
1. บทสรุป 
อุปนิสัยเปนผลรวมขององคประกอบสวนบุคคลในดานความรู ทักษะและทัศนคติ เปนการ

เรียนรูมากกวาการถายทอด ซ่ึงทําใหเราเกิดความเขาใจวาตนเองตองทําอะไร อยางไร และเพ่ืออะไร 
อุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลสามารถเรียนรูกันไดและอุปนิสัยท่ีไมเปนประสิทธิผลเราละเลิกได โดย 7 อุปนิสัย 
ความเก่ียวเนื่อง พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน และเปนข้ันตอน ในการนําอุปนิสัยไปใชเพ่ือใหเกิดประสิทธิผล
สูงสุดในแตละบุคคล โดยท่ัวไปแลวพฤติกรรมของเราประกอบไปดวยอุปนิสัยตางๆ ในตัวเรา ความคิด
จะสงผลใหเกิดการปฏิบัติ และเม่ือปฏิบัติเปนนิจก็จะกลายเปนอุปนิสัย เม่ือมีอุปนิสัยก็จะกลายเปน
คุณลักษณะ และในท่ีสุดจะกลายเปนวิถีชีวิต ประสิทธิภาพเปนการสรางผลลัพธในระยะสั้นและระยะ
ยาวอยางสมดุล การสรางและพัฒนาตนเองใหมีประสิทธิภาพสูง ตองเริ่มจากการปลูกฝงลักษณะนิสัยท่ีดี
ของแตละบุคคล (อุปนิสัยท่ี 1-3) ไปจนกระท่ังทําใหบุคคลนั้นตระหนักถึง กฎธรรมชาติท่ีวาทุกสรรพสิ่ง
ตางพ่ึงพาอาศัยกัน มนุษยจึงตองมีปฏิสัมพันธกันผูอ่ืน (อุปนิสัยท่ี4-7) อุปนิสัยท่ีดี ตองเริ่มจากการปรับ
มุมมอง หรือ การมีกรอบความคิดตอสิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตองกอน เพราะคนเราแตละคนจะมีกรอบ
ความคิดท่ีไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ เชน การเลี้ยงดูท่ีผานมา,ประสบการณ,ทัศนคติ 
คานิยม หรือสภาพแวดลอม ซ่ึงหากเรามีกรอบความคิดท่ีผิดไปแลว เราก็จะตีความหรือดําเนินชีวิตไม
ถูกตองไปท้ังหมด เปรียบเหมือนการมีแผนท่ีท่ีผิด ก็จะนําทางเราไปสูความลมเหลว ดังนั้น สิ่งแรกเรา
ตองม่ันใจวาเรามีกรอบความคิดท่ีดี ท่ีถูกตอง ไมมีอคติตอสิ่งใด โดยเนนความคิดท่ีสอดคลองกับ
ธรรมชาติ การอยูรวมกันของมนุษย อุปนิสัยเปนปจจัยสําคัญตอชีวิต และเกิดข้ึนตลอดเวลาจนเกือบไม
รูตัว แตเราสามารถสรางอุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลใหเกิดข้ึนกับตัวเราได ดวยความอดทนและตั้งใจจริง   

กรอบความคิดของอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ (The 7 Habits) เริ่มจากการพ่ึงพาผูอ่ืน นําไปสูการ
พ่ึงพาตนเอง และพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน   

ชนะใจตน 
   1. เปนฝายเริ่มตนทํากอน (โปรแอกทีฟ)  
   2. เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
   3. ทําตามลําดับความสําคัญ  
ชนะใจผูอ่ืน 
   4. คิดแบบ ชนะ/ชนะ  
   5.เขาใจคนอ่ืนกอนจะใหคนอ่ืนเขาใจเรา  
   6. ประสานพลัง  
   7. ลับเลื่อยใหคม  
จากแนวคิดอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ ไดนํามาเปนกระบวนการในการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับ

นักเรียน เพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความตระหนักในการใชชีวิตไดถูกตอง มีกรอบแนว  เปาหมายท่ีจะทํา
ตอไปในอนาคต ข้ันตอนในการพัฒนาจะนําหลักการของฌอน  โควีย ซ่ึงแปลโดยนพดล  เวชสวัสดิ์ ใน
หนังสือ 7 อุปนิสัยสําหรับวัยรุนผูทรงประสิทธิผลยิ่ง นําเนื้อหามาจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน โดยจัด
เรียงลําดับองคประกอบการสรางอุปนิสัยใหตนเอง ท้ัง 7 อุปนิสัย   

7 อุปนิสัยนี้ ทําแลวไมไดบอกวาเราจะเปนผูสําเร็จในชีวิต แตจะพัฒนาเราใหมีประสิทธิผลท่ี
สูงข้ึน โดยพัฒนาเราจากการท่ีเปนคนท่ี "ตองพ่ึงคนอ่ืน" สูการเปนคนท่ีสามารถ "พ่ึงพาตนเองได"  



จากนั้นพัฒนาสูเปาหมายการ "พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน" การอยูรวมกันกับผูอ่ืนอยางมีความสุข 
ดังนั้น ตองถามตัวเองวา วันนี้อุปนิสัยของเราเปนแบบผูท่ีมีประสิทธิผลหรือยัง และท่ีสําคัญ คือ เรียน
รูอยูเสมอ และตองเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

เปาหมายการพัฒนาของวัยรุน 

1. เอกลักษณแหงตนเองดี บุคลิกภาพดี มีทักษะสวนตัว และทักษะสังคมดี เอกลักษณทาง
เพศเหมาะสม การเรียนและอาชีพ ไดตามศักยภาพของตน ตามความชอบความถนัด และ
ความเปนไปได ทําใหมีความพอใจตอตนเอง การดําเนินชีวิต สอดคลองกับความชอบความ
ถนัด มีการผอนคลาย กีฬา งานอดิเรก มีความสุขไดโดยไมเบียดเบียนคนอ่ืน มีการ
ชวยเหลือคนอ่ืนและสิ่งแวดลอม มีมโนธรรมดี เปนคนดี 

2. มีการบริหารตนเองไดดี สามารถบริหารจัดการตนเอง โดยไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน 
3. มีความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบท้ังตอตนเอง ตอผูอ่ืน ตอประเทศชาติ และตอ

สิ่งแวดลอมไดดี 
4. มีมนุษยสัมพันธกับคนอ่ืนไดดี 

2. ความเปนมาและความสําคัญ 
 โลกยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลง อยางตอเนื่องอยูเสมอ ไมวาจะเปนใน เรื่องของ เทคโนโลยี 
การสื่อสาร สภาพเศรษฐกิจ และ ขอมูลขาวสารตาง ๆ ท่ีมีการสงถายถึงกันและกันเร็วข้ึน และจากการ
เปลี่ยนแปลง ท่ีเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว นี้เองจึงเปนเสมือน พลังผลักดัน ใหคนแตละคน ตางตองตระหนัก
ถึง ความสําคัญของการเปลี่ยนแปลง อันทําใหเกิดการ พัฒนาตนเอง อยางตอเนื่องอยูเสมอเพ่ือใหตนมี 
ความพรอมรับมือกับ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนอยางไมหยุดยั้ง ผูท่ีพัฒนาตนเอง ยอมเปนบุคคลท่ี
ประสบความสําเร็จ ในชีวิต 
 วัยรุน เปนวัยสําคัญของชีวิตคนเรา  อนาคตจะสดใสหรือมืดมนจะเริ่มตนจากจุดนี้ ปจจุบัน

