเขาถึง
ความสุข ผลการศึกษาพบความเหมือนและความแตกตางกันระหวางความสุขท้ัง 2 ทัศนะ กลาวคือ 
ในดานการนําเสนอเร่ืองความสุขนั้น ท้ังพระพุทธศาสนาและสุขนิยมทางจริยศาสตรตางให
ความสําคัญแกความสุขในฐานะเปนส่ิงท่ีมนุษยปรารถนา หากแตพระพุทธศาสนาน้ันมีแนวคิดเร่ือง
นิพพานอันเปนความสุขในระดับโลกุตตระขณะท่ีสุขนิยมแมจะเสนอความสุขท่ีประณีตข้ึนก็ยังอยู
ในข้ันโลกียะ ตลอดจนเกณฑการตัดสินการกระทําท่ีนําไปสูความสุขนั้นสุขนิยมพิจารณาท่ีผลเพียง
อยางเดียว ขณะท่ีพระพุทธศาสนาใหพิจารณาทุกดาน ตั้งแตเจตนา วิธีการ ตลอดจนผลท่ีไดรับจึงจะ
เรียกเปนส่ิงดีนําความสุขมาใหแทจริง ในดานความสัมพันธระหวางมนุษยกับความสุข ท้ังสอง
ทัศนะสนับสนุนแนวคิดแบบมนุษยนิยม หากแตในทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นมิไดมองวา
มนุษยอยูเหนือกวาธรรมชาติและไมใชความตองการของมนุษยเปนศูนยกลางเชนสุขนิยม ท่ี
พิจารณาแตความสุขท่ีเกิดแกตัวมนุษย และใหส่ิงมีชีวิตอ่ืนรับใชความพึงพอใจของมนุษย  ประเด็น
สุดทาย คือกระบวนการทําใหเกดิความสุข พระพุทธศาสนามุงใหมนุษยกลับมาพิจารณาตนเหตุของ
ความทุกข และความสุขท่ีอยูในตัวเอง ดวยกระบวนการพัฒนาศีล สมาธิ และปญญาโดนตระหนักรู
ความเปนจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ ซ่ึงสามารถใชจัดการกับตนตอของปญหาได ตางจากสุข
นิยมท่ีมุงจัดการปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอมรอบตัวเพ่ือใหไดตามความตองการของตนเอง อันเปน
ลักษณะของการพึ่งพิงปจจัยภายนอก จึงไมอาจพบความสุขท่ีแทจริงได 
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 อภิชัย มงคล และคณะ (2552) ไดวิจัยเร่ืองการพัฒนาและทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิต      
คนไทย (Version 2007) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ 1) พัฒนาเคร่ืองมือดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย        
โดยศึกษาความตรงตามเน้ือหา ความตรงตามโครงสราง ความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือและศึกษาคา
ปกติซ่ึงใชเปนเกณฑมาตรฐานในการประเมินภาวะสุขภาพจิตคนไทยท้ังฉบับสมบูรณและฉบับส้ัน 
2) ศึกษาความพองในการประเมินภาวะสุขภาพจิตระหวางดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ
และฉบับส้ัน โดยแบงการศึกษาออกเปน 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 การศึกษาความตรงตามเนื้อหา โดย
การประชุมรวมกับผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 2 คร้ัง ระยะท่ี 2 การศึกษาความตรงตามโครงสราง 
การศึกษาความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือ การหาคาปกติของคนไทยและการศึกษาความพองในการ
ประเมินภาวะสุขภาพจิตระหวางดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณและฉบับส้ัน ทําการสุม
ตัวอยางแบบหลายข้ัน (multi stage random sampling) กลุมตัวอยาง คือ ผูท่ีอยูอาศัยในเทศบาลนคร 
เทศบาลเมือง อบต.ขนาดใหญ กลาง เล็ก ใน 13 จังหวัดของ 5 ภาคในประเทศไทย ขนาดตัวอยาง 
3,184 คน ศึกษาคาปกติของดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย จําแนกตามมิติ เพศ เขตเมือง เขตชนบท 
และภาคตางๆ ของประเทศ สถิติท่ีใช ไดแก Factor analysis, kappa statistic และ Cronbach’s alpha 
coefficient ผลการศึกษา ไดดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบบัใหม (Version 2007) 2 ฉบับ คือ ฉบับ
สมบูรณ 55 ขอ และฉบับส้ัน 15 ขอ ประกอบดวย 4 องคประกอบ (สภาพจิตใจ สมรรถภาพของ
จิตใจ คุณภาพของจิตใจ ปจจัยสนับสนุน) และ 15 องคประกอบยอย คะแนนของฉบับสมบูรณแบง
ออกเปน 3 กลุม คือ สุขภาพจิตดีกวาคนท่ัวไป (179-220) สุขภาพจิตเทากับคนท่ัวไป (158-178) และ
สุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป (< 157) ฉบับส้ันมี 15 ขอแบงคะแนนออกเปน 3 กลุม เชนกัน คือ 
สุขภาพจิตดีกวาคนท่ัวไป (51-60) สุขภาพจิตเทากับคนท่ัวไป (44-50) และสุขภาพจิตตํ่ากวาคน
ท่ัวไป (< 43) การศึกษาความพองในการประเมินสุขภาพจิตระหวางฉบับสมบูรณและฉบับส้ัน
พบวา อยูในระดับเกือบดี (kappa statistic 0.66, p < 0.001) สรุปวา ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยเปน
เคร่ืองมือท่ีมีความนาเช่ือถือในการประเมินสุขภาพจิตของประชากรไทย ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคน
ไทยท้ังฉบับสมบูรณและฉบับส้ันเปนเคร่ืองมือท่ีงายตอการนําไปใช ควรสงเสริมใหทําการวิจัย
ตอไปเพื่อพิจารณาวาดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยสามรถใชเปนเคร่ืองมือในการคัดกรองผูปวยทาง
คลินิกไดดวย 
 

 สหัทยา พลปถพี (2548) ไดวิจัยเร่ืองการนําเสนอแนวทางการพัฒนาคนใหมีคุณลักษณะ
ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ 1) วิเคราะหกิจกรรมทางเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชนท่ีดําเนินการตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  2) วิเคราะหการเรียนรูของชุมชน
เพื่อพัฒนาคนไปสูคุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  3) นําเสนอแนวทางการพัฒนาคน
ในชุมชนใหมีคุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  งานวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดย
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ใชการวิจัยเอกสาร เพ่ือกําหนดคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของคนตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
และใชการวิจัยภาคสนาม เพื่อวิเคราะหกิจกรรมทางเศรษฐกิจพอเพียงและการเรียนรูท่ีเกิดข้ึนจริง
ในชุมชน การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีสัมภาษณเจาะลึก การสังเกตแบบมีสวนรวมและไมมีสวน
รวมในชุมชนชนบท  3 แหง ในภาคใต ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคเหนือ  ผลการวิจัยพบวา 
1) คุณลักษณะท่ีพึงประสงคของคนตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  แบงเปน 3 ประการ คือ (1.1) 
พอประมาณ ไดแก พอประมาณกับศักยภาพของตน พอประมาณกับสภาพแวดลอม และไมโลภ
เกินไปจนเบียดเบียนผูอ่ืน (1.2) มีเหตุผล ไดแก ไมประมาท รูถึงสาเหตุ พิจารณาคนหาปจจัยท่ี
เกี่ยวของ และคํานึงถึงผลกระทบที่จะเกิดข้ึนจากการกระทํา (1.3) มีภูมิคุมกันในตัวที่ดี ไดแก 
พึ่งตนเองไดทางเศรษฐกิจ พึ่งตนเองไดทางสังคม คํานึงถึงผลระยะยาวมากกวาระยะส้ัน รูเทาทัน
และพรอมรับตอการเปล่ียนแปลง ซ่ึงคุณลักษณะท้ัง 3 ประการจะเกิดข้ึนไดจากการพัฒนาความรู
และคุณธรรม ซ่ึงเปนเง่ือนไขหลักของการพัฒนาคน  2) กิจกรรมทางเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชนท่ี
ดําเนินการตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  สามารถแบงได 4 ดาน คือ กิจกรรมเพื่อสรางความ
พอเพียงดานเศรษฐกิจ  กิจกรรมเพื่อสรางความพอเพียงดานสังคม กิจกรรมเพื่อสรางความพอเพียง
ดานส่ิงแวดลอม และกิจกรรมเพื่อสรางความพอเพียงดานจิตใจ ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้จําเปนตองมีการ
ดําเนินไปพรอมกันอยางสมดุล จึงจะสรางความพอเพียงใหเกิดข้ึนในชุมชนได  3) การเรียนรูของ
ชุมชนเพื่อพัฒนาคนไปสูคุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพยีง  ประกอบดวย 2 รูปแบบ คือ 
การเรียนรูเพ่ือพัฒนาคนโดยตรง และการเรียนรูเพื่อพัฒนาระบบที่ชวยสนับสนุนการเปล่ียนแปลง   
และ 4) แนวทางการพัฒนาคนในชุมชนใหมีคุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  แบงได
เปน 2 ระดับ คือ การพัฒนาความรูและคุณธรรมในตัวบุคคลผานการศึกษาท้ังในระบบและนอก
ระบบ และการพัฒนาชุมชนใหมีการดําเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจพอเพียงท้ัง 4 ดานอยางสมดุล 
เพื่อนําไปสูความยั่งยืนและพรอมรับตอการเปล่ียนแปลง 
 

ศศิพรรณ  บัวทรัพย (2547) ไดวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงตอ
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงมีวัตถุประสงคในการศึกษา 2 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาความคิดเห็น
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 2) เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอความ
คิดเห็นของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง การศึกษาคร้ังนี้ ไดเก็บ
ขอมูลจากกลุมตัวอยางนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 300 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา
เปนแบบสอบถาม และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คือรอยละ คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คา  
t – test และคา  f – testผลการศึกษาพบวา 1) ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศชาย ศึกษาคณะ
นิติศาสตร จบการศึกษาช้ัน ม.6 กอนเขารับการศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยรามคําแหง สวนใหญ 
มีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด ไดรับรูขอมูลเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียงจากส่ือโทรทัศน ครอบครัว และ
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เพื่อนหรือผูนํากลุม ตามลําดับ 2) ผูตอบแบบสอบถามมีความเห็นดวยตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานการรับรูในเนื้อหาสาระ ดานความ
เขาใจในเนื้อหาสาระ ดานการปฏิบัติหรือการประยุกตใช และดานการเผยแพร อยูในระดับมากท้ัง 4 
ดาน  3) ปจจัยที่มีผลตอความคิดเห็นของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงตอปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ไดแก เพศ คณะท่ีศึกษา และการรับรูจากครอบครัว สวนปจจัยท่ีไมมีผลตอความคิดเห็น
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหง ตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ไดแก ชั้นปที่ศึกษา สาขาท่ีจบ
กอนเขาศึกษา ภูมิลําเนา การรับรูจากส่ือมวลชนและการรับรูจากเพื่อน หรือผูนํากลุม 
 
 เธียรธิดา เหมพิพัฒน (2546) ไดทําวิจัยเร่ือง ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันบัณฑิต
พัฒนาบริหารศาสตรตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีวัตถุประสงคในการศึกษา 2 ประการ คือ 1)  
เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตรตอปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 2) เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตร
ตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  การศึกษาคร้ังนี้ ไดทําการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง นักศึกษา
สถาบันบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตร จํานวน 349 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม 
และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คือ รอยละ คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คา t-test และคา f-
test    ผลการศึกษาพบวา  1) ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนนักศึกษากลุมวิทยาศาสตร ไดแก 
คณะสถิติประยุกต โครงการบัณฑิตศึกษาการพัฒนาทรัพยากรมนุษย โครงการบัณฑิตศึกษา
เทคโนโลยีการบริหาร และสํานักพัฒนาบัณฑิตหลักสูตรการจัดการส่ิงแวดลอม สวนใหญเปน
นักศึกษาช้ันปท่ี 2 มีผลการศึกษาเฉล่ียต้ังแต 3.21 ถึง 3.49 จบปริญญาตรีสาขาวิทยาศาสตร เกษตร 
ยังไมไดประกอบอาชีพ และไดรับขาวสารเกี่ยวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงจากส่ือโทรทัศน      2) 
ผูตอบแบบสอบถามมีความเห็นดวยตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 
เม่ือพิจารณา ท้ัง 6 ดาน พบวา ในระดับความคิดเห็นคอนขางสูง คือ ดานการนําไปประยุกต ใน
ระดับความคิดเห็นปานกลาง คือ ดานการนํามาใชประโยชน ดานอธิบายปรากฏการณ ดานการขยาย
ขององคความรู ดานความเขาใจในเนื้อหาสาระ และดานการรับรูในเนื้อหาสาระ  3) ปจจัยท่ีมีผลตอ
ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตรตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ไดแก
คณะท่ีศึกษา และสาขาที่จบปริญญาตรี สวนปจจัยท่ีไมมีผลกับความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบัน
บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตรตอปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ไดแก ชั้นปท่ีศึกษา, ผลการศึกษา, อาชีพ 
และการไดรับขาวสารเกี่ยวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
  
 กุลวดี  ลอมทอง วีระภัทรานนท (2550) ไดทําวิจัยเร่ือง การนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงมาประยุกตใชในการดํา เนินชีวิตศึกษากรณี  บุคลากรสํานักงานทรัพย สินสวน
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พระมหากษัตริย การศึกษาเร่ืองนี้มีวัตถุประสงค 2 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาการรับรูและความ
เขาใจเกี่ยวกับองคประกอบของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 2) เพื่อศึกษาการนําหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตของตนเอง ครอบครัว และการทํางาน โดย
รวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณเจาะลึกผูใหขอมูลท่ีสําคัญ  (key – informant) จํานวน 15 คน ซ่ึง
ขอมูลท่ีไดจะนํามาวิเคราะหจัดหมวดหมูตามหลักตรรกะควบคูกับบริบท และใชคาสถิติรอยละ
ประกอบ ผลการศึกษาพอสรุปไดดังนี้ 1) การรับรูและความเขาใจเกี่ยวกับองคประกอบหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง พบวาผูใหขอมูลท่ีสําคัญ มีการรับรูเกี่ยวกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงดวย
วิธีการไดยิน ไดเห็น และไดอาน ผานการรับรูจากส่ือท่ีเปนบุคคลและส่ือมวลชน โดยเฉพาะการ
รับรูจากผูบริหารระดับสูงและจากวารสารของสํานักงานทรัพยสินสวนพระมหากษัตริยเปนสวน
ใหญ และผูใหขอมูลท่ีสําคัญมีความเขาใจในองคประกอบหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเปนอยางดี 
สามารถแยกความแตกตางขององคประกอบหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยสามารถอธิบาย
พรอมยกตัวอยางประกอบไดอยางชัดเจน  2) การนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชใน
การดําเนินชีวิตของตนเอง ครอบครัว และการทํางาน พบวา การประยุกตใชกับตนเอง และการ
ประยุกตใชกับครอบครัว คือ สามารถจัดสรรรายไดใหเพียงพอกับคาใชจายและยังมีเหลือเก็บออม 
มีการใชเหตุผลเพ่ือแกไขสถานการณตาง ๆ เนนเร่ืองความประหยัดและคุมคา มีการเตรียมพรอมรับ
การเปลี่ยนแปลง เสริมสรางความรูควบคูเทคโนโลยีท่ีทันสมัย และเนนเร่ืองความซ่ือสัตย และการ
ประยุกตใชกับการทํางาน คือ สามารถทํางานไดทันตอเวลา มีการใชเหตุผลเพ่ือแกไขสถานการณ
ตาง ๆ เนนเร่ืองความจําเปนและคุมคา มีการเตรียมพรอมรับการเปล่ียนแปลง เสริมสรางความรู
ควบคูเทคโนโลยีท่ีทันสมัย และเนนเร่ืองความโปรงใสตรวจสอบได 
  

ศิริกุล  ดํารงมณี (2546) ไดทําวิจัยเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงกับวิถีชีวิตแบบพุทธ วิทยานิพนธ
ฉบับนี้มีจุดมุงหมายท่ีจะศึกษาวิเคราะหคําสอนของพุทธศาสนาฝายเถรวาท วามีทัศนะทาง
เศรษฐศาสตรอยางไร โดยเปรียบเทียบกับเศรษฐกิจพอเพียง จากการวิจัยพบวาหลักคําสอน  
“ทางสายกลาง” ของพุทธศาสนา เปนแนวทางท่ีสอดคลองกับความพอดี และพอเพียงในเศรษฐกิจ
พอเพียง นอกจากน้ี แนวคิดทางเศรษฐกิจของท้ังสอนระบบ ยังนําไปสูการแกปญหาทางเศรษฐกิจ 
และปญหาตางๆ ของสังคมได โดยเปนการแกปญหาและปองกันปญหากอนท่ีจะเกิด ดวยการให
ความเขาใจตอการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง โดยตองเร่ิมท่ีใจหรือสัมมาทิฐิกอน จากนั้นจึงนําไปสูการ
ปฏิบัติโดยยืนอยูบนหลักการของความพอประมาณ มีเหตุผลและพ่ึงตนเองได อนึ่งทุกคนสามารถ
เขาสูแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียงไดโดยไมจําเปนตองเปนเกษตรกรเทานั้น ในทายท่ีสุด งานวิจัย
นี้เสนอวาเศรษฐกิจพอเพียงนั้น สามารถเสริมสวนท่ีเปนขอดอยของเศรษฐกิจระบบทุนนิยม  
โดยผานทางคนในระบบท่ีดําเนินชีวิตตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง 
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 ศิริเพ็ญ ลาภวงคเมธี (2551) ไดทําวิจัยเร่ืองการสรางส่ือฝกอบรมออนไลน ผานระบบการ
จัดการเรียนรู เร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง การศึกษาเร่ืองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางส่ือฝกอบรมออนไลน
ผานระบบการจัดการเรียนรู เร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง ศึกษาหาคุณภาพ ประสิทธิภาพ ผลสัมฤทธ์ิ และ
ความพึงพอใจของผูเรียนท่ีมีตอส่ือฝกอบรมออนไลนผานระบบการจัดการเรียนรู เร่ืองเศรษฐกิจ
พอเพียง เคร่ืองมือท่ีใชประกอบดวย 1) ส่ือฝกอบรมออนไลนผานระบบการจัดการเรียนรู เร่ือง
เศรษฐกิจพอเพียง 2) แบบประเมินคุณภาพส่ือฝกอบรมออนไลนโดยผูเช่ียวชาญ 3) แบบทดสอบ
ประสิทธิภาพของส่ือฝกอบรมออนไลน 4) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 5) แบบประเมิน
ความพึงพอใจของผูเรียนโดยใชกลุมตัวอยางจากบุคลากรของสํานักพัฒนาการถายทอดเทคโนโลยี 
กรมสงเสริมการเกษตร จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
ผลการวิจัยพบวา ผลการประเมินคุณภาพดานเนื้อหาของส่ือฝกอบรมออนไลน มีคาเฉล่ียเทากับ 
3.89 อยู ในระดับดี ผลการประเมินคุณภาพดานส่ือมัลติ มี เดียของส่ือฝกอบรมออนไลน  
มีคาเฉล่ียเทากับ 4.19 อยูในระดับดี ส่ือฝกอบรมออนไลนท่ีสรางข้ึนมีประสิทธิภาพ 82.42/82.33  
สูงกวาเกณฑท่ีกําหนด 80/80 ผูเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังเรียนสูงกวากอนเรียนอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอส่ือฝกอบรมออนไลน 
มีคาเฉล่ียเทากับ 4.19 อยูในระดับมาก 
 
 ศรีวิมล สุรสันติวรการ (2551) ไดทําวิจัยเร่ืองการพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนบนเว็บ
วิชาสังคมศึกษาดวยวิธีสตอร่ีไลนเพ่ือสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 3  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) ศึกษาความคิดเห็น
ของอาจารย  และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เกี่ยวกับการเรียนการสอนบนเว็บวิชาสังคมศึกษา
ดวยวิธีสตอร่ีไลน เพื่อสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สําหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  2) ศึกษาความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการเรียนการสอนบน
เว็บวิชาสังคมศึกษาดวยวิธีสตอร่ีไลน เพื่อสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  3) ศึกษาผลของการใชรูปแบบการเรียนการ
สอนบนเว็บวิชาสังคมศึกษาดวยวิธีสตอร่ีไลน ท่ีมีตอคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  และ 4) นําเสนอรูปแบบการเรียนการสอนบน
เว็บวิชาสังคมศึกษาดวยวิธีสตอร่ีไลนเพื่อสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ        
1) นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 405 คน ท่ีศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ใน
โรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 135 โรงเรียน อาจารยท่ีสอนวิชาสังคม
ศึกษา จํานวน 400 คน และผูเช่ียวชาญดานการเรียนการสอนบนเว็บ ดานการเรียนการสอนดวยวิธี
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สตอร่ีไลน และดานการสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
จํานวน 9 คน  และ 2) นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายมัธยม ท่ีลงทะเบียนวิชาสังคมศึกษา ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 จํานวน 35 คน  ผลการวิจัย
พบวา  1) อาจารย และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีความคิดเห็นวา ในการปฐมนิเทศ ผูสอนควร
แนะนําข้ันตอนการเรียนการสอนพรอมสาธิต ผูสอนควรใชหองสนทนาเปนชองทางในการส่ือสาร
เพื่อตั้งคําถามหลัก การอภิปราย แสดงความคิดเห็น การทํากิจกรรมบนเว็บ ควรใหผูเรียนทํา
กิจกรรมกลุมเพื่อระดมสมองถึงความสําคัญของคานิยม วิธีการสงเสริมใหผูเรียนเกิดศรัทธา และ
ตระหนักถึงความสําคัญของคานิยมควรตั้งคําถามกระตุนความคิดของผูเรียนโดยสอดแทรกเร่ือง
คานิยมในบทเรียนแตละตอน ควรสอนเร่ืองการประหยัดและการออมมากท่ีสุด โดยยกตัวอยางท่ี
นาสนใจและสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได และวิธีการประเมินควรใชการวัดพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตน  2) ผูเช่ียวชาญ มีความคิดเห็นวา การนําเขาสูบทเรียนควรใชการตั้งคําถาม  การนําเสนอ
ความรูใหมควรมีการผูกเร่ือง และดําเนินเร่ืองเรียงตามองคประกอบของสตอร่ีไลนโดยสอดแทรก
การสรางคานิยมดานความพอประมาณ การสอนใหผูเรียนเกิดคานิยมควรใชคําถามใหเกิดการคิด
วิเคราะห  กิจกรรมกลุมท่ีชวยใหเกิดคานิยมคือการแลกเปล่ียนความคิดเห็น   และวิธีท่ีจะนําความรู
ไปประยุกตในชีวิตประจําวันคือมีปญหาหรือสถานการณเพื่อใหเห็นถึงความสําคัญและยอมรับ
คานิยมนั้นๆ  3) กลุมตัวอยางท่ีเรียนดวยรูปแบบการเรียนการสอนบนเว็บวิชาสังคมศึกษาดวยวิธี
สตอร่ีไลนท่ีผูวิจัยพัฒนา มีคะแนนคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
หลังเรียนสูงกวากอนเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  4) รูปแบบการเรียนการสอนบน
เว็บวิชาสังคมศึกษาดวยวิธีสตอร่ีไลน เพื่อสรางคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ประกอบดวย 7 ข้ันตอนคือ 1) ข้ันปฐมนิเทศ
ผูเรียน 2) ข้ันวัดคานิยมดานความพอประมาณตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงกอนการเรียน       
3) ข้ันทบทวนความรูเดิมท่ีเกี่ยวของกับเนื้อหาบทเรียน  4) ข้ันนําเสนอบทเรียนตามเสนทางการ
ดําเนินเร่ืองตามองคประกอบของสตอร่ีไลน ไดแก ฉากและตัวละคร (สรางศรัทธาใหเกิดข้ึนตาม
คานิยมท่ีจะปลูกฝง) การดําเนินชีวิตของตัวละคร หรือวิถีชีวิต (ใหความรู ความคิดรวบยอดใน
คานิยม) มีเหตุการณสําคัญเกิดข้ึน  หรือมีปญหาท่ีตองแกไข (ใหคิดวิเคราะห ตัดสินใจ และทําความ
กระจางตนเองในคานิยม)  5) ข้ันการใหคําแนะนํา  วิเคราะหผลงาน และแนวทางในการนําไป
ประยุกตใช (สงเสริมใหมีการปฏิบัติตามคานิยม) 6) ข้ันการสรุป และนําไปใช (สงเสริมใหมีการ
ปฏิบัติตามคานิยม)  7) ข้ันประเมินผลเพื่อวัดคานิยมดานความพอประมาณหลังเรียน 
 
