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พัฒนาโดย
ดร. ศรัณภัสร์  แวกโกเนอร์
คำนำ

คู่มือชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร จัดทำขึ้นมีเป้าหมายเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ จากคุณลักษณะพื้นฐานที่ได้จากการวิเคราะห์ปัจจัย จำนวน 8 ปัจจัย  คือ ด้านสุขภาพร่างกาย (Physical Domain)ด้านจิตใจ(Psychological Domain) ด้านสัมพันธสภาพทางสังคม (Social Relationships)ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) ด้านการศึกษา (Education) ด้านที่อยู่อาศัย (Housing) ด้านครอบครัว (Family) ด้านค่าใช้จ่าย (Expenses) ซึ่งมีวัตถุประสงค์การฝึกอบรม กิจกรรมการฝึกอบรม สื่อการฝึกอบรมและการวัดและประเมินผล เพื่อมุ่งเสริมสร้าง พัฒนา นักศึกษา ให้มีความรู้ ความเข้าใจ และพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองให้เป็นคนที่สมบูรณ์พร้อมทั้งร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ สติปัญญา เพื่อจะออกไปพัฒนาคนอื่นให้ก่อเกิดความสมบูรณ์ โดยความสำเร็จแสดงออกได้โดยการสร้างสรรค์สังคมคุณภาพ สังคมแห่งการเรียนรู้ โดยกิจกรรมฝึกอบรมจะเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฝึกอบรมได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์และความรู้สึก ช่วยเหลือส่งเสริมซึ่งกันและกัน เพื่อให้นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ สามารถนำความรู้ที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมฝึกอบรมไปประยุกต์ใช้ปฏิบัติการสอนและฝึกประสบการณ์วิชาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อความก้าวหน้าในวิชาชีพต่อไป

ผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า ชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตกรุงเทพมหานคร จะเป็นประโยชน์และเป็นส่วนหนึ่งของแนวทางในการพัฒนากิจกรรมเสริมรายวิชาทางด้านการศึกษา สำหรับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ จะให้ประโยชน์และความรู้และความสะดวก ให้ผู้สอนในการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษาได้เป็นอย่างดี
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ผลจากการวิจัยในขั้นตอนแรก
ผู้วิจัยได้นำผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นตอนที่ 1 มากำหนดเป็น (ร่าง) ชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตรวจสอบความเหมาะสมและความสอดคล้องของโครงร่างชุดฝึกอบรม


ที่ใช้ในขั้นตอนการสนทนากลุ่ม (Focus Group)  ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญ โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 7 คน โดยกำหนดคุณสมบัติในการเลือกกลุ่มตัวอย่างตามความเหมาะสม จากเกณฑ์คุณสมบัติที่ผู้วิจัยกำหนดไว้ ดังต่อไปนี้

1. เป็นผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญในด้านหลักสูตรสายการศึกษาสอนในระดับอุดมศึกษาและมีประสบการณ์ ตั้งแต่ 5 ปีขึ้นไป จำนวน 5 คน


2. เป็นผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญ ด้านงานวิจัย ด้านการวัดและประเมินผลเกี่ยวกับนักศึกษาและมีประสบการณ์ตั้งแต่ 3 ปีขึ้นไป จำนวน 1 คน


3. เป็นผู้มีประสบการณ์ในการฝึกอบรมด้านคุณภาพชีวิตหรือการปฏิบัติงานในภารกิจที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษาและมีประสบการณ์ ตั้งแต่ 3 ปีขึ้นไป จำนวน 1 คน

โดยเครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็นการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion From)  
ซึ่งประกอบด้วยคำถามที่ใช้ในการสนทนากลุ่มในประเด็นแนวทางการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
นำมาใช้เป็นแนวทางในการสร้าง (ร่าง) ชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ 1) จุดมุ่งหมายของการฝึกอบรม 
2) เนื้อหาสาระของกิจกรรมฝึกอบรม 3) การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ และ 4) การวัดผลและประเมินผล     ซึ่งได้ชุดกิจกรรมประกอบด้วย 7 ชุดกิจกรรม ใช้เวลาในการฝึกอบรมทั้งสิ้น 12 ชั่วโมง ดังนี้

1) จุดมุ่งหมายของชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
ในเขตกรุงเทพมหานคร


1.1 ) เพื่อการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร โดยชุดกิจกรรมนี้มีปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มี 7 ปัจจัย โดยเรียงลำดับปัจจัยที่ส่งผลมากที่สุดไปยังปัจจัยที่ส่งผลน้อยที่สุด ได้แก่  1) ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย 2) ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม 3) ปัจจัยด้านครอบครัว 4) ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ 5) ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย 6) ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 7) และปัจจัยด้านสุขภาพร่างกาย  ประกอบด้วย 7 ชุดกิจกรรม ใช้เวลาในการฝึกอบรมทั้งสิ้น 12 ชั่วโมง 



1.2) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใช้การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย   ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งสามารถนำมาเป็นแนวทางในมากำหนดเป็น (ร่าง) ชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ได้ดังนี้

 ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย มีค่า β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน เท่ากับ .261X6 นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง กิจกรรม(5 ส) พาเพลิน จำนวน 2 ชั่วโมง

ปัจจัยด้านครอบครัว ค่า β  แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนน มาตรฐานเท่ากับ .215X3 นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่ จำนวน 2 ชั่วโมง
ปัจจัยด้านสังคม มีค่า  β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน เท่ากับ .195X2 นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม กิจกรรมหัวใจ จำนวน 2 ชั่วโมง

ปัจจัยด้านจิตใจ มีค่า β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐานเท่ากับ .196X7 นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง จิตภาวนา รักษาจิตใจ จำนวน จำนวน 2 ชั่วโมง

ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย ค่า β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน เท่ากับ  .142X8  นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง บัญชีครัวเรือน ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จำนวน 2 ชั่วโมง

ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม  ค่า β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน เท่ากับ .096X4  นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง จิตอาสาพัฒนาชุมชน จำนวน 2 ชั่วโมง

ปัจจัยด้านร่างกาย ค่า β แทน ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์ซึ่งพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน เท่ากับ .086X1 นำมา (ร่าง) กิจกรรมฝึกอบรม โดยใช้การจัดกิจกรรม เรื่อง  โยคะเพื่อสุขภาพและแอโรบิค จำนวน 2 ชั่วโมง

2) การจัดชุดฝึกอบรมผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการนำแนวคิดจาก ทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning) Johnson and Johnson (1994:31-32)

 โดยมีลักษณะการฝึกอบรมที่อาศัยกระบวนการเรียนการสอนแบบการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ เป็นการจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ โดยใช้กระบวนการกลุ่มให้ผู้เรียนได้มีโอกาสทำงานร่วมกันเพื่อผลประโยชน์และเกิดความสำเร็จร่วมกันของกลุ่ม ซึ่งการเรียนแบบร่วมมือมิใช่เป็นเพียงจัดให้ผู้เรียนทำงานเป็นกลุ่ม เช่น ทำรายงาน ทำกิจกรรมประดิษฐ์หรือสร้างชิ้นงาน  อภิปราย ตลอดจนปฏิบัติการทดลองแล้ว ผู้สอนทำหน้าที่สรุปความรู้ด้วยตนเองเท่านั้น แต่ผู้สอนจะต้องพยายามใช้กลยุทธ์วิธีให้ผู้เรียนได้ใช้กระบวนการประมวลสิ่งที่มาจากการทำกิจกรรมต่างๆ จัดระบบความรู้สรุปเป็นองค์ความรู้ด้วยตนเองเป็นหลักการสำคัญ (พิมพันธ์ เดชะคุปต์, 2544 :15 ) 
ตอนที่ 1
บทนำ
ปัญหาและความจำเป็น

จากสภาพปัญหาในปัจจุบัน พบว่าคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร นักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย หรือผู้ใหญ่ในวัยต้น เป็นวัยที่ยังมีประสบการณ์ในการใช้ชีวิตน้อย เป็นวัยที่ต้องปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่างๆ อีกมากมาย และอีกประการหนึ่ง นักศึกษายังไม่มีรายได้ ต้องพึ่งพาอาศัยบิดามารดา หรือญาติพี่น้องในด้านค่าใช้จ่ายในการศึกษา จึงทำให้นักศึกษาเกิดความวิตกกังวล และเกิดปัญหาขึ้นในปัจจุบัน (สำเนา ขจรศิลป์. 2537: 84) และจากการสอบถามและสัมภาษณ์พูดคุยกับนักศึกษาและอาจารย์ผู้สอนในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 (สัมภาษณ์ 14 -16 กันยายน 2561) พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏมีปัญหาส่วนใหญ่เรื่องด้านสุขภาพร่างกาย คือ ป่วยบ่อยด้วยสภาวะอากาศที่แประปรวนตลอดเวลา  ปัญหาด้านจิตใจ คือไม่มีความสุขในการเรียน เพราะมีความเครียดในเรื่องส่วนตัวและเรื่องอื่นๆ ปัญหาด้านสังคมคือไม่สามารถเข้ากับเพื่อนใหม่ เพราะความหลากหลายทัศนคติ  และปัญหาด้านค่าใช้จ่ายไม่เพียงพอ ปัญหาเรื่องการเดินทางมาสถานศึกษาไม่เอื้ออำนวย เพราะมีจราจรคับคั่งทุกวัน และปัญหาด้านครอบครัว ที่มีพ่อแม่อย่าร้าง เมื่อมีปัญหาไม่สามารถปรึกษาครอบครัวได้ และสอดคล้อง กับงานวิจัยของ (บังอร  ศรีวรรณและคณะ. 2542) ที่ศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏทั้งชายและหญิงส่วนใหญ่มีปัญหาด้านสุขภาพ ด้านเศรษฐกิจ ค่าใช้จ่าย  ด้านที่อยู่อาศัย ด้านการเรียน ร้อยละ 47.0 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ (สุขศรี สงวนสัตย์.  2552) ที่ศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคธัญญบุรี พบว่า คุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเรื่องอาหารและโภชนาการ ไม่ถูกสุขลักษณะสภาพแวดล้อมในโรงอาหาร ความสะอาดและรวมไปถึงสุขภาพร่างกายของนักศึกษาด้วย   