วัยรุนไดรับแรงกดดันจากหลาย ๆ ดาน ท้ังสภาพของสังคมท่ีแปรเปลี่ยน  ความไมเขาใจของคนใกลชิด  

จึงมีผลท่ีทําใหวัยรุนเปนไปอยางท่ีเห็น กอใหเกิดปญหาตามมาหลายดาน  ซ่ึงการแกปญหานี้หากไม

เขาใจสาเหตุท่ีแทจริงก็ดูเหมือนวายิ่งแกก็ยิ่งมัดการแกปญหานาจะมาจากสถาบันครอบครัวเปนเบื้องตน  

จากผูท่ีอยูใกลชิดจะเปนการแกปญหาท่ีถาวร  ดังนั้นการสรางความเขาใจในตัววัยรุนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญ

อยางยิ่งในการดูแลพวกเขาเหลานั้นใหเติบโตและมีคุณภาพท่ีดีตอไปในอนาคต 
 คานิยมของวัยรุนเกิดจากกระบวนการขัดเกลาทางสังคม และการอบรมบมนิสัยภายใน
ครอบครัว โดยวัยรุนจะกระทําในสิ่งท่ีพึงพอใจ และไมกระทําในสิ่งท่ีตนเองไมพึงพอใจ พฤติกรรมการ
แสดงออกของวัยรุนจึงเกิดจากอิทธิพล ปจจัยแวดลอมในเรื่องความเปนอิสระสวนตัว การปฏิบัติตาม
ขนบธรรมเนียมประเพณีการเคารพพอแม และอยูในโอวาทเชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแมคานิยมท่ีวัยรุน
ยึดถือเปนแนวทางปฏิบัติ และการแสดงออกทางพฤติกรรมของตนเอง ไดแก การรูจักควบคุมตนเองเห็น
คุณคาของคานิยมดั้งเดิม เชน การทําบุญประเพณี การไปวัด ไปโบสถและมัสยิด พฤติกรรมสนับสนุนเชิง
สังคม และการแสดงความเชื่อม่ันดานความยุติธรรม และความสงบสุข เชื่อม่ันในการอยูรวมกันเปน
ครอบครัว เห็นคุณคาความเปนอิสระโดยการแสดงความสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จในชีวิตอยางมี
เหตุผล 
               - มองอนาคตถึงความสําเร็จในดานความม่ันคง ฐานะตําแหนง และสถานภาพท่ีดีในสังคม 
               - มองความสําเร็จและใหเกียรติกับตนเอง 



               - สรางความเปนปจเจกบุคคล (Individualism) โดยการยอมรับ ความรับผิดชอบในการ
กระทําของตนเอง พอใจท่ีจะทํางานเพียงลําพังมากกวาการรวมเปนกลุม 

ดังนั้นเพ่ือผลสําเร็จในชีวิต อยูท่ีการเริ่มตนท่ีจะพัฒนาตนเอง โดยไมพ่ึงพาผูอ่ืน เปนสิ่งท่ีควร
กระทําเปนอยางยิ่ง และตองตระหนักอยูเสมอวา "ชีวิตคุณ คุณเปนผูเลือกท่ีจะลิขิตหรือ เลือกเสนทางใน 
การดําเนินชีวิตเอง" คุณอยาปลอยใหผูอ่ืนมาเปน ผูมีอิทธิพล และชี้นําการดําเนินชีวิตของตัวคุณ 

3. วัตถุประสงค 
1. เขาใจธรรมชาติของวัยรุน เขาใจสาเหตุของพฤติกรรม และเปาหมายของการมีชีวิต  
2. มีการสํารวจวิเคราะหประเมินตนเองในมิติตาง ๆ ของคุณภาพชีวิต เพ่ือใหเขาใจ

แนวทางพ้ืนฐานของพฤติกรรม 
3. การพัฒนาคุณภาพชีวิต สามารถประยุกตใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของตนไดอยาง

เหมาะสมตอไปในอนาคต 
4. กระบวนการพัฒนาผลงานนวัตกรรม 

   4.๑  สภาพปญหากอนการพัฒนา 
เนื่องจากนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา ซ่ึงเปนนักเรียนกําลังอยูในวัยรุนกําลังจะจบการศึกษา

ภาคบังคับ จะกาวไปสูการเปลี่ยนแปลงของชีวิตในอีกระดับหนึ่งบางกลุมก็จะศึกษาตอ บางกลุมก็หางาน
ทํา บางกลุมยังไมมีเปาหมายในชีวิต  แตละกลุมถึงแมจะมีเปาหมายในชีวิตบางไมมีบาง แตโรงเรียนก็ยัง
มีความเปนหวงในการวางแผนเปาหมายในชีวิตของนักเรียนทุกคนในการจะกาวไปสูการดําเนินชีวิตใน
อีกระดับหนึ่ง  นั่นหมายถึงวาชีวิตของนักเรียนพวกนี้จะมีจุดหมายปลายทางท่ีถูกตองหรือไม  จากการ
สํารวจนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาสวนหนึ่งแลวนักเรียนยังไมคิดถึงเปาหมายในชีวิตของตน ซ่ึงมี
สาเหตุจากหลายประการ เชน ยังไมถึงเวลาท่ีจะคิด  ยังไมรูจะทําอะไรตอไป  ไมรูวาพอแมจะใหเรียนตอ
รึเปลา เปนตน   

สาเหตุตาง ๆ เหลานี้  ทางโรงเรียนจึงไดเปนหวงนักเรียนในการท่ีดําเนินชีวิตตอไปอยางไรใน
อนาคต จากการสอบถามและติดตามนักเรียนท่ีจบออกไปแลว  นักเรียนจะไปคิดเริ่มตนเม่ือจบชั้น
มัธยมศึกษา  บางก็วางแผนชีวิต บางก็อยูไปวันกอน สิ่งเหลานี้จึงทําใหทางโรงเรียนจึงเริ่มมีการวาง
แนวทางและปลูกฝงการสรางเปาหมายในชีวิตใหกับนักเรียน  โดยพยายามศึกษา คนควา แนวทางท่ีจะ
สรางอุปนิสัยในการดําเนินชีวิตไดอยางมีเปาหมายท่ีถูกตอง สวยงาม 

การพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย The 7 Habits of Highly 
Effective Teens ไดถูกพัฒนาเปนกิจกรรมท่ีจะมุงเนนพัฒนานักเรียนท่ีอยูในชวงวัยรุน ซ่ึงจะทําใหเกิด
แนวคิดใหม ชวยสงเสริมทักษะการใชชีวิตในวัยนี้ไดอยางชาญฉลาด ใหมีความรับผิดชอบมากข้ึน พรอม
กระตุนใหรูจักการ ตั้งเปาหมายในชีวิต  

