
1. บทสรุป 
อุปนิสัยเปนผลรวมขององคประกอบสวนบุคคลในดานความรู ทักษะและทัศนคติ เปนการ

เรียนรูมากกวาการถายทอด ซ่ึงทําใหเราเกิดความเขาใจวาตนเองตองทําอะไร อยางไร และเพ่ืออะไร 
อุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลสามารถเรียนรูกันไดและอุปนิสัยท่ีไมเปนประสิทธิผลเราละเลิกได โดย 7 อุปนิสัย 
ความเก่ียวเนื่อง พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน และเปนข้ันตอน ในการนําอุปนิสัยไปใชเพ่ือใหเกิดประสิทธิผล
สูงสุดในแตละบุคคล โดยท่ัวไปแลวพฤติกรรมของเราประกอบไปดวยอุปนิสัยตางๆ ในตัวเรา ความคิด
จะสงผลใหเกิดการปฏิบัติ และเม่ือปฏิบัติเปนนิจก็จะกลายเปนอุปนิสัย เม่ือมีอุปนิสัยก็จะกลายเปน
คุณลักษณะ และในท่ีสุดจะกลายเปนวิถีชีวิต ประสิทธิภาพเปนการสรางผลลัพธในระยะสั้นและระยะ
ยาวอยางสมดุล การสรางและพัฒนาตนเองใหมีประสิทธิภาพสูง ตองเริ่มจากการปลูกฝงลักษณะนิสัยท่ีดี
ของแตละบุคคล (อุปนิสัยท่ี 1-3) ไปจนกระท่ังทําใหบุคคลนั้นตระหนักถึง กฎธรรมชาติท่ีวาทุกสรรพสิ่ง
ตางพ่ึงพาอาศัยกัน มนุษยจึงตองมีปฏิสัมพันธกันผูอ่ืน (อุปนิสัยท่ี4-7) อุปนิสัยท่ีดี ตองเริ่มจากการปรับ
มุมมอง หรือ การมีกรอบความคิดตอสิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตองกอน เพราะคนเราแตละคนจะมีกรอบ
ความคิดท่ีไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ เชน การเลี้ยงดูท่ีผานมา,ประสบการณ,ทัศนคติ 
คานิยม หรือสภาพแวดลอม ซ่ึงหากเรามีกรอบความคิดท่ีผิดไปแลว เราก็จะตีความหรือดําเนินชีวิตไม
ถูกตองไปท้ังหมด เปรียบเหมือนการมีแผนท่ีท่ีผิด ก็จะนําทางเราไปสูความลมเหลว ดังนั้น สิ่งแรกเรา
ตองม่ันใจวาเรามีกรอบความคิดท่ีดี ท่ีถูกตอง ไมมีอคติตอสิ่งใด โดยเนนความคิดท่ีสอดคลองกับ
ธรรมชาติ การอยูรวมกันของมนุษย อุปนิสัยเปนปจจัยสําคัญตอชีวิต และเกิดข้ึนตลอดเวลาจนเกือบไม
รูตัว แตเราสามารถสรางอุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลใหเกิดข้ึนกับตัวเราได ดวยความอดทนและตั้งใจจริง   

กรอบความคิดของอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ (The 7 Habits) เริ่มจากการพ่ึงพาผูอ่ืน นําไปสูการ
พ่ึงพาตนเอง และพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน   

ชนะใจตน 
   1. เปนฝายเริ่มตนทํากอน (โปรแอกทีฟ)  
   2. เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
   3. ทําตามลําดับความสําคัญ  
ชนะใจผูอ่ืน 
   4. คิดแบบ ชนะ/ชนะ  
   5.เขาใจคนอ่ืนกอนจะใหคนอ่ืนเขาใจเรา  
   6. ประสานพลัง  
   7. ลับเลื่อยใหคม  
จากแนวคิดอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ ไดนํามาเปนกระบวนการในการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับ

นักเรียน เพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความตระหนักในการใชชีวิตไดถูกตอง มีกรอบแนว  เปาหมายท่ีจะทํา
ตอไปในอนาคต ข้ันตอนในการพัฒนาจะนําหลักการของฌอน  โควีย ซ่ึงแปลโดยนพดล  เวชสวัสดิ์ ใน
หนังสือ 7 อุปนิสัยสําหรับวัยรุนผูทรงประสิทธิผลยิ่ง นําเนื้อหามาจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน โดยจัด
เรียงลําดับองคประกอบการสรางอุปนิสัยใหตนเอง ท้ัง 7 อุปนิสัย   

7 อุปนิสัยนี้ ทําแลวไมไดบอกวาเราจะเปนผูสําเร็จในชีวิต แตจะพัฒนาเราใหมีประสิทธิผลท่ี
สูงข้ึน โดยพัฒนาเราจากการท่ีเปนคนท่ี "ตองพ่ึงคนอ่ืน" สูการเปนคนท่ีสามารถ "พ่ึงพาตนเองได"  



จากนั้นพัฒนาสูเปาหมายการ "พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน" การอยูรวมกันกับผูอ่ืนอยางมีความสุข 
ดังนั้น ตองถามตัวเองวา วันนี้อุปนิสัยของเราเปนแบบผูท่ีมีประสิทธิผลหรือยัง และท่ีสําคัญ คือ เรียน
รูอยูเสมอ และตองเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

เปาหมายการพัฒนาของวัยรุน 

1. เอกลักษณแหงตนเองดี บุคลิกภาพดี มีทักษะสวนตัว และทักษะสังคมดี เอกลักษณทาง
เพศเหมาะสม การเรียนและอาชีพ ไดตามศักยภาพของตน ตามความชอบความถนัด และ
ความเปนไปได ทําใหมีความพอใจตอตนเอง การดําเนินชีวิต สอดคลองกับความชอบความ
ถนัด มีการผอนคลาย กีฬา งานอดิเรก มีความสุขไดโดยไมเบียดเบียนคนอ่ืน มีการ
ชวยเหลือคนอ่ืนและสิ่งแวดลอม มีมโนธรรมดี เปนคนดี 

2. มีการบริหารตนเองไดดี สามารถบริหารจัดการตนเอง โดยไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน 
3. มีความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบท้ังตอตนเอง ตอผูอ่ืน ตอประเทศชาติ และตอ

สิ่งแวดลอมไดดี 
4. มีมนุษยสัมพันธกับคนอ่ืนไดดี 

2. ความเปนมาและความสําคัญ 
 โลกยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลง อยางตอเนื่องอยูเสมอ ไมวาจะเปนใน เรื่องของ เทคโนโลยี 
การสื่อสาร สภาพเศรษฐกิจ และ ขอมูลขาวสารตาง ๆ ท่ีมีการสงถายถึงกันและกันเร็วข้ึน และจากการ
เปลี่ยนแปลง ท่ีเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว นี้เองจึงเปนเสมือน พลังผลักดัน ใหคนแตละคน ตางตองตระหนัก
ถึง ความสําคัญของการเปลี่ยนแปลง อันทําใหเกิดการ พัฒนาตนเอง อยางตอเนื่องอยูเสมอเพ่ือใหตนมี 
ความพรอมรับมือกับ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนอยางไมหยุดยั้ง ผูท่ีพัฒนาตนเอง ยอมเปนบุคคลท่ี
ประสบความสําเร็จ ในชีวิต 
 วัยรุน เปนวัยสําคัญของชีวิตคนเรา  อนาคตจะสดใสหรือมืดมนจะเริ่มตนจากจุดนี้ ปจจุบัน