 พัชรินทร รุจิรานุกูล (2551) ไดทําวิจัยเร่ืองการศึกษาการปลูกฝงคุณธรรมนําความรู       
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ใหแกนักเรียนระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค
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เพื่อ 1) ศึกษาความเขาใจของบุคลากรภายในโรงเรียนเกี่ยวกับคุณธรรมนําความรูตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงท่ีนําไปดําเนินการปฏิบัติใหเกิดแกนักเรียน 2) ศึกษาและนําเสนอแนวทางการ
ปลูกฝงคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงใหแกนักเรียนระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
โดยศึกษาในโรงเรียนภาครัฐ สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาชลบุรี เขต 1 จํานวน 97 แหง ดวย
แบบสอบถาม และในโรงเรียนคุณธรรมช้ันนํา ป 2550 จํานวน 9 แหง จาก 97 แหง ดวยการศึกษา
เอกสารเบ้ืองตนของโรงเรียน การสัมภาษณและการสนทนากลุม ผลการศึกษามีดังนี้  1) บุคลากรมี
ความเขาใจความหมายของคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท่ีหลากหลายแนวคิด 
สวนใหญเขาใจวาหมายถึง การดําเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ใชชีวิตเรียบงาย ไม
ฟุงเฟอ มีความพอประมาณ มีเหตุผลและมีภูมิคุมกันท่ีดี ความเขาใจเกี่ยวกับคุณธรรมและ
คุณลักษณะเชิงพฤติกรรมของผูท่ีมีคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สวนใหญ
เขาใจวาคือ 8 คุณธรรมพื้นฐาน และคุณธรรมอ่ืนๆ เชน อดทนอดกล้ัน พอเพียงพอประมาณ 
สติปญญา  2) ดานการบริหารจัดการโรงเรียน มีนโยบาย การดําเนินการตางๆ มีการวางแผนและมี
โครงการในการขับเคล่ือนสูโรงเรียนท่ีสงเสริมคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ได
จัดต้ังกิจกรรมโครงการตางๆ ข้ึนตามบริบทของโรงเรียน กิจกรรมโครงการมีมากนอยตางกันตาม
สภาพและความพรอมของโรงเรียน ในดานตางๆ ไดแก การพัฒนาบุคลากร การจัดการเรียนการ
สอน กิจกรรมพัฒนาผูเรียน การประพฤติตัวเปนแบบอยางท่ีดีของครู และพฤติกรรมของนักเรียน
หลังจากการท่ีโรงเรียนนําเร่ืองคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาปฏิบัติ  3) แนว
ทางการปลูกฝงคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ดานการบริหารจัดการโรงเรียน 
ควรมีการบริหารจัดการอยางเปนกระบวนการ มีการวางแผนนโยบายการอยางชัดเจนและเปน
ระบบ มีการดําเนินงานอยางตอเนื่องและจริงจัง กําหนดนิยามความหมายของการพัฒนาคุณธรรม
นําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในบริบทของนักเรียนใหชัดเจน มีการสรางตัวช้ีวัด
ความสําเร็จ สรางกระบวนการมีสวนรวมของทุกฝายท่ีเกี่ยวของ สรางเครือขายและแนวรวมในการ
พัฒนาคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีการจัดกิจกรรมโครงการที่หลากหลาย
และเหมาะสมตามบริบทของโรงเรียน สรางความสัมพันธกับผูปกครองและชุมชน โดยสราง
แผนพัฒนาบทบาทของผูปกครองและชุมชน มีการจัดระบบการติดตามประเมินผล ดานการพัฒนา
บุคลากร ควรมีการสรางความตระหนักใหเกิดข้ึนกับบุคลากร พัฒนาบุคลากรใหมีองคความรู
เกี่ยวกับเร่ืองปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และนําระบบการประเมินวิทยฐานะมาใชเพื่อพัฒนาบุคลากร 
ดานการจัดการเรียนการสอน ควรมีการสอนท่ีปลูกฝงคุณธรรมในทุกกลุมสาระการเรียนรู เนนการ
ปลูกฝงใหเกิดข้ึนทุกท่ี ทุกเวลา มีการศึกษาจากแหลงเรียนรูตางๆ ภายนอกโรงเรียน จัดการสอนให
เกิดความตระหนัก เนนย้ํา ใหทําบอยๆ เปนประจํา สรางคุณธรรมหลัก เปนคุณธรรมรวม ดาน
กิจกรรมพัฒนาผูเรียน ควรมีความหลากหลาย เนนใหนักเรียนเปนแกนนําหลัก และพัฒนานักเรียน
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ในทุกมิติ มีการจัดทําโครงงานท่ีเนนหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ดานอ่ืนๆ ไดแก การเปน
แบบอยางท่ีดี การเร่ิมปลูกฝงคุณธรรมนําความรูตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในระดับปฐมวัย ควร
มีการสนับสนุนดานตางๆ จากกระทรวงศึกษาธิการและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ มีการผลิตบัณฑิตดาน
ครุศาสตร ศึกษาศาสตร ใหมีความรูในดานการวิจัยและพัฒนา 
 
 วิไลลักษณ ชาติวิเชียร (2551) ไดทําวิจัยเร่ืองการพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนบนเว็บ
วิชาวิทยาศาสตร ดวยการเรียนรูแบบโครงงานเพ่ือสรางคานิยมดานการมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค
เพื่อ 1) ศึกษาความคิดเห็นของครูผูสอนวิชาวิทยาศาสตร และนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 
เกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนบนเว็บ การเรียนรูแบบโครงงาน และการสรางคานิยมดานการมี
ภูมิคุมกันในตัวที่ดี  2) ศึกษาความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนบนเว็บ
วิชาวิทยาศาสตร ดวยการเรียนรูแบบโครงงาน เพื่อสรางคานิยมดานการมีภูมิคุมกันในตัวที่ดีตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 3) ศึกษาผลการใชรูปแบบ และ 
4) นําเสนอรูปแบบการเรียนการสอนแบบโครงงานบนเว็บวิชาวิทยาศาสตร เพื่อสรางคานิยมดาน
การมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ 1) นกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 400 คน ท่ีศึกษาอยู
ในภาคปลายปการศึกษา 2550 ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 90 
โรงเรียน ครูผูสอนวิชาวิทยาศาสตร จํานวน 323 คน และผูเช่ียวชาญดานการเรียนการสอนบนเว็บ 
ดานการเรียนการสอนแบบโครงงาน  ดานการสรางคานิยม และดานการมีภูมิคุมกันในตัวที่ดีตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง จํานวน 12 คน และ 2) นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียน
สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ท่ีลงทะเบียนวิชาชีววิทยา ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2551 
จํานวน 39 คน  ผลการวจิัยพบวา 1)  ครูผูสอนวิชาวิทยาศาสตร มีความคิดเห็นวา เคร่ืองมือท่ี
เหมาะสมมากท่ีสุดในการแลกเปล่ียนความรู และความคิดเห็นคือ กระดานสนทนา วิธีการที่
เหมาะสมท่ีสุดในการสงงานคือ การใชจดหมายอิเล็กทรอนิกส รูปแบบการทําโครงงานบนเว็บท่ี
เหมาะสมท่ีสุดคือ การทําโครงงานแบบสํารวจรวบรวมขอมูล วิธีการวางแผนการทําโครงงานบน
เว็บท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือ อาจารยและนักเรียนควรรวมกันวางแผนการทําโครงงานบนเว็บ ระยะเวลา
ท่ีเหมาะสมในการสรางคานิยมดานการมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือ  
3-4 สัปดาห นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 มีความคิดเห็นวา เคร่ืองมือบนเว็บท่ีเหมาะสมมากท่ีสุด
ในการแลกเปล่ียนความรูคือ หองสนทนา และวิธีการท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการสงงานคือ การใช
จดหมายอิเล็กทรอนิกส  2)  ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญสรุปไดวา เคร่ืองมือท่ีเหมาะสมมากท่ีสุด
ในการติดตอส่ือสารคือ หองสนทนา กระดานสนทนา จดหมายอิเล็กทรอนิกส  เคร่ืองมือท่ี
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เหมาะสมท่ีสุดในการสงงานคือ เว็บบล็อก เคร่ืองมือท่ีชวยสรางความเขาใจในเนื้อหาเกี่ยวกับ
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือ กระดานสนทนา และเว็บบล็อก วิธีการนําเสนอโครงงานท่ี
เหมาะสมท่ีสุดคือ การนําเสนอบนเว็บ และหนาช้ันเรียน ระยะเวลาที่เหมาะสมในการสรางคานิยม
ดานการมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือ 3-4 สัปดาห วิธีการที่เหมาะสม
ในการทําใหนักเรียนเกิดแนวคิดเกี่ยวกับปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และนําไปสูการทําโครงงาน
ไดคือ การตั้งคําถามในบทเรียน และวิธีการท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการสอนเนื้อหาปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงคือ สอนเนื้อหาปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงระหวางการสอนเน้ือหาวิชา
วิทยาศาสตร  3)  ผลการทดลองรูปแบบพบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนคานิยมดานการมีภูมิคุมกันใน
ตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงหลังเรียนสูงกวากอนเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05   4)  รูปแบบการเรียนการสอนท่ีพัฒนาข้ึนประกอบดวย 20 ข้ันตอน; ข้ันเตรียมกอนการเรียน
การสอน (ในช้ันเรียน) ประกอบดวย 3 ข้ันตอนคือ 1) การปฐมนิเทศนักเรียน 2) การวัดคานิยมดาน
การมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  และ 3) การอธิบายวัตถุประสงคของ
บทเรียน ข้ันกิจกรรมการเรียนการสอน ประกอบดวย 14 ข้ันตอนคือ 4) การกระตุนหรือเรา 
ใหนักเรียนเกิดความสนใจเกี่ยวกับบทเรียนและเนื้อหาท่ีจะเรียน 5) การทบทวนความรูเดิมแก
นักเรียนเกี่ยวกับเนื้อหาบทเรียน  6) การนําเสนอบทเรียน 7) การใหความรูเกี่ยวกับคานิยม 8) การ
เตรียมการวางแผนเขาสูโครงงาน  9) การชี้แนวทางการเรียนรู  10) การสรางศรัทธาเกี่ยวกับคานิยม
ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงแกนักเรียน  11) การวางแผนการทําโครงงานบนเว็บ  12) การ
สงเสริมการปฏิบัติตามคานิยมดานการมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดีตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงแก
นักเรียน 13) การดําเนินโครงงาน 14) การใหนักเรียนมีสวนรวมในการเรียน 15) การสรุปและ
อภิปรายผลโครงงาน 16) การใหผลยอนกลับ และ 17) การเขียนรายงาน ข้ันประเมินผล 
ประกอบดวย 3 ข้ันตอนคือ 18) การทดสอบความรู 19) การวัดคานิยมดานการมีภูมิคุมกันในตัวท่ีดี
ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และ 20) การประเมินผลโครงงานของผูเรียน 

 

 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Schwartz et al. (2002) ไดทําวิจัยเร่ือง “การเปรียบเทียบความสัมพันธของการเลือกดําเนิน
ชีวิตอยางมีความสุข” โดยศึกษากับกลุมตัวอยางวาสามารถเผชิญหนากับความเลวรายบางอยางได
อยางไร การศึกษาแสดงใหเห็นวา คนจํานวนหน่ึงมีความสามารถในการเผชิญปญหาใหญๆ  อยางมี
ความสุขได กรณีศึกษา ท่ี 1 พบวา ความสัมพันธของความสุขท่ีเพิ่มข้ึนหรือลดลงข้ึนอยูกับ
ลักษณะเฉพาะของบุคคล ไดแก  1)  การมองในแงดี 2)  การเห็นคุณคาในตัวเอง 3) ความพอใจชีวิตซ่ึง
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สัมพันธกับความสุขท่ีเพิ่มข้ึนและความทุกขท่ีทําใหเกิดความรูสึกตกตํ่า 4) ความเขมแข็ง และ 5) 
ความเสียใจ  กรณีศึกษาท่ี 2 มีขอคนพบ   ท่ีเพิ่มข้ึน คือ มีคนจํานวนนอยมากท่ีเลือกคูชีวิตจากฐานะ
ทางสังคม  กรณีศึกษาท่ี 3 กลับพบวาคนสวนใหญเลือกคูชีวิตจากฐานะทางสังคม  และกรณีศึกษาท่ี 
4  พบวา คนท่ีมีลักษณะไวตอความรูสึกจะมีแนวโนมท่ีจะเสียใจ การปรับตัวไดนอย และมักตําหนิ
ตนเอง ซ่ึงท้ังหมดมีผลตอการเลือกดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ผลการศึกษา พบวา รอยละ 53.4 
ทางเลือกของความสุขมาจากเงิน  รอยละ 42.2 ของเพศชาย ใหความสําคัญกับวัตถุ และรอยละ 33.4 
ของเพศหญิงใหความสําคัญกับวัตถุเชนกัน สรุปวา มนุษยปจจุบันจะสามารถเผชิญหนากับความ
เลวรายบางอยางไดดวยความเขมแข็งของจิตใจและเงินนั่นเอง 
 
 Lyubomirsky and Ross (1997) ไดทําวิจัยเร่ือง “การเปรียบเทียบผลกระทบของการดําเนิน
ชีวิตในสังคมกับท่ีเกี่ยวของกับการมีความสุขและไมมีความสุขของประชาชน” โดยศึกษาปจจัยท่ีมี
สวนเกี่ยวของกับความสุขและความทุกขของคน ซ่ึงกรณีศึกษาที่ 1 แสดงใหเห็นวา สภาวะความ
เศราสงผลกระทบตอนักเรียนอยางมาก ทําใหนักเรียนสูญเสียความเคารพในตนเองและไมสามารถ
มองในแงดีได กรณีศึกษาที่ 2 แสดงใหเห็นวา การสอนใหนักเรียนมีความรูความเขาใจในตนเอง 
เห็นคุณคาในตนเอง จะชวยพัฒนาความคิดแบบพุทธิปญญาใหนักเรียนมีความสุขได 
 

Kahneman and Krueger (2006) ไดทําวิจัยเร่ือง “การพัฒนาเคร่ืองมือวัดความสุข”  
ซ่ึงพบวา 1)  สภาพจิตใจที่ดีเปนเคร่ืองช้ีวัดความสุขมากกวาการมีสวัสดิการที่ดี  2) สวัสดิการที่ดี
เปนเพียงเคร่ืองบงช้ีอัตราการบริโภคของสังคมนั้นเทานั้น 3) สภาพจิตใจท่ีดีมีความสําคัญมากกวา
การมีรายไดโดยรวมที่สูงของประชาชน และ 4) ความพึงพอใจในชีวิตของมนุษยแสดงใหเห็นถึง
ความสามารถในการปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดดี 

 
Carter (1998) ไดวิจัยเร่ือง การพัฒนาระบบพ้ืนฐานของวิดีทัศนการสัมภาษณแนะนํา

ตนเองดวยชุดฝกอบรม The Systematic Development of a Video-Based Self-instructional 
Interview Training Package โดยมีวัตถุประสงคเพื่อฝกทักษะดานการสัมภาษณของนักศึกษาสาขา
จิตวิทยา โดยการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 5 กลุม แบงเปนกลุมทดลอง 3 กลุม กลุมควบคุม 2 กลุม 
แตละกลุมมีจํานวนประมาณ 15-16 คน ใชวิธีการทดสอบหลังการฝกอบรม ผลการวิจัยพบวา 
นักศึกษากลุมทดลองท่ีศึกษาดวยชุดฝกอบรมมีทักษะดานการสัมภาษณหลังการฝกอบรมคิดเปน
รอยละ 86 ซ่ึงสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไวคือรอยละ 80 
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สมมติฐานการวิจัย 
 
 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  5 ท่ีฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตาม 
แนวปญญา  มีคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สูงกวากอนการฝกอบรม อยางมี
นัยสําคัญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

40

บทที่ 3 
 

วิธีการวิจัย 
 
 การวิจัยเร่ืองการสรางชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 เปนการวิจัยเปนแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีการ
เปรียบเทียบคะแนนของนักเรียนท่ีไดจากการทําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา กอนและหลังการ
ฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมฯ ซ่ึงเปนการทดลองแบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest Design) 
โดยมีขอบเขตของการวิจัย ดังนี้ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
กลุมประชากร  
 
 ประชากรเปาหมายในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนนนทบุรี      
พิทยาคม จังหวัดนนทบุรี ภาคปลาย ปการศึกษา 2552 
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางในการทดลองชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีจํานวน 30 คน วิธีการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยางนั้น ผูวิจัยดําเนินการ ดังนี้ 

 
1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตกับทางโรงเรียนและอาจารยท่ีปรึกษาของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ท้ังหมด เพื่อประชาสัมพันธ ชี้แจงวัตถุประสงคและประโยชนท่ีนักเรียนจะไดรับ
จากชุดฝกอบรมการพฒันาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  
 

2.  ผูวิจัยใชวิธีการสุมอยางงาย (Cluster Random Sampling) โดยวิธีการจับฉลากช้ันเรียน    
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มา 1 หองเรียน จากจํานวนหองเรียนท้ังหมด 5 หองเรียน ไดแก 
นักเรียนหอง ม.5/1 ถึง ม.5/5 ผลปรากฏวา ผูวิจัยจับฉลากไดนักเรียนหอง ม.5/1 ซ่ึงมีนักเรียน
ท้ังหมด 35 คน 
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3.  ผูวิจัยนําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา วัดนักเรียนหอง ม.5/1 จํานวน 35 คน จากน้ัน 
รับสมัครนักเรียนเพื่อเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ปรากฏวา มีนักเรียนสมัครใจและยินดีเขารวม
โปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
ท้ังหมด 24 คน 

 
4.  ผูวิจัยพูดอธิบายกับนักเรียนกลุมทดลองท้ัง 24 คน เกี่ยวกับการเขารวมโปรแกรมชุด

ฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาฯ โดยผูเขารวมฝกอบรมทุกคนตองเขารวมโปรแกรม
ดังกลาว ใหครบกระบวนการจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และหากนักเรียนคนใดไมสามารถมาเขารวม
ฝกอบรมไดตองแจงใหผูฝกอบรมทราบกอนลวงหนา ผูวิจัยเร่ิมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนา
ความสุขตามแนวปญญาฯ คร้ังท่ี 1 ในวันจันทรท่ี 9 พฤศจิกายน 2552 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง
และเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลองครั้งนี้  คือโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุข            
ตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีจํานวน
ท้ังหมด 12 คร้ัง มีข้ันตอนการสรางโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือ
แนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 ดังนี้ 
 

1.1   ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสุข อาทิ หนังสือสุขภาวะองครวม
แนวพุทธ (2548) โดยพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)  หนังสือความสุขคูมือพัฒนาทักษะชีวิต  
ท่ีสําคัญท่ีสุด (2545) โดยมาติเยอ ริการ  หนังสือสุขภาพทางจิตวิญญาณ: สุขภาพทางปญญา (2552)    
โดยพุทธทาสภิกขุ, พระธรรมปฎก และประเวศ วะสี   และศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
กับแนวปญญา อาทิ หนังสือหลักธรรม หลักทํา ตามรอยพระยุคลบาท (2549)  โดยสุเมธ  ตันติเวช
กุล หนังสือการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียงดานการศึกษา (2550) โดยปรียานุช  พิบูลสราวุธ 
วิทยานิพนธปริญญาเอก จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เร่ืองการนําเสนอแนวทางการพัฒนาคนใหมี
คุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2548) โดยสหัทยา  พลปถพี เปนตน 



 

42

1.2 กําหนดวัตถุประสงคและกําหนดกรอบ เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึก
ประสบการณเรียนรูของการฝกอบรมในแตละคร้ัง รวมท้ังแจกแจงข้ันตอนและวิธีการดําเนินการ
ฝกอบรมแตละคร้ัง 
 

1.3   จัดทําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5  ซ่ึงประกอบดวยวัตถุประสงค เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึกประสบการณ
เรียนรู  ท้ังหมด 12 คร้ัง 
 

1.4  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 ท่ีสรางข้ึน เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อตรวจสอบความถูกตองเหมาะสมของ
วัตถุประสงค เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึกประสบการณเรียนรู 
 

1.5  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 มาแกไขตามขอเสนอแนะของคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญ
ดานเน้ือหา จํานวน 5 ทานตรวจสอบ สําหรับคุณสมบัติของผูเช่ียวชาญที่ตรวจสอบความเหมาะสม
ของชุดฝกอบรม คือ จบการศึกษาอยางนอยระดับปริญญาโทดานจิตวิทยาการแนะแนวหรือจิตวิทยา
การปรึกษา และมีประสบการณดานการแนะแนวหรือจิตวิทยาการปรึกษา มาอยางนอย 10 ป ไดแก 
นายแพทยสุจริต สุวรรณชีพ นายแพทยยงยุทธ วงศภิรมยศานต ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยวรรณ  
กิตติพร ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา นักค้ิม  และอาจารยกนิษฐา รัตนบุรี 
 

1.6  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนว นักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5  ท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน มาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญ แลวนําเสนอใหคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบอีกคร้ัง กอนนําโปรแกรม
ไปทดลอง 
 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

2.1  แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย   เปนแบบวัด
ท่ีสรางข้ึนเพื่อวัดระดับความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกลุมเปาหมาย มีการจําแนก 2 มิติ คือ 
1)  ดานสุขภาพกายและจิต ไดแก ดานสุขภาพกาย  ดานสุขภาพจิต ดานสมรรถภาพจิต และ 
ดานคุณภาพจิต  2) มิติปจจัยสนับสนุนตามแนวปญญา ไดแก ดานครอบครัว ดานโรงเรียนและ
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เพื่อน ดานชุมชนเขมแข็ง ดานสภาพแวดลอม ดานการมีเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจ และดานรูหลัก
เศรษฐกิจ 
 

ข้ันตอนการพัฒนาแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  
มีดังนี้ 
 

1.  ศึกษาดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย ท่ีสรางข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต (2547) ศึกษารายงาน
การวิจัยเร่ืองการพัฒนาและทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับใหม (2545) ศึกษารายงานวิจัย
ฉบับสมบูรณ โครงการกระบวนการพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประเทศไทย (2543)  รวมท้ังศึกษา
แนวคิดเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียงและองคประกอบของความสุขตามหลักการเศรษฐกิจพอเพียง 
อาทิ หนังสือสุขภาวะองครวมแนวพุทธ (2548) โดยพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)  หนังสือ
เศรษฐกิจพอเพียงคืออะไร (2550) โดยคณะอนุกรรมการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียง สํานักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  แลวพัฒนาแบบวัดความสุขตามแนวปญญา 
สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 

 
2.   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายไปใหอาจารย

ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธตรวจคุณภาพความตรงตามโครงสรางและเนื้อหา รวมท้ังภาษาท่ีเหมาะสมกับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 
 

3.   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  ไปใหผูเช่ียวชาญ 
4 ทาน ตรวจสอบคุณภาพความตรงตามโครงสรางและเนื้อหา (Content Validity) 

 
4.   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 มาปรับแกไข 

ตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ 
 
5.   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไปหาคาความเท่ียง 

(Reliability) โดยนําไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีไมใชกลุมทดลอง จํานวน 30 คน 
ดวยวิธีการวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน โดยใชสูตรครอนบาค ไดคาสัมประสิทธ์ิ
ความเท่ียงของแบบวัดความสุขตามแนวปญญา เทากับ .858 
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 แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใชการวัดมาตรา
สวนประมาณคา 4 ระดับ โดยกําหนดคาน้ําหนักคะแนนระดับความคิดเห็นเปนตัวเลข มีความหมาย
ดังนี้  ไมเลย เทากับ 1 คะแนน  เล็กนอย เทากับ 2 คะแนน  มาก เทากับ 3 คะแนน  และ มากท่ีสุด 
เทากับ 4 คะแนน ไดแกขอ 1 2 3 4 6 8 9 10 11 12 14 16 17 18 19 20 23 24 25 26 27 29 30 31 34 
35 36 37 38 39 40 41 42 43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 55 56 57 และ 59  นอกจากน้ี  มีขอคําถาม
คูตรงขาม มีความหมายดังนี้  ไมเลย เทากับ 4 คะแนน  เล็กนอย เทากับ 3 คะแนน  มาก เทากับ 2 
คะแนน  และ มากท่ีสุด เทากับ 1 คะแนน ไดแกขอ 5 7 13 15 16 21 22 28 32 33 44 54 และ 58 
 
 2.2  แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรม 

 
        แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรม
ในแตละคร้ัง เปนแบบบันทึกลักษณะการรายงานดวยตนเอง  เกี่ยวกับ  1) ประสบการณท่ีนักเรียน
ไดเรียนรู  2) การนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการฝกอบรมไปใชในชีวิตประจําวัน   และ 3) 
ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียน ท่ีมีตอเพื่อน ผูนํากลุม และการฝกอบรม 
 
 2.3  แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตาม 
แนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 
 

      แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขาฝกอบรมดวยชุดฝกอบรม
ความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย แบบสอบถามเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีขอคําถามจํานวน 30 ขอ วัด 2 องคประกอบหลัก คือ 
1) การเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ นักเรียนไดรับประสบการณการเรียนรูตรงตามวัตถุประสงค
ของการฝกอบรมมากนอยเพียงใด ไดแก ขอคําถามในขอ 1-20  2) การปฏิบัติหนาท่ีของผูนํากลุม
และภาพรวมของโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ไดแก  ขอคําถามในขอ 21-30 และคําถามปลายเปด
จํานวน 5 ขอคําถาม 

 
     วิธีการตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขารวมฝกอบรมดวย 

ชุดฝกอบรมฯ ผูตอบตองพิจารณาขอคําถามในแตละขอวาจากการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรม  
ผูตอบไดรับประสบการณตางๆ มากนอยเพียงใด ซ่ึงจัดไว 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
นอย และนอยท่ีสุด สําหรับเกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ
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โปรแกรมชุดฝกอบรม แบงเปน 5 มาตรวัด โดยมีรายละเอียดของระดับคะแนนและความหมายของ
แตละมาตรวัดดังนี้ 
 
 ความคิดเห็นในระดับ  “มากท่ีสุด”  ให 5 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดับ  “มาก”   ให 4 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดับ  “ปานกลาง”  ให 3 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดับ  “นอย”  ให 2 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดับ  “นอยท่ีสุด” ให 1 คะแนน 
 

การดําเนินการทดลอง 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยออกแบบการ
ทดลองแบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest Design) เพ่ือทดลองใชชุดฝกอบรมความสุข
ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 โดยมีการดําเนินการทดลองดังนี้ 
 
 1.   ใหนักเรียนกลุมทดลองท่ีสมัครใจท้ัง 24 คน ทําแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  และนํามาหาคาคะแนนรวมจากแบบวัดฯ   
 

2.   ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคการฝกอบรม และฝกอบรมนักเรียนดวยชุดฝกอบรมความสุข
ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  จํานวน 12 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที ภายหลัง
การฝกอบรมแตละคร้ังใหนักเรียนทําบันทึกประสบการณการเรียนรู  ผูวิจัยเร่ิมโปรแกรม 
ชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาฯ คร้ังท่ี 1 ในวันจันทรท่ี 9 พฤศจิกายน 2552  
และส้ินสุดการฝกอบรมฯ ในวันจันทรท่ี 11 มกราคม 2553  จากน้ัน ผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลอง
ตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขารวมฝกอบรมดวย ชุดฝกอบรมความสุข
ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 

 
 3.   ภายหลังการฝกอบรมส้ินสุดลง 1 สัปดาห ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบวัดความสุขตาม 
แนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  ในวันจันทรท่ี 18 มกราคม 2553   
 

4.    ผูวิจัยนําคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยม ศึกษาปท่ี 5 
กลุมทดลองมาทดสอบคะแนนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมแบบวัดความสุขฯ และหาคา
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ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  รวมท้ังนําขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียน 
ท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 และตอผูวิจัยกลุมภายหลังการปดโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ มาวิเคราะหเนื้อหาเพื่อแสดง 
ใหเห็นวาการใชชุดฝกอบรมฯ ชวยพัฒนาความสุขใหกับนักเรียนกลุมทดลองไดจริง 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัคร้ังนีว้ิเคราะหขอมูลทางสถิติ ดังนี้ 
 
 1.  การทดสอบประสิทธิภาพของแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยการหาคาเฉล่ีย (Mean) และคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กอนและหลังการฝกอบรมฯ 
 
 2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของนักเรียนกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง ซ่ึงไมเปนอิสระ   ตอกัน ใช
สถิติ Dependent – Samples t – test 
 
 3.  วิเคราะหเนื้อหาเกี่ยวกับความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอการฝกอบรม
ในแตละคร้ังดวยการบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน
ภายหลังการฝกอบรมในแตละคร้ัง  
 
 4.  วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรม
การพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย โดยใช 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยการหาคาเฉล่ีย (Mean) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
และวิเคราะหเนื้อหาจากคําถามปลายเปดของแบบสอบถามฯ ดวยการบรรยาย  
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลของชุดฝกอบรมเพ่ือพัฒนาความสุขตามแนวปญญา 
เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  โรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
Experimental Research) โดยใชรูปแบบการทดลองแบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest 
Design)โดยมีนักเรียนในกลุมทดลอง 24 คน  วัดตัวแปรตาม คือ คะแนนท่ีไดจากแบบวัดความสุข
ตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  และขอคิดเห็นประสบการณ 
การเรียนรูในดานการนําความรูสูการปฏิบัติจริง  ตอการเขารวมฝกอบรมฯ ในแตละคร้ัง ซ่ึงนักเรียน
กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 ท้ังหมด 12 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที รวมเวลา 10 ชั่วโมง ตั้งแตวันจันทรท่ี 9 
พฤศจิกายน 2552  ถึงวันจันทรท่ี 11 มกราคม 2553  ผลการวิจัยไดนําเสนอในรูปของตารางแผนภูมิ
และการวิเคราะหเนื้อหา โดยนําเสนอเปน 3 ตอน ดังนี้ 
  
 ตอนท่ี 1  การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกอน
และหลังการทดลองดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี  5 และผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียนในแตละคร้ังตอโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 เม่ือเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมฯ 
 
 ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ
โปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 
เม่ือเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมฯ 12 คร้ัง 
 
 



 

48

ตอนท่ี 1  การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกอนและหลัง
การทดลองดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา
ปท่ี 5 และผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
ตารางที่ 1  การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกอนและหลัง 

การฝกอบรมการทดลอง โดยการทดสอบดวยสถิติทดสอบที (Dependent - Sample  
t - test) 

 

กลุมทดลอง 
(N = 24) 

จํานวน คาเฉล่ีย 
คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

t Sig. 