 สภาพปญหาท่ีตองแกไข เชน พฤติกรรมผูเรียน ครู ผูท่ีมีสวนเก่ียวของ คุณภาพผูเรียน 
ในดานท่ีตองการพัฒนา ความพรอม หรือขอจํากัดของสถานศึกษา 

   4.๒  การออกแบบนวัตกรรมเพ่ือการพัฒนา 
4.2.1  หลักการและแนวคิดในการพัฒนาอุปนิสัย   

วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน ทําใหตองมีการปรับตัวหลายดาน

พรอม ๆ กัน จึงเปนวัยท่ีจะเกิดปญหาไดมาก การปรับตัวไดสําเร็จจะชวยใหวัยรุนพัฒนาตนเองเกิด



บุคลิกภาพท่ีดี ซ่ึงจะเปนพ้ืนฐานสําคัญของการดําเนินชีวิตตอไป การเรียนรูพัฒนาการวัยรุนจึงมี

ประโยชนท้ังตอการสงเสริมใหวัยรุนเติบโตเปนผูใหญท่ีมีสุขภาพดีท้ังทางรางกายจิตใจสังคม และชวย

ปองกันปญหาตาง ๆ ในวัยรุน   

วัยนี้สติปญญาจะพัฒนาสูงข้ึน จนมีความคิดเปนแบบรูปธรรม (Jean Piaget ใช

คําอธิบายวา Formal Operation ซ่ึงมีความหมายถึงความสามารถเรียนรู เขาใจเหตุการณตาง ๆ       

ไดลึกซ้ึงข้ึนแบบ abstract thinking) มีความสามารถในการคิด วิเคราะห และสังเคราะห สิ่งตางๆได

มากข้ึนตามลําดับจนเม่ือพนวัยรุนแลว จะมีความสามารถทางสติปญญาไดเหมือนผูใหญ แตในชวง

ระหวางวัยรุนนี้ ยังอาจขาดความยั้งคิด มีความหุนหันพลันแลน ขาดการไตรตรองใหรอบคอบ 

อุปนิสัยเปนผลรวมขององคประกอบสวนบุคคลในดานความรู ทักษะและทัศนคติ เปน
การเรียนรูมากกวาการถายทอด ซ่ึงทําใหเราเกิดความเขาใจวาตนเองตองทําอะไร อยางไร และเพ่ืออะไร 
อุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลสามารถเรียนรูกันไดและอุปนิสัยท่ีไมเปนประสิทธิผลเราละเลิกได โดย 7 อุปนิสัย 
ความเก่ียวเนื่อง พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน และเปนข้ันตอน ในการนําอุปนิสัยไปใชเพ่ือใหเกิดประสิทธิผล
สูงสุดในแตละบุคคล โดยท่ัวไปแลวพฤติกรรมจะประกอบไปดวยอุปนิสัยตางๆ ในตัวเรา ความคิดจะ
สงผลใหเกิดการปฏิบัติ และเม่ือปฏิบัติเปนนิจก็จะกลายเปนอุปนิสัย เม่ือมีอุปนิสัยก็จะกลายเปน
คุณลักษณะ และในท่ีสุดจะกลายเปนวิถีชีวิต ประสิทธิภาพเปนการสรางผลลัพธในระยะสั้นและระยะ
ยาวอยางสมดุล การสรางและพัฒนาตนเองใหมีประสิทธิภาพสูง ตองเริ่มจากการปลูกฝงลักษณะนิสัยท่ีดี
ของแตละบุคคล (อุปนิสัยท่ี 1-3) ไปจนกระท่ังทําใหบุคคลนั้นตระหนักถึง กฎธรรมชาติท่ีวาทุกสรรพสิ่ง
ตางพ่ึงพาอาศัยกัน  มนุษยจึงตองมีปฏิสัมพันธกันผูอ่ืน (อุปนิสัยท่ี4-7) อุปนิสัยท่ีดี ตองเริ่มจากการปรับ
มุมมอง หรือ การมีกรอบความคิดตอสิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตองกอน เพราะคนเราแตละคนจะมีกรอบ
ความคิดท่ีไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ เชน การเลี้ยงดูท่ีผานมา,ประสบการณ,ทัศนคติ 
คานิยม หรือสภาพแวดลอม ซ่ึงหากเรามีกรอบความคิดท่ีผิดไปแลว เราก็จะตีความหรือดําเนินชีวิตไม
ถูกตองไปท้ังหมด เปรียบเหมือนการมีแผนท่ีท่ีผิด ก็จะนําทางเราไปสูความลมเหลว ดังนั้น สิ่งแรกเรา
ตองม่ันใจวาเรามีกรอบความคิดท่ีดี ท่ีถูกตอง ไมมีอคติตอสิ่งใด โดยเนนความคิดท่ีสอดคลองกับ
ธรรมชาติ การอยูรวมกันของมนุษย อุปนิสัยเปนปจจัยสําคัญตอชีวิต และเกิดข้ึนตลอดเวลาจนเกือบไม
รูตัว แตเราสามารถสรางอุปนิสัยท่ีมีประสิทธิผลใหเกิดข้ึนกับตัวเราได ดวยความอดทนและตั้งใจจริง   

จากแนวคิดอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ ไดนํามาเปนกระบวนการในการพัฒนาเสนทางชีวิต
สําหรับนักเรียน เพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความตระหนักในการใชชีวิตไดถูกตอง มีกรอบแนว เปาหมายท่ีจะ
ทําตอไปในอนาคต ข้ันตอนในการพัฒนาจะนําหลักการของฌอน  โควีย (นพดล  เวชสวัสดิ์, 2549) ใน
หนังสือ 7 อุปนิสัยสําหรับวัยรุนผูทรงประสิทธิผลยิ่ง นําเนื้อหามาจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน โดยจัด
เรียงลําดับองคประกอบการสรางอุปนิสัยใหตนเอง ท้ัง 7 อุปนิสัย   

กรอบความคิดของอุปนิสัยท้ัง 7 ประการ (The 7 Habits) เริ่มจากการพ่ึงพาผูอ่ืน 
นําไปสูการพ่ึงพาตนเอง และพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ซ่ึงแบงข้ันตอนในการพัฒนา ดังนี้ 

ชนะใจตน 
   1. เปนฝายเริ่มตนทํากอน (โปรแอกทีฟ)  
   2. เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
   3. ทําตามลําดับความสําคัญ  
ชนะใจผูอ่ืน 



   4. คิดแบบ ชนะ/ชนะ  
   5.เขาใจคนอ่ืนกอนจะใหคนอ่ืนเขาใจเรา  
   6. ประสานพลัง  
   7. ลับเลื่อยใหคม  
7 อุปนิสัยนี้ จะเปนการชวยพัฒนานักเรียนใหมีประสิทธิผลท่ีสูงข้ึน โดยเปนการพัฒนา

ตัวนักเรียนจากการท่ีเปนคนท่ี "ตองพ่ึงคนอ่ืน" สูการเปนคนท่ีสามารถ "พ่ึงพาตนเองได" จากนั้นพัฒนาสู
เปาหมายการ "พ่ึงพาซ่ึงกันและกัน" การอยูรวมกันกับผูอ่ืนอยางมีความสุข  
 4.2.2  องคประกอบทักษะชีวิต พฤติกรรมทักษะชีวิตท่ีคาดหวังในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