วัยรุนไดรับแรงกดดันจากหลาย ๆ ดาน ท้ังสภาพของสังคมท่ีแปรเปลี่ยน  ความไมเขาใจของคนใกลชิด  

จึงมีผลท่ีทําใหวัยรุนเปนไปอยางท่ีเห็น กอใหเกิดปญหาตามมาหลายดาน  ซ่ึงการแกปญหานี้หากไม

เขาใจสาเหตุท่ีแทจริงก็ดูเหมือนวายิ่งแกก็ยิ่งมัดการแกปญหานาจะมาจากสถาบันครอบครัวเปนเบื้องตน  

จากผูท่ีอยูใกลชิดจะเปนการแกปญหาท่ีถาวร  ดังนั้นการสรางความเขาใจในตัววัยรุนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญ

อยางยิ่งในการดูแลพวกเขาเหลานั้นใหเติบโตและมีคุณภาพท่ีดีตอไปในอนาคต 
 คานิยมของวัยรุนเกิดจากกระบวนการขัดเกลาทางสังคม และการอบรมบมนิสัยภายใน
ครอบครัว โดยวัยรุนจะกระทําในสิ่งท่ีพึงพอใจ และไมกระทําในสิ่งท่ีตนเองไมพึงพอใจ พฤติกรรมการ
แสดงออกของวัยรุนจึงเกิดจากอิทธิพล ปจจัยแวดลอมในเรื่องความเปนอิสระสวนตัว การปฏิบัติตาม
ขนบธรรมเนียมประเพณีการเคารพพอแม และอยูในโอวาทเชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแมคานิยมท่ีวัยรุน
ยึดถือเปนแนวทางปฏิบัติ และการแสดงออกทางพฤติกรรมของตนเอง ไดแก การรูจักควบคุมตนเองเห็น
คุณคาของคานิยมดั้งเดิม เชน การทําบุญประเพณี การไปวัด ไปโบสถและมัสยิด พฤติกรรมสนับสนุนเชิง
สังคม และการแสดงความเชื่อม่ันดานความยุติธรรม และความสงบสุข เชื่อม่ันในการอยูรวมกันเปน
ครอบครัว เห็นคุณคาความเปนอิสระโดยการแสดงความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จในชีวิตอยางมี
เหตุผล 
               - มองอนาคตถึงความสําเร็จในดานความม่ันคง ฐานะตําแหนง และสถานภาพท่ีดีในสังคม 
               - มองความสําเร็จและใหเกียรติกับตนเอง 



               - สรางความเปนปจเจกบุคคล (Individualism) โดยการยอมรับ ความรับผิดชอบในการ
กระทําของตนเอง พอใจท่ีจะทํางานเพียงลําพังมากกวาการรวมเปนกลุม 

ดังนั้นเพ่ือผลสําเร็จในชีวิต อยูท่ีการเริ่มตนท่ีจะพัฒนาตนเอง โดยไมพ่ึงพาผูอ่ืน เปนสิ่งท่ีควร
กระทําเปนอยางยิ่ง และตองตระหนักอยูเสมอวา "ชีวิตคุณ คุณเปนผูเลือกท่ีจะลิขิตหรือ เลือกเสนทางใน 
การดําเนินชีวิตเอง" คุณอยาปลอยใหผูอ่ืนมาเปน ผูมีอิทธิพล และชี้นําการดําเนินชีวิตของตัวคุณ 

3. วัตถุประสงค 
1. เขาใจธรรมชาติของวัยรุน เขาใจสาเหตุของพฤติกรรม และเปาหมายของการมีชีวิต  
2. มีการสํารวจวิเคราะหประเมินตนเองในมิติตาง ๆ ของคุณภาพชีวิต เพ่ือใหเขาใจ

แนวทางพ้ืนฐานของพฤติกรรม 
3. การพัฒนาคุณภาพชีวิต สามารถประยุกตใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของตนไดอยาง

เหมาะสมตอไปในอนาคต 
4. กระบวนการพัฒนาผลงานนวัตกรรม 

   4.๑  สภาพปญหากอนการพัฒนา 
เนื่องจากนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา ซ่ึงเปนนักเรียนกําลังอยูในวัยรุนกําลังจะจบการศึกษา

ภาคบังคับ จะกาวไปสูการเปลี่ยนแปลงของชีวิตในอีกระดับหนึ่งบางกลุมก็จะศึกษาตอ บางกลุมก็หางาน
ทํา บางกลุมยังไมมีเปาหมายในชีวิต  แตละกลุมถึงแมจะมีเปาหมายในชีวิตบางไมมีบาง แตโรงเรียนก็ยัง
มีความเปนหวงในการวางแผนเปาหมายในชีวิตของนักเรียนทุกคนในการจะกาวไปสูการดําเนินชีวิตใน
อีกระดับหนึ่ง  นั่นหมายถึงวาชีวิตของนักเรียนพวกนี้จะมีจุดหมายปลายทางท่ีถูกตองหรือไม  จากการ
สํารวจนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาสวนหนึ่งแลวนักเรียนยังไมคิดถึงเปาหมายในชีวิตของตน ซ่ึงมี
สาเหตุจากหลายประการ เชน ยังไมถึงเวลาท่ีจะคิด  ยังไมรูจะทําอะไรตอไป  ไมรูวาพอแมจะใหเรียนตอ
รึเปลา เปนตน   

สาเหตุตาง ๆ เหลานี้  ทางโรงเรียนจึงไดเปนหวงนักเรียนในการท่ีดําเนินชีวิตตอไปอยางไรใน
อนาคต จากการสอบถามและติดตามนักเรียนท่ีจบออกไปแลว  นักเรียนจะไปคิดเริ่มตนเม่ือจบชั้น
มัธยมศึกษา  บางก็วางแผนชีวิต บางก็อยูไปวันกอน สิ่งเหลานี้จึงทําใหทางโรงเรียนจึงเริ่มมีการวาง
แนวทางและปลูกฝงการสรางเปาหมายในชีวิตใหกับนักเรียน  โดยพยายามศึกษา คนควา แนวทางท่ีจะ
สรางอุปนิสัยในการดําเนินชีวิตไดอยางมีเปาหมายท่ีถูกตอง สวยงาม 

การพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย The 7 Habits of Highly 
Effective Teens ไดถูกพัฒนาเปนกิจกรรมท่ีจะมุงเนนพัฒนานักเรียนท่ีอยูในชวงวัยรุน ซ่ึงจะทําใหเกิด
แนวคิดใหม ชวยสงเสริมทักษะการใชชีวิตในวัยนี้ไดอยางชาญฉลาด ใหมีความรับผิดชอบมากข้ึน พรอม
กระตุนใหรูจักการ ตั้งเปาหมายในชีวิต  