กอน 24 
24 

149.16 10.90 
7.906 .000* 

หลัง 175.62 16.06 
*Sig. < .05 
 
 จากตารางท่ี 1 ภายหลังการทดลองนักเรียนดวยโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุข
ตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี  5 พบวา นักเรียนกลุมทดลองทั้ง 24 คน  
มีคาเฉลี่ยจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาฯ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สรุปไดวาโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาฯ สามารถเพิ่มความสุข 
ใหนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี  5  ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2   แผนภูมิแทงคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนแตละคนในกลุม

ทดลองกอนและหลังการฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา   
แสดงวา การใชชุดฝกอบรมฯ ทําใหนักเรียนมีคะแนนจากแบบวัดความสุขฯ เพิ่มข้ึน 
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ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของ
นักเรียนในแตละคร้ังตอโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  เม่ือเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมฯ 
 
 นักเรียนกลุมทดลองไดแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน 
ท่ีมีตอการเขารวมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา  และไดตอบความคิดเห็นของนักเรียน 
ท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรม ภายหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมชุดฝกอบรม  ผลการวิเคราะห 
ความคิดเห็นจะนําเสนอโดยการบรรยาย และในรูปแบบของตาราง  ตามรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
 1.  การบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอ 
การฝกอบรมในแตละคร้ัง 
 
 2.  เปรียบเทียบความคิดเห็นจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรม
ชุดฝกอบรมดวยคาเฉล่ีย และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเขียนบรรยายความคิดเห็น ความรูสึก
และขอเสนอแนะของนักเรียนเกี่ยวกับประสบการณการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรม 
 
1.  การบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขารวมชุดฝกอบรม
ความสุขตามแนวปญญาในแตละคร้ัง   
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
การฝกอบรม คร้ังท่ี 1 กิจกรรม “แรกพบ” 
 

ในการรวมกิจกรรม “แรกพบ” เพ่ือใหนักเรียนมีความคุนเคยกันมากยิ่งข้ึน พบวา นักเรียน   
มีมุมมองตอกิจกรรมที่ดี ยอมรับในตัวเพื่อนนักเรียนและยอมรับในตัวผูวิจัย มีความสุขและ
สนุกสนานกับกิจกรรม โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานการมีเจตคติท่ีดีตอการทํากิจกรรม  คือ นักเรียนรับรูและเห็นคุณคาของการ 

ทํากิจกรรมแบบกลุม  มีการเรียนรู อุปนิสัยใจคอของผู อ่ืน  และเปดใจยอมรับผู อ่ืน  เนื้อหา 
ของกิจกรรมเปดโอกาสใหนักเรียนไดทบทวนและเขาใจตนเองมากยิ่งข้ึน  เกิดความภูมิใจ 
ในจุดเดนของตนเอง ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ ยกตัวอยาง
เชน  
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“…การทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือนๆ ไดอยางอิสระ จริงใจและเปดเผย…” 
 

“...ทําใหไดพูดคุยกับเพื่อนรวมช้ันท่ีไมเคยคุยมากข้ึน และไดรูจักนิสัยของเพื่อนแตละคน
มากข้ึน วาแตละคนจริงๆ แลวมีนิสัยอยางไร…” 
 

“...ไดนําจุดเดนตัวเองออกมาใหเพื่อนๆไดสังเกต...” 
 

2)  ดานทักษะ คือ นักเรียนไดแสดงออกซ่ึงความคิดเห็น และฝกทักษะการพูด การฟง 
อยางใสใจ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
 

“...ไดรูจักความคิดเห็น แลกเปล่ียนความคิดเห็นของแตละฝายและยอมรับความคิดเห็น 
ของคนอ่ืนๆ และปรับตัวเขามาหากัน…” 
 

“...การกลาแสดงออก เปนการกลาท่ีจะพูดคุย และทักทายกัน สนุกดีคะ...” 
 

“...ไดเรียนรูการสังเกตคนรอบขาง ไดรูจักการเปนผูฟงท่ีดี…”  
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 1  พบวา ภายหลังการ 
เขารวมกิจกรรม “แรกพบ” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม และ 
มีความพึงพอใจในการดําเนินกจิกรรมของผูวิจัย  ยกตัวอยางเชน  

 
“...ก็รูสึกประทับใจในการเขารวมกิจกรรมนี้ ทําใหรูวาไมนาเบ่ือยางท่ีคิดเอาไว รูสึกสนุก  

มีความสุขดี...”  
 

“...ประทับใจผูอบรมสนุกสนาน พูดเขาใจงาย สอดแทรกความรูในการสอน ไมเครียด  
ไดพูดคุยกับเพ่ือนท่ีเขาอบรม...”  
 
 
 
 



 

52

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
การฝกอบรม คร้ังท่ี 2  กิจกรรม “นักเรียนกับความสุขตามแนวปญญา” 
 

ในการรวมกิจกรรม “นักเรียนกับความสุขตามแนวปญญา” เพื่อใหนักเรียนมีความรู 
ความเขาใจเบ้ืองตนในเร่ืองดังกลาว พบวา นักเรียนมีความรูความเขาใจในความหมาย ความสําคัญ 
และความเช่ือมโยงในเร่ืองความสุขกับแนวปญญา สรุปไดจากความสามารถในการตอบคําถาม 
ระหวางการดําเนินกิจกรรม มีการซักถามและใหยกตัวอยางเพิ่มเติม นอกจากนี้ นักเรียนยังเกิด 
การเปล่ียนแปลงวิธีคิด เห็นประโยชนของการดําเนินชีวิตตามหลักแนวปญญา ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญ 
ในการนําไปสูกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตอไปในอนาคต  โดยนักเรียนมีการเรียนรู 
และขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 
 

1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...ไดรูหลักเศรษฐกิจพอเพียงและความขยัน อดทน การเก็บออม ส่ิงเหลานี้ทําใหเรา
นํามาใชในชีวิตประจําวันได...”  
 

“...ไดเรียนรูเกี่ยวกับความสุขวาความสุขคืออะไร  และทําอยางไรจึงจะไดมาซ่ึงความสุข  
และไดเรียนรูเกี่ยวกับหลักการและแนวทางการปฏิบัติเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียง  ซ่ึงเปนแนวทางใน
การดําเนินชีวิตใหมีความสุข…” 
 

“...ไดรูเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียง  การประหยัด  อดออม  การนําเศรษฐกิจพอเพียงไปใช
กับชีวิตประจําวัน  และการวางตัวใหอยูไดในสังคม  การเปนคนดี  การไมใชจายเกินตัว  อยูแบบ
พอเพียง  และการใชชีวิตท่ีเรียบงาย  แตมีความสุข...” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด เกิดคานิยมใหมเกี่ยวกับการดําเนินชีวิต และใหคุณคากับ 
วิถีชีวิตแบบวัตถุนิยมนอยลง ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 

 
“...ไดเรียนรูเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียง   ถาเราพอเพียงเราก็จะมีความสุข  ปรับตัวใหเขากับ

สถานการณ  เตรียมตัว เตรียมใจใหกับเหตุการณขางหนา…” 
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“…การใชจายเงินเราควรใชจายอยางพอประมาณ  เวลาซ้ือส่ิงของส่ิงใดควรคิดวาควรซ้ือดี
ไหม ซ้ือแลวนาํไปใชส่ิงใด แลวเกิดประโยชนมากหรือนอย…” 
 

“...ความพอเพยีงท่ีทําแลวจะเกิดความสุข  ความพอเพยีงไมไดทําใหเกดิแคความสุขเทานั้น
แตยังมีอยางอ่ืนอีกมากมายที่ตามมา…” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 2 พบวา ภายหลัง 
การฝกอบรมดวยกิจกรรม “นักเรียนกับความสุขตามแนวปญญา” นักเรียนมีความพึงพอใจ 
ในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย 
ยกตัวอยางเชน  
 

“...เกร็ดเล็กเกร็ดนอยท่ีพี่มาเลาใหฟง การตอบคําถามตาง ๆ การยกตัวอยางทําใหเราเขาใจ
ไดมากข้ึนแลกเปล่ียนความรูกัน สนุกมาก ๆ...” 
 

“...ประทับใจเกี่ยวกับการบรรยาย   อธิบาย  แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง  แลวใหแสดงความ
คิดเห็นโดยไมพูดผิดแตทําใหรวมแลกเปล่ียนความคิดแตละฝาย…” 
 

“...ประทับใจที่วา เพื่อนชวยกันตอบปญหา และมีของรางวัลมอบตอใหเพื่อนดวย...”  
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
การฝกอบรม คร้ังท่ี 3 กิจกรรม “ความสุขของฉัน” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ความสุขของฉัน” เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจความสุขในชีวิตของตนเอง
และเช่ือมโยงความสุขกับแนวปญญา นักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดาน 
ไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  นักเรียนมีความรูความเขาใจในการสํารวจความสุขในชีวิตของ

ตนเองและเช่ือมโยงความสุขกับแนวปญญาไดในเบ้ืองตน ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจาก
แบบบันทึกประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
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“...รูวาความสุขของคนเราน้ัน มีการแบงปนหัวขอไดถึง 5 หัวขอ 1) สุขสนุก  2) สุขสบาย  
3) สุขสงา   4) สุขสวาง  5) สุขสงบ...” 

 
“...เรียนรูท้ังหมดมีประโยชนในดานการเขาใจตนเองและรูจักตนเองมากข้ึนและไดรูวา

กิจกรรมท่ีทําลงไปในแตละวันนั้น เราก็ไดเกี่ยวของกับแนวปญญาแลว...” 
 

“...ไดรูจักกับตนเองมากข้ึน / ไดรูจักคาของความสุขวามีประโยชนอยางไร / ไดรูวา
ความสุขท่ีแทเปนแบบใดในชีวิต…” 

 
2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด มีมุมมองตอตนเองท่ีดี ใหความหมายกับการดําเนินชีวิต 

ตามแนวทางความสุขกับแนวปญญาได ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  

 
“...ไดรูจักตัวเองในอีกแบบ / ไดรูวาตัวเองนั้นชอบอะไรบางและไมชอบอะไร / ไดรูถึง

ความสุขท่ีมีอยูในตัวเรา…” 
 

“...ไดการคิดวิเคราะห การกระทําท่ีเราเคยทํา ขอแนะนําท่ีเกี่ยวกับความสุข สนุกของตัวเรา
ไดอธิบาย…” 
 

“...ดานความคิด อารมณ พฤติกรรม ความรูสึก การใชชีวิตยังไงใหมีความสุข การท่ีทําให
เราประสบกับชีวิตท่ีจําเปนตอชีวิตประจําวันรอบดาน รูคุณคาของการใชเงินในส่ิงท่ีจําเปนหรือไม
จําเปน…” 
 

“...หลายดานไมวาจะเปนดานจิตใจ ดานความสนุก ในดานท่ีเราตองการหรือไม และไดรูวา
ความสุขของเรานั้นคืออะไร แลวเราทําไปแลวมีความสุขจริงหรือไม เหมือนมองยอนกลับมาและ
ความสุขท่ีแทจริงของเราน้ันมีอะไรบาง และเราไดรูสึกชอบกับความสุขของตนเองมากนอยแคไหน 
สุขท่ีไดยิ้ม...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 3 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ความสุขของฉัน” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบ
กิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน 
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“...ประทับใจมากในกิจกรรมนี้ ทําใหเราไดสํารวจตัวเองวาท่ีเราทําไป เรามีความสุขแค

ไหน และอยูในระดับใด / สนุกมาก…” 
 

“...ไดรับฟงความคิด ความรูสึกของเพื่อนๆแตละคน เวลาท่ีตอบคําถามและไดขอคิดตางๆ 
จากพี่ผูสอนไปใชในชีวิตประจําวันและพัฒนาตนเอง…” 
 

“...มีความสุขท่ีทําใบกิจกรรมความสุข ไดรูและเขาใจตนเองกับความสุข ไมเคยทํากิจกรรม
แบบน้ีมากอน ไดรูจักตัวเองในทางใหมๆ / ไดรูจักการมีความสุขท่ีตัวเองมีอยู / ไดรูวาตัวเองมี
ความสุขแคไหน...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรม คร้ังท่ี 4 กิจกรรม “สุขกาย สบายใจ” 
 

ในการรวมกิจกรรม “สุขกาย สบายใจ” เพื่อใหนักเรียนไดสํารวจสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของตนเอง และใหนักเรียนเกิดความเขาใจ มีแนวทางในการพัฒนาตนเองท้ังสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต พบวา นักเรียนเกิดความรูความเขาใจและสามารถสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง
ได  โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  นักเรียนมีความรูความเขาใจในการสํารวจความสุขในชีวิตของ

ตนเองและเช่ือมโยงความสุขกับแนวปญญาไดในเบ้ืองตน เชน 
 

“...ไดรูถึงการดูแลสุขภาพกายและจิตของตนเอง เขาใจตนเองมากข้ึน มีแนวทางในการดูแล
สุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง   รูถึงความแตกตางของการมีและไมมีความรูสึกท่ีดีตอตัวเอง 
รูถึงการมองตัวเองในแงดีซ่ึงเหมาะสําหรับนําไปปฏิบัติ…” 
 

“...เรียนรูเร่ืองความรูสึกดีดีท่ีตัวเอง วาเราควรทําอยางไร  ในแงบวก  ท้ังลบ  การมองตัวเอง
ในแงบวก  แงลบ  และการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเองตามแนวปญญา…” 
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2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด มีมุมมองตอตนเองท่ีดี ใหความหมายกับการดําเนินชีวิตตาม
แนวทางความสุขกับแนวปญญาได  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
 

“...ไดรูในการทําชีวิตใหมีความสุข  การมองโลกในแงดี  การมองตนเองในแงดี  การมีชีวิต
ท่ีพอเพียง  การที่จะพัฒนาใหตนเองมีความสุขในการดําเนินชีวิต  การสรางความสุขใหตนเอง...” 
 

“...ทําใหนักเรียนไดรูวา  การที่เราคิดดีกับตนเอง กับการท่ีเรามองตนเองในแงดีนั้น  มันมี
ความสุขมาก  ถาเราม่ัวแตมองตนเองในแงลบหรือ รูสึกไมดีกับตนเอง  นาใหเราไมสบายใจ และไม
ละเลยจิต…” 
 

“...ก็ในแงรูสึกดีกับตัวเองหรือรูสึกไมดีกับตัวเอง  ถารูสึกดีตอตัวเองก็จะทําใหมีความสุข  
ไมหดหู  มีกะจิตกะใจที่อยากจะทําอะไรมากข้ึน  แตถารูสึกไมดีกับตนเองก็จะทําใหไมเปนอันทํา
อะไร…” 
 

“...สามารถเรียนรูแลวนํามาปรับเปล่ียนทัศนคติของเราวา  ควรจะคิดแบบไหนเพ่ือทําให
ชีวิตมีความสุขท้ังกายและจิต  และยังมีวิธีการชวยเริ่มตน  ทําอยางไรใหรูสึกดีกับตัวเองดวย  จะรีบ
กลับไปทบทวน นะคะ…” 
 

“...รูสึกเปนสุข  พอใจชีวิตและปรับตัวได มีความรูสึกดีกับส่ิงตางๆ  ท่ีเราทํา...” 
 

3) ดานทักษะ  นักเรียนมีแนวโนมท่ีดีในการเกิดทักษะ มองเห็นวิธีการนําแนวทางแนว
ปญญาไปใชเพื่อการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของตนเอง ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบ
บันทึกประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
 

“...รูจักตนเองมากขึ้นรูจักวาเราจะทําอยางไรกับตัวเองเพ่ือใหเกิดส่ิงดีๆ ตามมา รูจักมอง
ตนเองเสียใหม  ควรรักทําความเขาใจกับตัวเองใหดีข้ึน  ปรับตัวเองยังไงใหดีกับตนเอง  และตองทํา
ความคิดความรูสึก และการมองตนเองปรับเปล่ียน และถาส่ิงไหนดีก็ทําตอไปใหดีข้ึน  ไมเสียหาย
และถาเราจะทําตัวเสียใหม…” 
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“...สุขภาพกายมีความเชื่อมโยงโดยสามารถออกกําลังกายไดโดยไมตองใชเงินไปที่ออก
กําลังกาย  ไปตามสวนสาธารณะก็ได  สุขภาพจิตมีสวนในการจับจายใชสอยโดยท่ีคิดวาทําแลวมี
ความสุขหรือไม  และมีประโยชนหรือเปลา เชนการทําบุญ...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 4 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “สุขกาย สบายใจ” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบ
กิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน 
 

“...มีความสุข ไดพัฒนาตนเอง  และไดเช่ือมความสัมพันธดีๆ  กับเพื่อน  และประทับใจกับ
พี่ติ๊ก  พี่ติ๊กนารักและใจดี  ยิ้มแยม  และมีอารมณขันเสมอ การไดรวมกิจกรรม และการเปนกันเองท่ี
ทําใหไมรูสึกเกรงมากเกินไป  และรูสึกสบายใจ…” 
 

“...ความรูเกี่ยวกับการตระหนักในตัวเองคะ  ชอบคํานี้ท่ีพี่ติ๊กอธิบายมีความรูสึกวาพ่ีเปดหู
เปดตา  และเปดความคิดใหวาการตระหนักตอนนี้คือส่ิงสําคัญในวันหนา  ถาตอนนี้ไมมีความ
ตระหนัก  มันก็จะกลายเปนความเคยชิน  ทําใหเราหยอนยานในทุกๆ  เร่ือง...” 
 

“...รูสึกประทับใจ ชอบพี่ติ๊กท่ีมาแนะนําส่ิงดีๆ  ใหมองในส่ิงท่ีเราไมเคยรูมากอนมาอธิบาย
ส่ิงดีๆ  ตัวเราเองท้ังนั้น มามอบแนวทางในการปฏิบัติตนทางความสุขทางแนวปญญา  วาจะสุขได
อยางไร...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
การฝกอบรม คร้ังท่ี 5 กิจกรรม “ความสุขจากภายใน” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ความสุขจากภายใน” เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการ
สรางความสุขในตนเองจากภายใน และเพ่ือใหนักเรียนมีแนวทางการสรางความสุขในตนเองจาก
ภายใน โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 
 

1)  ดานความรูความเขาใจ  นักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการสรางความสุขใน
ตนเองจากภายใน ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ ยกตัวอยาง
เชน  
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“...ความสุขจากภายใน  คือ การท่ีไดทําความดี และจิตใจสัมผัสกับความปติสุข มีศาสนา
หรือเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ  มีความเอ้ือเฟอ  ลดความเห็นแกตัว…” 
 

“...ไดรูคุณลักษณะของคนท่ีมีความสุขจากภายใน  ยิ้มแยม  แจมใส  ราเริง  มีสติเม่ือมี
ปญหาเขามา  ใชเหตุผล  มากกวาใชอารมณ…” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  

 
“...ไดรูจักการฝกตนเองในดานการทําสมาธิแลวไดรูผลในการที่เราทําและปฏิบัติในการฝก

ลมหายใจ ผลท่ีไดรับนั้นมีมากซ่ึงเราทํามาก ผลท่ีไดรับยิ่งเพ่ิมมากข้ึนอีก  ทําใหเราไดเรียนรูวาควร
ทําใหถูกตองดวยและนําส่ิงท่ีไดรับนั้นมาใชในทางท่ีถูกตองเพื่อประสบผลสําเร็จท่ีดี...”  
 

“...ในแงดีเกือบทุกๆ  ดาน  เพราะการพัฒนาจิตใจน้ันมันจะสัมพันธกับเร่ืองตางๆ  อาจจะ
ภายในรางกายของตัวเราเองหรือาจจะเกิดกับบุคคลอ่ืนกับสังคม  ส่ิงแวดลอมตางๆ...”  
 

“...การแบงปนส่ิงของ  เอ้ือเฟอ เผ่ือแผ  การประหยัด  นั่งสมาธิ ในดานการเรียน  เพราะ
จิตใจสงบจะทําใหไมคิดอะไรวอกแวก  ทํางานไดดีข้ึน...”  
 

3)  ดานทักษะ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน  

 
“...รูสึกการนั่งสมาธิวานั่งทาไหนก็ได การนั่งสมาธิทําใหใจสงบ พอใจสงบแลวก็จะมี

ความสุข...” 
 
“...การที่ไดทําความดี และจิตใจสัมผัสกับความปติสุข  มีศาสนาหรือเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ  

มีความเอ้ือเฟอ  ลดความเห็นแกตัว...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 5 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ความสุขจากภายใน” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม 
รูปแบบกิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน  
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“...รูสึกประทับใจไดวาในการเขารวมกับสังคมอ่ืน ๆ  หรือพัฒนาจิตใจ จะทําใหเราเย็นลง  
รูจักต้ังสติ  จึงทําใหเรามีสุขภาพจิตท่ีดี  และไดมิตรท่ีดีอีกดวย เร่ืองการน่ังสมาธิ ทําใหเรามีจิตใจท่ี
บริสุทธ์ิ  ปลอดโปรง  มีสติมากข้ึน...” 
 

“...รูสึกประทับใจท่ีไดเขารวมกิจกรรมนี้  เพราะวาไดใชกับประโยชนในตัวเราหลายๆ   
ดาน และถาเรานํามาปฏิบัติ และพัฒนาก็จะยิ่งดีกับตัวเรามากมายกวาเดิม  และไดทําในส่ิงท่ีไมเคยรู  
และไดพัฒนาในส่ิงท่ีรูใหดีกวาเดิม หรือสามารถใหคําแนะนํากับคนรอบขาง และตัวเองใหดีอีกดวย
...” 
  

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ 
การฝกอบรม คร้ังท่ี 6 กิจกรรม “ครอบครัวแสนสุข” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ครอบครัวแสนสุข” เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจในการเรื่อง
ในดําเนินชีวิตครอบครัวดวยความสุขตามแนวปญญา และเพื่อใหนักเรียนมีแนวทางที่สรางสรรคใน
การสรางสัมพันธภาพอันดีในครอบครัว โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานได
ดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก

ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...ไดเรียนรูถึงความหมายในครอบครัว การทําใหมีความสุข เกิดความสุขในครอบครัว 
การกระทํา ความคิด จิตใจ อารมณ ส่ิงท่ีดีๆท่ีควรทําใหครอบครัวของเรา…” 
 

“...ไดความรูในการดําเนินชีวิตโดยแนวปญญาการใหอภัย การไววางใจ การชวยเหลือ การ
เอาใจใส ความรัก ความเขาใจ การรับฟง…” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 

 
“...ในดานการสื่อสาร การพูด การคุย เพราะการส่ือสารท่ีดีจะทําใหคนในครอบครัวทุกคน

เกิดสุข ไมตองมานั่งทะเลาะกัน สามารถปรับความเขาใจดวยคําพูดท่ีดีได…” 
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“...การส่ือสารกันในครอบครัว กับผู อ่ืน พูดในส่ิงท่ีดีๆ กับบุคคลอ่ืนทําใหเราและ

ครอบครัวเรา มีความสุข...” 
 

“...ความจริง ครอบครัวเราก็มีความสุขมาก แตไมเคยรูมากอนวาครอบครัวของเราดีมาก...” 
 

3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 
 

“…ถาเราอยากใหครอบครัวมีความสุข เราก็ตองใช SOFTEN นะคะ...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 6 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ครอบครัวแสนสุข” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบ
กิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน 
 
 “...ประทับใจเร่ืองความรูท่ีพี่มอบให ไมเคยไดยินเร่ือง SOFTEN มากอนเลย สามารถเอา
ใหใชไดกับทุกสถานการณ...” 
 

“...ขอบคุณพี่ติ๊กท่ีสอนแตส่ิงดีๆ ทําใหทุกคร้ังหนูรูสึกฉลาดข้ึนทุกคร้ัง...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรมคร้ังท่ี 7 กิจกรรม “ออมดี มีความสุข” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ออมดี มีความสุข” เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจในเร่ืองการ
ออม เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการออมซ่ึงเปนการสรางความสุขตามแนวปญญา 
และเพื่อใหนักเรียนรูจักพิจารณาการใชจายของตนเองดวยความรอบคอบ โดยนักเรียนมีการเรียนรู
และขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก

ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
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“...ความสําคัญของการออมเงินคะ  การออมเงินทําใหสบายใจ  อุนใจ  และมีความสุข  และ
ยังทราบถึงสาเหตุของการท่ีเราควรจะออมเงินดวยนะคะ  เราตองเก็บ  เพราะยามปวยไข  หรือ
ฉุกเฉินจะไดนําเงินตรงน้ันมาแกขัด...” 

 
“...ไดเรียนรูในความหมายของการออม   คุณประโยชน  การวางแผนอยางไรในการใช

จายเงินใหพอดี  พอประมาณ  และเกี่ยวเนื่องกับการออมดานเศรษฐกิจกับความสุขตามแนวปญญา
...” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน  
 

“...เราตองวางแผนการใชเงิน  การออมเก็บหอมรอมริบ  รูจักคุณคาของเงิน  ไมใชแตวาเก็บ
ซ้ือของ  ตองเก็บเหลือใชในอนาคตขางหนาของทุกคนใหดี…” 
 

“...ในแงการรูจักใชชีวิตท่ีดีในระยะยาวโดยเฉพาะการใชจายในดานท่ีจําเปน  มันทําใหเรา
ไดคิดวาส่ิงไหนท่ีเราจะซ้ือหรือไมซ้ือดี  ทําใหเราไดรูวาใชไปแลวเกิดประโยชนกับเรามากนอยแค
ไหน  เพราะการใชจายเปนปจจัยอยางสําคัญในการดํารงชีวิตดวย…” 
 

“...การออมก็มีประโยชนพอสมควรและอยางมาก และยังนําไปใชในอนาคต  และฉุกเฉิน
ได…” 
 

“...เงินออมสามารถนําไปเปนทุนตาง ๆ  ในอนาคตได  อยางเชน  เรียนตอ ทําธุรกิจ...” 
 