องคประกอบท่ี 1 การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
   การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน หมายถึง การรูความถนัด

ความสามารถรูจุดเดนจุดดอยของตนเอง เขาใจความแตกตางของแตละบุคคล รูจักตนเอง ยอมรับ เห็น
คุณคาและภาคภูมิใจในตนเองและผูอ่ืน มีเปาหมายชีวิต และมีความรับผิดชอบตอสังคม 

องคประกอบท่ี 2 การคิดวิเคราะห ตัดสินใจ และแกปญหาอยางสรางสรรค 
   การคิดวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางสรางสรรค หมายถึง การแยกแยะ

ขอมูลขาวสาร ปญหาและสถานการณรอบตัว วิพากษวิจารณและประเมินสถานการณรอบตัวดวยหลัก
เหตุผลและขอมูลท่ีถูกตอง รับรูปญหา สาเหตุของปญหา หาทางเลือกและตัดสินใจในการแกปญหาใน
สถานการณตาง ๆ อยางสรางสรรค 

องคประกอบท่ี 3 การจัดการกับอารมณและความเครียด 
   การจัดการกับอารมณและความเครียด หมายถึง ความเขาใจและรูเทาทันภาวะ

อารมณของบุคคล รูสาเหตุของความเครียด รูวิธีการควบคุมอารมณและความเครียด รูวิธีผอนคลาย 
หลีกเลี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดอารมณท่ีไมพึงประสงคไปในทางท่ีดี 

องคประกอบท่ี 4 การสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 
   การสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน หมายถึง การเขาใจมุมมอง อารมณ ความรูสึกของ

ผูอ่ืนใชภาษาพูดและภาษากายเพ่ือสื่อสารความรูสึกนึกคิดของตนเอง รับรูความรูสึกนึกคิดและความ
ตองการของผูอ่ืน วางตัวไดถูกตองเหมาะสมในสถานการณตาง ๆ ใชการสื่อสารท่ีสรางสัมพันธภาพท่ีดี 
สรางความรวมมือและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

การพัฒนาทักษะชีวิต เปนกระบวนการเรียนรูท่ีมุงใหผูเรียนพัฒนาตนเองในดาน
ความรูทักษะและเจตคติในการเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน การคิดวิเคราะหตัดสินใจและแกไขปญหา
การจัดการกับอารมณและความเครียด และการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน เพ่ือการปรับตัวการ
ปองกันตนเองในสถานการณตาง ๆ จัดการกับชีวิตตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 4.2.3  การพัฒนาทักษะชีวิตดวยเทคนิคคําถาม R - C - A 

เปนการสอนแทรกทักษะชีวิตพ้ืนฐานในการเรียนการสอนปกติใน 8 กลุมสาระการ
เรียนรู ดวยการถามเพ่ือการสะทอน (Reflect) การเชื่อมโยง (Connect) การปรับใช(Apply) หรือ
คําถาม R - C - A หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมการเรียนรูรายครั้ง รายชั่วโมงหรือรายกิจกรรม 

ลักษณะของคําถาม R - C - A 
1. เปนคําถามเพ่ือใหผูเรียนสะทอนความรูสึกหรือมุมมองของตน (R : Reflect) เปน

การถามถึงสิ่งท่ีผูเรียนสังเกตเห็นมองเห็นหรือสัมผัสหรือถามถึงความรูสึกของผูเรียนท่ีเกิดข้ึนในขณะรวม
กิจกรรมการเรียน 



2. เปนคําถามเพ่ือใหผูเรียนไดคิดเชื่อมโยง (C : Connect) เปนการถามเพ่ือใหเกิดการ
เชื่อมโยงระหวางประสบการณหรือความรูท่ีมีมากอนกับประสบการณหรือความคิดท่ีเกิดจากการเรียนรู
ใหม 

3. เปนคําถามเพ่ือการปรับใช (A : Apply) เปนการถามถึงสิ่งท่ีไดเรียนรูใหมในปจจุบัน
ไปปรับใชเพ่ือเตรียมความพรอมในการเผชิญกับเหตุการณหรือสถานการณตาง ๆ ในอนาคต  

เทคนิคการใชคําถาม R - C - A 
   การตั้งคําถาม R - C - A เพ่ือสอบถามผูเรียนหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดการ

เรียนรู ครูจะตองตั้งคําถามเพ่ือการสนทนาสอบถามใหผูเรียนไดสะทอน เชื่อมโยง และปรับใชสอดรับกัน 
ใหเกิดคุณลักษณะทักษะชีวิตองคประกอบเดียวกันอยางตอเนื่องและมุงเนนการพัฒนาองคความรู
ทิศทางเดียวกัน โดยเริ่มจากการถามความรูสึกหรือมุมมอง (Reflect) จากนั้นถามตอดวยคําถามใหคิด
เชื่อมโยง (Connect) และจบดวยคําถามใหอภิปรายเพ่ือการปรับใช (Apply) ดวยการสรางความคิด 
จินตนาการและองคความรูเตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจเผชิญในอนาคตท้ังระยะสั้น
และอนาคตระยะยาว 

   การท่ีผูเรียนไดมีโอกาสสนทนา หรืออภิปรายเพ่ือตอบคําถาม มีความสําคัญตอการ
พัฒนาทักษะชีวิตอยางมาก เพราะการสนทนาสอบถามและตอบคําถามแบบเชื่อมโยง จะทําใหผูเรียน
มองเห็นความเชื่อมตอกันระหวางการเรียนรูและพฤติกรรมการเรียนรู กับประสบการณในชีวิตประจําวัน
ของผูเรียน จะมองเห็นความเปนจริงในชีวิตของตนและถูกทาทายใหคิดหาทางออก ใหโอกาสสราง
แนวความคิดหรือมุมมองใหม ๆ ไดรวมแบงปนความคิดเห็น ความกังวลในใจและประสบการณของ
ตนเองรวมกันอยางตอเนื่อง อยางมีวิจารณญาณ นําไปสูความเขาใจท่ีลึกซ้ึง และยังเปนการสงเสริม
ความคิดข้ันสูงและพัฒนาทักษะการฟง การพูดของผูเรียนอีกดวย ท้ังนี้ ครูจะตองใชเทคนิคการตั้ง
คําถามใหผูเรียนสะทอน-เชื่อมโยง-ปรับใช (R - C - A) ในเรื่องท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตและการ
พัฒนาทักษะชีวิตของผูเรียนในดานบวก หลังจากสิ้นสุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

4.2.4  ธรรมชาติของคุณลักษณะดานจิตพิสัย 

   จิตพิสัยเปนอารมณ หรือ ความรูสึกของแตละบุคคล ท่ีไดแสดงออกมา ท้ังดานการกระทํา 
การแสดงความคิดเห็น และอ่ืน ๆ โดยมีธรรมชาติท่ีแสดงถึง คุณลักษณะสําคัญ 5 ประการ (กรม
วิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2549, หนา 9 - 11) ดังนี้ 