 สภาพปญหาท่ีตองแกไข เชน พฤติกรรมผูเรียน ครู ผูท่ีมีสวนเก่ียวของ คุณภาพผูเรียน 
ในดานท่ีตองการพัฒนา ความพรอม หรือขอจํากัดของสถานศึกษา 

   4.๒  การออกแบบนวัตกรรมเพ่ือการพัฒนา 
4.2.1  หลักการและแนวคิดในการพัฒนาอุปนิสัย   

วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน ทําใหตองมีการปรับตัวหลายดาน

พรอม ๆ กัน จึงเปนวัยท่ีจะเกิดปญหาไดมาก การปรับตัวไดสําเร็จจะชวยใหวัยรุนพัฒนาตนเองเกิด



บุคลิกภาพท่ีดี ซ่ึงจะเปนพ้ืนฐานสําคัญของการดําเนินชีวิตตอไป การเรียนรูพัฒนาการวัยรุนจึงมี

ประโยชนท้ังตอการสงเสริมใหวัยรุนเติบโตเปนผูใหญท่ีมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายจิตใจสังคม และชวย

ปองกันปญหาตาง ๆ ในวัยรุน   

วัยนี้สติปญญาจะพัฒนาสูงข้ึน จนมีความคิดเปนแบบรูปธรรม (Jean Piaget ใช

คําอธิบายวา Formal Operation ซ่ึงมีความหมายถึงความสามารถเรียนรู เขาใจเหตุการณตาง ๆ       

ไดลึกซ้ึงข้ึนแบบ abstract thinking) มีความสามารถในการคิด วิเคราะห และสังเคราะห สิ่งตางๆได

มากข้ึนตามลําดับจนเม่ือพนวัยรุนแลว จะมีความสามารถทางสติปญญาไดเหมือนผูใหญ แตในชวง

ระหวางวัยรุนนี้ ยังอาจขาดความยั้งคิด มีความหุนหันพลันแลน ขาดการไตรตรองใหรอบคอบ 

อุปนิสัยเปนผลรวมขององคประกอบสวนบุคคลในดานความรู ทักษะและทัศนคติ เปน
การเรียนรูมากกวาการถายทอด ซ่ึงทําใหเราเกิดความเขาใจวาตนเองตองทําอะไร อยางไร และเพ่ืออะไร 
อุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลสามารถเรียนรูกันไดและอุปนิสัยท่ีไมเปนประสิทธิผลเราละเลิกได โดย 7 อุปนิสัย 
ความเก่ียวเนื่อง พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน และเปนข้ันตอน ในการนําอุปนิสัยไปใชเพ่ือใหเกิดประสิทธิผล
สูงสุดในแตละบุคคล โดยท่ัวไปแลวพฤติกรรมจะประกอบไปดวยอุปนิสัยตางๆ ในตัวเรา ความคิดจะ
สงผลใหเกิดการปฏิบัติ และเม่ือปฏิบัติเปนนิจก็จะกลายเปนอุปนิสัย เม่ือมีอุปนิสัยก็จะกลายเปน
คุณลักษณะ และในท่ีสุดจะกลายเปนวิถีชีวิต ประสิทธิภาพเปนการสรางผลลัพธในระยะสั้นและระยะ
ยาวอยางสมดุล การสรางและพัฒนาตนเองใหมีประสิทธิภาพสูง ตองเริ่มจากการปลูกฝงลักษณะนิสัยท่ีดี
ของแตละบุคคล (อุปนิสัยท่ี 1-3) ไปจนกระท่ังทําใหบุคคลนั้นตระหนักถึง กฎธรรมชาติท่ีวาทุกสรรพสิ่ง
ตางพ่ึงพาอาศัยกัน  มนุษยจึงตองมีปฏิสัมพันธกันผูอ่ืน (อุปนิสัยท่ี4-7) อุปนิสัยท่ีดี ตองเริ่มจากการปรับ
มุมมอง หรือ การมีกรอบความคิดตอสิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตองกอน เพราะคนเราแตละคนจะมีกรอบ
ความคิดท่ีไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ เชน การเลี้ยงดูท่ีผานมา,ประสบการณ,ทัศนคติ 
คานิยม หรือสภาพแวดลอม ซ่ึงหากเรามีกรอบความคิดท่ีผิดไปแลว เราก็จะตีความหรือดําเนินชีวิตไม
ถูกตองไปท้ังหมด เปรียบเหมือนการมีแผนท่ีท่ีผิด ก็จะนําทางเราไปสูความลมเหลว ดังนั้น สิ่งแรกเรา
ตองม่ันใจวาเรามีกรอบความคิดท่ีดี ท่ีถูกตอง ไมมีอคติตอสิ่งใด โดยเนนความคิดท่ีสอดคลองกับ
ธรรมชาติ การอยูรวมกันของมนุษย อุปนิสัยเปนปจจัยสําคัญตอชีวิต และเกิดข้ึนตลอดเวลาจนเกือบไม
รูตัว แตเราสามารถสรางอุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลใหเกิดข้ึนกับตัวเราได ดวยความอดทนและตั้งใจจริง   

จากแนวคิดอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ ไดนํามาเปนกระบวนการในการพัฒนาเสนทางชีวิต
สําหรับนักเรียน เพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความตระหนักในการใชชีวิตไดถูกตอง มีกรอบแนว เปาหมายท่ีจะ
ทําตอไปในอนาคต ข้ันตอนในการพัฒนาจะนําหลักการของฌอน  โควีย (นพดล  เวชสวัสดิ์, 2549) ใน
หนังสือ 7 อุปนิสัยสําหรับวัยรุนผูทรงประสิทธิผลยิ่ง นําเนื้อหามาจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน โดยจัด
เรียงลําดับองคประกอบการสรางอุปนิสัยใหตนเอง ท้ัง 7 อุปนิสัย   

กรอบความคิดของอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ (The 7 Habits) เริ่มจากการพ่ึงพาผูอ่ืน 
นําไปสูการพ่ึงพาตนเอง และพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ซ่ึงแบงข้ันตอนในการพัฒนา ดังนี้ 

ชนะใจตน 
   1. เปนฝายเริ่มตนทํากอน (โปรแอกทีฟ)  
   2. เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
   3. ทําตามลําดับความสําคัญ  
ชนะใจผูอ่ืน 



   4. คิดแบบ ชนะ/ชนะ  
   5.เขาใจคนอ่ืนกอนจะใหคนอ่ืนเขาใจเรา  
   6. ประสานพลัง  
   7. ลับเลื่อยใหคม  
7 อุปนิสัยนี้ จะเปนการชวยพัฒนานักเรียนใหมีประสิทธิผลท่ีสูงข้ึน โดยเปนการพัฒนา

ตัวนักเรียนจากการท่ีเปนคนท่ี "ตองพ่ึงคนอ่ืน" สูการเปนคนท่ีสามารถ "พ่ึงพาตนเองได" จากนั้นพัฒนาสู
เปาหมายการ "พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน" การอยูรวมกันกับผูอ่ืนอยางมีความสุข  
 4.2.2  องคประกอบทักษะชีวิต พฤติกรรมทักษะชีวิตท่ีคาดหวังในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