“...รูสึกวาการเขารวมในคร้ังนี้  จะทําใหรูจักวาเงินเปนส่ิงท่ีมีคา  ถาเราใชจายแบบไมคิด  
อนาคตขางหนาจะทําใหเราไมมีชีวิตท่ีเปนสุข...” 
 

3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 
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“...ไดเรียนรูวาการออมนั้นสามารถทําใหเราไดเรียนรูอะไรไดหลายอยางและจะมีผล
อยางไรตอชีวิตเรา  ถาอยากรูก็ตองเร่ิมออกตัวตั้งแตวันนี้สิ   และการทําบัญชีรายรับรายจายมันไมใช
การทําใหเราเสียเวลาซักเทาไร  กลับมีประโยชนตอเราดวยซํ้า...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 7 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ออมดี มีความสุข” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบ
กิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน  

 
“...ประทับใจในการวางแผนการใชเงินใหดี  หัดรูจักคุณคาของเงินใหใชเงินใหพอเพียง

ตองควรทําบัญชี  รายรับ  รายจายใหเปนนิสัยกําหนดเปาหมายในการออมใหดีสําหรับชีวิตความ
เปนอยูของเรา...” 
 

“...รูสึกไดความรูใหม ๆ  ในกิจกรรม  รูสึกอยากจะประหยัด  กอนะไมมีเงิน รูสึกมีแรง
บันดาลใจ...” 
 

“...ประทับใจในการพูดของพี่  ใหแนวทางการออมเงินไดดี...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรม คร้ังท่ี 8 กิจกรรม “ความสุขในโรงเรียนของฉัน” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ความสุขในโรงเรียนของฉัน” เพื่อใหนักเรียนมีแนวทางการมี
สัมพันธภาพอันดีกับโรงเรียนและเพื่อน รวมไปถึงสามารถปรับตัวและอยูรวมกันอยางมีความสุข 
ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณของนักเรียนคร้ังท่ี 8 โดยนักเรียน
มีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก

ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...การเปนเพื่อนท่ีดี  เปนกัลยาณมิตร  และส่ิงท่ีกัลยาณมิตรมีท้ัง 7 ประการ  รวมถึงความ
เกี่ยวเนื่องระหวางกัลยาณมิตรกับเศรษฐกิจพอเพียง...” 
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“...ไดเรียนรูถึงความหมายของกัลยาณมิตร  การปรับตัว  การดําเนินชีวิตในโรงเรียนดวย
ความตามแนวปญญา  และคุณสมบัติของกัลยาณมิตร...” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...คิดวาถาเรามีกัลยาณมิตรท่ีดี จะทําใหเราตามเพ่ือนท่ีดีกวาเราได คือ ตาม ๆ  กันไป ส่ิงท่ี
เราทําผิดอาจจะชักจูงไปในทางที่ดีไดมากกวาอยูกับเพ่ือนท่ีไมดี...” 
 

“...ในเร่ืองการใหความรูวาเราควรทําตัวอยางไรใหเปนมิตรท่ีดีและการปรับตัวอยางไรให
เขากับบุคคลอ่ืน ส่ิงท่ีเราทําอยูนั้นมันเปนผลอยางไรกับบุคคลอ่ืนแลวตัวเราเอง  แลวทําใหเรารูวา
คนท่ีเราคบเปนเพื่อนอยูเขาเปนกัลยาณมิตรหรือเปลา  และส่ิงท่ีเราทํานะเปนกัลยาณมิตรกับบุคคล
นั้นหรือคนรอบขางรึเปลา  และเร่ืองท่ีเรารูสามารถจะปฏิบัติมากหรือนอยเพียงใด...” 
 

3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 

 
“...การคบเพื่อนในแงดี  คนดี   คบไมตองมากเลือกคนท่ีจริงใจชวยเหลือแบงปนทุกขสุข  

ใหเราไดแคนี้เราก็ใหความสุขกับเพ่ือนได...” 
 

“...กัลยาณมิตรท่ีดีควรเปนคนท่ีใหดวยใจ  ซ่ึงจะทําใหมีเพื่อนมากถึงแมจะมีเพื่อนมาก  แต
เราควรคิดพิจารณาวาเพื่อนคนไหนดี  ชักนําเราไปทางท่ีดี  และไมหวังผลเราในทางลบ  ซ่ึงเพื่อน
เหลานี้ถึงแมจะมีไมมาก  แตถาเราไดเปนเพื่อนกัลยาณมิตรกัน  อนาคตเราก็จะมีแตส่ิงดี ๆ ...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 8 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ความสุขในโรงเรียนของฉัน” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนิน
กิจกรรม รูปแบบกิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย เชน 
 

“...รูสึกประทับใจการคบเพื่อน  แงคิดในการคบเพ่ือนควรเลือกคบเพ่ือนแบบไหน  ให
ความจริงใจ  จริงจังกับเพ่ือนไมจําเปนตองหวังผลประโยชนตอเพื่อน…” 
 



 

64

“...ประทับใจเร่ืองท่ีวากัลยาณมิตรกับเศรษฐกิจพอเพียง  ซ้ือความสุขเกิดข้ันตรงกลาง  เร่ือง
ท่ีพี่ติ๊กเลาทําใหนึกถึงเพื่อน ๆ  และเย็นนี้จะกลับไปคิดวา  เพ่ือนท่ีดีของเราคือใครกันแน  (คิดแบบ
ความสุขตามเศรษฐกิจพอเพียง)…” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรม คร้ังท่ี 9 กิจกรรม “เห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพิ่มความสุขตามแนวปญญา” 
 

ในการรวมกิจกรรม “เห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพิ่มความสุขตามแนวปญญา” เพื่อให
นักเรียนมีความรูความเขาใจในการใชทรัพยากรธรรมชาติอยางรูคุณคาดวยความสุขตามแนวปญญา 
และเพื่อใหนักเรียนตระหนัก เห็นคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติอยางรูคุณคาและสามารถดําเนิน
ชีวิตใหสอดคลองดวยความสุขตามแนวปญญา โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนราย
ดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก

ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...รูจักภาวะโลกรอนมากข้ึนวาเราก็เปนสวนหนึ่งในการทํารายโลก เชน ใชสารเคมี การ
รับประทานอาหารเหลือ  ใชพลังงานไฟฟา  การใชน้ําอยางส้ินเปลือง การทําลายปา…” 
 

“...ไดทราบถึงการประหยัดพลังงานทรัพยากรธรรมชาติท่ีเราใชในการดําเนินชีวิต…” 
 

  2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...ส่ิงแวดลอมเปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอเราเปนอยางมาก  ดังนั้นเราทุกคน  ควรอนุรักษ  คิด
กอนใชพลังงาน  หาวิธีการตาง ๆ  ใหโลก  ของเรานาอยู  หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีเปนบอนทําลาย
ธรรมชาติ…” 
 

“. . . เ ม่ือเราทําลายธรรมชาติ   ใชทรัพยากรธรรมชาติอยา เห็นแกตัว   สักวันหนึ่ ง
ทรัพยากรธรรมชาติก็จะหมดไป  แลวเราก็จะลําบากแตถาเรารูจักตระหนักถึงทรัพยากรธรรมชาติ  
ทรัพยากรธรรมชาติก็จะรูตัวเราไปอีกนานแลวโลกก็จะนาอยู…” 
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“...รูสึกตระหนักถึงการกระทําของมนุษย ในทุกๆวันนี้ ท่ีไมรูจักเพียงพอตอส่ิงท่ีตัวเองมี 
จึงทําใหทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอมลดนอยลง ทําใหโลกมีการเปล่ียนแปลงมากข้ึน…” 
 

“...รูสึกวาขนาดทาน (ในหลวง) ยังรูสึกดีกับการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ แลวเราทุก
คนอะคะทําไมไมรูสึกกับทานเลย เราทุกคนตองชวยกันรักษาทรัพยากรธรรมชาตินี้ไว…” 
 

3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 

 
“...ไดรูวาส่ิงท่ีเราทําในชีวิตประจําวันนั้นมันทําลายธรรมชาติ ทําใหโลกรอน ทําใหเราไดรู

วาเราควรประหยดัอยางไร  การนอน ชอบลืมปดไฟ และก็จะข้ีเกียจไปปด  ชอบซ้ือเส้ือผาใหม คิด
วาจะไมทําแบบนี้อีก ชวยโลกได...” 
 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 9 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “เห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุขตามแนวปญญา” นักเรียนมีความพึง
พอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย 
ยกตัวอยางเชน  

 
“...รูสึกวา ในหลวงเราเปนคนดี และทุมเทใหกับประชาชน ในการใหประชาชนอนุรักษ

ทรัพยากรธรรมชาติ…” 
 

“...ประทับใจทุกเร่ืองเพราะการเขารวมกิจกรรมครั้งนี้ มีความสนุก และไดความรูมากมาย 
และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได…” 
 

“...ประทับใจการบรรยาย อยากใหมีส่ือการสอนอยางนี้เพื่อท่ีเราจะไดไมเบ่ือคะ…” 
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การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรม คร้ังท่ี 10 กิจกรรม “ชุมชนท่ีฉันรัก” 
 

ในการรวมกิจกรรม “ชุมชนท่ีฉันรัก” เพื่อใหนักเรียนไดเรียนรูการสงเสริมชุมชนของ
ตนเองใหเขมแข็งอยางมีความสุขตามแนวปญญา และเพื่อใหนักเรียนเกิดความรูสึกรักในชุมชนของ
ตนเอง โดยนักเรียนมีการเรียนรูและขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 
 

1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“…ไดทราบการใชชีวิตของแตละชุมชน  ไดทราบถึงปญหาของชุมชนตางๆ ไดรูถึงการ
แกปญหาของชุมชน ไดรูขอดีของชุมชนของเพ่ือนๆและตนเอง...” 
 

“...ไดรูเกี่ยวกับการสงเสริมชุมชน  ไดรูเกี่ยวกับการใชชีวิตในการประหยัดพลังงาน  ไดรู
เกี่ยวกับการสงเสริมใหชุมชนมีความสุข...” 
 

2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...การอยูในชุมชนควรมีน้ําใจซ่ึงกันและกัน ไมควรเห็นแกตัว เพราะถาเราเห็นแกตัว
ชุมชนนั้นจะไมมีการพัฒนาในทางท่ีดีข้ึน เกิดปญหาตางๆมากมาย ซ่ึงทําใหชุมชนนั้นไมนาอยูเปน
อยางมาก และจะเปนชุมชนท่ีออนแอ ท่ีจะใหยาเสพติดเขามาทําลายลูกๆหลานๆในชุมชนน้ัน…” 
 

“...ผูอาศัยในชุมชนเดียวกันรักใครปรองดองกัน ใหความรักแกกัน ชวยเปนหูเปนตาใหแต
ละคน หยุดปองรายแกคนในชุมชนเดียวกัน…” 
 

“...ชุมชนเขมแข็งเปนเร่ืองท่ีทุกชุมชนควรจะมี ซ่ึงก็ตองเร่ิมสรางจากครอบครัวกอน เม่ือ
ครอบครัวอบอุนไมทะเลาะกัน ชุมชนก็จะเร่ิมมีความสุข จากน้ันก็จะเปนชุมชนท่ีเขมแข็ง โดยท่ีทุก
คนเดินตามทางเศรษฐกิจพอเพียง…” 
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3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 
 

 “...การอยูรวมกัน เราตองรวมแรงรวมใจกันเวลาทําอะไร ชวยเหลือกัน รักใครและสามัคคี
มีน้ําใจ และชวยกันพัฒนาชุมชน…” 
 

“...เม่ือมีปญหาควรจะมีการแกไขปญหารวมกัน ควรมีการปฏิบัติตนท่ีดีตามหลักศาสนา
รวมกัน ควรจะทําชุมชนใหสะอาด ปลอดยาเสพติด…” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 10 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “ชุมชนท่ีฉันรัก” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบ
กิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน 
 

“...เร่ืองความเขาใจเกี่ยวกับคําวา ชุมชนเขมแข็ง และนําไปปรับใชในอนาคตได อยาง
ถูกตอง และถูกวิธี...” 
 

“...ประทับใจทุกคร้ังท่ีเขารวมกิจกรรม เพราะพ่ีติ๊กเปนกันเอง และสนุกสนาน ทําใหการเขา
รวมกิจกรรมมีความสุข...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรม คร้ังท่ี 11  กิจกรรม “เปาหมายชีวิตกับความสุขตามแนวปญญาในรูปแบบของฉัน” 
 

ในการรวมกิจกรรม “เปาหมายชีวิตกับความสุขตามแนวปญญาในรูปแบบของฉัน” เพื่อให
นักเรียนไดรูจักการตั้งเปาหมายชีวิตดวยแนวทางความสุขตามแนวปญญา โดยนักเรียนมีการเรียนรู
และขอคิดเห็นแยกเปนรายดานไดดังตอไปนี้ 

 
1)  ดานความรูความเขาใจ  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก

ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...ไดรูจักการท่ีเรามีเปาหมายอะไร แลวคุณจะสามารถเดินไปหาเปาหมายของคุณถึง
หรือไม แลวเปาหมายท่ีเราต้ังไวใชเปาหมายของคุณหรือไม แตถาคุณพบเปาหมายของคุณแลว คุณ
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จะทําอยางไร ท่ีจะสามารถไปถึงเปาหมายของคุณ จะใชเวลานานเทาไร เปน วัน เดือน ป แลวเราจะ
พบหรือถึงเปาหมายไหม...” 
 

“...ไดทราบจุดหมายในชีวิตของตนเอง พรอมกับแนวทางในการดําเนินชีวิตใหมี
ความสุข…” 
 

“...ทําใหเราวางแผนและเขาใจมากกวาเดิม…” 
 

  2)  ดานการเปล่ียนแปลงวิธีคิด  ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึก
ประสบการณฯ ยกตัวอยางเชน 
 

“...การตั้งเปาหมายชีวิตของตนเองมีประโยชนคือ จะไดรูวาเราตองการอะไร เปาหมายท่ีเรา
ตั้งไวควรจะทําใหได และจะไดรูวา เรารูจักตนเองมากข้ึน…” 
 

“...การตั้งจุดหมายเพื่อชีวิตท่ีมีจุดหมาย ทําใหมีแรงใจ” 
 

“...ทําใหรูวาเราตองการอะไร แลวเราตองไปใหถึงเปาหมายไดหรือไม มันเปนการตอสูกับ
จิตใจกับรางกาย” 
 

3)  ดานทักษะ ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณฯ 
ยกตัวอยางเชน 

 
“...การใชชีวิตตองมีการตั้งเปาหมายชีวิตของตนเองใหดีและการต้ังใจท่ีจะทํา...” 

 
“...เม่ือเราต้ังเปาหมายของชีวิตจะทําใหเราขยัน และอยากเปนส่ิงท่ีเราเลือก งานท่ีเราเลือก 

เพื่ออนาคตของตัวเอง และครอบครัวในอนาคต…” 
 

“...พยายามท่ีจะไมถึงเปาหมายท่ีวางไว และการวางเปาหมายในชีวิตของเราน้ัน จะทําใหเรา
เปนแรงผลักดัน และมีพลังในการท่ีจะทําใหตนเองประสบผลสําเร็จ การต้ังเปาหมายใหกับตนเอง 
จะทําใหเรารูวาตนเองตองการอะไรหรือมีส่ิงท่ีตองการทํา และทําใหรูจักกับตนเองดวย...” 
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ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 11 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “เปาหมายชีวิตกับความสุขตามแนวปญญาในรูปแบบของฉัน” นักเรียนมี
ความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม
ของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน 
 

“...ประทับใจตัวเองมากขึ้น แบบวารูจักตนเอง รูจักท่ีเราตองการทํา รูจักการตั้งเปาหมาย
ของตนเอง และเลือกจุดหมายปลายทางท่ีเราตองการจะเดินไปใหถึง ประทับใจพี่ติ๊กดวย เพราะให
คําแนะนํามากมายไปหมด ใชคําแนะนําการต้ังเปาหมาย หรือจุดหมายของตนเองดวย…” 
 

“...รูสึกประทับใจคุณพ่ีท่ีวาอธิบาย รูเร่ืองแลวยัง ทําใหเขาใจอะไรหลายอยาง และทําใหมี
จุดหมายใหเห็นทางสวาง…” 
 

“...ประทับใจท่ีพี่ไดอธิบายวา การที่เราจะทําอะไรเราตองมีเปาหมาย คาดคะเนไววาเราตอง
ทําใหได และไดรูจักวา เปาหมายระยะส้ันนั้น ทําโดยเวลาส้ันๆและทําใหถึงจุดหมายท่ีเราไดกําหนด
ไว วาเราตองทําได...” 
 

การวิเคราะหเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการ
ฝกอบรมคร้ังท่ี 12 กิจกรรม “กอนจาก” 
 

ในการรวมกิจกรรม “กอนจาก” เพื่อใหนักเรียนไดสรุปส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการฝกอบรม
ตลอดท้ัง 12 คร้ัง และเพื่อใหนักเรียนไดแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดตอการฝกอบรม เพื่อน และผู
ฝกอบรม ดังจะเห็นไดจากตัวอยางคําบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณของนักเรียนคร้ังท่ี 12 
อาทิ 
 

“...ไดประสบการณในการเสนอความคิดเห็นไดแสดงออกในความคิดของตนเอง ใหมี
ความเช่ือม่ันในตัวเอง ไดส่ิงเพิ่มเติมความรูแปลกใหมเพื่อใชในการดํารงชีวิตในชีวิตประจําวันอยาง
เหมาะสมพอควร เรียนรูการใชชีวิตในสังคม การวางแผนชีวิตในอนาคต เพื่อใหเรามีความสุขใน
การใชชีวิตบรรลุเปาหมาย…” 
 

“...การรูวาตนเองตองการอะไร รูวาอะไร คือส่ิงท่ีสําคัญในชีวิต ไดรูสึกการที่ตองการกาว
เดิน และรูจักการแกไขเฉพาะหนาไดทันทวงที…” 
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“...ไดรูเร่ืองตางๆท่ียังไมเคยรูมากมาย พี่ติ๊กใหความรูเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียง จน

ละเอียด…” 
 

“...จากการที่ไดเขารวมกิจกรรมท้ัง12 กิจกรรม ทําใหดิฉันไดรับความรูหลายๆอยาง 
เกี่ยวกับการตั้งเปาหมาย การใชจายไดอยางถูกตอง การเกิดความสุขจากภายในเปนอยางไร การมี
สมาธิ ถาเรามีสมาธิท่ีดี เราก็จะมีการใชจายไดถูกวาในแตละวัน เราทําอะไรลงไปบาง แลวส่ิงท่ีเรา
ทําไปเกี่ยวของกัน ส่ิงท่ีพี่เขาสอนมาเกี่ยวของกันทุกๆดาน ถาเรารูจักประมาณตน ควบคุมใหอยูใน
ขีดจํากัดของเรานั้นไดก็จะทําใหเรามีความสุข…” 
 

“...เรียนรูวาเศรษฐกิจพอเพียงเปนอยางไร มีขอใดบางท่ีตองทําใหเราพอเพียงและเดิน
ทางการใชชีวิตอยางไรถึงเรียกวาพอเพียง แนวปญญา สามารถประยุกตใชกับส่ิงใดบาง และ
สามารถชวยทําใหเรามีความสุขมากนอยเพียงใด และกิจกรรมตางๆสามารถทําใหหนูมีความคิด
ริเร่ิมเพิ่มเติมเกี่ยวกับแนวปญญามากข้ึน ทําใหเรามีประสบการณในดานการเรียนรูเกี่ยวกับเร่ืองนี้
เพิ่มข้ึน และสามารถทําใหเราใหคําแนะนํากับบุคคลอ่ืนไดอยางถูกตอง พรอมท้ังพัฒนาตัวเราเอง
ดวย และประสบการณนี้เราสามารถนําไปปฏิบัติไดจริง เพียงแต คุณจะทําไดมากนอยเพียงไหน 
และประสบการณนี้มีประโยชนเสมอ ถาเราทําใหมันมีประโยชน...” 
 

ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอกิจกรรมคร้ังท่ี 12 พบวา ภายหลังการ
ฝกอบรมดวยกิจกรรม “กอนจาก” นักเรียนมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม 
และมีความพึงพอใจในการดําเนินกิจกรรมของผูวิจัย ยกตัวอยางเชน  

 
“...ทุกเร่ืองท่ีพี่ติ๊กมาใหเรียนรู เพราะเร่ืองท่ีพี่ติ๊กนํามาเสนอมีความสําคัญในการใช

ชีวิตประจําวัน...” 
 

“...ก็ประทับใจทุกๆเรื่องท่ีพี่ไดสอนพวกหนู ทําใหเราไดคิดเปน คิดอยางไรจึงทําให
ประสบความสําเร็จ ถึงเปาหมายท่ีเราได ทําอยางไรถึงจะมีความสุข และตองใหเกี่ยวกับพอเพียง นั่น
เอง...” 
 

“...ประทับใจทุกเร่ือง ท่ีพี่เขาใหความรูกับพวกผมและสอนใหพวกผมเปนท่ีตองใสใจใน
ตัวเองมากท่ีสุด และขอขอบคุณท่ีพี่ใหความรูกับผม ผมขอบคุณจริงๆ...” 



 

71

ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหเนื้อหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรม      
ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย  
เม่ือเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมฯ 12 คร้ัง 
 
ตารางท่ี 2  คาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมี 
   ตอโปรแกรมชุดฝกอบรมและตอผูวิจัย  
 

ขอท่ี ขอความ คาเฉล่ีย 
คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1 ฉันเขาใจวัตถุประสงค ของการเขารวมโปรแกรมชุด
ฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 

4.22 0.58 

2 ฉันคิดวากิจกรรมที่จัดในโปรแกรมชุดฝกอบรม
ความสุขตามแนวปญญามีความเหมาะสม 

4.29 0.46 

3 ฉันมีความรูความเขาใจในเร่ืองความสุขตามแนว
ปญญา 

4.12 0.56 

4 ฉันไดสํารวจความสุขในชีวิตของตนเองและ
เช่ือมโยงความสุขกับแนวปญญา 

4.18 0.63 

5 ฉันไดสํารวจสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง 4.16 0.65 
6 ฉันเกิดความเขาใจและมีแนวทางในการพฒันาตนเอง

ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจติ 

4.09 0.65 

7 ฉันมีความรูความเขาใจเกีย่วกับการสรางความสุขใน
ตนเองจากภายใน 

4.18 0.72 

8 ฉันมีแนวทางการสรางความสุขในตนเองจากภายใน 4.15 0.76 
9 ฉันมีความรูความเขาใจในการเร่ืองในดําเนินชีวิต

ครอบครัวดวยความสุขตามแนวปญญา 

4.00 0.46 

10 ฉันมีแนวทางท่ีสรางสรรคในการสรางสัมพันธภาพ
อันดีในครอบครัว 

3.97 0.72 

11 ฉันมีความรูความเขาใจในเร่ืองการออม 4.16 0.63 
12 ฉันตระหนกัถึงความสําคัญของการออมซ่ึงเปน 

การสรางความสุขตามแนวปญญา 

4.15 0.63 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
 

ขอท่ี ขอความ คาเฉล่ีย 
คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

13 ฉันรูจักพิจารณาการใชจายของตนเองดวยความ
รอบคอบ 

4.06 0.40 

14 ฉันมีแนวทางการมีสัมพันธภาพอันดกีับโรงเรียนและ
เพื่อน รวมไปถึงสามารถปรับตัวและอยูรวม4กัน
อยางมีความสุข 

4.15 0.38 

15 ฉันมีความรูความเขาใจในการใชทรัพยากร 
ธรรมชาติอยางรูคุณคาดวยความสุขตามแนวปญญา 

4.09 0.65 

16 ฉันตระหนกั เห็นคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติอยาง
รูคุณคาและสามารถดําเนินชีวิตใหสอดคลองดวย
ความสุขตามแนวปญญา 

4.29 0.62 

17 ฉันไดเรียนรูการสงเสริมชุมชนของตนเองใหเขมแข็ง
และความสุขตามแนวปญญา 

3.85 0.58 

18 ฉันเกิดความรูสึกรักในชุมชนของตนเอง 3.76 0.63 
19 ฉันรูจักการตั้งเปาหมายชีวิตดวยแนวทางความสุข

ตามแนวปญญา 

4.13 0.61 

20 ประสบการณท่ีฉันไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรม
ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา ชวยใหฉัน
พัฒนาการชีวิตของตนเองไดอยางถูกตอง 

4.15 0.56 

21 ฉันมีความพึงพอใจท่ีไดเขารวมโปรแกรม 
ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 

4.21 0.65 

22 ภายหลังการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ทําให
ฉันรูสึกม่ันใจในการดําเนินชีวิตดวยหลักความสุข
ตามแนวปญญา 

4.12 0.61 

23 ผูวิจัยไดนําเอกสารและส่ือตางๆ ซ่ึงเปนประโยชนตอ
การพัฒนาความสุขตามแนวปญญาในอนาคต 
 
 

4.34 0.70 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
 

  

ขอท่ี ขอความ  
คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

24 ผูวิจัยสามารถจูงใจสมาชิกใหฉันพูดแสดงความ-
คิดเห็นและความรูสึกไดเปนอยางด ี

4.19 0.58 

25 ผูวิจัยสามารถจัดกิจกรรมตางๆ ไดเหมาะกับเวลา 4.15 0.74 
26 ผูวิจัยพดู อธิบายส่ิงตางๆ และส่ือความหมายใน

เนื้อหาวิชาใหฉันเขาใจไดชดัเจน ตรงประเด็น 

4.31 0.56 

27 ผูวิจัยใหเปดโอกาสใหฉันพดูแสดงความคิดเห็น 
ความรูสึกตอประเด็นตางๆ ในกลุมอยางท่ัวถึง 

4.53 0.51 

28 ฉันคิดวาผูวจิัย (ผูฝกอบรม) มีบุคลิกภาพท่ีเอ้ืออํานวย
ใหกจิกรรมดําเนินไปไดดวยดี 

4.31 0.63 

29 ฉันคิดวาผูวจิัย (ผูฝกอบรม) สามารถเรียบเรียง  
และถายทอดเนื้อหาวิชาไดอยางเปนระบบข้ันตอน
และมีประสิทธิภาพ 

4.32 0.70 

30 ฉันคิดวา ฉันสามารถนําเนื้อหาท่ีผูวิจยั (ผูฝกอบรม) 
จัดโปรแกรมฯ ใหไปประยุกตใชไดจริง 

4.38 0.57 

 
 จากตารางท่ี 2  คาเฉลี่ยและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบสอบถามความคิดเห็นของ
นักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 
5 และตอผูวิจัยภายหลังเสร็จส้ินโปรแกรมชุดฝกอบรม อยูในระดับปานกลางถึงมาก (3.76-4.53)  
และมีการกระจายของคะแนนในระดับนอย (ระหวาง 0.38 ถึง 0.76)  แสดงวานักเรียนกลุมทดลอง 
ท่ีไดเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมไดร ับประสบการณและไดเร ียนรู ตามเปาหมายและ
วัตถุประสงคของการฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา และมีความ พึงพอใจในตัว
ผูวิจัย 
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2.  ความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาฯ เก่ียวกับประสบการณ 
การเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา
ปท่ี 5 
 