   1. เปนคุณลักษณะท่ีเก่ียวของกับอารมณ หรือความรูสึก ซ่ึงมีอยูในทุก ๆ คน และ อาจ
เปลี่ยนแปลงได ตามเง่ือนไข และ สถานการณแวดลอม บุคคลอาจแสดงออกใหเห็นได ท้ังใน รูปแบบ
ของธรรมชาติ หรือ ในรูปแบบของ การเสแสรง ข้ึนอยูกับสภาวะแวดลอม ในชวงเวลา ของการ
แสดงออก และ เจตนา ท่ีแสดงออกมาอยางจริงใจเทานั้น 

   2. เปนคุณลักษณะท่ีมีลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล บุคคลอาจมีความรูสึกเหมือนกัน 
แตมีพฤติกรรมแสดงออก แตกตางกัน หรือในบางครั้งอาจแสดงพฤติกรรมเหมือนกัน แตความรูสึก อาจ
แตกตางกันได ในขณะเดียวกัน ก็ไมอาจตัดสินใจไดวา พฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคล ในสถานการณ
หนึ่งวาถูกหรือผิด เหมือน การตัดสินดาน ความรูความคิด นอกจากจะตัดสินโดยใช เกณฑมาตรฐานของ
กลุมสังคม ท่ีบุคคลนั้นเปนสมาชิกอยู เพ่ือหาขอสรุปวา พฤติกรรมท่ี บุคคลแสดงออก ในสถานการณนั้น
เปนท่ีพึงปรารถนาของสังคมนั้น ๆ หรือไมเทานั้น และเม่ือ สังคม เปลี่ยนไปหรือ ตางสังคม กับ เกณฑ
ปกติ หรือมาตรฐานยอมเปลี่ยนไป ผลการตัดสินวาเปน ท่ีพึงปรารถนา หรือไมก็อาจเปลี่ยนไป ไดเชนกัน 

   3. เปนคุณลักษณะท่ีมีทิศทางของ การแสดงออก ไดสองทาง คือ ตรงขามกัน เชน ขยัน - ข้ี
เกียจ ซ่ือสัตย - คดโกง รัก - เกลียด หรือ อาจจะเรียกกันงาย ๆ วาทิศทางบวกหรือลบ โดยท่ัวไปแลว 



ทิศทางบวก จะเปนท่ี พึงปรารถนา มากกวา ทิศทางลบ ทิศทางบวกดังกลาว ไดแก รัก ชอบ ขยัน 
ซ่ือสัตย แตบางครั้งทิศทางลบ ก็อาจจะใชได ในสิ่งท่ีไม พึงปรารถนาของสังคม เชน เกลียดอบายมุข ไม
ชอบความสกปรก รังเกียจยาเสพติด เปนตน 

   4. เปนคุณลักษณะท่ีมีระดับ ปริมาณ ความเขมท่ีอาจเปลี่ยนแปลงหรือแตกตางกันได เชน 
รัก จะมีรักมาก รักนอย ขยัน ก็จะขยันมาก ขยันนอย ดังนั้น แมบุคคล 2 คน จะมีความรูสึก หรือ
อารมณขณะใดขณะหนึ่ง หรือลักษณะ ประจําตัว เชนเดียวกัน ก็อาจแตกตางกันในความเขม ของ
ความรูสึกได เชน ความรูสึกของแดง และดํา ท่ีมีตอโรงเรียนของเขา อาจจะมีระดับ หรือ ความเขม
ตางกัน 

   5. เปนคุณลักษณะท่ีมีเปาหมาย กลาวคือ บุคคลจะเกิดความรูสึก หรืออารมณข้ึนมาลอย ๆ 
ไมได จะตองเกิดอารมณ หรือความรูสึก ตอเปาหมาย ซ่ึงอาจจะเปนคน สัตว สิ่งของเหตุการณ 
กระบวนการ หลักการ วิชา หรือสภาวะใด ๆ ก็ได เชน ขยันทํางานบาน ขยันเรียน ข้ีเกียจอานหนังสือ 
เปนตน และเม่ือเปลี่ยนเปาหมายแลว ความรูสึก หรืออารมณ อาจ เปลี่ยนแปลงไดท้ัง ทิศทาง และ
ความเขม เชน นายแดงมีความรูสึกชอบนายดํามาก แตเม่ือเปลี่ยนเปา เปนนายเขียว ความรูสึกของนาย
แดง ตอนายเขียว อาจจะเปลี่ยนจากชอบมากเปนชอบนอย หรือไมชอบเลยก็ได 
สรุปไดวา จิตพิสัย เก่ียวของกับ อารมณ หรือ ความรูสึก ท่ีมีอยูในทุก ๆ คน แตละคน จะมีแบบแผน
เฉพาะตัว ความรูสึกตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตองมีทิศทาง ไมวาจะเปนทางดานบวก หรือ ท่ีพ่ึงปรารถนา และ
ดานลบ หรือไมพ่ึงปรารถนา มีความเขม กลาวคือ มีระดับของความรูสึก ตอสิ่งนั้น เชน ชอบมาก - ชอบ
นอย เปนตน 

4.2.5 ทฤษฎีสรางความรูใหมโดยผูเรียนเอง (Constructivism) 
เปนทฤษฎีการเรียนรูท่ีมีพ้ืนฐานทางจิตวิทยา ปรัชญา และมนุษยวิทยา โดยเฉพาะ

อยางยิ่งจากจิตวิทยาดานปญญา เปนทฤษฎี ท่ีอธิบายถึง การไดมาซ่ึงความรู และนําความรูนั้นมาเปน
ของตนไดอยางไร ซ่ึงเพอรกิน ไดอธิบายวา Constructivism คือ การ ท่ีผูเรียน ไมไดรับเอาขอมูล และ
เก็บขอมูลความรูนั้นมาเปนของตนทันที แตจะแปลความหมาย ของขอมูลความรูเหลานั้น โดย 
ประสบการณของตน และเสริมขยาย และทดสอบการแปลความหมายของตนดวย ซ่ึงสัมพันธกับทฤษฎี
พัฒนาการทางปญญา ของพีอาเจย การเรียนรูเกิดจาก การคนพบและประสบการณ ทฤษฎีนี้เกิดจาก 
ความคิดท่ีวา การเรียนรูเกิดข้ึนไดจากการท่ี แตละบุคคลไดสราง ความรูข้ึนและ ทําใหสําเร็จ โดยผาน
กระบวนการ ของความสมดุล ซ่ึงกลไกของความสมดุล เปนการปรับตัว ของตนเอง ใหเขากับ 
สิ่งแวดลอม เพ่ือใหอยูใน สภาพสมดุล ประกอบดวยกระบวนการ 2 อยาง คือ 

   1.  การซึมซาบหรือดูดซึม (Assimilation) เปนกระบวนการท่ีมนุษยมีปฏิสัมพันธ
กับสิ่งแวดลอมและซึมซาบหรือดูดซึมเอา ประสบการณใหม เขาสูประสบการณเดิม ท่ีเหมือนหรือ 
คลายคลึงกัน โดยสมองจะปรับเอาประสบการณใหมเขากับความคิด ความรูในโครงสรางท่ีเกิดจากการ
เรียนรูเดิมท่ีมีอยู 