ดังนั้นจึงต้องมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ปัจจัย จากนักคิดและนักวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ ซึ่งเกิดจากปัจจัยทั้ง 7 ด้าน คือ ด้านจิตใจ(Psychological Domain)ด้านสัมพันธสภาพทางสังคม (Social Relationships)ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) ด้านการศึกษา (Education) ด้านที่อยู่อาศัย (Housing) ด้านครอบครัว (Family) ด้านค่าใช้จ่าย (Expenses) ซึ่งสอดคล้องกับ แคมป์เบล (Campbell. 1976: 117-124) กล่าวว่า องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ ด้านกายภาพ ได้แก่ สภาพที่อยู่อาศัย ด้านสังคมได้แก่ ด้านการศึกษา สุขภาพ และความมั่นคงของครอบครัว และทางจิตวิทยา ได้แก่ ด้านความพึงพอใจ ความสำเร็จ ความผิดหวัง และความคับข้องใจ และสอดคล้องกับ (ภัทรพล มหาขันธ์. 2550 ) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา มี ทั้งหมด 5 ด้าน คือ ด้านชีวิตการเรียน ชีวิตสังคม ที่อยู่อาศัย ความสัมพันธ์กับบุคลอื่น และการบริการที่ได้รับจากมหาวิทยาลัยเป็นต้น

จากสภาพปัญหาเบื้องต้น พบว่า นักศึกษาปริญญาตรีที่กำลังศึกษาทั้ง 5 มหาวิทยาลัย ในมหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตกรุงเทพมหานคร มีปัญหาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต เช่น ผลการเรียนไม่เป็นที่น่าพอใจ และมีปัญหาด้านร่างกายจิตใจ ที่มีภาวะความเครียดเรื่องการเรียน การคบเพื่อน และเวลาเกิดปัญหาไม่สามารถปรึกษาผู้ปกครอง และเงินไม่พอใช้ การเดินทางไม่สะดวกเพราะการจราจรบริเวณมหาวิทยาลัย การจราจรคับคั่ง ติดขัดเป็นอย่างมาก ซึ่งผู้วิจัยได้ทำการสัมภาษณ์เบื้องต้นกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตกรุงเทพมหานคร ระดับปริญญาตรี ทั้งหมด  5  มหาวิทยาลัย (สัมภาษณ์ 14 -15-16 กันยายน 2561) พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏส่วนใหญ่ มีปัญหาด้านสุขภาพร่างกาย  ด้านสุขภาพจิตใจ ด้านสัมพันธภาพสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านการศึกษา ด้านที่อยู่อาศัย ด้านครอบครัว ด้านค่าใช้จ่าย รวมทั้งหมด 7 ด้าน ซึ่งปัญหาเหล่านี้มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตของนักศึกษาเป็นอย่างยิ่ง สาเหตุที่พบมาที่สุดก็คือ ด้านสังคม การคบเพื่อนไม่ดี ทำให้การเรียนตกต่ำ พากันเที่ยวกลางคืนและดื่มสุรา และเสพยาเสพติด รวมไปถึงค่าใช้จ่ายไม่เพียงพอ ทำให้ไม่อยากไปเรียน และปัญหาด้านครอบครัว ไม่สามารถปรึกษาหารือกับครอบรัวเวลามีปัญหา เก็บกด และสภาวะทางจิตใจไม่ดี ทำให้สุขภาพมีปัญหาเช่นกัน ปัญหาที่สำคัญอีกประการ คือ สภาวะความไม่มั่นคงทางด้านจิตใจ เช่น ไม่มีความสุขในการเรียน เนื่องจากการแข่งขันเพื่อให้ได้คะแนนสูงสุด ความเครียดและเหนื่อยล้าที่ต้องรับผิดชอบกิจกรรมของทางมหาวิทยาลัยพร้อมๆ กับการเรียน มีเจตคติทางลบและสัมพันธภาพต่ออาจารย์และเพื่อนๆก็ตกต่ำไปด้วยซึ่งส่งผลให้สภาพจิตใจของนักศึกษาไม่พร้อมต่อการศึกษาในภายภาคหน้าจาการศึกษาองค์ประกอบบทบาทของผู้สอนโครงงานวิทยาศาสตร์ พบว่ามี 7 ปัจจัยดังนี้

1. ปัจจัยด้านการศึกษา  (Education) หมายถึง กระบวนการเรียนรู้เพื่อความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคมโดยการถ่ายทอดความรู้ การฝึกการอบรม การเข้าร่วมกิจกรรม การมีส่วนร่วม การทำงานเป็นทีม มีความสามัคคีและมีจิตสาธารณะ การสืบสานทางวัฒนธรรม การสร้างองค์ความรู้ใหม่ให้บุคคลเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง มีสติปัญญา มีความรู้ มีคุณธรรม และมีจริยธรรมในการดำรงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤตธัช อันชื่น (2557: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยผลการวิจัยพบว่า ด้านการเรียนการศึกษา มหาวิทยาลัยควรมีการปรับปรุงระบบการเรียนเสริมทบทวนรายวิชาให้ ครอบคลุมและทั่วถึง การเรียนการสอนให้มีความสนุกไม่น่าเบื่อ และมหาวิทยาลัยควรปรับปรุง เทคโนโลยีภายในมหาวิทยาลัยให้เพิ่มจุดบริการอินเตอร์เน็ตให้ทั่วถึงและเพิ่มความเร็วของระบบ อินเตอร์เน็ต
          2.ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย  หมายถึง การใช้จ่ายที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน โดยจะสะท้อนให้เห็นถึงค่าใช้จ่ายต่างๆ ทั้งหมด เช่น ค่าเดินทาง ค่าที่พัก, ค่าอาหาร, ค่ายารักษาโรค หรือ ค่าใช้จ่ายสำหรับสิ่งอำนวยความสะดวกในชีวิตประจำวัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ บุญสม  หรรษาศิริพจน์ (2556) ศึกษาเรื่อง พบว่าปัจจัยคุณภาพชีวิตในมิติความสุขในระดับปัจจเจก จาการศึกษาแนวทางการสร้างปัจจัยพื้นฐาน (Basic Approach)และแนวทางการสร้างเชิงบูรณาการ (Inregrated Approach) ประกอบด้วยปัจจัยพื้นฐาน ประกอบด้วย 7 ปัจจัย คือ เวลาและการใช้เวลาเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ สุขภาพกาย สุขภาพใจ ครอบครัว สภาพแวดล้อม การศึกษา การเรียน การทำงาน การมีเป้าหมายในชีวิต และตัวแปรอิสระที่สำคัญที่เป็นปัจจัยพื้นฐาน คือ รายได้ เป็นปัจจัยร่วม และมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับปัจจัยพื้นฐานและปัจจัยเชิงบูรณาการ เป็นปัจจัยเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ ความรู้สึก อารมณ์ทางบวก ความสงบในจิตใจ ความเชื่อ ศรัทรา การปฏิบัติทางศาสนา ปัจจัยร่วมที่มีความสัมพันธ คือ การมีเป้าหมายในชีวิต และครอบครัว

3. ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ (Psychological Domain) หมายถึง การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจำ สติ สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้า หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่าง ๆ ของตน ที่มีผลต่อการดำเนินชีวิต รู้จักการแก้ปัญหา มีเหตุผล ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ บุญสม  หรรษาศิริพจน์ (2556) ศึกษาเรื่อง พบว่าปัจจัยคุณภาพชีวิตในมิติความสุขในระดับปัจจเจก จาการศึกษาแนวทางการสร้างปัจจัยพื้นฐาน (Basic Approach)และแนวทางการสร้างเชิงบูรณาการ (Inregrated Approach) ประกอบด้วยปัจจัยพื้นฐาน ประกอบด้วย 8 ปัจจัย คือ เวลาและการใช้เวลาเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ สุขภาพกาย สุขภาพใจ ครอบครัว สภาพแวดล้อม การศึกษา การเรียน การทำงาน การมีเป้าหมายในชีวิต และตัวแปรอิสระที่สำคัญที่เป็นปัจจัยพื้นฐาน คือ รายได้ เป็นปัจจัยร่วม และมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับปัจจัยพื้นฐานและปัจจัยเชิงบูรณาการ เป็นปัจจัยเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ ความรู้สึก อารมณ์ทางบวก ความสงบในจิตใจ ความเชื่อ ศรัทรา การปฏิบัติทางศาสนา ปัจจัยร่วมที่มีความสัมพันธ คือ การมีเป้าหมายในชีวิต และครอบครัว และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤตธัช อันชื่น (2557: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยผลการวิจัยพบว่า ด้านจิตใจ มหาวิทยาลัยควรจัดให้มีกิจกรรมในหอพักและระหว่างหอพักให้นักศึกษาได้ พบปะกัน มีกิจกรรมนันทนาการคลายเครียดในหอพักและระหว่างหอพักได้และมหาวิทยาลัยควรจัด กิจกรรมส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้กับนักศึกษาเพศชาย เนื่องจากมีระดับคุณภาพชีวิตที่ต่ำกว่านักศึกษาหญิง

4. ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย (Housing) หมายถึง การได้อยู่ในสภาพแวดล้อมบริเวณที่อยู่อาศัย สะอาด และถูกสุขลักษณะ  ปราศจากมลภาวะเป็นพิษ ต้องการมีทั้งสิ่งอำนวยความสะดวกสบาย อุปกรณ์ใช้สอยที่จำเป็นตามความต้องการทางด้านร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ที่ดีงาม ทั้งส่วนตัวและครอบครัวของผู้พักอาศัย มั่นคงถาวรและไม่แออัด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ จารุวรรณ  สุภาชัยวัฒน์ และคณะ (2558: บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง การศึกษารูปแบบการใช้ชีวิตของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด โดยผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยร้อยเอ็ดมีรูปแบบการใช้ชีวิตทั้ง 4 ด้านอยู่ในระดับมากทั้งโดยรวมด้าน เพื่อพิจารณาเป้นรายด้านพบว่านักศึกษาให้ความสำคัญกับด้านที่อยู่อาศัยเป็นอันดับแรก รองลงมาคือด้านสุขภาพ ด้านสังคม และด้านการเรียนตามลำดับ ส่วนการเปรียบเทียบรูปแบบการใช้ชีวิตของนักศึกษาจำแนกตามเพศ พบว่านักศึกษาหญิงและชายมีรูปแบบการใช้ชีวิตมีความแตกต่างกันในด้านการเรียน ด้านสังคม และด้านสุขภาพ ส่วนด้านที่อยู่อาศัยไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบสังกัดการศึกษาพบว่ามมีรูปแบบการช้ชีวิตแตกต่างกันทุกด้านอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤตพร ห้าวเจริญ (2555: บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยเชิงกายภาพของหอพักกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยเชิงกายภาพของหอพักกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์” มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเชิงเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของนักศึกษาที่เป็นผลจากปัจจัยเชิงกายภาพของหอพักที่ดำเนินการโดยมหาวิทยาลัย เพื่อนำไปสู่การปรับปรุงปัจจัยเชิงกายภาพ และแนวทางบริหารจัดการที่ช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักศึกษาในหอพัก

5. ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) หมายถึง รู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ พิชฌาย์วีร์  สินสวัสดิ์ และคณะ (2556: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของนักศึกษาพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี โดยผลการวิจัยพบว่า คุณภาพของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี โดยรวมอยู่ในระดับดี ด้านที่มีค่าสูงสุด คือด้าน ความสัมพันธ์กับบุคลลอื่น ด้านที่มีค่าต่ำสุดคือ ด้านที่อยู่อาศัย  ข้อเสนอแนะ ควรนำผลวิจัยมาใช้เป็นแนวทางการปรับปรุงให้บริการสิ่งอำนวยความสะดวกในวิทยาลัย และเป็นข้อมูลสำหรับอาตารย์ผู้สอนและอาจารย์ที่ปรึกษา ช่วยเหลือนักศึกษาเกี่ยวกับการเรีย ตลอดจนโครงการหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมการสื่อสารโดยใช้วิธีสุนทรียสนทนา เพื่อพัฒนานักศึกษาให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤตธัช อันชื่น (2557: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยผลการวิจัยพบว่า ด้านความสัมพันธ์ทางสังคมและเศรษฐกิจ มหาวิทยาลัยควรนำนักศึกษา หรือแนะนำนักศึกษา จัดกิจกรรมร่วมกับชุมชน โดยใช้วิชาความรู้ในสาขาที่ตนถนัด พัฒนา บริการ และสร้าง ความสัมพันธ์กับชุมชน เช่น จัดอบรมเกี่ยวกับการสุขาภิบาลร้านอาหารเพื่อให้ประชาชนที่ประกอบ ธุรกิจร้านอาหารรอบ ๆ มหาวิทยาลัย จัดกิจกรรมค่ายอาสาด้านต่าง ๆ ร่วมกับชุมชนรอบ ๆ มหาวิทยาลัย

6. ปัจจัยด้านครอบครัว (Family) หมายถึง วิธีการอบรมเลี้ยงดูที่นักศึกษาได้รับจากบิดามารดา หรือผู้ปกครองโดยนักศึกษามีความรู้สึกว่าบิดามารดา หรือผู้ปกครองให้ความรัก ความอบอุ่น รับฟังเหตุผล ยอมรับความคิดเห็น ให้ความร่วมมือตามโอกาสอันสมควร ทั้งนี้นักศึกษายังสามารถรับผิดชอบเรื่องส่วนตัวและมีอิสระตามความเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ บุญสม  หรรษาศิริพจน์ (2556) ศึกษาเรื่อง พบว่าปัจจัยคุณภาพชีวิตในมิติความสุขในระดับปัจจเจก จาการศึกษาแนวทางการสร้างปัจจัยพื้นฐาน (Basic Approach)และแนวทางการสร้างเชิงบูรณาการ (Inregrated Approach) ประกอบด้วยปัจจัยพื้นฐาน ประกอบด้วย 8 ปัจจัย คือ เวลาและการใช้เวลาเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ สุขภาพกาย สุขภาพใจ ครอบครัว สภาพแวดล้อม การศึกษา การเรียน การทำงาน การมีเป้าหมายในชีวิต และตัวแปรอิสระที่สำคัญที่เป็นปัจจัยพื้นฐาน คือ รายได้ เป็นปัจจัยร่วม และมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับปัจจัยพื้นฐานและปัจจัยเชิงบูรณาการ เป็นปัจจัยเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ ความรู้สึก อารมณ์ทางบวก ความสงบในจิตใจ ความเชื่อ ศรัทรา การปฏิบัติทางศาสนา ปัจจัยร่วมที่มีความสัมพันธ คือ การมีเป้าหมายในชีวิต และครอบครัว

7. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) หมายถึง การมีความรู้เกี่ยวกับการอนุรักษณ์สิ่งแวดล้อม ใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างประหยัดมีความยั่งยืน  และรักษาสมดุลทางสิ่งแวดล้อมให้เกิดขึ้น  การรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่าง ๆ และการคมนาคมสะดวก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤตธัช อันชื่น (2557: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยผลการวิจัยพบว่า ด้านสภาพแวดล้อมของมหาวิทยาลัยควรมีการปรับปรุงโรงอาหารของมหาวิทยาลัย ให้เพียงพอต่อความต้องการของนักศึกษา พร้อมทั้งปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมสวยงามน่าใช้ และควรมีหน่วยงานที่ทำหน้าที่รับผิดชอบเข้ามาควบคุมดูแลและตรวจสอบการจัด จำหน่ายอาหารของ ร้านอาหารในมหาวิทยาลัยอย่างสม่ำเสมอ ทั้งในด้านสถานที่ ภาชนะที่บรรจุอาหาร และอาหาร ให้ สะอาด ถูกสุขลักษณะ มีคุณค่าทางโภชนาการ และมีราคาที่เหมาะสม และด้านบริการพื้นฐาน มหาวิทยาลัยควรเพิ่มสถานที่สำหรับพักผ่อนให้นักศึกษาเพิ่มขึ้น พร้อม ทั้งปลูกต้นไม้เพื่อเพิ่มความร่มรื่น และควรปรับปรุงกิริยามารยาทของบุคลากรผู้ทำหน้าที่ให้บริการใน ด้านต่าง ๆ แก่นักศึกษารวมทั้งเพิ่มความรวดเร็วในการให้บริการแก่นักศึกษาอย่างทั่วถึง เป็นกันเอง และเสมอภาค 6. ด้านความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มหาวิทยาลัยควรปรับปรุงด้านระบบรักษาความ ปลอดภัยโดยการเพิ่มเทคโนโลยีทางด้านความปลอดภัย เช่น เพิ่มกล้องวงจรปิด การเพิ่มพนักงาน รักษาความปลอดภัย รวมถึงกิริยามารยาทของพนักงานรักษาความปลอดภัย การมีกฏระเบียบและ ข้อบังคับใช้อย่างเข้มงวด

ดังนั้นจากการสังเคราะห์ปัจจัยคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อรวบรวมคุณลักษณะพื้นฐานในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 7ปัจจัย ดังกล่าวข้างต้น เพื่อนำไปสู่การพัฒนาชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างบทบาทคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

ความมุ่งหมายของกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

1. เพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร จากคุณลักษณะพื้นฐาน ที่ได้จากการวิเคราะห์ปัจจัยการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่ ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย  ปัจจัยด้านครอบครัว ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม และปัจจัยด้านร่างกาย 

2. เพื่อสร้างชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

3. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

แนวคิดและทฤษฎีพื้นฐานของกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ฉบับนี้ ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการนำหลักการสำคัญๆ จากแนวคิดและทฤษฎีใน ด้านต่างๆ มาบูรณาการเข้าด้วยกันเพื่อให้ได้กิจกรรมที่เหมาะสมในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีหลักการสำคัญของแนวคิด การเรียนรู้ของคอล์บ (Kolb) และทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning) Johnson and Johnson (1994:31-32) ที่ใช้ในการจัดกิจกรรม ดังนี้

1. ทฤษฏีการเรียนรู้ของคอล์บ (Kolb)