 วิเคราะหเนื้อหาในประเด็นนักเรียนมีความคิดและความรูสึกอยางไร ในขณะท่ีเขารวม
โปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา  ยกตัวอยางเชน 
 

“...รูสึกดีและทําใหเราไดประโยชนมากมายกับตัวของเราเอง เพื่อนํามาปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันของเรา ขณะท่ีเขารวมก็ไดเขาใจในเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงและฝกมีความสุขกับ
มัน…” 
 

“...มีความรูสึกวามันเขากับตัวเองหรือเปลาเพราะหนูเปนคนไมพอเพียงเอาซะเลย คิดวา
ตัวเองกพ็อจะรูเร่ืองนี้บาง ไมตองเขาอบรมและทํากิจกรรมนี้ดวย ในขณะท่ีเขา-อบรมก็มีความรูสึก
วา บางเร่ืองก็ยังไมรู และไมเขาใจอยางแนชัด และไดทําใหเขาใจกับคําวา พอเพียง และจะทํา
อยางไรเราจึงมีความสุขบนคําวา พอเพียง และมีความสุขในขณะท่ีเขาอบรมทํากิจกรรมนี้ดวย ทํา
ใหเรารูและเขาใจมากกวาท่ีเราเคยเขาใจมากอน…” 
 

“...รูสึกดีเหนือกวาคนอ่ืนท่ีไดรับความรูอบรมในเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง…” 
 

“...ดี อยากใหมีกิจกรรมแบบนี้อีก  เพราะทําใหเรารูอะไรอีกหลายๆอยางตามแนว
ปญญา…” 
 

“...มีความคิดท่ีดีข้ึนกับเร่ืองตางๆท่ีเราอาจจะนํามาใชยังไมถูกตอง- ซ่ึงเม่ือไดอบรมเขา
ดวยกันถึง 12 คร้ัง ซ่ึงทําใหไดแงคิดเกี่ยวกับแนวปญญาวา เราตองจะตองทําอยางไร ในการใช
ชีวิตประจําวันควบคูไปกับเศรษฐกิจพอเพียงนํามาประยุกตใชใหได จึงไดแงคิดในการอบรมคร้ังนี้
...” 
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 วิเคราะหเนื้อหาในประเด็นนักเรียนมีความคิดเห็นอยางไร หลังจากเสร็จส้ินโปรแกรม    
ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา ยกตัวอยางเชน 
  

“...รูสึกพอใจท่ีไดรวมกิจกรรมกับพี่ติ๊กมากเลย สนุกมาก…” 
 

“...เสร็จแลวหรอ ก็เปนการอบรมท่ีดี รูสึกประทับใจท่ีเลือกไปฝกอบรมความสุขตามแนว
ปญญา…” 
 

“...มีความคิดเห็นไดวาก็ดีนะคะ มีสอนใหเด็กๆทุกคนมีการใชเร่ืองของเศรษฐกิจพอเพียง
ไดอยางรูและเขาใจเร่ืองเวลาอาจจะนานไปหนอยนะคะ และก็ไดส่ิงดีๆไดขอคิดกับเร่ืองท่ี
ฝกสอน…” 
 

“...อยากใหมีโปรแกรมอยางนี้ตอไปอีก กิจกรรมนี้เปนส่ิงท่ีดีมีประโยชน ซ่ึงจะตองมี
บุคคลอ่ืนสารตอ…” 
 

“...หลังจากท่ีเขากิจกรรมเสร็จ หนูคิดวากิจกรรมนี้ดี มันจะดีเสมอเม่ือบุคคลนั้นนําไป
ปฏิบัติดวย แตถามีคนเห็นวามันดีแตถาไมนําไปปฏิบัติมันก็สูญเปลา และหนูคิดวากิจกรรมนี้ดีและ
เม่ือมาใหพวกหนูไดทําในตอนนี้ยังดี เพราะจะทําใหพวกเราปลูกฝงไปตอนนี้เลย และทําใหพวก
หนูมีความคิดริเร่ิมต้ังแตตอนน้ีไปเลยและการอบรมนี้ ทําใหหนูรูวาการสรางความสุขของตัวเอง
นั้นแคทําอยางพอเพียงไมตองลงทุนมากมายก็สุขได อยางเชนตอนอบรมไงหละ...” 
 
 วิเคราะหเนื้อหาในประเด็นนักเรียนคิดวา มีการเปล่ียนแปลงอยางไรท่ีเกิดขึ้นกับตัว
นักเรียน เก่ียวกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวยความสุขตามแนวปญญา ยกตัวอยางเชน 
         

“...สําหรับหนูมีคะ เร่ิมจากการต่ืนนอนมาโรงเรียนเลย เหมือนกับวาถาเราจะทําอะไร 
เหมือนกับเราไดยินสียงคนพูดวา ควรจะทําอยางนี้นะ แลวมันจะสงผลใหผลแบบน้ี มันปลูกฝงกับ
เรา ซึมซับเขาไปในหัวของเราแลว แลวเราสามารถนํามาประยุกตใหเขากับตัวเราในดานตางๆไมวา
จะเปนความสุขภายในจากตัวเราเราจะไดมันมาจากไหน และการท่ีเราจะประสบความสําเร็จใน
ชีวิต เราควรเร่ิมจากตรงไหนกับการกิจกรรมนี้ ทําใหเรามีความริเร่ิม ทําในส่ิงตางๆดวยความ
พอเพียง...” 
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“...ใชเงินเปน รูจักจัดการกับรายรับ รายจายและเงินออม  มีความสุขโดยไมตองใชเงิน
ฟุมเฟอย  ใชทรัพยากรธรรมชาติอยางประหยัด และรูในคุณคา  เปดใจและปรับตัวเขากับคนอ่ืนได
อยางงายข้ึน  มีเปาหมาย...” 
 

“...มีการเปล่ียนแปลงวารูจักออมเงิน ซ้ือแตของท่ีจําเปนไมใชเงินฟุมเฟอย ทําใหมีเงินเก็บ
ออมเพ่ิมข้ึน จากแตกอนไมเคยมีเลย…” 
 

“...เร่ืองนี้เปนเร่ืองใกลตัวมาก คือเกี่ยวกับการใชจายทรัพยากรที่มีคุณคามากท่ีสุด นั้นจึง
จําเปนตองมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางแนนอน…” 
 
 วิเคราะหเนื้อหาในประเด็นนักเรียนมีความคิดและความรูสึกอยางไรตอผูฝกอบรมในดาน
ความรู ความสามารถและทักษะการฝกอบรมการมีมนุษยสัมพันธตอนักเรียน ฯลฯ เชน 
 

“...หนูมีความรูสึกวาถูกชะตามากๆ เพราะวาพี่ติ๊กใหคําแนะนําไดดีมาก และพ่ีติ๊กใหความรู
เร่ือง ความสุขตามแนวปญญาแบบเขาใจ สามารถนําไปปฏิบัติไดอยางไรบาง และพี่ติ๊กอธิบายวา 
ตองทําเพื่ออะไรบาง เพื่อใหเรามีความสุข และพ่ียังใหคําแนะนําตางๆท่ีมีประโยชนกับทุกๆคนดวย 
พี่ติ๊กจะใหขอคิดเสมอ และเขาอบรมทํากิจกรรม แตละช่ัวโมง คิดถึงพี่ติ๊กเสมอ และทําอะไรหลายๆ
อยาง นึกถึงขอคิดท่ีใหกับตัวหน…ู” 
 

“...พี่วิทยากรมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและเปนกันเองกับนักเรียน ทําใหเรารูสึกสนุกและ 
ไมเครงเครียด ทําใหเรารับความรูอยางเต็มท่ี…” 
 

“...ทุกๆเร่ืองท้ังความรูและทักษะ แตท่ีประทับใจมากคือ คือเอาใจใสผูฝกอบรม เอาใจใส
นักเรียนดีมากๆ ใจดี อธิบายชัดเจน และมีมนุษยสัมพันธท่ีดี พูดเพราะ ตรงเวลา และบางคร้ังยังมี
เร่ืองขําๆมาเลาใหฟงอีกดวย ขอบคุณมากคะ ท่ีนําความรูมาให เร่ืองนี้เรียนรูแลวรูสึกดีเพราะ สอน
การใชชีวิต โดยท่ีโรงเรียนไมมีสอนอยากใหมาเปดอบรมอีกนะคะ…” 
 

“...รูสึกดีท่ีพี่ติ๊กเปนกันเองกับนักเรียนทุกคน ถามทุกปญหาพ่ีติ๊กก็ตอบหมดทุกปญหา  
ทําใหการอบรมไมตึงเครียดและไมนาเบ่ือ…” 

 
 



 

77

“...รูสึกดีมากเพราะพี่เขามีความรู ความสามารถมากคะ และทักษะการสอนการใหความรูดี
มาก และพ่ีเขาใหอะไรหลายๆอยาง ดานความรูท่ีเขาอธิบายใหรูลึกและเขาใจมากยิ่งข้ึน...” 
 

“...สุดทายรูสึกดีมากท่ีไดมีโอกาสเขารวมอบรมตามแนวปญญา เพราะการเขารวมคร้ังนี้ได
ความรูและกําไรชีวิต…” 
 
 วิเคราะหเนื้อหาในประเด็นอ่ืนๆ (ถามี) ไดแก 
 
  “...การอบรมเวลา สถานท่ี อาจจะไมคอยดีเทาไหรนัก แตถามีความรูประโยชนก็มีความสุข
ครับ…” 
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ขอวิจารณ 
 
 การวิจารณคร้ังนี้ แบงออกเปน 2 ประเด็น  คือ 1) ผลของการฝกอบรมดวยโปรแกรม         
ชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี  5  2)  ความ
คิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ และตอผูนํากลุม ซ่ึงจะแสดง
รายละเอียดดังตอไปนี้  
 

1.  ผลของการฝกอบรมดวยโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา 
เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี  5 
 

 การวิจารณคร้ังนี้ แบงออกเปน 3 ประเด็น ซ่ึงแสดงรายละเอียดดังตอไปนี้  
 

 1) ผลของการฝกอบรมดวยโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อ
แนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนว
ปญญาสูงกวากอนการเขาฝกอบรมดวยโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือ
แนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวา ชุดฝกอบรม
ดังกลาวสามารถพัฒนาความสุขตามแนวปญญาไดจริง 

 
 2)   ผูวิจัยไดเลือกใชการสอนดวย ชุดฝกอบรม เนื่องจากการสอนดวยการฝกอบรมเปนการ

สอนท่ีมีประสิทธิภาพ ชวยใหนักเรียนเกิดการเปล่ียนแปลงเจตคติ ความรู ความคิด และทักษะในการ
ดําเนินชีวิตตามแนวทางปรัชญาเศรษฐกิจดานสุขภาพกาย ดานสุขภาพจิต  ดานสมรรถภาพจิต ดาน
คุณภาพจิต  ดานครอบครัว ดานโรงเรียนและเพ่ือน ดานชุมชนเขมแข็ง ดานสภาพแวดลอม ดานการ
มีหลักในการพัฒนาตน และดานรูหลักเศรษฐกิจพอเพียงใหเกิดความสุขตามแนวปญญา สงผลให
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิดความสุขตามแนวปญญา เพราะ เม่ือการศึกษาพัฒนาคนถูกทาง คน
ก็สุขงายข้ึน สุขมากข้ึน สุขไดหลายทางข้ึน และสุขดวยกันโดยท่ัว  (พระพรหมคุณาภรณ ป.อ.ปยุตฺโต, 
2548 : 18)  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของชิษณุ พันธุเจริญ และคณะ (2552: 90)  กลาวไวเกี่ยวกับการสอน
ดวยการฝกอบรมวา  “…การสอนดวยการฝกอบรมมีประโยชนสําหรับการเรียนรู และการเปล่ียนแปลง 
เจตคติของผูเรียนไปในทางท่ีดี ซ่ึงมีความจําเปนอยางมากตอการเปล่ียนแปลงเจตคติของผูเรียนไปใน 
ทางท่ีดี…”  
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 3)  ความคิดเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํา
กลุมจากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนา
ความสุขตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  และตอผูวิจัย   เม่ือเสร็จ
ส้ินการทดลองครบท้ัง 12 คร้ัง  สามารถจําแนกความคิดเห็นไดดังนี้  ประเด็นท่ีหนึ่ง ความคิดเห็น 
ท่ีมีตอเนื้อหาโปรแกรมชุดฝกอบรม เชน “...มีความคิดท่ีดีข้ึนกับเร่ืองตางๆ ท่ีเราอาจจะนํามาใชยัง
ไมถูกตองซ่ึงเม่ือไดอบรมเขาดวยกันถึง 12 คร้ัง ซ่ึงทําใหไดแงคิดเกี่ยวกบัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
วา เราตองจะตองทําอยางไร ในการใชชีวิตประจําวันควบคูไปกับเศรษฐกิจพอเพียงนํามา
ประยุกตใชใหได จึงไดแงคิดในการอบรมคร้ังนี้...”  ประเด็นท่ีสอง ความคิดเห็นท่ีมีตอผูวิจัย เชน 
“...วิทยากรมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและเปนกันเองกับนักเรียน ทําใหเรารูสึกสนุกและไมเครงเครียด  
ทําใหเรารับความรูอยางเต็มท่ี…”  “...ทุกๆ เร่ืองท้ังความรูและทักษะ แตท่ีประทับใจมากคือ คือเอา
ใจใสผูฝกอบรม เอาใจใสนักเรียนดีมากๆ ใจดี อธิบายชัดเจน และมีมนุษยสัมพันธท่ีดี พูดเพราะ 
ตรงเวลา และบางคร้ังยังมีเร่ืองขําๆมาเลาใหฟงอีกดวย ขอบคุณมากคะ ท่ีนําความรูมาให เร่ืองนี้
เรียนรูแลวรูสึกดีเพราะ สอนการใชชีวิต โดยท่ีโรงเรียนไมมีสอนอยากใหมาเปดอบรมอีกนะคะ…” 
 
 2.  ความคดิเห็นของนักเรียนกลุมทดลองท่ีมีตอโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมและตอผูนํากลุม 
 

จากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรม         
การพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี  5  และตอผูวิจัย เม่ือเสร็จส้ิน
การทดลองครบท้ัง 12 คร้ัง พบวา นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นตอโปรแกรมโปรแกรมชุดฝกอบรม
การพัฒนาความสุขตามแนวปญญาอยูในระดับมากและมีการกระจายของคะแนนอยูในระดับนอย 
แสดงวานักเรียนกลุมทดลองไดรับความรูและประสบการณการเรียนรู ตามวัตถุประสงคของ
โปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา คือ  ทําใหนักเรียนเรียนรูการพัฒนาความสุข
ฯ ดานสุขภาพกาย ดานสุขภาพจิต  ดานสมรรถภาพจิต ดานคุณภาพจิต ดานครอบครัว ดานโรงเรียน
และเพื่อน ดานชุมชนเขมแข็ง ดานสภาพแวดลอม  ดานการมีหลักในการพัฒนาตน และดานรูหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงใหเกิดความสุขตามแนวปญญา   สามารถจําแนกความคิดเห็นไดดังนี้   

 
1) ความคิดเห็นท่ีมีตอเนื้อหาโปรแกรมชุดฝกอบรม ยกตัวอยางเชน “...มีความคิดท่ีดีข้ึนกับ

เร่ืองตางๆ ท่ีเราอาจจะนํามาใชยังไมถูกตองซ่ึงเม่ือไดอบรมเขาดวยกันถึง 12 คร้ัง ซ่ึงทําใหไดแงคิด
เกี่ยวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงวา เราตองจะตองทําอยางไร ในการใชชีวิตประจําวันควบคูไปกับ
เศรษฐกิจพอเพียงนํามาประยุกตใชใหได จึงไดแงคิดในการอบรมคร้ังนี้...”   
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2) ความคิดเห็นท่ีมีตอผูวิจัย ยกตัวอยางเชน “...วิทยากรมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและเปนกันเอง
กับนักเรียน ทําใหเรารูสึกสนุกและไมเครงเครียด ทําใหเรารับความรูอยางเต็มท่ี…”  “...ทุกๆ เร่ือง
ท้ังความรูและทักษะ แตท่ีประทับใจมากคือ คือเอาใจใสผูฝกอบรม เอาใจใสนักเรียนดีมากๆ ใจดี 
อธิบายชัดเจน และมีมนุษยสัมพันธท่ีดี พูดเพราะ ตรงเวลา และบางคร้ังยังมีเร่ืองขําๆมาเลาใหฟงอีก
ดวย ขอบคุณมากคะ ท่ีนําความรูมาให เร่ืองนี้เรียนรูแลวรูสึกดีเพราะ สอนการใชชีวิต โดยท่ี
โรงเรียนไมมีสอนอยากใหมาเปดอบรมอีกนะคะ…” 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยเร่ือง การสรางชุดฝกอบรมเพ่ือพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research)  โดยใชรูปแบบ
การทดลองแบบกลุมเดียว (One Group Pretest-Posttest Design) 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.    เพื่อสรางชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน

มัธยมศึกษาปท่ี 5 
 
 2.    เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกอนและหลัง
การฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปท่ี 5 
  
 3.    เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรมพัฒนาความสุขตามแนวปญญา
เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีฝกอบรมดวยชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา  
มีคะแนนจากแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สูงกวากอนการฝกอบรม อยางมีนัยสําคัญ 
 
กลุมประชากร  
 

ประชากรเปาหมายในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนนนทบุรี      
พิทยาคม จังหวัดนนทบุรี ภาคปลาย ปการศึกษา 2552 
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กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางในการทดลองชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนว
นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีจํานวน 30 คน วิธีการไดมาซ่ึงกลุมตัวอยางนั้น ผูวิจัยดําเนินการ ดังนี้ 

 
1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตกับทางโรงเรียนและอาจารยท่ีปรึกษาของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ท้ังหมด เพื่อประชาสัมพันธ ชี้แจงวัตถุประสงคและประโยชนท่ีนักเรียนจะไดรับ
จากชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  
 

2.  ผูวิจัยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยวิธีการจับฉลากช้ันเรียน    
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มา 1 หองเรียน จากจํานวนหองเรียนท้ังหมด 5 หองเรียน ไดแก 
นักเรียนหอง ม.5/1 ถึง ม.5/5 ผลปรากฏวา ผูวิจัยจับฉลากไดนักเรียนหอง ม.5/1 ซ่ึงมีนักเรียน
ท้ังหมด 35 คน 

 
3.  ผูวิจัยนําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา วัดนกัเรียนหอง ม.5/1 จํานวน 35 คน จากน้ัน 

รับสมัครนักเรียนเพื่อเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ปรากฏวา มีนักเรียนสมัครใจและยินดีเขารวม
โปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
ท้ังหมด 24 คน 
 

4.  ผูวิจัยพูดอธิบายกับนักเรียนกลุมทดลองท้ัง 24 คน เกี่ยวกับการเขารวมโปรแกรมชุด
ฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาฯ โดยผูเขารวมฝกอบรมทุกคนตองเขารวมโปรแกรม
ดังกลาว ใหครบกระบวนการจํานวนท้ังส้ิน 12 คร้ัง และหากนักเรียนคนใดไมสามารถมาเขารวม
ฝกอบรมไดตองแจงใหผูฝกอบรมทราบกอนลวงหนา ผูวิจัยเร่ิมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนา
ความสุขตามแนวปญญาฯ คร้ังท่ี 1 ในวันจันทรท่ี 9 พฤศจิกายน 2552 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้แบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง

และเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลองครั้งนี้  คือโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุข            
ตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีจํานวน
ท้ังหมด 12 คร้ัง มีข้ันตอนการสรางโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือ
แนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 ดังนี้ 

 
      1)  ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความสุข อาทิ หนังสือสุขภาวะองครวม
แนวพุทธ (2548) โดยพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)  หนังสือความสุขคูมือพัฒนาทักษะชีวิต 
ท่ีสําคัญท่ีสุด (2545) โดยมาติเยอ ริการ  หนังสือสุขภาพทางจิตวิญญาณ: สุขภาพทางปญญา (2552)   
โดยพุทธทาสภิกขุ, พระธรรมปฎก และประเวศ วะสี   และศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
กับแนวปญญา อาทิ หนังสือหลักธรรม หลักทํา ตามรอยพระยุคลบาท (2549) โดยสุเมธ ตันติเวชกุล 
หนังสือการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียงดานการศึกษา (2550) โดยปรียานุช พิบูลสราวุธ 
วิทยานิพนธปริญญาเอก จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เร่ืองการนําเสนอแนวทางการพัฒนาคนใหมี
คุณลักษณะตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2548) โดยสหัทยา พลปถพี เปนตน 
 
      2)  กําหนดวัตถุประสงคและกําหนดกรอบ เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึก
ประสบการณเรียนรูของการฝกอบรมในแตละคร้ัง รวมท้ังแจกแจงข้ันตอนและวิธีการดําเนินการ
ฝกอบรมแตละคร้ัง 
 
      3)  จัดทําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5  ซ่ึงประกอบดวยวัตถุประสงค เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึกประสบการณ
เรียนรู  ท้ังหมด 12 คร้ัง 
 
      4)  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา
ปท่ี 5 ท่ีสรางข้ึน เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อตรวจสอบความถูกตองเหมาะสมของ
วัตถุประสงค เนื้อหา ส่ือ กิจกรรม และแบบบันทึกประสบการณเรียนรู 
 
      5)  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษา
ปท่ี 5 มาแกไขตามขอเสนอแนะของคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญ
ดานเน้ือหา จํานวน 5 ทานตรวจสอบ สําหรับคุณสมบัติของผูเช่ียวชาญ  ท่ีตรวจสอบความเหมาะสม
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ของชุดฝกอบรม คือ จบการศึกษาอยางนอยระดับปริญญาโทดานจิตวิทยาการแนะแนวหรือจิตวิทยา
การปรึกษา และมีประสบการณดานการแนะแนวหรือจิตวิทยาการปรึกษา มาอยางนอย 10 ป ไดแก 
นายแพทยสุจริต สุวรรณชีพ นายแพทยยงยุทธ วงศภิรมยศานต ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยวรรณ  
กิตติพร ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา นักค้ิม  และอาจารยกนิษฐา รัตนบุรี 
 
      6)  นําชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนว นักเรียนมัธยมศึกษา
ปท่ี 5 ท่ีผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทาน มาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ 
ของผูเช่ียวชาญ แลวนําเสนอใหคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบอีกคร้ัง  กอนนํา
โปรแกรมไปทดลอง 
 
2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

2.1  แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5   เปนแบบวัด 
ท่ีสรางข้ึนเพื่อวัดระดับความสุขตามแนวปญญาของนักเรียนกลุมเปาหมาย มีการจําแนก 2 มิติ คือ  
1)  ดานสุขภาพกายและจิต ไดแก ดานสุขภาพกาย ดานสุขภาพจิต ดานสมรรถภาพจิต และดาน
คุณภาพจิต  2) มิติปจจัยสนับสนุนตามแนวปญญา ไดแก ดานครอบครัว ดานโรงเรียนและเพื่อน 
ดานชุมชนเขมแข็ง ดานสภาพแวดลอม ดานการมีเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ และดานรูหลักเศรษฐกิจ  

 
ข้ันตอนการพัฒนาแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีดังนี้ 

 
1)  ศึกษาดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย ท่ีสรางข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต (2547) ศึกษารายงาน

การวิจัยเร่ืองการพัฒนาและทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับใหม (2545) ศึกษารายงานวิจัย
ฉบับสมบูรณ โครงการกระบวนการพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประเทศไทย (2543)  รวมท้ังศึกษา
แนวคิดเกี่ยวกับเศรษฐกิจพอเพียงและองคประกอบของความสุขตามหลักการเศรษฐกิจพอเพียง 
อาทิ หนังสือสุขภาวะองครวมแนวพุทธ (2548) โดยพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)  หนังสือ
เศรษฐกิจพอเพียงคืออะไร (2550) โดยคณะอนุกรรมการขับเคล่ือนเศรษฐกิจพอเพียง สํานักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  แลวพัฒนาแบบวัดความสุขตามแนวปญญา 
สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
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2)   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายไปให
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธตรวจคุณภาพความตรงตามโครงสรางและเนื้อหา รวมท้ังภาษาที่
เหมาะสมกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 

 
3)   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  ไปให

ผูเช่ียวชาญ 4 ทาน ตรวจสอบคุณภาพความตรงตามโครงสรางและเนื้อหา (Content Validity) 
 
4)   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 มาปรับแกไข

ตามขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ 
 
5)   นําแบบวัดความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  ไปหาคาความ

เท่ียง (Reliability) โดยนําไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีไมใชกลุมทดลอง 
จํานวน 30 คน ดวยวิธีการวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน โดยใชสูตร  ครอนบาค ได
คาสัมประสิทธ์ิความเท่ียงของแบบวัดความสุขตามแนวปญญา เทากับ .858 
 
        แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใชการวัดมาตร
สวนประมาณคา 4 ระดับ โดยกําหนดคาน้ําหนักคะแนนระดับความคิดเห็นเปนตัวเลข มีความหมาย
ดังนี้  ไมเลย เทากับ 1 คะแนน  เล็กนอย เทากับ 2 คะแนน  มาก เทากับ 3 คะแนน  และ มากท่ีสุด 
เทากับ 4 คะแนน ไดแกขอ 1 2 3 4 6 8 9 10 11 12 14 16 17 18 19 20 23 24 25 26 27 29 30 31 34 
35 36 37 38 39 40 41 42 43 45 46 47 48 49 50 51 52 53 55 56 57 และ 59  นอกจากน้ี  มีขอคําถาม
คูตรงขาม มีความหมายดังนี้  ไมเลย เทากับ 4 คะแนน  เล็กนอย เทากับ 3 คะแนน  มาก เทากับ 2 
คะแนน  และ มากท่ีสุด เทากับ 1 คะแนน ไดแกขอ 5 7 13 15 16 21 22 28 32 33 44 54 และ 58 
 
 2.2  แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรม 

 
        แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอชุดฝกอบรม
ในแตละคร้ัง เปนแบบบันทึกลักษณะการรายงานดวยตนเอง  เกี่ยวกับ  1) ประสบการณท่ีนักเรียน
ไดเรียนรู  2) การนําประสบการณท่ีไดเรียนรูจากการฝกอบรมไปใชในชีวิตประจําวัน   และ 3) 
ความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียน ท่ีมีตอเพื่อน ผูนํากลุม และการฝกอบรม 
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 2.3  แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนว
ปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 
 

       แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขาฝกอบรมดวยชุดฝกอบรม
ความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย แบบสอบถามเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีขอคําถามจํานวน 30 ขอ วัด 2 องคประกอบหลัก คือ 
1) การเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ นักเรียนไดรับประสบการณการเรียนรูตรงตามวัตถุประสงค
ของการฝกอบรมมากนอยเพียงใด ไดแก ขอคําถามในขอ 1-20  2) การปฏิบัติหนาท่ีของผูนํากลุม
และภาพรวมของโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ไดแก  ขอคําถามในขอ 21-30 และคําถามปลายเปด
จํานวน 5 ขอคําถาม 

 
      วิธีการตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการเขารวมฝกอบรมดวยชุด

ฝกอบรมฯ ผูตอบตองพิจารณาขอคําถามในแตละขอวาจากการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรม  
ผูตอบไดรับประสบการณตางๆ มากนอยเพียงใด ซ่ึงจัดไว 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
นอย และนอยท่ีสุด สําหรับเกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอ
โปรแกรมชุดฝกอบรม แบงเปน 5 มาตรวัด โดยมีรายละเอียดของระดับคะแนนและความหมายของ
แตละมาตรวัดดังนี้ 
 
  ความคิดเห็นในระดับ  “มากท่ีสุด”  ให 5 คะแนน 
  ความคิดเห็นในระดับ  “มาก”   ให 4 คะแนน 
  ความคิดเห็นในระดับ  “ปานกลาง”  ให 3 คะแนน 
  ความคิดเห็นในระดับ  “นอย”   ให 2 คะแนน 

ความคิดเหน็ในระดับ  “นอยที่สุด” ให 1 คะแนน  
 
การวิเคราะหขอมูล  

 
การวิจัยคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลทางสถิติ ดังนี้ 

 
 1.  การทดสอบประสิทธิภาพของแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยการหาคาเฉล่ีย (Mean) และคา
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กอนและหลังการฝกอบรมฯ 
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 2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของนักเรียนกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง ซ่ึงไมเปนอิสระตออัน ใช
สถิติ Dependent – Samples t – test 
 
 3.  วิเคราะหเนื้อหาเกี่ยวกับความคิดเห็น ความรูสึกประทับใจของนักเรียนตอการฝกอบรม
ในแตละคร้ังดวยการบรรยายจากแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน
ภายหลังการฝกอบรมในแตละคร้ัง  
 

4.  วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรม
การพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย โดยใชการ
วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยการหาคามัธยฐาน (Median)  คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) และวิเคราะหเนื้อหาจากคําถามปลายเปดขอบแบบสอบถามฯ ดวยการบรรยาย   
 
สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาเร่ืองการสรางชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา สําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนนนทบุรีพิทยาคม จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวา 

 
1) ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองดวยโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุข

ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนน
ความสุขตามแนวปญญาเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05   

 
2) นักเรียนกลุมทดลองมีความคิดเห็นวาการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนา

ความสุขตามแนวปญญา ชวยใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องความสุขตามแนวปญญามาก
ข้ึน นักเรียนมีเจตคติท่ีดีในเร่ืองความสุขตามแนวปญญา นําไปสูการเรียนรูท่ีจะนําแนวปญญาไปใช
จริงในชีวิตประจําวัน และทําใหตนเองเกิดความสุขในท่ีสุด 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 

1. โปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาสามารถพัฒนาความสุขตาม
แนวปญญาสําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 ได ดังนั้น โปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ดังกลาว จึงเปน
เคร่ืองมือท่ีจะสามารถชวยใหครู อาจารยแนะแนว นักจิตวิทยา ตลอดจนบุคคลท่ีทํางานเกี่ยวของกับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สามารถนําไปประยุกตใชในการจัดกิจกรรมเพื่อชวยใหนักเรียนมี
ความรูความเขาใจ เจตคติท่ีดี และมีทักษะดังกลาวตอไป   

 
2.  การคัดเลือกสมาชิกเขากลุม ควรคํานึงถึงความสมัครใจของสมาชิกกลุมในการเขา

รวมโปรแกรม เนื่องจากความสมัครใจของสมาชิกกลุมเปนองคประกอบสําคัญท่ีจะชวยใหกลุม
สามารถบรรลุไดตามวัตถุประสงคของการฝกอบรม นอกจากนี้การมีจํานวนสมาชิกท่ีเหมาะสม จะ
ทําใหผูฝกอบรมสามารถดูแลสมาชิกกลุมไดอยางท่ัวถึงทําใหบรรยากาศภายในกลุมเปนไปดวย
ความอบอุน ไววางใจ สงผลใหการฝกอบรมมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  

 
3.  ผูท่ีสนใจนําโปรแกรมชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาในการวจิัยคร้ังนี้

ไปใชควรมีการเก็บขอมูลเกี่ยวกับเกี่ยวกับปจจัยที่กอใหเกิดความสุขดานตางๆ ตามชวงวัยของ
กลุมทดลอง เพื่อเปนประโยชนในการสรางโปรแกรมใหมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
 ควรมีการศึกษาความสุขตามแนวปญญาชวงวัยอ่ืนๆ เชน ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา
ตอนตน ระดับผูใหญ โดยผูวิจัยสรางหรือพัฒนาโปรแกรมใหมีความเหมาะสมกับพัฒนาการของ
กลุมตัวอยาง จะสงผลใหศึกษาการงานวิจัยมีประสิทธิภาพและกอใหเกิดประโยชนสูงสุดแกกลุม
ตัวอยางและผูศึกษา 
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ขอมูลผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือในการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

102

ขอมูลผูเชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวิจัย 
 
1.  นายแพทยสุจริต สุวรรณชีพ 
 
ประวัติการศึกษา 

  
 -  วิทยาศาสตรการแพทย จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 

 -  แพทยศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยแพทย โรงพยาบาลศิริราช 
 

 -  ประกาศนียบัตรทาง Neuro psychiatry จาก University of Utah Medical Center 
 

 -  ประกาศนียบัตรทาง Neuro psychiatry จาก Austin state Hospital Texas U.S.A. 
 

 -  ประสบการณทํางานดานสุขภาพจิตและจิตเวช 47 ป 
  
ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
  
 -  ท่ีปรึกษาโครงการตางๆ ของกรมสุขภาพจิต และดํารงตําแหนงท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต 
 

2.  นายแพทยอภิชัย มงคล 
 
ประวัติการศึกษา 

 
 -  แพทยศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยม) โรงพยาบาลรามาธิบดี  มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

 -  นิติศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง    
 

 -  ประสบการณทํางานทํางานดานสุขภาพจิตและจติเวช 20 ป  หัวหนาโครงการวิจัยเร่ือง
การพัฒนาและทดสอบดัชนช้ีีวัดสุขภาพจติคนไทย 
 
 - นายแพทย 10  ผูตรวจราชการ กระทรวงสาธารณสุข 
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ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 
 ปจจุบัน ดํารงตําแหนงอธิบดีกรมสุขภาพจิต 
 
3.  นายแพทยยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ 
 
ประวัติการศึกษา 

 
 -  แพทยศาสตรบัณฑิต   มหาวิทยาลัยมหิดล    
 
 -  วุฒิบัตรจิตเวชศาสตรเด็กและวัยรุน   
 
 -  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต การแพทยคลินิก มหาวิทยาลัยมหิดล  
   
 -  Certificate of Training in Child Psychiatry and Family Therapy, Hamburg University   
 
 -  ประสบการณทํางานดานสุขภาพจิตและจิตเวช 27 ป เช่ียวชาญการใหคําปรึกษาแนวพุทธ 
และพัฒนาโปรแกรมจิตวิทยาแนวพุทธ   
 
ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 
 - นายแพทยทรงคุณวุฒิกรมสุขภาพจิต   
 
 -  หัวหนากลุมท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต 
 
 -  ผูอํานวยการสถาบันวิจัยและพัฒนาการเรียนรู  (สวร.) 
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4.  ศาสตราจารย ดร.ผองพรรณ  เกิดพิทักษ 
 

ประวัติการศึกษา 

 

 ปริญญาตรี ค.บ. (เกยีรตินิยม) สาขาการสอนวิทยาศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 

 ปริญญาโท ค.ม. สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

 ปริญญาเอก Ph.D. Counseling and Guidance, Education Psychology University of 
Arizona., USA. 
 

 ประสบการณทํางานดานการใหคําปรึกษา และดานการสอนจิตวิทยาและการแนะแนวใน
สถาบันอุดมศึกษา 35 ป 
 

ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 
 อาจารยท่ีปรึกษา ศูนยพัฒนาศักยภาพชีวิตและการทํางาน มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
วิทยาเขตพัฒนาการ 
 

5.  ผศ.ดร.ทิพยวรรณ  กิตติพร 
  

ประวัติการศึกษา 
 

 ปริญญาตรี  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (ศศ.บ.)  สาขาการสอนภาษาไทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 ปริญญาโท    
- M.S. (School Counseling)  La Verne University, California,  U.S.A. 

 

- M.Ed (School Management) La Verne University, California, U.S.A. 
 

ปริญญาเอก  Ed.D Psychology, Counseling and Guidance Counselor Education) University of 
Nortgern Colorado, Colorado, U.S.A. 
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ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 

 ผูชวยศาสตราจารยประจําภาควิชาจิตวิทยาการใหคําปรึกษา มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 

6.  ผูชวยศาสตราจารยกรกฎา  นักคิ้ม 
 

ประวัติการศึกษา 
  

ปริญญาตรี  วิทยาศาสตรบัณฑิต (วทบ.) สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

 ปริญญาโท  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศม.) สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

 ประกาศนยีบัตรช้ันสูง  สาขาการศึกษาพเิศษ  จากมหาวทิยาลัยโกเบ ประเทศญ่ีปุน 
 

 ประสบการณทํางานดานแนะแนวหลังจากสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 15  ป 
 

ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 

 ผูชวยศาสตราจารยประจําสาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
 

7.  อาจารยขนิษฐา รัตนบุรี 
 

ประวัติการศึกษา 

 

 ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศม.) สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

 ประสบการณทํางานดานการสอนแนะแนว 28 ป 
  
ตําแหนง หนาท่ีรับผิดชอบปจจุบัน 
 

 รองผูอํานวยการฝายกิจการนักเรียนและปกครอง โรงเรียนนนทบุรีพทิยาคม 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอยางชุดฝกอบรมการพัฒนาความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 
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วัน – เวลาและสถานท่ีในการทดลอง 
ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 

 
 1.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนกลุมตัวอยางทําแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย (Pretest) ในวันพฤหัสบดีท่ี 5 พฤศจิกายน 2552 
 
 2.  วัน เวลา และสถานท่ีในการเขารวมฝกอบรมฯ ของนักเรียนกลุมตัวอยาง 
 

คร้ังท่ี วัน เดือน ป เวลา สถานท่ี 
1.  วันจันทรท่ี 9 พฤศจิกายน 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
2.  วันจันทรท่ี 16 พฤศจิกายน 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
3.  วันจันทรท่ี 23 พฤศจิกายน 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
4.  วันจันทรท่ี 30 พฤศจิกายน 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
5.  วันศุกรท่ี 4 ธันวาคม 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
6.  วันอังคารท่ี 8 ธันวาคม 2552 15.20-16.10 น. หองแนะแนว 
7.  วันจันทรท่ี 14 ธันวาคม 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
8.  วันศุกรท่ี 18 ธันวาคม 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
9.  วันจันทรท่ี 28 ธันวาคม 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
10.  วันจันทรท่ี 28 ธันวาคม 2552 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
11.  วันจันทรท่ี 4 มกราคม 2553 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 
12.  วันจันทรท่ี 11 มกราคม 2553 14.30-15.20 น. หองแนะแนว 

 
 3.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทําแบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย (Posttest) ในวันจันทรท่ี 18 มกราคม 2553 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 1 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อและอุปกรณ 
1.  เพ่ือสรางความรูสึกคุนเคย 
เปนกันเอง และยอมรับซึ่งกัน
และกันระหวางเพ่ือนนักเรียน
และผูฝกอบรมในการทํา
กิจกรรมครั้งแรก 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนไดทราบถึง
เปาหมายและกติกาของกลุม  
วัน เวลา และสถานที่ในการ
ฝกอบรม  
 
 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียน และแนะนําตนเองใหนักเรียนได
รูจัก จากน้ัน เปดโอกาสใหนักเรียนแนะนํา
ตนเอง (ชื่อ – นามสกุล และช่ือเลน) และ
เพ่ือสรางความคุนเคย เปนกันเอง และ
ยอมรับซึ่งกันและกัน ผูฝกอบรมให
นักเรียนทํากิจกรรม “แรกพบ” โดยมี
รายละเอียดดังน้ี 
     1.1  ผูฝกอบรมจัดใหนักเรียนน่ังเปนรูป
วงกลมและหันหนาเขาหากัน โดยผู
ฝกอบรมน่ังรวมอยูกับนักเรียนดวย   
     1.2  ผูฝกอบรมแจกกระดาษรูปหัวใจ
และปากกาใหนักเรียน พรอมทั้งให
นักเรียนแตละคนเขียนบรรยายลักษณะ
รูปรางหนาตาและอุปนิสัยเชิงบวกที่โดด
เดนของตนเอง จากนั้น ผูฝกอบรมเก็บ
รวบรวมหัวใจและแจกใหนักเรียนใหม 
โดยสลับกัน 
     1.3  ผูฝกอบรมใหนักเรียนพิจารณา
บุคลิกภาพของเพ่ือนที่บรรยายอยูในรูป
หัวใจ จากน้ัน ใหนักเรียนหาเพื่อนใหพบ 
แลวน่ังจับคูกันเพ่ือทําใบกิจกรรมแรกพบ
ของคนที่มีความสุขตามแนวปญญา โดยให
นักเรียนผลัดกันสัมภาษณเพ่ือนที่เปนคู
ของตนเอง จากขอคําถามในใบกิจกรรม
ดังกลาว 
     1.4  ผูฝกอบรมใหนักเรียนที่สมัครใจ  
3 คน ไดออกมาบอกเลาความรูสึกที่ไดทํา
จากการทํากิจกรรมขางตน (รวม 30 นาที) 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 1 ไดแก 
     1.1  ใบกิจกรรมแรกพบของ
คนที่มีความสุขตามแนวปญญา 
     1.2  เอกสารวัน – เวลาและ
สถานที่ในการทดลองชุดฝก
อบรมความสุขตามแนวปญญา 
เพ่ือแนะแนวนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 5 
     1.3 เอกสารเปาหมายของ
การฝกอบรมความสุขตามแนว
ปญญา 
     1.4 เอกสารกติกากลุมใน
การฝกอบรมความสุขตามแนว
ปญญา 
     1.5  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 1 
     1.6  กระดาษรูปหัวใจ 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 1  ไดแก 
     -  ปากกา / ดินสอ  / ยางลบ 
เปนตน 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 2.  ผูฝกอบรมช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกับการ

ฝกอบรม เปาหมายและกติกาของกลุม  
วัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมในการพบ
กันครั้งตอไป (15 นาที) 
 
3.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียน ครั้งที่ 1 (5 นาที) 
 
4.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 1 และ
กลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความ
รวมมือในการฝกอบรม และนัดหมายวัน 
เวลา และสถานท่ีฝกอบรมในการพบกัน
ครั้งตอไป 

 

 

การประเมินผล 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค 

       
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 1 
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ชื่อ____________________________ นามสกุล__________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

ใบกิจกรรมแรกพบของคนที่มีความสุขตามแนวปญญา 
 
คําช้ีแจง :  เพื่อสรางสัมพันธภาพอันดี รูสึกคุนเคย เปนกันเอง และยอมรับซ่ึงกันและกันระหวาง 
 เพื่อนนักเรียน ขอใหนักเรียนสัมภาษณคูของตนเองในประเด็นตางๆ ดานลาง  
 ภายในเวลา 10 นาที 
 
 
 

 
ชื่อของเพ่ือนท่ีนักเรียนสัมภาษณ คือ………………………………………….ช่ือเลน…………….. 
 

คุณดูแลตัวเองใหแข็งแรงดวยการ……….………………………………………………………….. 
 

คุณรูสึกมีความสุขท่ีสุดเม่ือ…………….…………………………………………………………… 
 

ส่ิงท่ีทําใหคุณภาคภูมใิจท่ีสุด คือ………………………………….………………………………… 
 

คนท่ีเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตของ คือ…………………….………………………………… 
 

คุณคิดวาเศรษฐกิจพอเพียง คือ……………….……………………………………………………... 
 

ชีวิตท่ีดใีนความคิดของคุณ คือ…………………………………………….………………………... 
 

เม่ือเพื่อนของคุณมีความทุกข คุณจะพูดกบัเขาวา……………………………………….…………... 
 

เพื่อนสนิทของคุณมีขอดี คือ……………………………………….……………………………….. 
 

คุณต้ังเปาหมายในการเรียนไววา……………………………………………….…………………… 
 

คุณมีวิธีการลดโลกรอนดวยการ……………………………………………………………………. 
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ชื่อ__________________________ นามสกุล___________________  
 

               ชั้น ม.5 / ______ เลขท่ี______ 

 
เปาหมายของการฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 

 
1.  เพื่อใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจ และไดรวมกิจกรรมตางๆ ตามโปรมแกรมการ

ฝกอบรม ตลอดจนสามารถนําส่ิงท่ีไดเรียนรูนําไปปรับใชเพื่อใหเกิดความสุขตามแนวปญญา 
 

2.  เพื่อเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงออกทางความคิด ความรูสึก รวมไปถึงการ
แลกเปล่ียนเรียนรูเกี่ยวกับองคประกอบของความสุขตามแนวปญญากับเพ่ือนนักเรียน 
 

3.  เพ่ือใหนักเรียนไดพัฒนาตนเองทางความคิด ซ่ึงจะนําไปสูการปฏิบัติตนตามแนวทาง
แหงความสุขตามแนวปญญาตอไป 
 

กติกาของสมาชิกกลุมในการฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 
 
 1.  ขอใหนักเรียนเขารวมฝกอบรมใหตรงเวลา ในกรณีมีนักเรียนคนใดในกลุมไมสามารถ
เขารวมการฝกอบรมได ขอใหแจงผูฝกอบรมกอนลวงหนา 
 

 2.  ขณะฝกอบรม ขอใหนักเรียนไมนํางานอ่ืนๆ ท่ีไมเกี่ยวของกับการฝกอบรมข้ึนมาทํา 
 

 3.  ขณะฝกอบรม ขอใหนักเรียนไมพูดคุยนอกเรื่อง หยอกลอเลนกัน ขอใหนักเรียนให
เกียรติผูฝกอบรมและใหเกียรติเพ่ือนดวยการฟงอยางต้ังใจ ท้ังในขณะท่ีผูฝกอบรมหรือเพื่อนแสดง
ความคิดเห็นและซักถามในประเด็นตางๆ 
 

 4.  เม่ือผูฝกอบรมเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงความรูสึกนึกคิด นักเรียนสามารถบอกเลา
และแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางอิสระ เปดเผย และจริงใจ 
 

 5. ขอใหนักเรียนรักษาความลับของเพื่อน และไมนําเหตุการณตางๆ ในการฝกอบรมไป
วิพากษวิจารณหรือลอเลียนเพื่อนนอกเวลาฝกอบรม ซ่ึงถือเปนพื้นฐานของการสรางความสุขตาม
แนวปญญา 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 1 
 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 1 
 

………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 

2. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
 

………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………….…………………………. 
……………………………………………………….………………………. 
…………………………………………….…………………………………. 
………….……………………………………………………………………. 

……………………………………………..………………………………………. 
 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 3 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
-  เพ่ือใหผูเรียนไดสํารวจความสุข
ในชีวิตของตนเองและเช่ือมโยง
ความสุขกับแนวปญญาได 
 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้งที่ 
3 โดยเกริ่นนําวา “คนเราทุกคนตองการมี
ความสุข และไมอยากมีความทุกข มนุษย
จึงแสวงหาความสุขในรูปแบบของ
ตนเองดวยวิธีการตางๆ ใหนักเรียนลอง
พิจารณาชีวิตของตนเองวามีความสุขดีอยู
หรือไม  
สุขมากหรือสุขนอย ความสุขน้ันเกิดจาก
อะไรบาง” (5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม 
“ความสุขของฉัน” โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
     2.1  ใหนักเรียนชวยกันระดมความคิด  
จัดหมวดหมูของความสุขลงบนกระดาน 
เชน หมวดของการใชเงินซื้อความสุข 
หรือ ความสุขจากการกระทํา โดยให
นักเรียนยกตัวอยางใหเห็นอยางเปน
รูปธรรม  
     2.2  เมื่อนักเรียนชวยกันแบงหมวดหมู
ของความสุขเรียบรอยแลว ใหนักเรียน
ชวยกันคิดคาใชจายในกิจกรรมความสุข 
ในแตละกิจกรรมจนครบทุกรายการ 
จากนั้น ใหกลุมรวมกันแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นรวมกันวา ความสุขในชีวิตของเรา
น้ัน ตองใชเงินมากนอยเพียงใด  
     2.3  ผูฝกอบรมแจกใบกิจกรรม
ความสุขของฉันและใหนักเรียนลงมือทํา  
(รวม 20 นาที) 
3.  ผูฝกอบรมบรรยายเช่ือมโยงกับ
ประสบการณความสุขของนักเรียน  
ในประเด็นตางๆ ดังน้ี 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 3 ไดแก 
     1.1  ใบกิจกรรมความสุข
ของฉัน 
     1.2  พระราชดํารัสเรื่อง
ความพอเพียง 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 3 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 3  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
      3.1  เงินมีสวนชวยใหชีวิตคนเรามี

ความสุขเพ่ิมขึ้นได เวลาที่เรามีเงินเก็บ  
มีเงินใชจายซื้อของจําเปน ไมเปนหน้ี  
เรามีความสุข 
     3.2  กิจกรรมความสุขในชีวิตคนเรา 
สวนใหญ ไมมีคาใชจาย หรือมีคาใชจาย 
ไมมาก เชน การเดินเลน การปลูกตนไม  
อานหนังสือ ฟงเพลง วาดภาพ แตคนมัก
เขาใจวาเงินหรือความสุข ทําใหพยายาม
หาเงิน แตการหาเงินมากเกินไปกลับทํา
ใหความสุขในชีวิตหดหายลงไปได 
    3.3 ความสุขพ้ืนฐานของคนเรา แทที่
จริงแลวไมไดขึ้นอยูกับวัตถุมากนัก เพียง
แคเรามีรางกายที่แข็งแรง และหาวิธีการ
ผอนคลายจิตใจตนเองใหเกิดความสงบ
ไดอยูเสมอๆ แลว บุคคลน้ันก็ถือไดวา
เปนคนที่มีความสุข  
จากนั้น ผูฝกอบรมยกตัวอยางบุคคลที่มี
ความสุขและใชชีวิตอยางพอเพียง 
(10 นาที) 
 
4. ผูฝกอบรมขออาสาสมัครอานพระราช
ดํารัสเรื่องความพอเพียง จากน้ันให
นักเรียนไดแลกเปล่ียนเรียนรูกันเก่ียวกับ
ความสุขตามแนวปญญา และแนวทาง
การนําไปใชในชีวิตประจําวัน (10 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียน ครั้งที่ 3 (5 นาที) 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 6.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 3 

และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 

 

 
การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 3 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

ใบกิจกรรมความสุขของฉัน 
 
 

คําช้ีแจง : ตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 
 
 
1.  กิจกรรมหรือส่ิงท่ีทําใหฉันมีความสุข เวลาท่ีอยูในท่ีโรงเรียน 
     กิจกรรมท่ี 1 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 2 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 3 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 4 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 5 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
 
2.  กิจกรรมหรือส่ิงท่ีทําใหฉันมีความสุขเวลาอยูบาน  
     กิจกรรมท่ี 1 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 2 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 3 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 4 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 5 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
 
3.  กิจกรรมหรือส่ิงท่ีทําใหฉันมีความสุขเวลาอยูกับเพื่อนๆ  
     กิจกรรมท่ี 1 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 2 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 3 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 4 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 5 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
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4.  กิจกรรมหรือส่ิงท่ีทําใหฉันมีความสุข เวลาอยูกับตัวเองตามลําพัง  
     กิจกรรมท่ี 1 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 2 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 3 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 4 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
     กิจกรรมท่ี 5 คือ................................................................. ระดับความสุข 0  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
 
5.  กิจกรรมความสุขของฉันเช่ือมโยงกับแนวปญญาอยางไรบาง 
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 3 
 

 
1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 3 

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

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

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

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

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

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

2. การไดสํารวจความสุขในชีวิตของตนเองมีประโยชนตอนักเรียนในดานใดบาง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

  

3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 4 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
1.  เพ่ือใหนักเรียนไดสํารวจ
สุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของตนเอง 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนเกิดความ
เขาใจและมีแนวทางในการ
พัฒนาตนเองทั้งสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้งที่ 4 
โดยเกริ่นนําวา “คนเราจะมีความสุขไดน้ัน 
ยอมตองประกอบดวยปจจัยหลายๆ ประการ  
เชน การมีสุขภาพกายที่แข็งแรง การมี
สุขภาพจิตที่ดี รวมไปถึงการหม่ันดูแล
ตนเองใหยิ่งมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี
ตลอดเวลาอีกดวย” (5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม 
“สุขกาย สบายใจ” โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
     2.1  ผูฝกอบรมใหนักเรียนตรวจสอบ
รางกายของตนเองวาเจ็บปวยตรงสวนใด 
เกิดขึ้นไดอยางไร และตรวจสอบอารมณ
ความรูสึก ณ ปจจุบันวาเปนอยางไร 
     2.2  จากนั้น ผูฝกอบรมใหนักเรียนศึกษา
ใบความรูเรื่องรูสึกดีดีที่ตัวเอง แลวพิจารณา
วา ตนเองมีสุขภาพจิตเปนอยางไร และการมี
สุขภาพจิตที่ดี มีความรูสึกดีตอตนเองน้ัน 
เช่ือมโยงกับการมีสุขภาพกายท่ีดีดวย
อยางไร 
     2.2  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรมใน
ใบกิจกรรมสุขกาย สบายใจ 
(รวม 30 นาที) 
 
3.  ผูฝกอบรมสรุปแนวทางในการพัฒนา
ตนเองทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตให
นักเรียนฟง รวมถึงเปดโอกาสใหนักเรียน  
ไดซักถามประเด็นที่สงสัย 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 4 ไดแก 
     1.1  ใบความรูเรื่องรูสึกดีดี 
ที่ตัวเอง 
     1.2  ใบกิจกรรมสุขกาย 
สบายใจ 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 4 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 4  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 4.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก

ประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียน ครั้งที่ 4 (5 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 4 และ
กลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความ
รวมมือในการฝกอบรม และนัดหมายวัน 
เวลา และสถานท่ีฝกอบรมในการพบกันครั้ง
ตอไป 
 

 

 

การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 4 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
ใบความรูเร่ืองรูสึกดีดีที่ตัวเอง 