   2. การปรับโครงสรางทางปญญา (Accomodation) เปนกระบวนการท่ีตอ
เนื่องมาจากกระบวนการซึมซาบหรือดูดซึม คือ เม่ือไดซึมซาบ หรือดูดซึม เอาประสบการณใหม เขาไป
ในโครงสรางเดิมแลว ก็จะทําการปรับประสบการณใหม ใหเขากับโครงสรางของความรูเดิมท่ีมีอยูใน
สมองกอนแลว แตถาไมเขากันไดก็จะทําการสรางโครงสรางใหมข้ึนมาเพ่ือรับประสบการณ ใหมนั้น 
ทฤษฎีการสรางความรูใหมโดยผูเรียนเอง ผูเรียนจะปะทะสัมพันธกับสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรม การ
เรียนรูของแตละบุคคล จะมีระดับแตกตางกันไป เรียกไดวาสิ่งแวดลอมมีอิทธิพลมากข้ึนเปนลําดับ และ
ผูเรียน จะควบคุมการเรียนรูดวยตนเอง ทฤษฎีสรางความรูใหม โดยผูเรียนเองมีหลักการวา การเรียนรู 



คือ การแกปญหา ซ่ึงข้ึนอยูกับการคนพบ ของแตละบุคคล และ ผูเรียนจะมีแรงจูงใจจากภายใน ผูเรียน
จะเปนผูกระตือรือรน มีการควบคุมตนเองและเปนผูท่ีมีการตอบสนองดวยจุดมุงหมาย ของการสอนจะมี
การ ยืดหยุนโดยยึดหลักวา ไมมีวิธีการสอนใดท่ีดีท่ีสุด ดังนั้นเปาหมายของการออกแบบการสอนก็ควร
จะตอง พิจารณาเก่ียวกับ การสรางความคิดหรือปญญาใหเปนเครื่องมือ สําหรับนําเอาสิ่งแวดลอมของ
การเรียนท่ีมีประโยชนมา ชวยใหเกิดการสรางความรูใหแกผูเรียน การนําเอาทฤษฎีการเรียนรูการสราง
ความรูใหมโดยผูเรียนเองมาใช จะตองคํานึงถึง เครื่องมืออุปกรณการสอนดวย เพราะทฤษฎีนี้เหมาะ
สําหรับเครื่องมืออุปกรณท่ีผูเรียนสามารถนํามาใชเปนเครื่องมือหาความรูดวยตนเอง จะตองเหมาะสม
เพ่ือสนับสนุนทฤษฎีนี้ แนวคิด ของทฤษฎีนี้ไดแก 

   1. ผูเรียนจะมีการปะทะสัมพันธกับสิ่งแวดลอม บุคคล เหตุการณ และสิ่งอ่ืนๆ และ
ผูเรียนจะปรับตนเองโดยการดูดซึม สราง โครงสรางทางปญญาใหม และการบวนการของความสมดุล 
เพ่ือใหรับสิ่งแวดลอมหรือความจริงใหมเขาสูความคิดของตนเองได  

   2. ในการนําเสนอหรืออธิบายความจริงท่ีผูเรียนสรางข้ึนนั้น ผูเรียนจะสรางรูปแบบ
หรือตัวแทนของสิ่งของ ปรากฏการณ และ เหตุการณข้ึนในสมองของผูเรียนเอง ซ่ึงอาจแตกตางกันไปใน
แตละบุคคล 

   2.1 ผูเรียนอาจมีผูใหคําปรึกษา (Mentor) เชน ครูผูสอนหรือบุคคลท่ีเก่ียวของ เพ่ือ
ชวยใหไดสรางความหมายตอความจริงหรือ ความรูท่ีผูเรียนไดรับเอาไว แตอยางไรก็ตาม ความหมาย
เหลานั้นจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือผูเรียนมีสวนรวมในกระบวนการเรียนรู 

   2.2 ผูเรียนจะควบคุมการเรียนรูดวยตนเอง (Self-regulated Learning 
จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีไดศึกษานํามาจัดเปนกระบวนการจัดการเรียนรูโดยการสราง

กิจกรรมในการพัฒนานักเรียนใหมีอุปนิสัย และเปาหมายในชีวิตท่ีจะนําไปใชในอนาคต  

   4.๓  ข้ันตอนการดําเนินงานพัฒนา 
 5.3.1  การออกแบบกิจกรรมในการจัดการเรียนรูใหกับนักเรียน  ไดนําหลักการกรอบความคิด
ของอุปนิสัยท้ัง 7 อยาง มาจัดลําดับการเรียนรูตามหัวขอ ดังนี้ 

   อุปนิสัยท่ี 1 Be Proactive ตองเปนฝายเริ่มตนทํากอน “ไมมีใครทํารายเราได นอกจาก
ตัวเอง” คือ การทําใหดีท่ีสุด ตั้งแตครั้งแรก “ฉันทําได” สิ่งท่ีจําเปนตองทํา หลีกเลี่ยงไมได แตไมชอบ 
แตจําเปนตองทํา ใหพยายามทําจิตใจใหชอบ ทําซํ้า ๆ จนเขาไปอยูในจิตใจของตนเอง  อะไรไมเคยทํา 
ตองเรียนรู ทําใหได ทําใหเกิดความชํานาญ การคิดแนวรุก คือ การตัดสินปญหาแกไขได อยาใหสิ่ง
ภายนอกตัดสินเรา ฉันเลือกท่ีจะไป ฉันควบคุมความรูสึกของฉันได แกนสารของความอยูรอด อยาไป
สนใจวาใครทําอะไร ใหสนใจเฉพาะวา ตนเองทําอะไร ทําดีหรือยัง  

   อุปนิสัยท่ี 2 Begin with the End in Mind เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ  
          จิต คือผูเดินทางอยูเหนือมิติแหงกาลเวลา ทุกอยางเริ่มตนท่ีจิต  
           เจตนา เปนเครื่องชี้กรรม ทุกอยางเปนไปตามกรรม  
           ความสําเร็จ เริ่มตนจากกาวแรกเริ่มสะสมความสําเร็จดวยระยะเวลาท่ีทานไปอยาง
สมํ่าเสมอ  

   อุปนิสัยท่ี 3 Put First Things First ลําดับความสําคัญกอนหลัง อุปนิสัยนี้เปนการฝก การ
บริหารเวลา โดยตองจัดลําดับความสําคัญของงาน ชีวิตท่ีประสบความสําเร็จนั้น ตองเรียงลําดับ
ความสําคัญกอนหลัง คือ คิดวาจะทําอะไร ทําอยางไร เริ่มจากอะไรกอน โดยตอบรับในสิ่งท่ีดีและ



ปฏิเสธในสิ่งท่ีไมดี ทุกคนมีตนทุน คือ เวลาท่ีเทากัน 24 ช.ม. แตตางกันในการใชเวลาใหมีคุณคาและ
เปนประโยชนอยางไร ใชหลักในการแบง สิ่งท่ีตองทําออกเปน 4 สวนคือ  

1. สําคัญ และ เรงดวน (Emergency Job) 
2I. สําคัญ แต ไมเรงดวน (Planning Job) ถา Plan ไมดี จะกลายไปเปน ขอ I 
3. ไมสําคัญแตเรงดวน (Yes Man คือ ใครชวนทําอะไร ทําหมด) 
4. ไมสําคัญ และ ไมเรงดวน (สิ่งบันเทิง ท่ีเกินความจําเปนในชีวิต ) ตองเลิกทํา  