องคประกอบท่ี 1 การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
   การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน หมายถึง การรูความถนัด

ความสามารถรูจุดเดนจุดดอยของตนเอง เขาใจความแตกตางของแตละบุคคล รูจักตนเอง ยอมรับ เห็น
คุณคาและภาคภูมิใจในตนเองและผูอ่ืน มีเปาหมายชีวิต และมีความรับผิดชอบตอสังคม 

องคประกอบท่ี 2 การคิดวิเคราะห ตัดสินใจ และแกปญหาอยางสรางสรรค 
   การคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางสรางสรรค หมายถึง การแยกแยะ

ขอมูลขาวสาร ปญหาและสถานการณรอบตัว วิพากษวิจารณและประเมินสถานการณรอบตัวดวยหลัก
เหตุผลและขอมูลท่ีถูกตอง รับรูปญหา สาเหตุของปญหา หาทางเลือกและตัดสินใจในการแกปญหาใน
สถานการณตาง ๆ อยางสรางสรรค 

องคประกอบท่ี 3 การจัดการกับอารมณและความเครียด 
   การจัดการกับอารมณและความเครียด หมายถึง ความเขาใจและรูเทาทันภาวะ

อารมณของบุคคล รูสาเหตุของความเครียด รูวิธีการควบคุมอารมณและความเครียด รูวิธีผอนคลาย 
หลีกเลี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดอารมณท่ีไมพึงประสงคไปในทางท่ีดี 

องคประกอบท่ี 4 การสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 
   การสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน หมายถึง การเขาใจมุมมอง อารมณ ความรูสึกของ

ผูอ่ืนใชภาษาพูดและภาษากายเพ่ือสื่อสารความรูสึกนึกคิดของตนเอง รับรูความรูสึกนึกคิดและความ
ตองการของผูอ่ืน วางตัวไดถูกตองเหมาะสมในสถานการณตาง ๆ ใชการสื่อสารท่ีสรางสัมพันธภาพท่ีดี 
สรางความรวมมือและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

การพัฒนาทักษะชีวิต เปนกระบวนการเรียนรูท่ีมุงใหผูเรียนพัฒนาตนเองในดาน
ความรูทักษะและเจตคติในการเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน การคิดวิเคราะหตัดสินใจและแกไขปญหา
การจัดการกับอารมณและความเครียด และการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน เพ่ือการปรับตัวการ
ปองกันตนเองในสถานการณตาง ๆ จัดการกับชีวิตตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 4.2.3  การพัฒนาทักษะชีวิตดวยเทคนิคคําถาม R - C - A 

เปนการสอนแทรกทักษะชีวิตพ้ืนฐานในการเรียนการสอนปกติใน 8 กลุมสาระการ
เรียนรู ดวยการถามเพ่ือการสะทอน (Reflect) การเชื่อมโยง (Connect) การปรับใช(Apply) หรือ
คําถาม R - C - A หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมการเรียนรูรายครั้ง รายชั่วโมงหรือรายกิจกรรม 

ลักษณะของคําถาม R - C - A 
1. เปนคําถามเพ่ือใหผูเรียนสะทอนความรูสึกหรือมุมมองของตน (R : Reflect) เปน

การถามถึงสิ่งท่ีผูเรียนสังเกตเห็นมองเห็นหรือสัมผัสหรือถามถึงความรูสึกของผูเรียนท่ีเกิดข้ึนในขณะรวม
กิจกรรมการเรียน 



2. เปนคําถามเพ่ือใหผูเรียนไดคิดเชื่อมโยง (C : Connect) เปนการถามเพ่ือใหเกิดการ
เชื่อมโยงระหวางประสบการณหรือความรูท่ีมีมากอนกับประสบการณหรือความคิดท่ีเกิดจากการเรียนรู
ใหม 

3. เปนคําถามเพ่ือการปรับใช (A : Apply) เปนการถามถึงสิ่งท่ีไดเรียนรูใหมในปจจุบัน
ไปปรับใชเพ่ือเตรียมความพรอมในการเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณตาง ๆ ในอนาคต  

เทคนิคการใชคําถาม R - C - A 
   การตั้งคําถาม R - C - A เพ่ือสอบถามผูเรียนหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดการ

เรียนรู ครูจะตองตั้งคําถามเพ่ือการสนทนาสอบถามใหผูเรียนไดสะทอน เชื่อมโยง และปรับใชสอดรับกัน 
ใหเกิดคุณลักษณะทักษะชีวิตองคประกอบเดียวกันอยางตอเนื่องและมุงเนนการพัฒนาองคความรู
ทิศทางเดียวกัน โดยเริ่มจากการถามความรูสึกหรือมุมมอง (Reflect) จากนั้นถามตอดวยคําถามใหคิด
เชื่อมโยง (Connect) และจบดวยคําถามใหอภิปรายเพ่ือการปรับใช (Apply) ดวยการสรางความคิด 
จินตนาการและองคความรูเตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจเผชิญในอนาคตท้ังระยะสั้น
และอนาคตระยะยาว 

   การท่ีผูเรียนไดมีโอกาสสนทนา หรืออภิปรายเพ่ือตอบคําถาม มีความสําคัญตอการ
พัฒนาทักษะชีวิตอยางมาก เพราะการสนทนาสอบถามและตอบคําถามแบบเชื่อมโยง จะทําใหผูเรียน
มองเห็นความเชื่อมตอกันระหวางการเรียนรูและพฤติกรรมการเรียนรู กับประสบการณในชีวิตประจําวัน
ของผูเรียน จะมองเห็นความเปนจริงในชีวิตของตนและถูกทาทายใหคิดหาทางออก ใหโอกาสสราง
แนวความคิดหรือมุมมองใหม ๆ ไดรวมแบงปนความคิดเห็น ความกังวลในใจและประสบการณของ
ตนเองรวมกันอยางตอเนื่อง อยางมีวิจารณญาณ นําไปสูความเขาใจท่ีลึกซ้ึง และยังเปนการสงเสริม
ความคิดข้ันสูงและพัฒนาทักษะการฟง การพูดของผูเรียนอีกดวย ท้ังนี้ ครูจะตองใชเทคนิคการตั้ง
คําถามใหผูเรียนสะทอน-เชื่อมโยง-ปรับใช (R - C - A) ในเรื่องท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตและการ
พัฒนาทักษะชีวิตของผูเรียนในดานบวก หลังจากสิ้นสุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

4.2.4  ธรรมชาติของคุณลักษณะดานจิตพิสัย 

   จิตพิสัยเปนอารมณ หรือ ความรูสึกของแตละบุคคล ท่ีไดแสดงออกมา ท้ังดานการกระทํา 
การแสดงความคิดเห็น และอ่ืน ๆ โดยมีธรรมชาติท่ีแสดงถึง คุณลักษณะสําคัญ 5 ประการ (กรม
วิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2549, หนา 9 - 11) ดังนี้ 