เป้าหมายของการเรียนการสอนในระดับอุดมศึกษา คือ การพัฒนานักศึกษาให้เป็นคนดี มีคุณธรรมมีความรู้และทักษาะในการประกอบอาชีพ รวมทั้งดำรงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข มุ่งพัฒนาส่งเสริมสร้างคุณลักษณะความเป็นมนุษย์ และความเป็นพลเมืองดีของไทยและสังคมโลก มีความเจริญงอกงามด้านสติปัญญา คุณธรรม จริยธรรม มีคุณภาพชีวิตที่ดี ตลอดจนมีความซาบซึ้งในศิลปวัฒนธรรมไทย จะเห็นได้ว่าการพัฒนานักศึกษาให้บรรลุวัตถุประสงค์ของหลักสูตรต้องเกิดจากการเรียนการสอนที่มีการออกแบบการสอนโดยคำนึงถึงผู้เรียนในฐานะที่เป็นมนุษย์ที่มีจิตวิญญาณ ความรู้สึก ความต้องการความชอบ ซึ่งจะต้องได้รับการพัฒนานอกเหนือจากความรู้ในเนื้อหาวิชาแล้ว ยังต้องพัฒนาในด้านความรับผิขอบ รวมทั้งคุณธรรมและจริยธรรมด้วย ในการพัฒนาดังกล่าวต้องเกิดจากกระบวนการสอน การจัดการเรียนรู้โดยครูและนักการศึกษาทั้งหลาย และสิ่งที่สำคัญอีกอย่างหนึ่งคือ การพัฒนาต้องเกิดจากตัวนักศึกษาด้วยกล่าวคือต้องตระหนักถึงความสำคัญในการปรับเปลี่ยนวิธีเรียนของตนเองด้วย เช่นการเรียนแล้วจะทำให้นักศึกษษเกิดการเรียนรู้ และพัฒนาตนเองได้ การสั่งสมประสบการณ์จาก การฝึกฝน การปฏิบัติจริง การค้นคว้า สืบค้นข้อมูลแล้วนำเสนอเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ก็เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อการพัฒนานักศึกษาด้วย การกระตุ้น การจูงใจให้นักศึกษาไฝ่รู้ไฝ่เรียน ตระหนักถึงประโยชน์ ผลลัพธ์ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง จึงเป็นภาระสำคัญอีกประการหนึ่งของผู้สอนด้วย ดังนั้น การศึกษาชุดฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตนั้นผู้ศึกษาวิจัยได้ค้นคว้ามาโดยนำทฤษฏีการเรียนรู้จากประสบการณ์ของคอล์บ (Kolb) มาใช้เป็นแนวทางในการวิจัยครั้งนี้
ทฤษฏีวงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ(Kolb.1984:27-49)อ้างถึงใน เกศสุดา รัชฏาวิศิษฐกุล. (2547)เรียกว่ากระบวนการเรียนรู้และการปรับตัวของบุคคล ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนที่เป็นวงจรต่อเนื่องกัน ดังนี้คือ

ขั้นที่ 1 ประสบการณ์รูปธรรม เป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนเข้าไปมีส่วนร่วมและรับรูประสบการณ์ต่างๆ เน้นการใช้ความรู้สึก และยึดถือสิ่งที่เกิดขึ้นจริงตามที่ตนประสบในขณะนั้น


ขั้นที่ 2 การไตร่ตรองเป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนมุ่งที่จะทำความเข้าใจความหมายของประสบการณ์ที่ได้รับโดยการสังเกตอย่างรอบคอบเพื่อการไตร่ตรองพิจารณา

ขั้นที่ 3 การสรุปเป็นหลักการนามธรรม เป็นขั้นที่ผู้เรียนใช้เหตุผลและใช้ความคิดในการสรุป     รวบยอดเป็นหลักการต่างๆ 

ขั้นที่ 4 การทดลองปฏิบัติจริง เป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนนำเอาความเข้าใจที่สรุปได้ในขั้นที่ 3 ไปทดลองปฏิบัติจริง เพื่อทดสอบว่าถูกต้องหรือขั้นตอนนี้เน้นที่การประยุกต์ใช้จากทฤษฏีนี้ (Kolb) ชี้ให้เห็นว่า ผู้เรียนแต่ละคนจะเน้นในขั้นต่างๆ แตกต่างกัน ทำให้มีการใช้ขั้นต่างๆ ในการเรียนรู้ไม่เท่ากันบางคนเน้นที่ขั้นที่ 1 บางคนเน้นที่ขั้นที่ 2 บางคนเน้นที่ขั้นที่ 3 และบางคนเน้นที่ขั้นที่ 4
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ภาพประกอบ 2 วัฏจักรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ Kolb (1984)


ที่มา : http// academic.regis.edu/ed205/Klob.pdf


แนวความคิดจากทฤษฏีดังกล่าว Kolb ได้นำมาจำแนกผู้เรียนเป็น 4 แบบดังนี้ คือ
1. แบบคิดอเนกนัย หรือ Diverges หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการเรียนรู้ขั้นที่ 1 และขั้นที่  2 เป็นแบบที่ผู้เรียนมีความสามารถในการรับรู้ และการสร้างจินตนาการต่างๆ ขึ้นเอง สามารถไตร่ตรองจนมองเห็นภาพโดยส่วนรวม ผู้เรียที่มีรูปแบบการเรียนรแบบนี้จะทำงานได้ดีในสถานการณ์ที่ต้องการความคิดหลากหลาย เช่น การระดมสมอง 
2. แบบดูดซึม หรือ Assimilators หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการเรียนรู้ขั้นที่ 2 และขั้นที่ 3 เป็นรูปแบบการเรียที่ผุ้เรียมีความสามารถในการสรุปหลักการหรือกฏเกณฑ์ ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้มักสนใจในหลักการที่เป็นนามธรรมมากกว่าแต่ไม่ชอบการลงมือปฏิบัติและมักไม่คำนึงถึงการนำทฤษฏีไปประยุกต์ใช้
3. แบบคิดเอกนัย หรือ Convergers หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการเรียนรู้ขั้นที่ 3 และขั้นที่ 4 เป็นรูปแบบการเรียนที่ผู้เรียนมีความสามารถในการนำแนวคิดที่เป็นนามธรรมไปใช้ในการปฏิบัติ ผู้เรียที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้สามารถสรุปวิธีที่ถูกต้องที่สุดเพียงวิธีเดียวที่จะสามารถนำไปใช้ในการแก้ปัญหาได้ ไม่ชอบใช้อารมณ์ในการแก้ปัญหาแต่ใช้เหตุผล ชอบทำงานกับวัตถุมากว่าทำงานกับบุคคล มักมีความสนใจที่เฉพาะเจาะจงในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และมีความเชี่ยวชาญในสิ่งนั้น
4. แบบปรับปรุง หรือ Accommodators หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการเรียนรู้ขั้นที่ 4 และขั้นที่ 1 ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้จะชอบลงมือปฏิบัติ ชอบทดลอง และจะทำงานได้ดีในสถานการณ์ที่ต้องใช้การปรับตัว มีแนวโน้มจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยวิธีการที่ตนนึกคิดขึ้นเองในลักษณะที่ชอบลองผิดลองถูก และชอบทำงานร่วมกับผู้อื่น (Kolb, Rubin, & Osland, 1991: 23-40)
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ภาพประกอบ 3  แบบการเรียนของ Kolb (1984)


ดังนั้นแนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรู้จากประสบการณ์ของคอล์บ (Kolb)โดยใช้วิธีสอนที่เน้นการเรียนรู้จากการกระทำ (Learning by Doing) ซึ่งเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้ มีความเชื่อว่าการเรียนรู้จากการกระทำจริง ผู้เรียนเป็นผู้สร้างความรู้ใหม่โดยเริ่มจากการรับรู้ปัญหา คิดหาแนวทางแก้ไข ลงมือปฏิบัติจนเกิดประสบการณ์จากการปฏิบัติ ผู้เรียนจะเป็นผู้สร้างความรู้ของตนเอง เกิดการปรับเปลี่ยนความรู้เดิมให้เป็นความรู้ใหม่ ซึ่งจะเป็นความรู้ที่มีความหมายต่อผู้เรียน สามารถนำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตจริงได้ ทำให้ผู้เรียนมีประสบการณ์ในการคิด และการกระทำจนก่อใหเกิดการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้จากประสบการณ์มีความคิดที่เป็นหลักสำคัญคือ เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของผู้เรียน ที่เกิดจากการกระทำจนทำให้เกิดความรู้ใหม่ ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนทำให้เกิดกาขยายของเครือข่ายความรู้อย่างกว้างขวาง และมีการสื่อสารด้วยการพูดหรือเขียนเพื่อสังเคราะห์ความรู้
ปัจจัยของการเรียนรู้จากประสบการณ์มี 4 ประการคือ
1. ประสบการณ์ (Experience) โดยผู้จัดกิจกรรมการเรียนรู้เป็นผูช่วยให้ผู้เรียนนำประสบการณ์เดิมของตนมาพัฒนาเป็นองค์ความรู้
2. การสะท้อนความคิดและอภิปราย (Reflection and Discussion) โดยผู้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ช่วยให้ผู้เรียนมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเกิดการเรียนรู้ซึ่งกันและกันอย่างลึกซึ้ง
3. ความเข้าใจเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and Conceptualization) ผู้เรียนเกิดความเข้าใจนำไปสู่การเกิดความคิดรวบยอด อาจเกิดขึ้นโดยผู้เรียนเป็นฝ่ายริเริ่มแล้วผู้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ช่วยเติมให้สมบูรณ์หรือแนะแนวทาง และผู้เรียนเป็นผู้สานต่อจนเกิดความคิดรวบยอด
4. การทดลองหรือประยุกต์แนวคิด (Experiment or Application) ผู้เรียนได้นำเอาการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นใหม่ไปประยุกต์ใช้ในลักษณะหรือสถานการณ์อื่นๆ จนเกิดเป็นแนวทางปฏิบัติของผู้เรียนเอง
สรุปได้ว่า กระบวนการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่จะนำมาใช้เพื่อศึกษาการพัฒนาชุดฝึกอบรม เพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษาราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยประยุกต์ตามแนวคิดของโคล์บ (Kolb) ซึ่งประกอบด้วยกระบวนการ 4 ขั้นตอนคือ 1.ขั้นสร้างประสบการณ์ (Concrete Experience) 2. ขั้นสังเกตปฏิกิริยาตอบสนอง (Reflective Observation) 3. ขั้นมโนทัศน์เชิงนามธรรม (Abstract Conceptualization) 4.ขั้นทดลอง (Active Experimentation) ซึ่งจะเป็นความรู้ที่มีความหมายต่อผู้เรียน สามารถนำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตจริงได้ ทำให้ผู้เรียนมีประสบการณ์ในการคิด และการกระทำจนก่อใหเกิดการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้จากประสบการณ์มีความคิดที่เป็นหลักสำคัญคือ เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของผู้เรียน ที่เกิดจากการกระทำจนทำให้เกิดความรู้ใหม่ ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนทำให้เกิดกาขยายของเครือข่ายความรู้อย่างกว้างขวางมากยิ่งขึ้น

2. แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning)


ทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning) Johnson and Johnson (1994:31-32)
   การจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ  (Cooperative  Learning)

           การจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือนับว่าเป็นการจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ โดยใช้กระบวนการกลุ่มให้ผู้เรียนได้มีโอกาสทำงานร่วมกันเพื่อผลประโยชน์และเกิดความสำเร็จร่วมกันของกลุ่ม ซึ่งการเรียนแบบร่วมมือมิใช่เป็นเพียงจัดให้ผู้เรียนทำงานเป็นกลุ่ม เช่น ทำรายงาน ทำกิจกรรมประดิษฐ์หรือสร้างชิ้นงาน  อภิปราย ตลอดจนปฏิบัติการทดลองแล้ว ผู้สอนทำหน้าที่สรุปความรู้ด้วยตนเองเท่านั้น แต่ผู้สอนจะต้องพยายามใช้กลยุทธ์วิธีให้ผู้เรียนได้ใช้กระบวนการประมวลสิ่งที่มาจากการทำกิจกรรมต่างๆ จัดระบบความรู้สรุปเป็นองค์ความรู้ด้วยตนเองเป็นหลักการสำคัญ (พิมพันธ์ เดชะคุปต์, 2544 :15 ) ดังนั้น การจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือผู้สอนจะต้องเลือกเทคนิคการจัดการเรียนที่เหมาะสมกับผู้เรียน และผู้เรียนจะต้องมีความพร้อมที่จะร่วมกันทำกิจกรรม รับผิดชอบงานของกลุ่มร่วมกัน โดยที่กลุ่มจะประสบความสำเร็จได้ เมื่อสมาชิกทุกคนได้เรียนรู้บรรลุตามจุดมุ่งหมายเดียวกัน นั่นคือ การเรียนเป็นกลุ่มหรือเป็นทีมอย่างมีประสิทธิภาพนั่นเอง
       
  เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือมากยิ่งขึ้น  ในบทนี้จะกล่าวถึง รายละเอียดของการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ ประกอบไปด้วย ความหมาย  วัตถุประสงค์  องค์ประกอบสำคัญของการเรียนรู้แบบร่วมมือ  ความแตกต่างระหว่างการเรียนรู้แบบร่วมมือกับการเรียนเป็นกลุ่มแบบดั้งเดิม  ขั้นตอนการจัดกิจกรรม  เทคนิคการเรียนรู้แบบร่วมมือ  วิธีการเรียนแบบร่วมมือ  ประโยชน์ของการเรียนแบบร่วมมือ เงื่อนไขการเลือกวิธีการสอนแบบต่าง ๆ  และเหตุผลของการผสมผสานการสอนแบบ  ต่าง ๆ  และสรุปท้ายบทรวมทั้งในตอนท้ายจะมีกิจกรรมและคำถามท้ายบท 
 ความหมาย  สำหรับการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือได้มีนักวิชาการให้ความหมายไว้หลายท่าน ดังนี้

      
อาภรณ์  ใจเที่ยง  (2550 : 121) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือหรือแบบมีส่วนร่วม หมายถึง การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ผู้เรียนมีความรู้ความสามารถต่างกัน ได้ร่วมมือกันทำงานกลุ่มด้วยความตั้งใจและเต็มใจรับผิดชอบในบทบาทหน้าที่ในกลุ่มของตน ทำให้งานของกลุ่มดำเนินไปสู่เป้าหมายของงานได้ 
     
 สลาวิน  (Slavin, 1987 : 7-13)  อ้างใน  ไสว ฟักขาว (2544 : 192) ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้แบบร่วมมือว่า  หมายถึง  วิธีการจัดการเรียนการสอนที่ให้นักเรียนทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มเล็ก ๆ  โดยทั่วไปมีสมาชิกกลุ่มละ 4 คน  สมาชิกกลุ่มมีความสามารถในการเรียนต่างกัน  สมาชิกในกลุ่มจะรับผิดชอบในสิ่งที่ได้รับการสอน  และช่วยเพื่อนสมาชิกให้เกิดการเรียนรู้ด้วย  มีการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  โดยมีเป้าหมายในการทำงานร่วมกัน  คือ  เป้าหมายของกลุ่ม  
     
 ไสว  ฟักขาว (2544 : 193) กล่าวถึงการเรียนรู้แบบร่วมมือไว้ว่า เป็นการจัดการเรียนการสอนที่แบ่งผู้เรียนออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆ สมาชิกในกลุ่มมีความสามารถแตกต่างกัน มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีการช่วยเหลือสนับสนุนซึ่งกันและกัน และมีความรับผิดชอบร่วมกันทั้งในส่วนตน  และส่วนรวม  เพื่อให้กลุ่มได้รับความสำเร็จตามเป้าหมายที่กำหนด 

   
 จากความหมายของการเรียนรู้แบบร่วมมือข้างต้น  สรุปได้ว่า  การจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ หมายถึง การจัดการเรียนการสอนที่ผู้สอนจัดให้ผู้เรียนแบ่งเป็นกลุ่มเล็กๆ ประมาณ 4-6 คน เพื่อให้ผู้เรียนได้เรียนรู้โดยการทำงานร่วมกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และร่วมกันรับผิดชอบงานในกลุ่มที่ได้รับมอบหมาย เพื่อให้เกิดเป็นความสำเร็จของกลุ่มปฎิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนมี 3 ลักษณะคือ
1.ลักษณะแข่งขันกัน ในการศึกษาเรียนรู้ ผู้เรียนแต่ละคนจะพยายามเรียนให้ได้ดีกว่าคนอื่น เพื่อให้ได้คะแนนดี ได้รับการยกย่องหรือได้รับการตอบแทนในลักษณะต่างๆ
2.ลักษณะต่างคนต่างเรียน คือ แต่ละคนต่างก็รับผิดชอบดูแลตนเองให้เกิดการเรียนรู้ ไม่ยุ่งเกี่ยวกับผู้อื่น
3.ลักษณะร่วมมือกันหรือช่วยกันในการเรียนรู้ คือ แต่ละคนต่างก้รับผิดชอบในการเรียนรู้ของตน และในขณะเดียวกันก็ต้องช่วยให้สมาชิกคนอื่นเรียนรู้ด้วย               

การเรียนรู้เป็นกลุ่มย่อยโดยสมาชิกกลุ่มที่มีความสามารถแตกต่างกันประมาณ 3 – 6 คน  ช่วยกันเรียนรู้เพื่อไปสู่เป้าหมายของกลุ่ม  โดยผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันในลักษณะแข่งขันกัน  ต่างคนต่างเรียนและร่วมมือกันหรือช่วยกันในการเรียนรู้  การจัดการเรียนการสอนตามทฤษฏีนี้จะเน้นให้ผู้เรียนช่วยกันในการเรียนรู้ โดยมีกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนมีการพึ่งพาอาศัยกันในการเรียนรู้  มีการปรึกษาหารือกันอย่างใกล้ชิด  มีการสัมพันธ์กัน  มีการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่ม  มีการวิเคราะห์กระบวนการของกลุ่ม  และมีการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบงานร่วมกัน ส่วนการประเมินผลการเรียนรู้ควรมีการประเมินทั้งทางด้านปริมาณและคุณภาพ โดยวิธีการที่ หลากหลายและควรให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการประเมิน  และครูควรจัดให้ผู้เรียนมีเวลาในการวิเคราะห์การทำงานกลุ่มและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม  เพื่อให้กลุ่มมีโอกาสที่จะปรับปรุงส่วนบกพร่องของกลุ่มเดียว

Johnson and Johnson (1994: 31 - 37) ได้สรุปว่า Cooperative Learning มีองค์ประกอบ    ที่สำคัญ 5 ประการ ดังนี้

1. ความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันในทางบวก (Positive Interdependent) หมายถึงการพึ่งพากันในทางบวก แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การพึ่งพากันเชิงผลลัพธ์ คือการพึ่งพากันในด้านการได้รับผลประโยชน์จากความสำเร็จของกลุ่มร่วมกัน ซึ่งความสำเร็จของกลุ่มอาจจะเป็นผลงานหรือผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุ่ม ในการสร้างการพึ่งพากันในเชิงผลลัพธ์ได้ดีนั้น ต้องจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้ผู้เรียนทำงาน โดยมีเป้าหมายร่วมกัน จึงจะเกิดแรงจูงใจให้ผู้เรียนมีการพึ่งพาซึ่งกันและกัน สามารถร่วมมือกันทำงานให้บรรลุผลสำเร็จได้ และการพึ่งพาในเชิงวิธีการ คือ การพึ่งพากันในด้านกระบวนการทำงานเพื่อให้งานกลุ่มสามารถบรรลุได้ตามเป้าหมาย ซึ่งต้องสร้างสภาพการณ์ให้ผู้เรียนแต่ละคนในกลุ่มได้รับรู้ว่าตนเองมีความสำคัญต่อความสำเร็จของกลุ่ม ในการสร้างสภาพการพึ่งพากันในเชิงวิธีการ มีองค์ประกอบ ดังนี้


1.1 การทำให้เกิดการพึ่งพาทรัพยากรหรือข้อมูล (Resource Interdependence) คือ แต่ละบุคคลจะมีข้อมูลความรู้เพียงบางส่วนที่เป็นประโยชน์ต่องานของกลุ่ม ทุกคนต้องนำข้อมูลมารวมกันจึงจะทำให้งานสำเร็จได้ ในลักษณะที่เป็นการให้งานหรืออุปกรณ์ที่ทุกคนต้องทำหรือใช้ร่วมกัน