  1. เรงดวนและสําคัญ 
  เชน วิกฤตการณ การแกปญหางานเฉพาะหนา 

  2. ไมเรงดวนและสําคัญ 
  เชน การวางแผน การพักผอนหยอนใจ การวางแผน 

  3. เรงดวนและไมสําคัญ 
  เชน การรับโทรศัพท รายงาน ปดประชุม 

  4. ไมเรงดวนและไมสําคัญ 
  เชน การดูละครโทรทัศน กิจกรรมเสียเวลาตาง ๆ 

 
   อุปนิสัยท่ี 4 Think Win-Win คิดแบบ ชนะ/ชนะ แนวคิดแบบชนะ- ชนะ เปนแนวคิดในการ

แสวงหาผลประโยชนรวมกัน ใหความรวมมือกัน มีขอตกลงหรือการแกปญหาตาง ๆ เปนไปเพ่ือใหทุก
ฝายไดรับประโยชน ไมใชการแขงขันชิงดีชิงเดนกัน จึงเปนเรื่องของทัศนคติเชิงบวกในการทํางานและ
การใชชีวิตรวมกับผูอ่ืน 

   อุปนิสัยท่ี 5 Seek first to understand, then to be understood เขาใจผูอ่ืนกอนจะให
ผูอ่ืนเขาใจเรา คนเราจะยอมเขาใจคนอ่ืนกอน การจะเขาใจคนอ่ืนกอนได ตองฟงใหมาก ๆ เพ่ือเรียนรู
และเขาใจผูท่ีเราฟง โดยพยายามฟงและเขาใจกับสิ่งท่ีผูอ่ืนอธิบาย เอาตัวเราเขาไปอยูในสถานการณ
ของเขา เม่ือเราเปดใจรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ฝายตรงขามจะมีความรูสึกท่ีผอนคลายและเปดกวาง
ในการรับฟงเรามากข้ึนเม่ือเขาใจเขาแลว  เขาก็จะเขาใจเราเชนกัน 

   อุปนิสัยท่ี 6 Synergize  ประสานพลัง การผนึกพลังผสานความตาง โดยการรวมมือกันกับ
คนอ่ืนอยางสรางสรรค เปนการนําขอดีของอุปนิสัยท้ังหมดมารวมเขาดวยกันเพ่ือทํางานใหญใหสําเร็จ 
กุญแจสําคัญของการประสานพลังระหวางบุคคล คือ การประสานพลังในตัวบุคคลนั่นเอง เปนการ
ประสานพลังภายในตัวเองโดยการทําใหอุปนิสัยท้ัง3ขอแรกฝงอยูในตัวเราใหได ซ่ึงจะทําใหเรารูสึก
ม่ันคงเพียงพอท่ีจะรับมือกับความเสี่ยงตาง ๆ ท่ีอาจจะเกิดข้ึน เม่ือเรามีหลักการท้ังสามอยูในใจแลว ก็
เหมือนกับเราไดพัฒนาจิตใจท่ีเอ้ือเฟอ 
    อุปนิสัยท่ี 7 Sharpen the saw  ลับเลื่อยใหคม  การแสวงหาความรูใหม ๆ ใหแกตนเองอยู
เสมอใน 4 ดาน การแสดงใหเห็นถึงพลังขับดันท้ัง 4 อยางและการฝกหัดใชพลังท้ัง 4 ท่ีมีอยูในตัวเรา
อยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ อยางฉลาดและสมดุล ซ่ึงจะทําไดก็ตองเปนคนท่ีชอบลงมือกอน โดยหม่ันเติม
พลังใหชีวิต ท้ัง 4 ดาน ไดแก ดานกายภาพ  ดานอารมณ  ดานสติปญญา และดานจิตวิญญาณ 
 5.3.2 รูปแบบการดําเนินกิจกรรม ประกอบดวย การบรรยายประกอบสื่อวีดิทัศน กิจกรรม
สัมพันธ  การใชคําถาม R -  C – A  และบันทึกสมุดงาน 
 การพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย เปนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรูฝกทักษะชีวิต (Life Skill) ภายใตแนวคิดการเรียนรูโดยใชเด็กเปนศูนยกลาง (Child Center) 

และเนนการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ (EQ) โดยนักเรียนจะซึมซับผานกระบวนการเรียนรูโดยบูรณา

การสื่อตาง ๆ ไมวาจะเปนหนังสือคูมือ กิจกรรมนอกหองเรียน เกม วีดิทัศน ควบคูกับการจัด

สภาพแวดลอมและสิ่งรอบตัวใหเหมาะสม ซ่ึงจะทําใหนักเรียนไดเรียนรูไดอยางมีประสิทธิผล 



ลําดับข้ันตอนการดําเนินการพัฒนา  
วันท่ี 1  

กิจกรรมท่ี 1  เปดกิจกรรมรูจักกันกอน  
กิจกรรมท่ี 2 หม่ันสรางอุปนิสัย กรอบความคิด และ หลักการ  
กิจกรรมท่ี 3 หลักการของ 7 อุปนิสัย บัญชีออมใจสวนตัว  
กิจกรรมท่ี 4 อุปนิสัยท่ี 1 : ภาษาคนโปรแอคทีฟ คุณมีทางเลือก  
กิจกรรมท่ี 5 อุปนิสัยท่ี 2 : เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ 
กิจกรรมท่ี 6 อุปนิสัยท่ี 3 : ลาํดับความสําคัญกอนหลัง 

วันท่ี 2  
กิจกรรมท่ี 1 อุปนิสัยท่ี 4 : คิดแบบ ชนะ/ชนะ 
กิจกรรมท่ี 2 อุปนิสัยท่ี 5 : เขาใจผูอ่ืนกอนจะใหผูอ่ืนเขาใจเรา 
กิจกรรมท่ี 3 อุปนิสัยท่ี 6 : ประสานพลัง 
กิจกรรมท่ี 4 อุปนิสัยท่ี 7 : ลบัเลื่อยใหคม   
กิจกรรมท่ี 5 สรุปอุปนิสัยท่ี 1-7  
กิจกรรมท่ี 6  สรุปกิจกรรม และจัดสงเอกสารการเรียนรู  

   4.๔ ผลงานท่ีเกิดข้ึนจากการดําเนินงาน 
 จากการท่ีนักเรียนไดรับการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย          
จะทําใหนักเรียนไดเรียนรูการจัดการกับการวางแผนชีวิตในตนเอง ดังนี้ 
 1. วางแผนลวงหนา เพราะความสําเร็จท่ีไดมาสวนใหญมักจะมาจากแผนงานท่ีชัดเจน มี

วัตถุประสงค เปาหมาย กําหนดระยะเวลารูปแบบของกิจกรรม ข้ันตอนการดําเนินงาน นอกจากนั้นแลว

หลังจากสิ้นสุดใน ทุก ๆ กิจกรรมควรมีการวัดและประเมินผลตรวจสอบเพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง

และแกไขสําหรับแผนชีวิตตนเอง 

 2. ขจัดความข้ีเกียจ เพราะความข้ีเกียจนี้แหละเปนอุปสรรคสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

เม่ือปลอยให ความข้ีเกียจเขามาเยือนแลวก็ยากเหลือเกินท่ีจะสลัดมันออกไป เพราะฉะนั้นเราจึงควร

สกัดความข้ีเกียจนี้ ตั้งแตเริ่มตน โดยการไมผัดวันประกันพรุง ปลอยงานเปนดินพอกหางหมู และควรลง

มือปฏิบัติทันทีเม่ือพรอม 

 3. หัดคิดในมุมสรางสรรค เปนการคิดเชิงบวก คิดแตเรื่องท่ีดีงาม มองปญหาตาง ๆ ใหเปน

เรื่องเล็กท่ีสามารถ แกไขได การหัดเปดมุมมองใหม ๆ กับสิ่งตาง ๆ ท่ีอยูรายลอมรอบ ๆ ตัวนั้น เปนการ

พัฒนากระบวนการทาง ความคิดและสรางทัศนคติท่ีดีใหเกิดข้ึน หลีกเลี่ยงการมองตนเองเปนศูนยกลาง 

พรอมกันนั้นควรหัดรับฟงใหมากและสละเวลาบางสวนแลกเปลี่ยนเสวนาแสดงความคิดเห็นกับผูอ่ืน

 4. ไมยอทอตออุปสรรค ปญหาและอุปสรรคตาง ๆ เปรียบเสมือนกับบททดสอบบทหนึ่ง ท่ีจะ

นําทางเราสูความ สําเร็จ เม่ือเราคิดจะลงมือทําการสิ่งใด ควรตั้งรับและเตรียมใจไววา “ทางเดินสู

ความสําเร็จนั้น ยอมตองมี อุปสรรคขวากหนามเปนเพ่ือนรวมเดินทางดวยเสมอ” ปญหาทุกปญหาจึงมา

พรอม ๆ กับความสําเร็จ และเม่ือ ใดท่ีคุณพบกับความสําเร็จ คุณจะรูวา “ไมวาจะอีกก่ีสิบปญหาใน  

ภายหนาคุณก็จะสามารถผานพนไปไดเหมือนอยางคราวนี้เชนกัน” 



 5. เคารพตนเอง โดยเชื่อม่ันในความสามารถ ใหโอกาสตนเองในการกลาลองผิดลองถูก เพราะ

ผูท่ีสามารถยืดหยัดอยูบนความสําเร็จ นั้นได ลวนแลวแตผานบททดสอบ ปญหา และอุปสรรคตาง ๆ มา

นับไมถวน จุดเริ่มตนท่ีดีในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น คือ การเปดใจยอมรับตนเอง การมีความพรอมใน

การ ศึกษาเรียนรูและมีสติตั้งรับกับการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคตอยู

เสมอ จะชวยให คุณสามารถใชชีวิตอยูรวมกับบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคมไดอยางมีความสุข 

   4.๕  สรุปส่ิงท่ีเรียนรูและการปรับปรุงใหดีข้ึน 
กิจกรรมนี้เอ้ือใหเกิดการเรียนรูเพ่ือปรับตัวใหเขากับคนอ่ืน และรูจักตอบรับมุมมองท่ีแตกตาง 

และไดรับมุมมองใหม ๆ พรอมท้ังไดรับประสบการณในการคนพบตนเองอีกมากมาย อาทิ 
- ตนไมแหงความหวัง  
- ปณิธานของฉัน  
- การจัดตารางเวลาเพ่ือสรางสมดุลชีวิต  

   4.๖  การขยายผลและเผยแพรผลการพัฒนา 
เนื่องจากการดําเนินกิจกรรมกําลังเปนระยะของการดําเนินกิจกรรมข้ันตน การเตรียมกิจกรรม 

ข้ันตอนการดําเนินงานยังมีการแกไข ตลอดจนเอกสารในการดําเนินกิจกรรมยังตองมีการพัฒนา 
ปรับปรุง จึงทําใหการขยายผล เผยแพรผลการพัฒนาไมมากนัก มีการแจกเอกสารใหกับโรงเรียนตาง 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. ขอเสนอแนะและแนวทางการพัฒนาอยางตอเนื่อง 
5.1 ขอเสนอแนะ 
      5.๑.๑  กิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย เปน

กิจกรรมท่ีสงเสริมใหนักเรียนรูจักการใชชีวิตท่ีถูก และมีเปาหมายในอนาคต จึงควรสงเสริมพัฒนา 
ปรับปรุงกิจกรรมใหนักเรียนมีความสนใจในการเขารวมกิจกรรม 

     5.๑.๒  ควรมีการใชแหลงเรียนรูท่ีหลากหลายท่ีท้ังสภาพจริง และการสื่อสารกับบุคคลท่ี
ประสบความสําเร็จ 

      5.๑.๓  มีการเชิญวิทยากรจากภายนอกมารวมในกิจกรรม 
5.๒ แนวทางการพัฒนา 
      5.๒.๑  การดําเนินการของกิจกรรม เพ่ือใหกิจกรรมมีผลการดําเนินการอยางงตอเนื่อง    

จึงจะจัดกิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใชกระบวนการ 7 อุปนิสัย ตลอดปการศึกษา 
โดยจะมีการดําเนินการเปนชวง ๆ โดยแบงกิจกรรมออกเปนดังนี้ 

 ชวงท่ี ๑ เปนการปฐมนิเทศกิจกรรมการพัฒนาเสนทางชีวิตสําหรับวัยรุนโดยใช
กระบวนการ 7 อุปนิสัย โดจะเริ่มตนการเปดภาคเรียนท่ี ๑ ใหความรูกับนักเรียนในอุปนิสัยท่ี ๑ – ๓        
ใชเวลาดําเนินการ ๓ วัน โดยจะใหกิจกรรมใหนักเรียนไปปฏิบัติตามหัวท่ีกําหนด ในภาคเรียนท่ี ๑ 

 ชวงท่ี ๒ ปดภาคเรียนท่ี ๑  ใหความรูกับนักเรียนในอุปนิสัยท่ี ๔ – ๗ และใหนักเรียน
นํากิจกรรมท่ีใหปฏิบัติมาสนทนา ตั้งคําถาม ปรึกษา และตรวจดูผลงานของนักเรียน ครูชวยแนะนํา 
ปรับปรุงผลงานของนักเรียน ใหนักเรียนนําเอกสารกลับไปพัฒนา ปรับปรุงผลงาน ใชเวลาดําเนินการ ๒ 
วัน 

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


 ชวงท่ี ๓ กิจกรรมปจฉิมนิเทศ เปนการนําผลงานของนักเรียนออกมานําเสนอ ในแงมุม
ตาง ๆ ของนักเรียน ท่ีจะเปนแนวทางเปาหมายในการพัฒนาเสนทางชีวิตโดยใชกระบวนการอุปนิสัย 7 
นักเรียนซักถามและชวยกันสรุปกิจกรรม โดยจะใชเวลาหลังจากนักเรียนสอบปลายภาค 2 เสร็จแลว        
ใชเวลาดําเนินการ ๒ วัน 
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