   1. เปนคุณลักษณะท่ีเก่ียวของกับอารมณ หรือความรูสึก ซ่ึงมีอยูในทุก ๆ คน และ อาจ
เปลี่ยนแปลงได ตามเง่ือนไข และ สถานการณแวดลอม บุคคลอาจแสดงออกใหเห็นได ท้ังใน รูปแบบ
ของธรรมชาติ หรือ ในรูปแบบของ การเสแสรง ข้ึนอยูกับสภาวะแวดลอม ในชวงเวลา ของการ
แสดงออก และ เจตนา ท่ีแสดงออกมาอยางจริงใจเทานั้น 

   2. เปนคุณลักษณะท่ีมีลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล บุคคลอาจมีความรูสึกเหมือนกัน 
แตมีพฤติกรรมแสดงออก แตกตางกัน หรือในบางครั้งอาจแสดงพฤติกรรมเหมือนกัน แตความรูสึก อาจ
แตกตางกันได ในขณะเดียวกัน ก็ไมอาจตัดสินใจไดวา พฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคล ในสถานการณ
หนึ่งวาถูกหรือผิด เหมือน การตัดสินดาน ความรูความคิด นอกจากจะตัดสินโดยใช เกณฑมาตรฐานของ
กลุมสังคม ท่ีบุคคลนั้นเปนสมาชิกอยู เพ่ือหาขอสรุปวา พฤติกรรมท่ี บุคคลแสดงออก ในสถานการณนั้น
เปนท่ีพึงปรารถนาของสังคมนั้น ๆ หรือไมเทานั้น และเม่ือ สังคม เปลี่ยนไปหรือ ตางสังคม กับ เกณฑ
ปกติ หรือมาตรฐานยอมเปลี่ยนไป ผลการตัดสินวาเปน ท่ีพึงปรารถนา หรือไมก็อาจเปลี่ยนไป ไดเชนกัน 

   3. เปนคุณลักษณะท่ีมีทิศทางของ การแสดงออก ไดสองทาง คือ ตรงขามกัน เชน ขยัน - ข้ี
เกียจ ซ่ือสัตย - คดโกง รัก - เกลียด หรือ อาจจะเรียกกันงาย ๆ วาทิศทางบวกหรือลบ โดยท่ัวไปแลว 



ทิศทางบวก จะเปนท่ี พึงปรารถนา มากกวา ทิศทางลบ ทิศทางบวกดังกลาว ไดแก รัก ชอบ ขยัน 
ซ่ือสัตย แตบางครั้งทิศทางลบ ก็อาจจะใชได ในสิ่งท่ีไม พึงปรารถนาของสังคม เชน เกลียดอบายมุข ไม
ชอบความสกปรก รังเกียจยาเสพติด เปนตน 

   4. เปนคุณลักษณะท่ีมีระดับ ปริมาณ ความเขมท่ีอาจเปลี่ยนแปลงหรือแตกตางกันได เชน 
รัก จะมีรักมาก รักนอย ขยัน ก็จะขยันมาก ขยันนอย ดังนั้น แมบุคคล 2 คน จะมีความรูสึก หรือ
อารมณขณะใดขณะหนึ่ง หรือลักษณะ ประจําตัว เชนเดียวกัน ก็อาจแตกตางกันในความเขม ของ
ความรูสึกได เชน ความรูสึกของแดง และดํา ท่ีมีตอโรงเรียนของเขา อาจจะมีระดับ หรือ ความเขม
ตางกัน 

   5. เปนคุณลักษณะท่ีมีเปาหมาย กลาวคือ บุคคลจะเกิดความรูสึก หรืออารมณข้ึนมาลอย ๆ 
ไมได จะตองเกิดอารมณ หรือความรูสึก ตอเปาหมาย ซ่ึงอาจจะเปนคน สัตว สิ่งของเหตุการณ 
กระบวนการ หลักการ วิชา หรือสภาวะใด ๆ ก็ได เชน ขยันทํางานบาน ขยันเรียน ข้ีเกียจอานหนังสือ 
เปนตน และเม่ือเปลี่ยนเปาหมายแลว ความรูสึก หรืออารมณ อาจ เปลี่ยนแปลงไดท้ัง ทิศทาง และ
ความเขม เชน นายแดงมีความรูสึกชอบนายดํามาก แตเม่ือเปลี่ยนเปา เปนนายเขียว ความรูสึกของนาย
แดง ตอนายเขียว อาจจะเปลี่ยนจากชอบมากเปนชอบนอย หรือไมชอบเลยก็ได 
สรุปไดวา จิตพิสัย เก่ียวของกับ อารมณ หรือ ความรูสึก ท่ีมีอยูในทุก ๆ คน แตละคน จะมีแบบแผน
เฉพาะตัว ความรูสึกตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตองมีทิศทาง ไมวาจะเปนทางดานบวก หรือ ท่ีพ่ึงปรารถนา และ
ดานลบ หรือไมพ่ึงปรารถนา มีความเขม กลาวคือ มีระดับของความรูสึก ตอสิ่งนั้น เชน ชอบมาก - ชอบ
นอย เปนตน 

4.2.5 ทฤษฎีสรางความรูใหมโดยผูเรียนเอง (Constructivism) 
เปนทฤษฎีการเรียนรูท่ีมีพ้ืนฐานทางจิตวิทยา ปรัชญา และมนุษยวิทยา โดยเฉพาะ

อยางยิ่งจากจิตวิทยาดานปญญา เปนทฤษฎี ท่ีอธิบายถึง การไดมาซ่ึงความรู และนําความรูนั้นมาเปน
ของตนไดอยางไร ซ่ึงเพอรกิน ไดอธิบายวา Constructivism คือ การ ท่ีผูเรียน ไมไดรับเอาขอมูล และ
เก็บขอมูลความรูนั้นมาเปนของตนทันที แตจะแปลความหมาย ของขอมูลความรูเหลานั้น โดย 
ประสบการณของตน และเสริมขยาย และทดสอบการแปลความหมายของตนดวย ซ่ึงสัมพันธกับทฤษฎี
พัฒนาการทางปญญา ของพีอาเจย การเรียนรูเกิดจาก การคนพบและประสบการณ ทฤษฎีนี้เกิดจาก 
ความคิดท่ีวา การเรียนรูเกิดข้ึนไดจากการท่ี แตละบุคคลไดสราง ความรูข้ึนและ ทําใหสําเร็จ โดยผาน
กระบวนการ ของความสมดุล ซ่ึงกลไกของความสมดุล เปนการปรับตัว ของตนเอง ใหเขากับ 
สิ่งแวดลอม เพ่ือใหอยูใน สภาพสมดุล ประกอบดวยกระบวนการ 2 อยาง คือ 

   1.  การซึมซาบหรือดูดซึม (Assimilation) เปนกระบวนการท่ีมนุษยมีปฏิสัมพันธ
กับสิ่งแวดลอมและซึมซาบหรือดูดซึมเอา ประสบการณใหม เขาสูประสบการณเดิม ท่ีเหมือนหรือ 
คลายคลึงกัน โดยสมองจะปรับเอาประสบการณใหมเขากับความคิด ความรูในโครงสรางท่ีเกิดจากการ
เรียนรูเดิมท่ีมีอยู 