1.2 ทำให้เกิดการพึ่งพาเชิงบทบาทของสมาชิก (Role Interdependence) คือ การกำหนด บทบาทของการทำงานให้แต่ละบุคคลในกลุ่ม และการทำให้เกิดการพึ่งพาเชิงภาระงาน (Task Interdependence) คือ แบ่งงานให้แต่ละบุคคลในกลุ่มมีทักษะที่เกี่ยวเนื่องกัน ถ้าสมาชิกคนใดคนหนึ่งทำงานของตนไม่เสร็จ จะทำให้สมาชิกคนอื่นไม่สามารถทำงานในส่วนที่ต่อเนื่องได้

2. การมีปฏิสัมพันธ์ที่ส่งเสริมกันระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม (Face to Face Promotive Interdependence) หมายถึง การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนช่วยเหลือกัน มีการติดต่อสัมพันธ์กัน การอภิปรายแลกเปลี่ยนความรู้ ความคิด การอธิบายให้สมาชิกในกลุ่มได้เกิดการเรียนรู้ การรับฟังเหตุผลของสมาชิกในกลุ่ม การมีปฏิสัมพันธ์โดยตรงระหว่างสมาชิกในกลุ่มได้เกิดการเรียนรู้ การรับฟังเหตุผลของสมาชิกภายในกลุ่ม จะก่อให้เกิดการพัฒนากระบวนการคิดของผู้เรียน เป็นการเปิดโอกาสให้ ผู้เรียนได้รู้จักการทำงานร่วมกันทางสังคม จากการช่วยเหลือสนับสนุนกัน การเรียนรู้เหตุผลของกัน
และกัน ทำให้ได้รับข้อมูลย้อนกลับเกี่ยวกับ การทำงานของตนเอง จากการตอบสนองทางวาจา และท่าทางของเพื่อนสมาชิกช่วยให้รู้จักเพื่อนสมาชิกได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน

3. ความรับผิดชอบของสมาชิกแต่ละบุคคล (Individual Accountability) หมายถึง ความรับผิดชอบในการเรียนรู้ของสมาชิกแต่ละคน โดยต้องทำงานที่ได้รับมอบหมายอย่างเต็มความสามารถ ต้องรับผิดชอบการเรียนรู้ของตนเองและเพื่อนสมาชิก ให้ความสำคัญเกี่ยวกับความสามารถและความรู้ที่แต่ ละคนจะได้รับ มีการตรวจสอบเพื่อความแน่ใจว่า ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้เป็นรายบุคคลหรือไม่ โดยประเมินผลงานของสมาชิกแต่ละคน ซึ่งรวมกันเป็นผลงานของกลุ่มให้ข้อมูลย้อนกลับทั้งกลุ่มและรายบุคคลให้สมาชิกทุกคนรายงานหรือมีโอกาสแสดงความคิดเห็นโดยทั่วถึง ตรวจสรุปผลการเรียนเป็นรายบุคคลหลังจบบทเรียน เพื่อเป็นการประกันว่าสมาชิกทุกคนในกลุ่มรับผิดชอบทุกอย่างร่วมกับกลุ่ม ทั้งนี้สมาชิกทุกคนในกลุ่มจะต้องมีความมั่นใจ และพร้อมที่จะได้รับการทดสอบเป็นรายบุคคล

4. การใช้ทักษะการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและทักษะการทำงานกลุ่มย่อย (Interpersonal and Small Group Skills) หมายถึง การมีทักษะทางสังคม (Social Skill) เพื่อให้สามารถทำงานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข คือ มีความเป็นผู้นำ รู้จักตัดสินใจ สามารถสร้างความไว้วางใจ รู้จักติดต่อสื่อสาร และสามารถแก้ไขปัญหาข้อขัดแย้งในการทำงานร่วมกัน ซึ่งเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการทำงานร่วมกันที่จะช่วยให้การทำงานกลุ่มประสบความสำเร็จ

5. กระบวนการทำงานของกลุ่ม (Group Processing) หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ของกลุ่ม โดยผู้เรียนจะต้องเรียนรู้จากกลุ่มให้มากที่สุด มีความร่วมมือทั้งด้านความคิด การทำงาน และความ รับผิดชอบร่วมกันจนสามารถบรรลุเป้าหมายได้ การที่จะช่วยให้การดำเนินงานของกลุ่มเป็นไปได้อย่าง มีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายนั้น กลุ่มจะต้องมีหัวหน้าที่ดี สมาชิกดี และกระบวนการทำงานดี นั่นคือ มีการเข้าใจในเป้าหมายการทำงานร่วมกัน 


ทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning) แนวคิดของทฤษฏีนี้ คือ การเรียนรู้เป็นกลุ่มย่อยโดยมีสมาชิกกลุ่มที่มีความสามารถแตกต่างกันประมาณ 3 – 6 คน ช่วยกันเรียนรู้เพื่อไปสู่เป้าหมายของกลุ่ม โดยผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันในลักษณะแข่งขันกัน ต่างคนต่างเรียนและร่วมมือกันหรือช่วยกันในการเรียนรู้ การจัดการเรียนการสอนตามทฤษฏีนี้จะเน้นให้ผู้เรียนช่วยกันในการเรียนรู้ โดยมีกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนมีการพึ่งพาอาศัยกันในการเรียนรู้ มีการปรึกษาหารือกันอย่างใกล้ชิด มีการสัมพันธ์กัน มีการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่ม มีการวิเคราะห์กระบวนการของกลุ่ม และมีการแบ่งหน้าที่รับผิดชอบงานร่วมกัน ส่วนการประเมินผลการเรียนรู้ควรมีการประเมินทั้งทางด้านปริมาณและคุณภาพ โดยวิธีการที่หลากหลายและควรให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการประเมิน และครูควรจัดให้ผู้เรียนมีเวลาในการวิเคราะห์การทำงานกลุ่มและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มมีโอกาสที่จะปรับปรุงส่วนบกพร่องของกลุ่ม

ทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ เป็นการเรียนรู้เป็นกลุ่มย่อย โดยมีสมาชิกกลุ่มที่มีความสามารถแตกต่างกัน ช่วยกันเรียนรู้ เพื่อนำไปสู่เป้าหมายของกลุ่ม นักศึกษาคนสำคัญ ได้แก่ สลาวิน เดวิดจอห์นสัน และรอเจอร์ จอห์สัน
1. องค์ประกอบของการเรียนรู้แบบร่วมมือ
   1) การพึ่งพาและเกื้อกูลกัน
   2) การปรึกษาหารือกันอย่างใกล้ชิด
   3) ความรับผิดชอบที่ตรวจสอบได้ของสมาชิกแต่ละคน
   4) การใช้ทักษะการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและทักษะการทำงานกลุ่มย่อย
   5) การวิเคราะห์กระบวนการกลุ่ม
2. ผลของการเรียนรู้แบบร่วมมือ
   1) มีความพยายามที่จะบรรลุเป้าหมายมากขึ้น
   2) มีความสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนดีขึ้น
   3) สุขภาพจิตดีขึ้น
3. ประเภทของกลุ่มการเรียนรู้แบบร่วมมือ
   1) กลุ่มการเรียนรู้แบบร่วมมืออย่างเป็นทางการ
   2) กลุ่มการเรียนรู้แบบร่วมมือย่างไม่เป็นทางการ
   3) กลุ่มการเรียนรู้แบบร่วมมืออย่างถาวร
ชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร


ชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ที่นักวิจัยพัฒนาขึ้นเพื่อคาดหวังว่าจะส่งผลต่อนักศึกษาและครู-อาจารย์ที่เข้าร่วมกิจกรรมซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมาย โดยต้องการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยพัฒนามาจากแนวคิดจากนักวิจัย และนักทฤษฏีและ นำมาวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ได้คุณลักษณะพื้นฐาน จำนวน 7 ปัจจัย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  

1. ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย (Housing) หมายถึง การได้อยู่ในสภาพแวดล้อมบริเวณที่อยู่อาศัย สะอาด และถูกสุขลักษณะ  ปราศจากมลภาวะเป็นพิษ มีทั้งสิ่งอำนวยความสะดวกสบาย อุปกรณ์ใช้สอยที่จำเป็นตามความต้องการทางด้านร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ที่ดีงาม ทั้งส่วนตัวและครอบครัวของผู้พักอาศัย มีความมั่นคงถาวรและไม่แออัด

2. ปัจจัยด้านครอบครัว (Family) หมายถึง วิธีการอบรมเลี้ยงดูที่นักศึกษาได้รับจากบิดามารดา หรือผู้ปกครองโดยนักศึกษามีความรู้สึกว่าบิดามารดา หรือผู้ปกครองให้ความรัก ความอบอุ่น รับฟังเหตุผล ยอมรับความคิดเห็น ให้ความร่วมมือตามโอกาสอันสมควร ทั้งนี้นักศึกษายังสามารถรับผิดชอบเรื่องส่วนตัวและมีอิสระตามความเหมาะสม

3. ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม  (Social Relationships) หมายถึง การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย

4. ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ  (Psychological Domain) หมายถึง การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจำ สติ สมาธิ  การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้า หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่างๆ ของตน ที่มีผลต่อการดำเนินชีวิต รู้จักการแก้ปัญหา มีเหตุผล  



5. ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย (Expenses) หมายถึง การใช้จ่ายที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน โดยจะสะท้อนให้เห็นถึงค่าใช้จ่ายต่างๆ ทั้งหมด เช่น ค่าเดินทาง ค่าที่พัก, ค่าอาหาร, ค่ายารักษาโรค หรือ ค่าใช้จ่ายสำหรับสิ่งอำนวยความสะดวกในชีวิตประจำวัน เป็นต้น

6. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) หมายถึง การมีความรู้เกี่ยวกับการอนุรักษณ์สิ่งแวดล้อม ใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างประหยัดมีความยั่งยืน  และรักษาสมดุลทางสิ่งแวดล้อมให้เกิดขึ้น  การรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่างๆ และการคมนาคมสะดวก

7. ปัจจัยด้านสุขภาพร่างกาย (Physical Domain) หมายถึง สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล ซึ่งมีผลต่อชีวิตประจำวัน เช่น ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การออกกำลังกาย การบริโภคอาหารให้ถูกหลักอนามัย ความรู้สึกสุขสบาย ไม่มีความเจ็บปวดทางร่างกายได้ ความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น 
แนวคิดและทฤษฏีการพัฒนาชุดฝึกอบรม 

รูปแบบและกระบวนการฝึกอบรมแบบลีโอนาร์ด แนดเลอร์ (Nadler. 1982) กล่าวถึงการฝึกอบรมไว้เป็นขั้นตอนต่าง ๆ ไว้ดังนี้


1. การกำหนดความจำเป็นขององค์กร (Identify the Needs of the Organization) ใน ขั้นตอนนี้เป็นการระบุความต้องการจำเป็นในการฝึกอบรม ซึ่งนักพัฒนาทรัพยากรบุคคลจะต้องค้นหา ว่าอะไรคือปัญหาที่แท้จริงขององค์กรและปัญหานั้นสามารถที่จะสร้างสรรค์ให้เป็นโอกาสได้ด้วยการ พัฒนาและการฝึกอบรมของบุคลากรองค์กรนั้น ๆ 


2. การกำหนดงานเฉพาะที่พนักงานจะต้องปฏิบัติ (Specify Job Performance) ขั้นตอนนี้ เป็นการระบุแยกแยะและกำหนดลักษณะงานในตำแหน่งหน้าที่ที่พนักงานรับผิดชอบอยู่ว่าการที่จะ ปฏิบัติงานในตำแหน่งให้ส าเร็จลุล่วงไปอย่างมีประสิทธิภาพนั้นจะต้องอาศัยทักษะ ความรู้ ความ ชำนาญในเรื่องใดบ้าง 


3. การกำหนดความจำเป็นของผู้เข้ารับการฝึกอบรม (Identify Learner Needs) เมื่อสามารถ ระบุความจำเป็นขององค์กรและงานที่ต้องการพัฒนาได้แล้วจะเป็นขั้นตอนของการกำหนดความ จำเป็นของผู้เข้ารับการอบรมแต่ละบุคคลว่า เมื่อได้รับการพัฒนาแล้วจะสามารถปฏิบัติงานใน ตำแหน่งหน้าที่ได้มากน้อยเพียงใด อย่างไร ซึ่งเป็นการแก้ปัญหาขององค์กร

4. การกำหนดวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม (Determine Objective) ในการสร้างโปรแกรม การเรียนรู้ในหลักสูตรการฝึกอบรมนั้นจะต้องกำหนดวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมให้ชัดเจน โดยการ สำรวจตรวจสอบเกี่ยวกับความสามารถในการปฏิบัติงานของพนักงานที่เป็นปัญหาว่าจะต้องแก้ไข อย่างไรในระดับใดเพื่อให้สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการปฏิบัติงานได้ในมาตรฐานขององค์กร 


5. การสร้างหลักสูตร (Build Curriculum) เป็นการกำหนดเนื้อหาสาระและหัวข้อวิชาต่าง ๆ ที่จะสามารถสนองตอบวัตถุประสงค์ได้เป็นการมุ่งเน้นให้เกิดการเรียนรู้แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจน สามารถได้รับความรู้ทักษะ และทัศนคติที่ถูกต้องเหมาะสม จนสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ ปฏิบัติงานให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม และความต้องการขององค์กร 


6. การกำหนดกลยุทธ์ในการสอน (Select Instructional Strategies) กลยุทธ์การสอนนั้น คือ เทคนิคต่าง ๆ ที่นำมาใช้ในโปรแกรมการฝึกอบรม ซึ่งจะต้องก าหนดขึ้นอย่างเหมาะสม สามารถ กระตุ้นและชี้นำให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับความรู้และทักษะตามที่กำหนดไว้ นักพัฒนาทรัพยากร บุคคลจะต้องเลือกสรรกลยุทธ์การเรียนรู้ (Learning Strategies) กลยุทธ์การสอนนั้น คือ เทคนิคต่าง ๆ ที่นำมาใช้ในโปรแกรมการฝึกอบรม ซึ่งจะต้องกำหนดดขึ้นอย่างเหมาะสม สามารถกระตุ้นและชี้นำให้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับความรู้และทักษะตามที่กำหนดไว้ นักพัฒนาทรัพยากรบุคคลจะต้อง เลือกสรรกลยุทธ์การเรียนรู้ (Learning Strategies) ประเภทต่าง ๆ มาใช้สนับสนุนวิทยากร (Instructor) เพื่อให้การฝึกอบรมบรรลุผลมากยิ่งขึ้น

 7. การสรรหาเครื่องมือเครื่องใช้ในการฝึกอบรม (Obtain Instructional Resources) ใน ขั้นตอนนี้การกำหนดอุปกรณ์เครื่องใช้โสตทัศนูปกรณ์ประเภทต่าง ๆ ที่จะช่วยสนับสนุนโปรแกรมการ ฝึกอบรมเพื่อให้การฝึกอบรมบรรลุวัตถุประสงค์และบังเกิดผลในการเรียนรู้แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม มากยิ่งขึ้น การเลือกอุปกรณ์เหล่านี้จะต้องพิจารณาอย่างเหมาะสม ทั้งด้านค่าใช้จ่าย ความยากง่าย ระยะเวลา และผลที่จะเกิดขึ้น ประกอบด้วย

8. การดำเนินการฝึกอบรม (Conduct Training) เป็นขึ้นตอนของการจัดดำเนินการฝึกอบรม ซึ่งนักพัฒนาทรัพยากรบุคคลจะต้องท าหน้าที่ของผู้อำนวยการความสะดวกต่าง ๆ (Facilitators) ด้วย การจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์เครื่องมือเครื่องใช้ การดูแลโปรแกรมที่กำหนดไว้ให้ด าเนินไปตาม แผนงานที่ได้กำหนดไว้ล่วงหน้า มีการปรึกษาหารือกับวิทยากรและตรวจสอบความก้าวหน้าในการ เรียนรู้ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นระยะ ๆ ด้วย

9. การประเมินผลและผลสะท้อนกลับ (Evaluation and Feedback) ในทุกขั้นตอนของ กระบวนการฝึกอบรมจะต้องมีการประเมินผลและพิจารณาผลสะท้อนกลับเสมอเพื่อดูว่ามีปัญหา อุปสรรค หรือมีผลกระทบใด ๆ หรือไม่คุ้มค่าที่จะดำ เนินการในขั้นตอนต่อไปหรือไม่ จะก่อให้เกิด ประโยชน์ต่อการพัฒนาบุคลากรขององค์กรตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้หรือไม่เพียงใด เพื่อเป็นความ มั่นใจว่าโครงการที่เตรียมการขั้นนี้จะได้ประโยชน์คุ้มค่าไม่สูญเปล่า จากรูปแบบและกระบวนการในการฝึกอบรมดังที่ได้แสดงในภาพประกอบข้างต้นนั้นแนดเลอร์ จะเน้นว่า การฝึกอบรมที่ถูกต้องนั้นจะต้องเริ่มคิดวิเคราะห์จากความต้องการจำเป็นที่ต้องมีการ ฝึกอบรมเกิดขึ้นในองค์กรเสียก่อน โดยต้องวิเคราะห์หรือศึกษาให้ชัดเจนว่า สิ่งที่จำเป็นอย่างแท้จริงที่ ต้องมีการฝึกอบรมนั้นคืออะไร จำเป็นต้องใช้การฝึกอบรมในการแก้ไขปัญหาหรือไม่อาจใช้วิธีการ อื่น ๆ นอกเหนือจากการฝึกอบรมได้หรือไม่ ถ้าจำเป็นก็ต้องมีการกำหนดเนื้อหาและลักษณะที่ชัดเจน เพื่อจะต้องมีการฝึกอบรมต่อไป ทั้งนี้เพื่อจะสามารถกำหนดวัตถุประสงค์ในการฝึกอบรมได้ถูกต้อง แต่ อย่างไรก็ตามการฝึกอบรมจะได้ผลดีนั้นต้องมีการศึกษาความต้องการและคุณสมบัติของผู้เข้ารับการ ฝึกอบรมหรือผู้เรียนด้วย เพื่อจะได้กำหนดวัตถุประสงค์ได้สอดคล้องกันระหว่างองค์กรและผู้เข้ารับ การฝึกอบรม