 
ท่ีมา : กรมสุขภาพจิต 

 
ความแตกตางระหวางบุคคลท่ีรูสึกดีตอตัวเองและบุคคลท่ีรูสึกไมไดตอตัวเอง 

บุคคลท่ีรูสึกดีตอตัวเอง บุคคลท่ีรูสึกไมดีตอตัวเอง 
1.  คาดหวังตนเองในทางบวกและเปนจริง 
2.  ไมกังวลกับเรื่องตางๆ มากเกินไป กลาเสี่ยงในระดับ
ที่เหมาะสม 
3.  รูจักช่ืนชมตนเอง เมื่อประสบความสําเร็จ 
4.  รับผิดชอบตอความผิดพลาดลมเหลวของคน  
สรุปบทเรียนและเรียนรูจากความผิดพลาดน้ัน 
5.  รูสึกเทาเทียมกับคนอื่น 
6.  สนใจและหมั่นเขารวมกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาตนเอง 
7.  รูสึกเปนสุข พอใจชีวิต และปรับตัวไดดี 
8.  มีความรูสึกดีกับสิ่งตางๆ 

1.  มักมองตัวเองในดานลบ มองไมเห็นดานดี 
2.  วิตกกังวล จนไมกลาเปล่ียนแปลง 
3.  เมื่อประสบความสําเร็จ จะไมมองวาเปน
ความสามารถของตนเอง 
4.  เมื่อประสบความลมเหลว ก็มองวาเปนเพราะ
ตนเองไมมีความสามารถ มองเห็นแตความผิดพลาด
ของตนเอง 
5.  รูสึกดอยกวาคนอื่น 
6.  ไมสนใจการพัฒนาตนเอง 
7.  ไมมีความสุข ไมพอใจในชีวิต ปรับตัวยาก 
8.  มีแนวโนมจะซึมเศรา ทอแท สิ้นหวัง หรือ  
คิดฆาตัวตาย 

 
ความแตกตางระหวางบุคคลท่ีมองตัวเองในแงดแีละแงลบ 

บุคคลท่ีมองตัวเองในแงดี บุคคลท่ีมองตัวเองในแงลบ 
1.  มองเห็นและเช่ือในคุณสมบัติดานดี ความสําเร็จและ
ความสามารถของตนเอง 
2.  ประเมินตัวเองอยางซื่อสัตย และตามที่เปนจริงเห็น
ทั้งขอดีขอเสีย 
3.  พรอมรับฟงความเห็นของผูอื่น แตไมถูกดึงความ
คิดเห็นใหแกวงไปมา 
 

1.  คิดเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น ในทางที่ทําให
รูสึกดอยกวา 
2.  มองเห็นแตขอเสียของตนเอง แทนที่จะมองเห็น
ทั้งขอดีและขอเสีย 
3.  มองความสําเร็จของตัวเองวาเปนเพราะฟลุคหรือ 
โชคชวยแตมองความสําเร็จของคนอื่นวาเปนเพราะ
ความสามารถ 
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บุคคลท่ีมองตัวเองในแงดี บุคคลท่ีมองตัวเองในแงลบ 
4.  รูจักมองหาแบบอยางที่ดี โดยไมเกิดความรูสึก 
ดอยกวา 
5.  ตระหนักในผลการกระทําของตัวเองที่มีตอ 
คนอื่น 
6.  ต้ังเปาหมายของชีวิต และลงมือทํา 
7.  เมื่อผิดพลาดหรือลมเหลว ไมตําหนิตอวาตนเอง 
เกินจริง แตลงมือทําเพ่ือแกไข 

4.  ใหความสําคัญกับการยอมรับและความเห็นชอบ
ของคนอื่นมากเกินไป 
5.  ยอมตามคนอื่นในแทบทุกเรื่อง 
6.  เช่ือวาคนอื่นมีดีกวา ถูกตองกวา โดยเฉพาะผูมี
อํานาจหรืออาวุโสกวา 
7.  รูสึกวาตนไมมีคา 

 
 เราไมสามารถเปล่ียนแปลงประสบการณในวัยเด็กของเราไดก็จริง เพราะเปนส่ิงท่ีผานไป
แลว  เราไมสามารถเลือกเหตุการณท่ีจะเกิดข้ึนในชีวิตของเราไดท้ังหมดก็ใช เพราะสวนใหญอยู
เหนือการควบคุมของเรา แตเราสามารถเลือกไดวาเราจะมองเหตุการณท่ีเกิดข้ึนแลวอยางไรใหเปน
ประโยชนตอชีวิตในปจจุบันและอนาคต นี่ตางหาก คือส่ิงท่ีเราเลือกได อยูท่ีวาเราจะเลือกหรือไม
เทานั้นเอง 
 
 
ทําอยางไรให “รูสึกดีตอตัวเอง” 
 1.  สรางความตระหนักในตนเอง รูทันความคิดท่ีพูดกับตัวเอง วาชวยใหเรารูสึกดีข้ึนหรือ 
                   ทําใหเรารูสึกแยลง เลือกความคิดท่ีชวยสรางพลังใจ 
 2.  คนหาความถนัดของตนเอง แลวบมเพาะใหเกิดเปนผลสําเร็จท่ีภาคภูมิใจ 
 3.  ฝกมองโลกแงดี มีวิธีอธิบายส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ในทางท่ีจะชวยสรางกําลังใจ 
                   ในการดําเนินชีวิตใหกาวหนายิ่งข้ึน 
 4.  ยอมรับขอดีขอเสียของตัวเอง ไมคิดเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ท่ีทําใหรูสึกดอยกวา 
                                   5.  รูจักหาแบบอยางท่ีตนช่ืนชม และเรียนรูจากเขาเหลานั้น ฝกหัด 
                                                     ท่ีจะเรียนรูและรับฟงผูอ่ืน โดยเฉพาะจากแบบอยางท่ีดี 
                                   6.  รูจักตั้งเปาหมายและลงมือทําจนประสบผลสําเร็จ แลวอาศัย 
                                                     ความสําเร็จนั้นมาเพิ่มพูนความรูสึกท่ีดีใหกับตัวเอง 
                                   7.  หม่ันดูแลรางกายและจิตใจใหสดช่ืน แข็งแรงอยูเสมอ 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

ใบกิจกรรมสุขกาย สบายใจ 
 

คําช้ีแจง : ตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 
 
 
1.  สุขภาพกายของนักเรียนในปจจุบันเปนอยางไร และนักเรียนพึงพอใจหรือไม เพราะอะไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
  
2.  ปจจุบันนกัเรียนเปนอยางไร จงอธิบาย 
 

 นักเรียนมักรูสึกผอนคลาย 
สบายใจ และมีความสุขเม่ือทํา
กิจกรรมใดบาง 

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

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

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

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

 เม่ือตองเผชิญปญหา นักเรียน
จัดการกับอารมณความรูสึกอยางไร 

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

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

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

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

 การทําความดีสงผลตอจิตใจของ
นักเรียนอยางไรบาง 

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

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

........................................................................................... 
 คุณธรรมประจําใจของนักเรียน 

คืออะไร 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
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3.  นักเรียนมีแนวทางในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง เพื่อใหเกิดความสุข 
     ตามแนวปญญาอยางไรบาง 
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 4 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 4 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

2. นักเรียนคิดวาสุขภาพกายและสุขภาพจติ 
มีสวนเช่ือมโยงกับความสุขตามแนวปญญาในแงใดบาง 

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

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

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

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

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

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

3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 6 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความ
เขาใจในการเรื่องในดําเนินชีวิต
ครอบครัวดวยความสุขตามแนว
ปญญา 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนมีแนวทาง   ที่
สรางสรรคในการสราง 
สัมพันธภาพอันดีในครอบครัว 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้งที่ 
6  โดยเกริ่นนําวา “ครอบครัว
เปรียบเสมือนที่พักพึงใจ เปนที่ที่เรา
สามารถเปนตัวของตัวเองได เปนที่ที่มีคน
รักเราและมีคนที่ 
เรารัก” (5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมบรรยายถึงพ้ืนฐานของการ
อยูกันดวยความสุขในครอบครัวผาน 
PowerPoint (เอกสารประกอบคําบรรยาย
เรื่องครอบครัวกับการดําเนินชีวิตดวย
ความสุขตามแนวปญญา) 
(15 นาที) 
 
3.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม 
“ครอบครัวแสนสุข” โดยมีรายละเอียด
ดังน้ี 
     3.1  ผูฝกอบรมเกริ่นนํากับนักเรียนวา 
“การสรางครอบครัวของตนเองใหมี
ความสุขไมใชเรื่องยาก สิ่งสําคัญที่สุดคือ 
การสื่อสารกันดวยความรักความเขาใจ 
และการสื่อสารที่สรางสรรคน้ัน เปน
ทักษะที่ฝกฝนขึ้นได อยากใหนักเรียนลอง
พิจารณาความปรารถนาของตนเองในการ
สรางครอบครัวใหมีความสุข และลองคิด
หาแนวทางในการสรางครอบครัวใหเกิด
ความสุขตามแนวปญญาใหเปนความจริง” 
(20 นาที)   

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 6 ไดแก 
     1.1  เอกสารประกอบ 
คําบรรยายเรื่องครอบครัวกับ
การดําเนินชีวิตดวยความสุข
ตามแนวปญญา 
     1.2  ใบกิจกรรมแสนสุข 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 6 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 6  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 4.  ผูฝกอบรมสรุปประเด็นครอบครัวกับ 

การดําเนินชีวิตดวยความสุขตามแนว
ปญญา  (5 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียน ครั้งที่ 6 (5 นาที) 
 
6.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 6 
และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 
 

 

 
การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 6 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
เอกสารประกอบคําบรรยาย 

เร่ืองครอบครัวกับการดําเนินชีวิตดวยความสุขตามแนวปญญา 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
ใบกิจกรรมครอบครัวแสนสุข 

 
คําช้ีแจง : ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 

  ความสุขในครอบครัวท่ีนักเรียนปรารถนา 
(ตองการใหครอบครัว มี / เปน) 

…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
………………………………………………… 
………………………………………………… 

  แนวทางในการสรางความสุขในครอบครัว
ตามแนวปญญาของนักเรียน 

…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
…………………………………………………
………………………………………………… 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 6 
 
1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 6 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
2. นักเรียนคิดวา การส่ือสารท่ีดีสงผลตอความสุขตามแนวปญญาของสมาชิกในครอบครัวนักเรียน
ในดานใดบาง 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 
 3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 

 
ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 7 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความ
เขาใจในเรื่องการออม 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึง
ความสําคัญของการออม 
ซึ่งเปนการสรางความสุข     ตาม
แนวปญญา 
 
3.  เพ่ือใหนักเรียนรูจักพิจารณาการ
ใชจายของตนเองดวยความ
รอบคอบ 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้งที่ 
7 โดยเกริ่นนําวา “การท่ีเราจะมีความสุข     
ตามแนวปญญาน้ัน เงินอาจไมใช
เปาหมายใหญของชีวิต แตการรูจักจัดการ
กับรายรับรายจายใหเกิดความสมดุล เหลือ
เก็บน้ัน พบวาเปนปจจัยพ้ืนฐานที่
กอใหเกิดความสุขความสบายใจแกมนุษย
ทุกคน” (5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมเริ่มกิจกรรม “ออมดี  
มีความสุข” ดวยการเลาเรื่องคุณคาของ
เงินและบรรยายถึงความหมาย ประโยชน
ของการออม การวางแผนการออม การ
ออมกับความสุขตามแนวปญญา และ
ตัวอยางการทําบัญชีรายรับ-รายจาย  
(20 นาที) 
 
3.  ผูฝกอบรมสรุปเช่ือมโยงเรื่องการออม
กับความสุขตามแนวปญญา และให
นักเรียนทําใบกิจกรรมรูออม รักษเก็บ 
เลือกใช คือหัวใจความพอเพียง (20 นาที) 
 
4.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น
ของนักเรียน ครั้งที่ 7 (5 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 7 
และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรม
ฯ ครั้งที่ 7 ไดแก 
     1.1  เอกสารประกอบ 
การบรรยายเรื่องออมดี  
มีความสุข 
     1.2  ใบกิจกรรมรูออม 
รักษเก็บ เลือกใช คือหัวใจ
ความพอเพียง 
 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 7 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 7  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
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การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 7 
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เร่ืองเลาคุณคาของเงิน 
 
 เงิน 20 บาท มีคามากสําหรับคนบางคน ในขณะท่ีใครหลายๆ คนกินอ่ิม นอนหลับอยูใน
บานท่ีแสนสบาย ใชเงินฟุมเฟอยเต็มสูบไมมีจํากัด อยากไดอะไรซ้ือ อยากกนิอะไรกิน ท้ิงๆ ขวางๆ 
บาง ตามประสาคนเหลือกนิเหลือใช แตในอีกมุมหนึ่ง...กลับมีคนท่ียอมเดินดวยเทา จากจังหวดั
อุบลราชธานี ไปยังจังหวดัอยุธยา ดวยระยะทางไกลมากวา 600 กิโลเมตร เพียงเพื่อเงินวันละ 20 
บาท 
 เร่ืองนี้เปน Foword mail ประสบเหตุการณดวยตัวเองของบุคคลคนหน่ึง และอยากนํามาเลา
ใหฟงกัน ซ่ึงเขาก็เลาวา ...  
 ผมและครอบครัวไดเดนิทางไปเท่ียวจังหวัดอยุธยาระหวางทางกอนท่ีจะถึงจุดหมาย ผมได
มองไปขางทางและเหน็ชายแกคนหน่ึงใสเส้ือสีขาว กางเกงขายาวสีน้ําเงิน กําลังเดินอยูขางทางแบก
ถุงปุย พรอมหอผาขาวมา 1 หอ เดินกลางแดดกลางวนัรอนๆ ยามบาย ผมจึงใหแฟนจอดรถและลง
ไปถามชายชราคนน้ันวา 
 ผม : ตาจะไปไหน ทําไมมาเดินตากแดดแบบน้ีเลา 
 ตา : (ยิ้ม) จะไปอยุธยา 
 ผม : ตาจะไปทําไมท่ีอยุธยา ไปหาใครเหรอ 
 ตา : ไปรับจางเล้ียงววั มีคนเขาบอกวาท่ีอยธุยา มีคนเขาหาคนเล้ียงววั 
 ผม : เขาจางวนัละเทาไหร ตารูจักเขาเหรอ 
 ตา : เขาจางวนัละ 20 บาท มีท่ีพักใหดวย (ตาหมายถึงนอนกับววัเลย) ตาไมรูจักเขาหรอก  
ท่ีไปนี้ก็ตองไปถามเขาอีกทีวาใครจะจางตาเล้ียงววับาง 
 ผม : แลวใครบอกตาวาท่ีอยธุยาเขาหาคนเลี้ยงวัว 
 ตา : คนแถวบานตาบอก เขาพูดกันวาท่ีอยธุยามีคนเขาหาคนเล้ียงววัเยอะ 
 ผม : ตามาจากไหนละ มาคนเดียวเหรอ แลวยายไปไหนละ 
 ตา : ตามาจากอุบลฯ ตามาคนเดียว เพราะยายตายแลว 
 ผม : ลูกๆ ไมมีเหรอตา 
 ตา : มีลูก 2 คน ชายคน หญิงคน มีครอบครัวกันหมดแลว ไมเคยเหน็หนามาหลายปแลว 
ยายตายนี่พวกมันยังไมรูเลย 
 ผม : แลวทําไมตาไมอยูบาน หางานแถวบานทําละ 
 ตา : ตาไมมีบาน พอยายตาย พี่นองยายเขาก็ไมใหอยูในท่ีของเขา งานแถวบานมี แตเขาไม
จางตาทํา เขาบอกวาตาแกแลว ทําอะไรชาไมทัน เขาก็ไมจางตา 
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ผม : แลวตามาถึงท่ีนี่ไดอยางไง 
 ตา : ตาเดินมาเร่ือยๆ 
 ผม : เดินมาจากอุบลฯ นะเหรอตา ทําไมไมนั่งรถเมลมาละ 
 ตา : (ยิ้ม) ตาไมมีตังค (ควักเงินออกมาใหด ูซ่ึงในมือตามีเงิน 15 บาท เหรียญ 5 บาท 1 
เหรียญ         ท่ีเหลือเปนเหรียญบาทเกาๆ สีเขียว) 
 ผม : แลวตาออกจากอุบลฯ มาวันไหน 
 ตา : หลังสงกรานต 2 วัน (ยิม้) 
 ผม : แลวตาเอาอะไรมาดวย นี่หออะไรท่ีตาถือมา 
 ตา : ออ หอกระดูกยาย กับถุงเส้ือผาตา 
 ผม : แลวตากนิอะไรอยู 
 ตา : เดินผานรานท่ีเขาขายมันตม แมคาเขาเลยใหตามากนิฟรีๆ ไมเอาตังคตาดวย 
 ผม : (สายตาของผมมองไปท่ีเทาของตา เห็นรองเทาของตามีกระดาษติดท่ีสน) กระดาษติด
ท่ีเทา    ตานะ ระวังหกลม 
 ตา : (ยิ้ม) ออ ตาเอามันมารองท่ีเทาตาเอง เพราะสนรองเทามันขาดแลว เวลาเดินมันรอน
สนเทา 
 ผม : แลวนั่น น้ําอะไรจะตา (เห็นน้ําสีน้ําตาลในขวดสีขาวขุนมากๆ วางอยูขางๆ ตา) 
 ตา : น้ํากินตาเอง 
 หลังจากนั่งคุยกับตาแกไปเร่ือยๆ ก็ไดรูวา ตา อายุ 76 ปแลว แตผมดันลืมถามช่ือแกมา รูแต
วาส่ิงท่ีไดสังเกตเหน็ตลอดเวลาคือ เนื้อตัวคอนขางเลอะ มีรอยยุงกดัตามตัวเยอะมาก เพราะแกบอก
วาอาศัยนอนขางถนน นอนศาลา และดวงตาของแกฝามัวมาก เหมือนมีเสนใยบางๆ ในดวงตา และ
อีกส่ิงหนึ่งท่ีเห็นก็คือ "รอยยิ้ม" ท่ีเหน็ฟน 1 ซ่ี ของแกมีมาใหตลอดเวลาระหวางท่ีสนทนากัน ทําให
ผมรูสึกวาตาเปนคนอารมณดี 
 จากนั้นผมจึงไดสงรมในมือท่ีถือกอนลงจากรถใหแกไวใช พรอมเงินอีก 190 บาท (เพราะ
มีอยูแคนัน้) ซ่ึงตอนท่ีแกไดรม ตาแกดใีจมาก ยิ้มตลอดเวลา ในใจแกคงคิดวาตอไปนีแ้กคงไมตอง
เดินรอนแลวละ อยางไรก็ตาม หลายคนอาจจะสงสัยวา ทําไมตาแกไมไปบวช หรือขอขาววัดกิน 
เร่ืองนี้พวกเราคุยกันวา ตาแกยังคงอยากทํางานหาเล้ียงตัวเอง ไมอยากจะขออาศัยวัดกิน มีมือมีเทาก็
อยากทําใหเกดิประโยชนบาง… 
...และน่ีคือตัวอยางหนึ่งท่ีสะทอนใหเห็นวา ยังมีคนอีกจาํนวนมากตองปาดกัดตนีถีบเพื่อความอยู
รอดของตัวเอง รูแบบนี้แลวทําไมไมลองมองยอนมาดูตวัเอง วาวนันี้คุณ "พอเพยีง" แคไหนกัน ? 
 

---------------------------------------------------------- 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
เอกสารประกอบการบรรยายเร่ืองออมดี มีความสุข 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

ใบกิจกรรมรูออม รักษเก็บ เลือกใช คือหัวใจความพอเพียง 
 

คําช้ีแจง : ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 

1.  นักเรียนคิดวา นักเรียนควรใชจายอยางไร จึงจะเรียกวา “เปนผูท่ีใชจายเปนหรือใชเงินเปน”  
จงอธิบาย 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

2.  นักเรียนคิดวา หากนักเรียนขาดทักษะในการออม จะสงผลกระทบตอตนเองในระยะยาวอยางไร 
จงอธิบาย 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

3.  นักเรียนคิดวาพอแม ผูปกครองหาเงินมาใหนกัเรียนใชจายไดงายหรือยาก เพราะเหตุใด 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 7 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 7 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 

 
2. นักเรียนคิดวาการออมมีความสําคัญและมีประโยชนกบันักเรียนในแงใดบาง 

___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 

 
3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
___________________________________________________________ 
 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 8 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
-  เพ่ือใหนักเรียนมีแนวทางการมี
สัมพันธภาพอันดีกับโรงเรียนและ
เพ่ือน รวมไปถึงสามารถปรับตัว
และอยูรวมกันอยางมีความสุข 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้ง
ที่ 8 “โรงเรียน ครูอาจารย และเพ่ือนเปน
สังคมๆ หน่ึงที่นักเรียนตองใชชีวิตอยู
นอกเหนือจากบาน...” (5 นาที) 
 

2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม 
“ความสุขในโรงเรียนของฉัน” โดยมี
รายละเอียดดังน้ี 
     2.1  ผูฝกอบรมบรรยายเรื่องความสุข
ในโรงเรียนของฉัน ในประเด็นความ
จําเปนในการปรับตัว การดําเนินชีวิตใน
โรงเรียนอยางมีความสุขตามแนวปญญา 
และแนวทางการสรางสุขในโรงเรียน 
     2.2  ผูฝกอบรมแจกใบกิจกรรม
ความสุขในโรงเรียนของฉันใหนักเรียน
ลงมือทํา(รวม 30 นาที) 
 

3.  ผูฝกอบรมเสนอแนะแนวทางการ
สรางสัมพันธภาพระหวางนักเรียนกับครู
อาจารย และนักเรียนกับเพ่ือนนักเรียน 
รวมถึงเปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถาม
ขอสงสัย (10 นาที) 
 

4.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 8 (5 นาที) 
 

5.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 8 
และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรม
ฯ ครั้งที่ 8 ไดแก 
     1.1  ใบกิจกรรมความสุข
ในโรงเรียนของฉัน 
     1.2  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 8 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 7  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
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การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค 

 
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 8 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 
 
 

เอกสารประกอบการบรรยายเร่ืองความสุขในโรงเรียนของฉัน 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
ใบกิจกรรมความสุขในโรงเรียนของฉัน 

 
คําช้ีแจง : ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 
1. นักเรียนคิดวา การปรับตัวในโรงเรียนมีความสําคัญตอนักเรียนในแงใดบาง 
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2. นักเรียนคิดวาการปฏิบัติตนเปนกัลยาณมิตรนั้น เปนเร่ืองท่ีตนเองสามารถทําไดหรือไม อยางไร 
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 8 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 8 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
2. นักเรียนคิดวา กัลยาณมิตรเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญตอเราอยางไรบาง 

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

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

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

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

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

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

3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 9 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรู 
ความเขาใจในการใช
ทรัพยากรธรรมชาติอยางรูคุณคา
ดวยความสุขตามแนวปญญา 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนตระหนัก เห็น
คุณคาของทรัพยากรธรรมชาติอยาง
รูคุณคาและสามารถดําเนินชีวิตให
สอดคลองดวยความสุขตามแนว
ปญญา 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้ง
ที่ 8 
โดยเกริ่นนําวา “ปจจุบันธรรมชาติได
เปลี่ยนแปลงไป เน่ืองจากมนุษยใช
ทรัพยากรธรรมชาติอยางไมรูคุณคา ทํา
ใหเกิดความไมพอเพียงขึ้น นักเรียนเปน
สิ่งมีชีวิตที่ตองอาศัยธรรมชาติเพ่ือความ
อยูรอด ดังน้ัน นักเรียนจึงจําเปนตองมี
ความรูความเขาใจ ตระหนักเห็นคุณคา
ของธรรมชาติ และใช
ทรัพยากรธรรมชาติอยางพอประมาณ 
ถอยทีถอยอาศัย  รวมถึงดูแลรักษา
ธรรมชาติเพ่ือใหเกิดความสมดุล”  
(5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม  
“เห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุข
ตามแนวปญญา” โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
     2.1  ผูฝกอบรมเปดวิดิทัศนเก่ียวกับ
โลกรอนในนักเรียนชม (ประมาณ 3-5 
นาที) จากน้ัน บรรยายเรื่องเห็นคุณคา  
ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุขตามแนว
ปญญาใหนักเรียนศึกษา จากน้ัน ให
นักเรียนแลกเปล่ียนกันระหวางเพ่ือนวา 
ทําไมเราจึงตองรูจักออมและใช
ทรัพยากร ธรรมชาติอยางพอเหมาะ
พอประมาณ 
      

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 8 ไดแก 
     1.1  เอกสารประกอบการ
บรรยายเรื่องเห็นคุณคา  
ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุข
ตามแนวปญญา 
     1.2  ใบกิจกรรมเรื่องเห็น
คุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิม
ความสุขตามแนวปญญา 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 9 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 9  ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน 
     2.2  กระดาษ A4 /  
ดินสอสี 
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
     2.2  ผูฝกอบรมแจกใบกิจกรรมเรื่อง 

เห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุข
ตามแนวปญญาใหนักเรียนทํา 
(รวม 40 นาที) 
 
3.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 9 (5 นาที) 
 
4.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 9 
และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 

 

 
การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 9 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

เอกสารประกอบการบรรยาย 
เร่ืองเห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุขตามแนวปญญา 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
ใบกิจกรรมเร่ืองเห็นคุณคา ใชอยางคุมคา เพ่ิมความสุขตามแนวปญญา 

 
คําช้ีแจง : ตอบคําถามตอไปนี้ โดยเขียนคําตอบใหชัดเจนในแตละขอ 
 
1. นักเรียนคิดวา การดําเนินชีวิตประจําวันของนักเรียน มีอะไรบางท่ีเปนการใชทรัพยากรธรรมชาติ
อยางไมพอเพียง จงคิดมาใหไดมากท่ีสุด 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2.  นักเรียนมีวิธีการออมและรักษาทรัพยากรธรรมชาติอยางไร เพ่ือใหเกิดความสุขตามแนวปญญา 
จงอธิบาย 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ช่ือ__________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / _____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 9 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 9 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
2. เม่ือใหนักเรียนลองนึกถึงพระราชกรณียกิจของในหลวง เกี่ยวกับการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ
และส่ิงแวดลอมนักเรียนรูสึกอยางไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
................................................................................................................. 
................................................................................................................. 
................................................................................................................. 
................................................................................................................. 
................................................................................................................. 
................................................................................................................. 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5  คร้ังท่ี 11 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
-  เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักการ
ต้ังเปาหมายชีวิตดวยแนวทาง
ความสุขตามแนวปญญา 
 
 

1.  ผูฝกอบรมกลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนเขาสูกิจกรรมการฝกอบรม ครั้ง
ที่ 11 โดยเกริ่นนําวา “หลังจากที่นักเรียน
ไดเรียนรูเรื่องความสุขตามแนวปญญา
ในดานตางๆ ซึ่งสามารถนํามาเปน
แนวทางในการพัฒนาชีวิตของตนเองให
สมดุล  
วันน้ีผูฝกอบรมอยากใหนักเรียนไดลอง
ทบทวนความรูความเขาใจท่ีไดจากการ
ฝกอบรมที่ผาน แลวนํามาต้ังเปาหมาย
ชีวิตดวยแนวทางความสุขตามแนว
ปญญาที่เปนรูปแบบของนักเรียนเอง”  
(5 นาที) 
 