   2. การปรับโครงสรางทางปญญา (Accomodation) เปนกระบวนการท่ีตอ
เนื่องมาจากกระบวนการซึมซาบหรือดูดซึม คือ เม่ือไดซึมซาบ หรือดูดซึม เอาประสบการณใหม เขาไป
ในโครงสรางเดิมแลว ก็จะทําการปรับประสบการณใหม ใหเขากับโครงสรางของความรูเดิมท่ีมีอยูใน
สมองกอนแลว แตถาไมเขากันไดก็จะทําการสรางโครงสรางใหมข้ึนมาเพ่ือรับประสบการณ ใหมนั้น 
ทฤษฎีการสรางความรูใหมโดยผูเรียนเอง ผูเรียนจะปะทะสัมพันธกับสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรม การ
เรียนรูของแตละบุคคล จะมีระดับแตกตางกันไป เรียกไดวาสิ่งแวดลอมมีอิทธิพลมากข้ึนเปนลําดับ และ
ผูเรียน จะควบคุมการเรียนรูดวยตนเอง ทฤษฎีสรางความรูใหม โดยผูเรียนเองมีหลักการวา การเรียนรู 



คือ การแกปญหา ซ่ึงข้ึนอยูกับการคนพบ ของแตละบุคคล และ ผูเรียนจะมีแรงจูงใจจากภายใน ผูเรียน
จะเปนผูกระตือรือรน มีการควบคุมตนเองและเปนผูท่ีมีการตอบสนองดวยจุดมุงหมาย ของการสอนจะมี
การ ยืดหยุนโดยยึดหลักวา ไมมีวิธีการสอนใดท่ีดีท่ีสุด ดังนั้นเปาหมายของการออกแบบการสอนก็ควร
จะตอง พิจารณาเก่ียวกับ การสรางความคิดหรือปญญาใหเปนเครื่องมือ สําหรับนําเอาสิ่งแวดลอมของ
การเรียนท่ีมีประโยชนมา ชวยใหเกิดการสรางความรูใหแกผูเรียน การนําเอาทฤษฎีการเรียนรูการสราง
ความรูใหมโดยผูเรียนเองมาใช จะตองคํานึงถึง เครื่องมืออุปกรณการสอนดวย เพราะทฤษฎีนี้เหมาะ
สําหรับเครื่องมืออุปกรณท่ีผูเรียนสามารถนํามาใชเปนเครื่องมือหาความรูดวยตนเอง จะตองเหมาะสม
เพ่ือสนับสนุนทฤษฎีนี้ แนวคิด ของทฤษฎีนี้ไดแก 

   1. ผูเรียนจะมีการปะทะสัมพันธกับสิ่งแวดลอม บุคคล เหตุการณ และสิ่งอ่ืนๆ และ
ผูเรียนจะปรับตนเองโดยการดูดซึม สราง โครงสรางทางปญญาใหม และการบวนการของความสมดุล 
เพ่ือใหรับสิ่งแวดลอมหรือความจริงใหมเขาสูความคิดของตนเองได  

   2. ในการนําเสนอหรืออธิบายความจริงท่ีผูเรียนสรางข้ึนนั้น ผูเรียนจะสรางรูปแบบ
หรือตัวแทนของสิ่งของ ปรากฏการณ และ เหตุการณข้ึนในสมองของผูเรียนเอง ซ่ึงอาจแตกตางกันไปใน
แตละบุคคล 

   2.1 ผูเรียนอาจมีผูใหคําปรึกษา (Mentor) เชน ครูผูสอนหรือบุคคลท่ีเก่ียวของ เพ่ือ
ชวยใหไดสรางความหมายตอความจริงหรือ ความรูท่ีผูเรียนไดรับเอาไว แตอยางไรก็ตาม ความหมาย
เหลานั้นจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือผูเรียนมีสวนรวมในกระบวนการเรียนรู 

   2.2 ผูเรียนจะควบคุมการเรียนรูดวยตนเอง (Self-regulated Learning 
จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีไดศึกษานํามาจัดเปนกระบวนการจัดการเรียนรูโดยการสราง

กิจกรรมในการพัฒนานักเรียนใหมีอุปนิสัย และเปาหมายในชีวิตท่ีจะนําไปใชในอนาคต  

   4.๓  ข้ันตอนการดําเนินงานพัฒนา 
 5.3.1  การออกแบบกิจกรรมในการจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน  ไดนําหลักการกรอบความคิด
ของอุปนิสัยท้ัง 7 อยาง มาจัดลําดับการเรียนรูตามหัวขอ ดังนี้ 

   อุปนิสัยท่ี 1 Be Proactive ตองเปนฝายเริ่มตนทํากอน “ไมมีใครทํารายเราได นอกจาก
ตัวเอง” คือ การทําใหดีท่ีสุด ตั้งแตครั้งแรก “ฉันทําได” สิ่งท่ีจําเปนตองทํา หลีกเลี่ยงไมได แตไมชอบ 
แตจําเปนตองทํา ใหพยายามทําจิตใจใหชอบ ทําซํ้า ๆ จนเขาไปอยูในจิตใจของตนเอง  อะไรไมเคยทํา 
ตองเรียนรู ทําใหได ทําใหเกิดความชํานาญ การคิดแนวรุก คือ การตัดสินปญหาแกไขได อยาใหสิ่ง
ภายนอกตัดสินเรา ฉันเลือกท่ีจะไป ฉันควบคุมความรูสึกของฉันได แกนสารของความอยูรอด อยาไป
สนใจวาใครทําอะไร ใหสนใจเฉพาะวา ตนเองทําอะไร ทําดีหรือยัง  

   อุปนิสัยท่ี 2 Begin with the End in Mind เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
          จิต คือผูเดินทางอยูเหนือมิติแหงกาลเวลา ทุกอยางเริ่มตนท่ีจิต  
           เจตนา เปนเครื่องชี้กรรม ทุกอยางเปนไปตามกรรม  
           ความสําเร็จ เริ่มตนจากกาวแรกเริ่มสะสมความสําเร็จดวยระยะเวลาท่ีทานไปอยาง
สมํ่าเสมอ  

   อุปนิสัยท่ี 3 Put First Things First ลําดับความสําคัญกอนหลัง อุปนิสัยนี้เปนการฝก การ
บริหารเวลา โดยตองจัดลําดับความสําคัญของงาน ชีวิตท่ีประสบความสําเร็จนั้น ตองเรียงลําดับ
ความสําคัญกอนหลัง คือ คิดวาจะทําอะไร ทําอยางไร เริ่มจากอะไรกอน โดยตอบรับในสิ่งท่ีดีและ



ปฏิเสธในสิ่งท่ีไมดี ทุกคนมีตนทุน คือ เวลาท่ีเทากัน 24 ช.ม. แตตางกันในการใชเวลาใหมีคุณคาและ
เปนประโยชนอยางไร ใชหลักในการแบง สิ่งท่ีตองทําออกเปน 4 สวนคือ  

1. สําคัญ และ เรงดวน (Emergency Job) 
2I. สําคัญ แต ไมเรงดวน (Planning Job) ถา Plan ไมดี จะกลายไปเปน ขอ I 
3. ไมสําคัญแตเรงดวน (Yes Man คือ ใครชวนทําอะไร ทําหมด) 
4. ไมสําคัญ และ ไมเรงดวน (สิ่งบันเทิง ท่ีเกินความจําเปนในชีวิต ) ตองเลิกทํา  