2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนทํากิจกรรม 
“เปาหมายชีวิตกับความสุขตามแนว
ปญญาในรูปแบบของฉัน”  
โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
     2.1  ผูฝกอบรมบรรยาย พรอมแจกใบ
ความรูเรื่องมีจุดหมายในชีวิตใหนักเรียน
ศึกษา 
     2.2  ผูฝกอบรมแจกใบกิจกรรม
เปาหมายชีวิตกับความสขุตามแนว
ปญญาในรูปแบบของฉันใหนักเรียนทํา 
(30 นาที) 
 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 11 ไดแก 
     1.1  ใบกิจกรรมเปาหมาย
ชีวิตกับความสุขตามแนว
ปญญาในรูปแบบของฉัน 
     1.2  ใบความรูเรื่อง 
มีจุดหมายในชีวิต 
     1.3  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 11 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 11 ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน   
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 3.  ผูฝกอบรมสรุปความสําคัญของการ

ต้ังเปาหมายชีวิตทั้งระยะสั้น ระยะยาว 
แนวทางในการนําไปสูการบรรลุ
เปาหมาย วิธีการตรวจสอบเปาหมาย
และการวางแผนในการปฏิบัติอยางเปน
ขั้นตอน โดยคํานึงถึงความสุขตามแนว
ปญญาดวย  จากน้ัน ผูฝกอบรมเปด
โอกาสใหนักเรียนไดซักขอสงสัย (10 
นาที) 
 
4.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบันทึก
ประสบการณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 11 (5 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมยุติการฝกอบรมครั้งที่ 11 
และกลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให
ความรวมมือในการฝกอบรม และนัด
หมายวัน เวลา และสถานที่ฝกอบรมใน
การพบกันครั้งตอไป 

 

 
การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 11 
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ใบความรูมีจุดหมายในชีวิต 
 

นายแพทยประเวช  ตนัติพวิฒันสกุล : กรมสุขภาพจิต 
 

 ชีวิตจะมีความหมาย เม่ือเรามีจุดหมายท่ีมีคุณคา และตองการที่จะไปใหถึง 
 การมีจุดหมายในชีวิตถือเปนเร่ืองสําคัญท่ีจะทําใหเกิดแรงจูงใจในการลงมือทําส่ิงตางๆ 
 เปาหมายในการการดําเนินชีวิตของคนสวนใหญ คือความสุข แตถาเราลองสังเกตใหดี
ความสุขมักเปนผลมาจากการท่ีเราลงมือทําในส่ิงท่ีมีคุณคา ไมใชจากการพยายามทําส่ิงใดสิ่งหนึ่ง
เพ่ือใหตัวเองมีความสุข การมีจุดหมายและลงมือทําเพื่อมุงไปสูจุดมุงหมาย จึงเปนเร่ืองสําคัญท่ีจะ
ชวยสรางความสุขใหกับชีวิต 
 
 ความหมายของ “การมีจุดหมายในชีวิต” 
 การมีจุดหมายในชีวิต หมายถึง การรูวาตนเองตองการอะไร รูวาอะไรคือส่ิงท่ีสําคัญในชีวิต 
เปนวิธีการสรางความสุขความพอใจในชีวิต และเปนองคประกอบสําคัญในการพัฒนาความ
เขมแข็งทางใจ รวมไปถึงการพัฒนาชีวิตใหมีความสุข 
 เม่ือใดก็ตามท่ีชีวิตขาดจุดหมาย ไรทิศทางท่ีตองการกาวเดิน พลังงานทางใจท่ีมีอยูจะถูกใช
ไปอยางสะเปะสะปะ ไมมีประสิทธิภาพ 
 
 จุดหมายในชีวิตกับ 4 ทิศทางสําคัญ 
 1.  การงานและความสําเร็จ ประกอบดวยการมีความมุงม่ันในงาน เห็นคุณคาและ
ประโยชนในงานท่ีทํา และมองงานท่ีรับผิดชอบเปนส่ิงท่ีทาทาย ฯลฯ 
 2.  ความสัมพันธท่ีใกลชิดผูกพัน ประกอบดวย การมีความสัมพันธท่ีดี มีคนท่ีเราสามารถ
ไววางใจได มีความสุขในครอบครัว มีกิจกรรมยามวางกับคนรูใจ มีคนท่ีเขาใจและคอยเปนกําลังใจ
มีคนท่ีเรารักและรักเรา ฯลฯ 
 3.  ศาสนาและการพัฒนาจิตใจ ประกอบดวย ความเช่ือม่ันศรัทธาในหลักคําสอนทาง
ศาสนา ความเช่ือในเร่ืองชีวิตหลังความตาย ความมุงม่ันท่ีจะพัฒนาศักยภาพตนเองตามแนวทางของ
ศาสนา  ฯลฯ 
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 4.  การทําประประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง ประกอบดวย การลดการตอบสนอง
ความตองการของตนเองลง ทําส่ิงท่ีจะเปนประโยชนตอสังคมและคนรุนหลัง รวมถึงการเล้ียงลูกให
ดี   การสอนคนรุนหลัง การใหคําปรึกษา การชวยเหลือคนท่ีดวยกวา ฯลฯ 
 จุดหมายท้ังส่ีดานนี้จะชวยใหเรารูสึกวาชีวิตมีความหมายมากยิ่งข้ึน มีความสุข ความพึง
พอใจ ความภาคภูมิใจ ชวยลดความเห็นแกตัว ทําใหเรามีความเขาอกเขาใจและอยากชวยเหลือผูอ่ืน
มากข้ึน 
 
 ระวัง... จุดหมายท่ีไมเปนไปเพื่อความสุข 
 จุดหมายในชีวิตใชวาจะกอใหเกิดความสุขเสมอไป ตรงกันขามจุดหมายบางเร่ืองแทนท่ีจะ
ทําใหเรามีความสุขอาจทําใหมีความทุกข ความเครียดเพิ่มข้ึนก็ได 
 จากการศึกษาเร่ืองจุดหมายในชีวิตพบวา หากจุดหมายในชีวิตเปนไปเพื่ออํานาจ ช่ือเสียง  
เงินทอง หรือความสวย ความหลอ กลับจะทําใหความพอใจในชีวิตลดนอยลง มีความเครียดเพิ่ม  
มากข้ึน ความสุขลดนอยลง และอาจกอใหเกิดความวิตกกังวล ความเศรา การหลงตัว รวมไปถึง  
การเจ็บปวยทางรางกายตามมาไดการใหความสําคัญกับเปาหมายภายนอกมากเกินไป จึงเปนอีก
หนึ่งสาเหตุท่ีอาจนํามาซ่ึงปญหาทางจิตใจ รวมทั้งปญหาความสัมพันธกับผูอ่ืน 
 อยางไรก็ตาม พบวาคนท่ีไมคอยมีภาคภูมิใจในตนเอง มีการพัฒนาศักยภาพภายในตนเอง
นอย และไมคอยพึงพอใจในชีวิต มักจะใหความสําคัญกับเปาหมายภายนอก เชน ชื่อเสียง เงินทอง 
ความสวย ความหลอ มากกวาเปาหมายภายในท่ีเปนไปเพื่อพัฒนาตัวเองและสรางประโยชนตอ
ผูอ่ืน 
 
 การตั้งจุดหมายเพื่อชีวิตท่ีมีความหมาย 
 จุดหมายในชีวิต  ควรเปนเปาหมายท่ีเปนไปเพื่อการพัฒนาภายใน  เชน  ในเ ร่ือง
ความสัมพันธ การทําประโยชน  เร่ืองความสนใจในศาสนาหรือเร่ืองการพัฒนาจิตใจ และท่ีสําคัญ
ควรเปนเปาหมายทางบวกท่ีมีแนวทางชัดเจนวาเราควรทําอยางไรกับเร่ืองนั้นๆ ขณะเดียวกันก็มี
แรงจูงใจในการไปใหถึงจุดหมายในทุกยางกาวของความพยายาม 
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 ความหมายของเปาหมายทางบวก 
 โดยทั่วไปการต้ังจุดหมายในชีวิตแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ การตั้งเปาหมายทางบวก      
กับ การตั้งเปาหมายทางลบ 
 เปาหมายทางบวก หมายถึง ส่ิงดีๆ ท่ีตองการสรางใหเกิดข้ึน หรือเปาหมายท่ีตองการไปให
ถึง เชน ฉันอยากสรางความสัมพันธท่ีดีกับแฟน ฉันจะดูแลสุขภาพใหดี ฯลฯ 
 เปาหมายทางลบ หมายถึง ส่ิงไมดีท่ีตองการหลีกหนี หรือ ไมอยากใหเกิดข้ึนในชีวิต เชน   
ฉันไมอยากทะเลาะกับแฟน ฉันจะเลิกบุหร่ี 
 ความแตกตางของเปาหมายท้ังสองแบบอยูท่ีวา เปาหมายทางบวก จะชวยบอกแนวทางและ
สรางแรงจูงใจใหเราลงมือทําเพื่อบรรลุถึงส่ิงท่ีตองการ ขณะท่ี เปาหมายทางลบ ซ่ึงเปนความ
ตองการลด ละ เลิก หรือหลีกหนี หลีกเล่ียงจากส่ิงท่ีไมดี แมวาจะเปนเร่ืองท่ีดี แตมีจุดออนคือไม
บอกทิศทางชัดเจนวาเราควรจะทําอยางไรทําใหขาดแรงจูงใจและขาดแนวทางในการบรรลุความ
ตองการนั้นๆ  
 กอนปกธงต้ังจุดหมายในชีวิต ควรพิจารณาใหรอบคอบวาเปนเปาหมายแบบใด เปน
เปาหมายเพื่อการพัฒนาภายในท่ีเปนประโยชนอยางแทจริง หรือเปนเพียงเปาหมายภายนอกท่ีอาจมี
ความหมายเพียง ชั่วระยะเวลาหน่ึง และท่ีสําคัญควรแยกแยะใหออกวาเปนเปาหมายทางบวก หรือ 
เปาหมายทางลบ เพราะเปาหมายท่ีดีจะชวยใหชีวิตเรามีความหมาย มีคุณคาและเกิดประโยชนอยาง
แทจริง 
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ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 

 
ใบกิจกรรมเปาหมายชีวิตกับความสุขตามแนวปญญาในรูปแบบของฉัน 

 
คําช้ีแจง : ใหนักเรียนต้ังเปาหมายในชีวติของตนเองดวยแนวทางความสุขตามปรัชญาเศรษฐกิจ 
                 พอเพียง 
 
 
 
1.  เปาหมายความสุขตามแนวปญญาของนักเรียน คืออะไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2.  เปาหมายระยะส้ัน คือ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
     ใชเวลา
............................................................................................................................................................. 
 
3.  เปาหมายระยะยาว คือ
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
     ใชเวลา
.......................................................................................................................................................... 
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4.  ข้ันตอนการวางแผนปฏิบัติ เพื่อนําไปสูการบรรลุเปาหมาย (จงอธิบายโดยละเอียด) 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
ช่ือ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 11 
 

1. นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง จากการเขารวมกิจกรรมฝกอบรมในคร้ังท่ี 11 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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2. การตั้งเปาหมายชีวิตของตนเองมีประโยชนตอนักเรียนในดานใดบาง 

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

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

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

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

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

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

 3. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมคร้ังนี้ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาเพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5   คร้ังท่ี 12 
 

วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
1.  เพ่ือใหนักเรียนไดสรุปสิ่งที่ได
เรียนรูจากการฝกอบรมตลอดทั้ง 12 
ครั้ง 
 
2.  เพ่ือใหนักเรียนไดแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิดตอการฝกอบรม 
เพ่ือน และผูฝกอบรม 

1.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนน่ังเปนวงกลม
จากนั้น กลาวทักทายเพ่ือตอนรับ
นักเรียนและกลาวถึงการฝกอบรมที่ผาน
มาวา     “จากการที่นักเรียนไดฝกอบรม
ตลอด         12 ครั้ง ซึ่งครูเช่ือวา นักเรียน
เกิดการเรียนรูในดานตางๆ ขึ้นไมมากก็
นอย สําหรับวันน้ีครูอยากใหนักเรียนได
ทบทวนความคิด  และบอกเลา
ความรูสึกของตนเองที่มีตอการฝกอบรม
ต้ังแตครั้งแรก จนถึงครั้งน้ีซึ่งเปนครั้ง
สุดทายวาตลอดระยะเวลาของการ
ฝกอบรมน้ัน นักเรียนเกิดการพัฒนา
ตนเองในดานความคิด ความรูสึก
อยางไรบาง    ใครจะเปนอาสาสมัคร
แลกเปล่ียนเรียนรูกอนเชิญเลยคะ”   
 
2.  ผูฝกอบรมใหนักเรียนบอกเลาสิ่งที่
ไดเรียนรูจากการเขารวมฝกอบรม ใน
กิจกรรม “กอนจาก” โดยผูฝกอบรม
ซักถามในประเด็นตางๆ ดังน้ี 
     2.1  นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง  
     2.2  สิ่งที่ไดเรียนรูน้ันตรงตาม
เปาหมาย 
ที่ตนเองคาดหวังไวหรือไม อยางไร  
     2.3  นักเรียนคิดวา จะนําสิ่งที่ได
เรียนรู ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
อยางไรบาง(รวม 30 นาที) 

1.  สื่อที่ใชในการฝกอบรมฯ 
ครั้งที่ 12 ไดแก 
     1.1  แบบบันทึกประสบ- 
การณการเรียนรูและความ
คิดเห็นของนักเรียน ครั้งที่ 12 
 
2.  อุปกรณที่ใชในการ
ฝกอบรมฯ ครั้งที่ 12 ไดแก 
     2.1  ปากกา / ดินสอ  / 
ยางลบ เปนตน   
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วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ 
 3.  ผูฝกอบรมสรุปประเด็นสําคัญที่

นักเรียนไดแลกเปล่ียนเรียนรูถึงการ
พัฒนาตนเองในดานความคิด ความรูสึก
ภายหลังการฝกอบรม (10 นาที) 
 
4.  ผูวิจัยใหนักเรียนบันทึกประสบการณ 
การเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน  
ครั้งที่ 12  (10 นาที) 
 
5.  ผูฝกอบรมกลาวปดการฝกอบรมและ
กลาวขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความ
รวมมือในการฝกอบรมดวยดีมาตลอด  
พรอมทั้งกลาวอวยพรใหนักเรียนทุกคน
ประสบความสําเร็จในการนําสิ่งที่ได
เรียนรูจากฝกอบรมไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  
และประสบความสําเร็จในการเรียน 

 

 
การประเมินผล 
 
 1.  ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแสดงถึงความใสใจของนักเรียนท่ี
มีตอการฝกอบรม เชน การสบสายตา ทาทีท่ีผอนคลาย การใหความสนใจในการฟงเพื่อนนักเรียน
และผูวิจัย ซ่ึงทําหนาท่ีเปนผูฝกอบรม การใหกําลังใจเพ่ือนในการทํากิจกรรมรวมกัน เปนตน 
 

2.  ประเมินผลจากการใหความรวมมือและการแสดงออกถึงการมีสวนรวมในการฝกอบรม  
เชน ความกระตือรือรนในการตอบคําถาม การซักถามเม่ือเกิดขอสงสัย และการแสดงความคิดเห็นท่ี
สรางสรรค   

     
3.  ประเมินผลจากบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังท่ี 12 
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ชื่อ___________________________ นามสกุล___________________ ช้ัน ม.5 / ____ เลขท่ี_____ 
 

แบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็นของนักเรียน คร้ังที่ 12 
 

1. จากการเขารวมกิจกรรมตลอด 12 คร้ัง นักเรียนไดรับประสบการณและการเรียนรูอยางไรบาง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

2. นักเรียนรูสึกประทับใจเร่ืองใดบาง จากการเขารวมกจิกรรมตลอด 12 คร้ัง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
 

ขอขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
ในการตอบแบบบันทึกประสบการณการเรียนรูและความคิดเห็น 
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ภาคผนวก ง 
ตัวอยางแบบวดัความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 
 
    ขอมูลนักเรียน 
 

      ชื่อ...................................................... นามสกุล............................................ ช้ัน ม.5 / ............     
         เลขท่ี.......... 
 

      เพศ      หญิง   ชาย 
 

      อายุ ............. ป 
 
 
คําชี้แจง   ขอใหนักเรียนพิจารณาขอความแตละขอ  แลวใสเคร่ืองหมาย    ลงในชองท่ีตรงกับ 
                ความรูสึกความคิดเห็นและการกระทําท่ีแทจริงของนักเรียนมากท่ีสุด โดยมีเกณฑดังนี้ 
  

ไมเลย หมายถึง 
ไมเคยมีเหตุการณ อาการ พฤติกรรม ความคิด ความรูสึก  
หรือไมเห็นดวยกับเร่ืองนั้นๆ 

เล็กนอย หมายถึง 
เคยมีเหตุการณ อาการ พฤติกรรม ความคิด ความรูสึกในเร่ืองนั้นๆ 
เพียงเล็กนอย หรือเห็นดวยกบัเร่ืองนั้นๆ เพยีงเล็กนอย 

มาก หมายถึง 
เคยมีเหตุการณ อาการ พฤติกรรม ความคิด ความรูสึกในเร่ืองนั้นๆ 
มาก หรือเหน็ดวยกับเร่ืองนัน้ๆ มาก 

มากท่ีสุด หมายถึง 
เคยมีเหตุการณ อาการ พฤติกรรม ความคิด ความรูสึกในเร่ืองนั้นๆ 
มากท่ีสุด หรือเห็นดวยกับเร่ืองนั้นๆ มากท่ีสุด 

 

 
ขอขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบวัดฯ ฉบับนี้ 

ผูวิจัย :  ศาลิตา  บัณฑุกุล 
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แบบวัดความสุขตามแนวปญญาสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ขอ ขอคําถาม 
นํ้าหนักคะแนน 

มาก
ท่ีสุด 

มาก เล็กนอย ไมเลย 

 มิติสุขภาพกายและสุขภาพจิต ไดแก     

1. นักเรียนพึงพอใจในรูปรางหนาตาของตนเอง     
2. นักเรียนรับรูวาตนเองมีสุขภาพรางกายแข็งแรง     
3. นักเรียนออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ     
4. นักเรียนนอนหลับสนิทและต่ืนเชาดวยความสดช่ืน     
5. นักเรียนมักเจ็บปวยไมสบาย     
6. นักเรียนเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย     
7. นักเรียนกังวลอยูเสมอเก่ียวกับสุขภาพกายของตนเอง     
8. นักเรียนรูสึกภูมิใจในตนเอง     
9. นักเรียนมีความสุขกับการเรียน     
10. นักเรียนรูสึกวาชีวิตมีความสุขมากกวาความทุกข     
11. เพื่อนเปนมิตรที่ดีและใหกําลังใจแกนักเรียนเสมอ     
12. ครูอาจารยเปนมิตรที่ดีและใหกําลังใจแกนักเรียนเสมอ     
13. นักเรียนรูสึกไมสบายใจบอยๆ     
14. นักเรียนสามารถสรางความสุขภายในจติใจไดดวยตัวเอง     
15. นักเรียนรูสึกวาตนเองไมเปนที่ยอมรับจากผูอื่น     
16. นักเรียนหงุดหงิดงายกับปญหาเล็กนอย     
17. เมื่อเผชิญปญหาท่ียากเกินแกไข นักเรียนสามารถปลอยวางได     
18. แมจะมีปญหาท่ีหนักหนาเพียงใด นักเรียนก็เพียรพยายามหาหนทางแกไข

ปญหาน้ันๆ จนได 
    

19. นักเรียนเช่ือวาอุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ทําใหนักเรียนแข็งแกรงขึ้น     
20. แมตองทํางานบางอยางท่ีไมชอบ นักเรียนจะเพียรพยายามทําใหสําเร็จ 

ตามเปาหมายท่ีวางไว 
    

21. นักเรียนมักผัดวันประกันพรุงในการทํางานตางๆ เสมอ     
22. นักเรียนรูสึกทอแทใจงาย เมื่อตองทํางานท่ียากลําบาก     
23. นักเรียนสามารถยับยั้งช่ังใจและปฏิเสธ เม่ือเพื่อนชักชวนใหกระทําความผิด     
24. นักเรียนรูสึกละอายใจ หากทุจริตในการสอบ     
25. การแบงปนนํามาซ่ึงความสุขใหกับนักเรียน     
26. เมื่อนักเรียนทําผิดพลาด นักเรียนยอมรับผลจากการกระทําของนักเรียน 

โดยไมปดความรับผิดชอบ 
    

27. นักเรียนชอบใหความชวยเหลือแกผูอื่น     
28. นักเรียนไมยอมเสียเปรียบใคร     
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ภาคผนวก จ 

แบบสอบถามความคิดเหน็ของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรม 
ความสุขตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนกัเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 
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แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมชดุฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 
เพื่อแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจัย 

 
คําชี้แจง : 
ตอนท่ี 1    ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางทางขวามือท่ีตรงกับความคิด ความรูสึก 

    และประสบการณท่ีนกัเรียนไดเรียนรูจากการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุข 
    ตามแนวปญญาเพ่ือแนะแนวนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 5 และตอผูวิจยั 

  

ขอ ขอความ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  ฉันเขาใจวัตถุประสงค ของการเขารวมโปรแกรม

ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 

     

2.  ฉันคิดวากิจกรรมที่จัดในโปรแกรมชุดฝกอบรม

ความสุขตามแนวปญญามีความเหมาะสม 

     

3.  ฉันมีความรูความเขาใจในเรื่องความสุขตามแนว

ปญญา 

     

4.  ฉันไดสํารวจความสุขในชีวิตของตนเองและ

เช่ือมโยงความสุขกับแนวปญญา 

     

5.  ฉันไดสํารวจสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ

ตนเอง 

     

6.  ฉันเกิดความเขาใจและมีแนวทางในการพัฒนา

ตนเองทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

     

7.  ฉันมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการสรางความสุข

ในตนเองจากภายใน 

     

8.  ฉันมีแนวทางการสรางความสุขในตนเองจากภายใน      

9.  ฉันมีความรูความเขาใจในการเรื่องในดําเนินชีวิต

ครอบครัวดวยความสุขตามแนวปญญา 

     

10.  ฉันมีแนวทางที่สรางสรรคในการสราง

สัมพันธภาพอันดีในครอบครัว 
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ขอ ขอความ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

11.  ฉันมีความรูความเขาใจในเรื่องการออม      

12.  ฉันตระหนักถึงความสําคัญของการออมซึ่งเปน 

การสรางความสุขตามแนวปญญา 

     

13.  ฉันรูจักพิจารณาการใชจายของตนเองดวยความ

รอบคอบ 

     

14.  ฉันมีแนวทางการมีสัมพันธภาพอันดีกับโรงเรียน

และเพื่อน รวมไปถึงสามารถปรับตัวและอยู

รวมกันอยางมีความสุข 

     

15.  ฉันมีความรูความเขาใจในการใชทรัพยากร 

ธรรมชาติอยางรูคุณคาดวยความสุขตามแนว

ปญญา 

     

16.  ฉันตระหนัก เห็นคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติ

อยางรูคุณคาและสามารถดําเนินชีวิตให

สอดคลองดวยความสุขตามแนวปญญา 

     

17.  ฉันไดเรียนรูการสงเสริมชุมชนของตนเองให

เขมแข็งและความสุขตามแนวปญญา 

     

18.  ฉันเกิดความรูสึกรักในชุมชนของตนเอง      

19.  ฉันรูจักการต้ังเปาหมายชีวิตดวยแนวทางความสุข

ตามแนวปญญา 

     

20.  ประสบการณที่ฉันไดเรียนรูจากการเขารวม

โปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา ชวย

ใหฉันพัฒนาการชีวิตของตนเองไดอยางถูกตอง 

     

21.  ฉันมีความพึงพอใจที่ไดเขารวมโปรแกรม 

ชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 

     

22.  ภายหลังการเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมฯ ทํา

ใหฉันรูสึกมั่นใจในการดําเนินชีวิตดวยหลัก

ความสุขตามแนวปญญา 

     

23.  ผูวิจัยไดนําเอกสารและสื่อตางๆ ซึ่งเปน

ประโยชนตอการพัฒนาความสุขตามแนวปญญา

ในอนาคต 
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ขอ ขอความ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

24.  ผูวิจัยพูด อธิบายส่ิงตางๆ และสื่อความหมายใน

เน้ือหาวิชาใหฉันเขาใจไดชัดเจน ตรงประเด็น 

     

25.  ผูวิจัยสามารถจูงใจสมาชิกใหฉันพูดแสดงความ-

คิดเห็นและความรูสึกไดเปนอยางดี 

     

26.  ผูวิจัยสามารถจัดกิจกรรมตางๆ ไดเหมาะกับเวลา      

27.  ผูวิจัยใหเปดโอกาสใหฉันพูดแสดงความคิดเห็น 

ความรูสึกตอประเด็นตางๆ ในกลุมอยางทั่วถึง 

     

28.  ฉันคิดวาผูวิจัย (ผูฝกอบรม) มีบุคลิกภาพที่

เอื้ออํานวยใหกิจกรรมดําเนินไปไดดวยดี 

     

29.  ฉันคิดวาผูวิจัย (ผูฝกอบรม) สามารถเรียบเรียง  

และถายทอดเน้ือหาวิชาไดอยางเปนระบบ

ขั้นตอนและมีประสิทธิภาพ 

     

30.  ฉันคิดวา ฉันสามารถนําเน้ือหาที่ผูวิจัย  

(ผูฝกอบรม) จัดโปรแกรมฯ ใหไปประยุกตใช 

ไดจริง 

     

  
 

ตอนท่ี 2    ขอใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญาฯ 
                 ในหัวขอดังตอไปน้ี 
 

1.  นักเรียนมีความคิดและความรูสึกอยางไร ในขณะท่ีเขารวมโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุข 
ตามแนวปญญา 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 



 

170

2.  นักเรียนมีความคิดเห็นอยางไร หลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมชุดฝกอบรมความสุขตามแนวปญญา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

3.  นักเรียนคิดวา มีการเปล่ียนแปลงอยางไรที่เกิดข้ึนกับตัวนักเรียน เกี่ยวกับการดําเนินชีวิต 
ประจําวันดวยความสุขตามแนวปญญา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

4.  นักเรียนมีความคิดและความรูสึกอยางไรตอผูฝกอบรมในดานความรู ความสามารถและทักษะ
การฝกอบรม  การมีมนุษยสัมพันธตอนักเรียน ฯลฯ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 

5.  อ่ืนๆ ถามี  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

...ขอบคุณท่ีใหความรวมมือดวยดตีลอดมา... 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ – นามสกุล นางสาวศาลิตา  บัณฑุกุล 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 22 มกราคม 2526 

สถานท่ีเกิด  กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา 
        

พ.ศ. 2548  ครุศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยาและการแนะแนว) 
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

ประวัติการทํางาน 
 

พ.ศ.  2550 ถึง ปจจุบัน  สํานกัพัฒนาสุขภาพจิต  
กรมสุขภาพจติ 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 