  1. เรงดวนและสําคัญ 
  เชน วิกฤตการณ การแกปญหางานเฉพาะหนา 

  2. ไมเรงดวนและสําคัญ 
  เชน การวางแผน การพักผอนหยอนใจ การวางแผน 

  3. เรงดวนและไมสําคัญ 
  เชน การรับโทรศัพท รายงาน ปดประชุม 

  4. ไมเรงดวนและไมสําคัญ 
  เชน การดูละครโทรทัศน กิจกรรมเสียเวลาตาง ๆ 

 
   อุปนิสัยท่ี 4 Think Win-Win คิดแบบ ชนะ/ชนะ แนวคิดแบบชนะ- ชนะ เปนแนวคิดในการ

แสวงหาผลประโยชนรวมกัน ใหความรวมมือกัน มีขอตกลงหรือการแกปญหาตาง ๆ เปนไปเพ่ือใหทุก
ฝายไดรับประโยชน ไมใชการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน จึงเปนเรื่องของทัศนคติเชิงบวกในการทํางานและ
การใชชีวิตรวมกับผูอ่ืน 

   อุปนิสัยท่ี 5 Seek first to understand, then to be understood เขาใจผูอ่ืนกอนจะให
ผูอ่ืนเขาใจเรา คนเราจะยอมเขาใจคนอ่ืนกอน การจะเขาใจคนอ่ืนกอนได ตองฟงใหมาก ๆ เพ่ือเรียนรู
และเขาใจผูท่ีเราฟง โดยพยายามฟงและเขาใจกับสิ่งท่ีผูอ่ืนอธิบาย เอาตัวเราเขาไปอยูในสถานการณ
ของเขา เม่ือเราเปดใจรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ฝายตรงขามจะมีความรูสึกท่ีผอนคลายและเปดกวาง
ในการรับฟงเรามากข้ึนเม่ือเขาใจเขาแลว  เขาก็จะเขาใจเราเชนกัน 

   อุปนิสัยท่ี 6 Synergize  ประสานพลัง การผนึกพลังผสานความตาง โดยการรวมมือกันกับ
คนอ่ืนอยางสรางสรรค เปนการนําขอดีของอุปนิสัยท้ังหมดมารวมเขาดวยกันเพ่ือทํางานใหญใหสําเร็จ 
กุญแจสําคัญของการประสานพลังระหวางบุคคล คือ การประสานพลังในตัวบุคคลนั่นเอง เปนการ
ประสานพลังภายในตัวเองโดยการทําใหอุปนิสัยท้ัง3ขอแรกฝงอยูในตัวเราใหได ซ่ึงจะทําใหเรารูสึก
ม่ันคงเพียงพอท่ีจะรับมือกับความเสี่ยงตาง ๆ ท่ีอาจจะเกิดข้ึน เม่ือเรามีหลักการท้ังสามอยูในใจแลว ก็
เหมือนกับเราไดพัฒนาจิตใจท่ีเอ้ือเฟอ 
    อุปนิสัยท่ี 7 Sharpen the saw  ลับเลื่อยใหคม  การแสวงหาความรูใหม ๆ ใหแกตนเองอยู
เสมอใน 4 ดาน การแสดงใหเห็นถึงพลังขับดันท้ัง 4 อยางและการฝกหัดใชพลังท้ัง 4 ท่ีมีอยูในตัวเรา
อยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ อยางฉลาดและสมดุล ซ่ึงจะทําไดก็ตองเปนคนท่ีชอบลงมือกอน โดยหม่ันเติม
พลังใหชีวิต ท้ัง 4 ดาน ไดแก ดานกายภาพ  ดานอารมณ  ดานสติปญญา และดานจิตวิญญาณ 
 5.3.2 รูปแบบการดําเนินกิจกรรม ประกอบดวย การบรรยายประกอบสื่อวีดิทัศน กิจกรรม
สัมพันธ  การใชคําถาม R -  C – A  และบันทึกสมุดงาน 
 การพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย เปนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรูฝกทักษะชีวิต (Life Skill) ภายใตแนวคิดการเรียนรูโดยใชเด็กเปนศูนยกลาง (Child Center) 

และเนนการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ (EQ) โดยนักเรียนจะซึมซับผานกระบวนการเรียนรูโดยบูรณา

การสื่อตาง ๆ ไมวาจะเปนหนังสือคูมือ กิจกรรมนอกหองเรียน เกม วีดิทัศน ควบคูกับการจัด

สภาพแวดลอมและสิ่งรอบตัวใหเหมาะสม ซ่ึงจะทําใหนักเรียนไดเรียนรูไดอยางมีประสิทธิผล 



ลําดับข้ันตอนการดําเนินการพัฒนา  
วันท่ี 1  

กิจกรรมท่ี 1  เปดกิจกรรมรูจักกันกอน  
กิจกรรมท่ี 2 หม่ันสรางอุปนิสัย กรอบความคิด และ หลักการ  
กิจกรรมท่ี 3 หลักการของ 7 อุปนิสัย บัญชีออมใจสวนตัว  
กิจกรรมท่ี 4 อุปนิสัยท่ี 1 : ภาษาคนโปรแอคทีฟ คุณมีทางเลือก  
กิจกรรมท่ี 5 อุปนิสัยท่ี 2 : เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ 
กิจกรรมท่ี 6 อุปนิสัยท่ี 3 : ลาํดับความสําคัญกอนหลัง 

วันท่ี 2  
กิจกรรมท่ี 1 อุปนิสัยท่ี 4 : คิดแบบ ชนะ/ชนะ 
กิจกรรมท่ี 2 อุปนิสัยท่ี 5 : เขาใจผูอ่ืนกอนจะใหผูอ่ืนเขาใจเรา 
กิจกรรมท่ี 3 อุปนิสัยท่ี 6 : ประสานพลัง 
กิจกรรมท่ี 4 อุปนิสัยท่ี 7 : ลบัเลื่อยใหคม   
กิจกรรมท่ี 5 สรุปอุปนิสัยท่ี 1-7  
กิจกรรมท่ี 6  สรุปกิจกรรม และจัดสงเอกสารการเรียนรู  

   4.๔ ผลงานท่ีเกิดข้ึนจากการดําเนินงาน 
 จากการท่ีนักเรียนไดรับการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย          
จะทําใหนักเรียนไดเรียนรูการจัดการกับการวางแผนชีวิตในตนเอง ดังนี้ 
 1. วางแผนลวงหนา เพราะความสําเร็จท่ีไดมาสวนใหญมักจะมาจากแผนงานท่ีชัดเจน มี

วัตถุประสงค เปาหมาย กําหนดระยะเวลารูปแบบของกิจกรรม ข้ันตอนการดําเนินงาน นอกจากนั้นแลว

หลังจากสิ้นสุดใน ทุก ๆ กิจกรรมควรมีการวัดและประเมินผลตรวจสอบเพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง

และแกไขสําหรับแผนชีวิตตนเอง 

 2. ขจัดความข้ีเกียจ เพราะความข้ีเกียจนี้แหละเปนอุปสรรคสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

เม่ือปลอยให ความข้ีเกียจเขามาเยือนแลวก็ยากเหลือเกินท่ีจะสลัดมันออกไป เพราะฉะนั้นเราจึงควร

สกัดความข้ีเกียจนี้ ตั้งแตเริ่มตน โดยการไมผัดวันประกันพรุง ปลอยงานเปนดินพอกหางหมู และควรลง

มือปฏิบัติทันทีเม่ือพรอม 

 3. หัดคิดในมุมสรางสรรค เปนการคิดเชิงบวก คิดแตเรื่องท่ีดีงาม มองปญหาตาง ๆ ใหเปน

เรื่องเล็กท่ีสามารถ แกไขได การหัดเปดมุมมองใหม ๆ กับสิ่งตาง ๆ ท่ีอยูรายลอมรอบ ๆ ตัวนั้น เปนการ

พัฒนากระบวนการทาง ความคิดและสรางทัศนคติท่ีดีใหเกิดข้ึน หลีกเลี่ยงการมองตนเองเปนศูนยกลาง 

พรอมกันนั้นควรหัดรับฟงใหมากและสละเวลาบางสวนแลกเปลี่ยนเสวนาแสดงความคิดเห็นกับผูอ่ืน

 4. ไมยอทอตออุปสรรค ปญหาและอุปสรรคตาง ๆ เปรียบเสมือนกับบททดสอบบทหนึ่ง ท่ีจะ

นําทางเราสูความ สําเร็จ เม่ือเราคิดจะลงมือทําการสิ่งใด ควรตั้งรับและเตรียมใจไววา “ทางเดินสู

ความสําเร็จนั้น ยอมตองมี อุปสรรคขวากหนามเปนเพ่ือนรวมเดินทางดวยเสมอ” ปญหาทุกปญหาจึงมา

พรอม ๆ กับความสําเร็จ และเม่ือ ใดท่ีคุณพบกับความสําเร็จ คุณจะรูวา “ไมวาจะอีกก่ีสิบปญหาใน  

ภายหนาคุณก็จะสามารถผานพนไปไดเหมือนอยางคราวนี้เชนกัน” 



 5. เคารพตนเอง โดยเชื่อม่ันในความสามารถ ใหโอกาสตนเองในการกลาลองผิดลองถูก เพราะ

ผูท่ีสามารถยืดหยัดอยูบนความสําเร็จ นั้นได ลวนแลวแตผานบททดสอบ ปญหา และอุปสรรคตาง ๆ มา

นับไมถวน จุดเริ่มตนท่ีดีในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น คือ การเปดใจยอมรับตนเอง การมีความพรอมใน

การ ศึกษาเรียนรูและมีสติตั้งรับกับการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคตอยู

เสมอ จะชวยให คุณสามารถใชชีวิตอยูรวมกับบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคมไดอยางมีความสุข 

   4.๕  สรุปส่ิงท่ีเรียนรูและการปรับปรุงใหดีข้ึน 
กิจกรรมนี้เอ้ือใหเกิดการเรียนรูเพ่ือปรับตัวใหเขากับคนอ่ืน และรูจักตอบรับมุมมองท่ีแตกตาง 

และไดรับมุมมองใหม ๆ พรอมท้ังไดรับประสบการณในการคนพบตนเองอีกมากมาย อาทิ 
- ตนไมแหงความหวัง  
- ปณิธานของฉัน  
- การจัดตารางเวลาเพ่ือสรางสมดุลชีวิต  

   4.๖  การขยายผลและเผยแพรผลการพัฒนา 
เนื่องจากการดําเนินกิจกรรมกําลังเปนระยะของการดําเนินกิจกรรมข้ันตน การเตรียมกิจกรรม 

ข้ันตอนการดําเนินงานยังมีการแกไข ตลอดจนเอกสารในการดําเนินกิจกรรมยังตองมีการพัฒนา 
ปรับปรุง จึงทําใหการขยายผล เผยแพรผลการพัฒนาไมมากนัก มีการแจกเอกสารใหกับโรงเรียนตาง ๆ 
เ ขี ย น บ ท ค ว า ม เ ผ ย แ พ ร ใ น โ ซ เ ซี ย มี เ ดี ย  เ ช น  http://apps.qlf.or.th/member/news, 
http://www.gotoknow.org/dashboard/home#/posts/new 

5. ขอเสนอแนะและแนวทางการพัฒนาอยางตอเนื่อง 
5.1 ขอเสนอแนะ 
      5.๑.๑  กิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย เปน

กิจกรรมท่ีสงเสริมใหนักเรียนรูจักการใชชีวิตท่ีถูก และมีเปาหมายในอนาคต จึงควรสงเสริมพัฒนา 
ปรับปรุงกิจกรรมใหนักเรียนมีความสนใจในการเขารวมกิจกรรม 

     5.๑.๒  ควรมีการใชแหลงเรียนรูท่ีหลากหลายท่ีท้ังสภาพจริง และการสื่อสารกับบุคคลท่ี
ประสบความสําเร็จ 

      5.๑.๓  มีการเชิญวิทยากรจากภายนอกมารวมในกิจกรรม 
5.๒ แนวทางการพัฒนา 
      5.๒.๑  การดําเนินการของกิจกรรม เพ่ือใหกิจกรรมมีผลการดําเนินการอยางงตอเนื่อง    

จึงจะจัดกิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย ตลอดปการศึกษา 
โดยจะมีการดําเนินการเปนชวง ๆ โดยแบงกิจกรรมออกเปนดังนี้ 

 ชวงท่ี ๑ เปนการปฐมนิเทศกิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใช
กระบวนการ 7 อุปนิสัย โดจะเริ่มตนการเปดภาคเรียนท่ี ๑ ใหความรูกับนักเรียนในอุปนิสัยท่ี ๑ – ๓        
ใชเวลาดําเนินการ ๓ วัน โดยจะใหกิจกรรมใหนักเรียนไปปฏิบัติตามหัวท่ีกําหนด ในภาคเรียนท่ี ๑ 

 ชวงท่ี ๒ ปดภาคเรียนท่ี ๑  ใหความรูกับนักเรียนในอุปนิสัยท่ี ๔ – ๗ และใหนักเรียน
นํากิจกรรมท่ีใหปฏิบัติมาสนทนา ตั้งคําถาม ปรึกษา และตรวจดูผลงานของนักเรียน ครูชวยแนะนํา 
ปรับปรุงผลงานของนักเรียน ใหนักเรียนนําเอกสารกลับไปพัฒนา ปรับปรุงผลงาน ใชเวลาดําเนินการ ๒ 
วัน 

http://apps.qlf.or.th/member/news


 ชวงท่ี ๓ กิจกรรมปจฉิมนิเทศ เปนการนําผลงานของนักเรียนออกมานําเสนอ ในแงมุม
ตาง ๆ ของนักเรียน ท่ีจะเปนแนวทางเปาหมายในการพัฒนาเสนทางชีวิตโดยใชกระบวนการอุปนิสัย 7 
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ใชเวลาดําเนินการ ๒ วัน 
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