สรุปได้ว่า ขั้นตอนที่มีความสำคัญอย่างยิ่งตามหลักการที่ แนดเลอร์ ได้กล่าวมาแล้วก็คือ การกำหนดวัตถุประสงค์ที่จะให้เกิดขึ้นจากโครงการฝึกอบรม เพราะต้องมีการวิเคราะห์หาความจำเป็น (Needs) มาอย่างถูกต้องเสียก่อนแล้วจึงกำหนดวัตถุประสงค์ให้เหมาะสมสอดคล้อง และสามารถวัดผลและ ประเมินผลได้อย่างแท้จริง หลังจากนั้นจะเป็นการสร้างหลักสูตร เนื้อหาสามารถเลือกเทคนิคและ วิธีการที่ใช้ การเลือกวิทยากรและวัสดุอุปกรณ์ในการฝึกอบรม ฯลฯ เมื่อทุกอย่างเรียบร้อยก็สามารถ ดำเนินการฝึกอบรมได้ต่อไป ข้อสังเกตที่น่าสนใจในรูปแบบและกระบวนการของ แนดเลอร์ ที่สำคัญอีกประการหนึ่งก็คือ ใน รูปแบบนี้ได้กำหนดให้ขั้นตอนต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง เริ่มจากการหาความจำเป็นใน การฝึกอบรมจนกระทั่งถึงการประเมินผล โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของการประเมินผลและการป้อน ข้อมูลย้อนกลับนั้น   แนดเลอร์ได้ให้ความสำคัญเป็นพิเศษโดยกำหนดให้มีการประเมินผลและทบทวน ในทุกขั้นตอนของงานไม่ได้รอให้งานฝึกอบรมจบกระบวนการในขั้นสุดท้ายเสียก่อน ทั้งนี้เพื่อจะได้ทำการปรับปรุงและแก้ไขให้ทันท่วงทีทุกขั้นตอนของกระบวนการฝึกอบรม
ตอนที่ 2
รายละเอียดการจัดกิจกรรมฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
หลักการของกิจกรรมฝึกอบรม

การฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร นี้ ใช้หลักการจัดกิจกรรมฝึกอบรม ดังนี้

1. เป็นกิจกรรมที่เน้นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ที่ได้จากการสังเคราะห์ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ จำนวน 7 ปัจจัย ได้แก่ คือ 
1) ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย 2) ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ 3) ปัจจัยด้านครอบครัว 4) ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม 5) ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย 6) ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 7) และปัจจัยด้านสุขภาพร่างกาย 

2. เป็นกิจกรรมที่นำแนวคิด ทฤษฎีต่างๆ มาบูรณาการเข้าด้วยกัน จัดเป็นกิจกรรมที่เน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่ แนวคิดจาก ทฤษฎีการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Theory of Cooperative or Collaborative Learning) Johnson and Johnson (1994:31-32) โดยมีลักษณะการฝึกอบรมที่อาศัยกระบวนการเรียนการสอนแบบการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ เป็นการจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ โดยใช้กระบวนการกลุ่มให้ผู้เรียนได้มีโอกาสทำงานร่วมกันเพื่อผลประโยชน์และเกิดความสำเร็จร่วมกันของกลุ่ม ซึ่งการเรียนแบบร่วมมือมิใช่เป็นเพียงจัดให้ผู้เรียนทำงานเป็นกลุ่ม เช่น ทำรายงาน ทำกิจกรรมประดิษฐ์หรือสร้างชิ้นงาน  อภิปราย ตลอดจนปฏิบัติการทดลองแล้ว ผู้สอนทำหน้าที่สรุปความรู้ด้วยตนเองเท่านั้น แต่ผู้สอนจะต้องพยายามใช้กลยุทธ์วิธีให้ผู้เรียนได้ใช้กระบวนการประมวลสิ่งที่มาจากการทำกิจกรรมต่างๆ จัดระบบความรู้สรุปเป็นองค์ความรู้ด้วยตนเองเป็นหลักการสำคัญ (พิมพันธ์ เดชะคุปต์, 2544 :15 ) 

3. แนวคิดการพัฒนาชุดฝึกอบรม คือการพัฒนาชุดฝึกอบรมที่มีประสิทธิภาพ และนำไปใช้ในการฝึกอบรมได้จริงนั้น ต้องดำเนินการอย่างเป็นมีขั้นตอน มีกระบวนการอย่างมีหลักการ และเป็นไปตามหลักวิชาการทางเทคโนโลยีการศึกษา หรือหลักการศึกษา ก็จะทำให้ชุดการฝึกอบรมและชุดการสอนที่สร้างขึ้น สามารถใช้ได้อย่างบรรลุวัตถุประสงค์และ เป็นการจัดกิจกรรมเพื่อให้นักศึกษารู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง  เป็นมนุษยน์ในสังคมอย่างมีความสุข  เข้าใจบทบาทหน้าที่ตนเองในระดับสังคมและประเทศชาติ มีจิตสำนึกรักสิ่งแวดล้อมที่กำลังเปลี่ยนแปลง  มีคุณธรรมในใจ  เพื่อแบ่งปันสิ่งที่ดีงามต่อส่วนรวม  โดยกำหนดเป็นปัจจัยต่อคุณภาพชีวิต ดังนี้
1. ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย 
2.  ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม 
3.  ปัจจัยด้านครอบครัว 
4.  ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ 
5.  ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย  
6.  ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม  
7.  และปัจจัยด้านสุขภาพร่างกาย
วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมฝึกอบรม

1) เป็นชุดฝึกอบรมที่มุ่งผลลัพธ์ (Outcome-based Education) ไม่ใช่การศึกษาที่มุ่งใส่ความรู้ 
(Input-based Education) 


2) ชุดฝึกอบรมนี้ผู้สอนเป็นเพียงวิทยากรกระบวนการ (Facilitator) ในการจัดกระบวนการเรียนรู้
ให้ผู้เรียนคิดและพัฒนาตนเองให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางของการเรียน (Student center) 


3) การสร้างกิจกรรมชุดนี้เป็นแบบระนาบมิใช่แนวดิ่งที่ผู้สอนมีอำนาจเป็นผู้ผูกขาดความรู้โดย
ผู้เรียนมีหน้าที่ต้องจดจำและทำตามคำแนะนำของผู้สอนและวัดผลจากการจำและตอบคำถามได้มากกว่า  แต่หากเป็นชุดฝึกอบรมนี้เป็นแนวระนาบผู้สอนจะเรียนรู้ร่วมกับผู้เรียนและเรียนรู้จากผู้เรียนนไปในขณะเดียวกัน

4) การพัฒนาตนเองเพื่อเสริมสร้างความรับผิดชอบต่อสังคมในด้านต่างๆ ไม่ได้เกิดจากการฟัง
บรรยาย หากเกิดจากการเรียน และฝึกผ่านด้วยการใช้กิจกรรมและการลงมือปฏิบัติ  (Activity based Learning) 


5) เป็นชุดกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนได้สรุปการเรียนรู้ (Reflection) อย่างสม่ำเสมอในทุกครั้งหลังจาก
การดำเนินกิจกรรม  เพื่อให้ผู้เรียนได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน และต้องมีการประเมินผลหรือประเมินผลลัพธ์เพื่อให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาตนเองและฝึกฝนตนเองให้เกิดความรับผิดชอบต่อสังคมมากขึ้นไปเรื่อยๆ และเพื่อให้ผู้สอนได้ทราบว่าวิธีการที่ใช้นั้นได้ผลหรือไม่  ถ้าไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อยเพื่อปรับในครั้งต่อไป
กลุ่มเป้าหมาย

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ชั้นปีที่ 1-2 ปีการศึกษา 2562
บทบาทของวิทยากรผู้นำฝึกอบรมมและผู้ช่วย

เพื่อให้การนำชุดฝึกอบรม การแสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  นำไปใช้ให้เกิดประโยชน์และประสิทธิภาพ ตามขุดมุงหมายนั้น วิทยากรผู้นำฝึกอบรมและผู้ช่วยจึงกำหนดให้มีบทบาท ดังนี้

1. ศึกษาเอกสารชุดฝึกอบรม ทำความเข้าใจ  เนื้อหา วัตถุประสงค์ สื่อ วัสดุ อุปกรณ์วิธีการดำเนินกิจกรรม และวัดผลและประเมินผล  เพื่อวางแผนการฝึกอบรมอย่างถูกต้องเหมาะสม
       
2.  จัเดเตรียมสถานที่สิ่งอำนวยความสะดวก สื่อ เอกสาร วัสดุอุปกรณ์ เพื่อให้การ
ฝึกอบรมเป็นไปด้วยความราบรื่น เหมาะสมกับกิจกรรมในแต่ละชุดการเรียนรู้

  3.  เตรียมเครื่องมือรวบรวมข้อมูลต่างๆ ได้แก่ แบบสอบถามการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง แบบบันทึกการเรียนรู้  แบบประเมินสำหรับใช้ในการฝึกอบรม

  4.  อำนาจความสะดวกให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
                5.  ชี้แจงเรื่องเอกสาร  การทำข้อตกลงร่วมกันกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม  สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม
                6.  กระตุ้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความกระตือรือร้นในการร่วมกิจกรรม  การแสดงความคิดเห็น

  7.  เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามการเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง ก่อนและหลังการฝึกอบรมสังเกต บันทึก การร่วมกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ระหว่างการฝึกอบรม และเก็บรวบรวมข้อมูลประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมที่ใช้ฝึกอบรมโดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจในการฝึกอบรมหลังจากการฝึกอบรม
คุณลักษณะของของผู้นำฝึกอบรม

1. มีความรู้ ความเข้าใจ และมีประสบการณ์เกี่ยวกับเนื้อหาสาระที่จะถ่ายทอดให้กับผู้เรียน

2. มีความสามารถในการสื่อสารที่ดี  สามรถถ่ายทอดความรู้ โดยใช้เทคนิคการฝึกอบรม
ศิลปะในการถ่ายทอดความรู้ จิตวิทยาการเรียนรู้ มีไหวพริบในการแก้ปัญหา ช่วงสังเกต สามารถแสดงความคิดเห็นและให้คำแนะนำ

3. มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับการเป็นวิทยากรผู้ฝึกอบรม  น่าเชื่อถือและน่านับถือ มีกิริยา
ท่าทาง การพูด การแต่งกาย ที่เหมาะสม ควบคุมอารมณืได้ดี มีความเป็นกันเอง มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และมีอารมณ์ขันตามสมควร 

4. มีความสามารถในการใช้สื่อและการนำเสนอสื่อในการฝึกอบรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ

5. มีความสามารถในการจัดการในการทำงานต่างๆ
บทบาทผู้เข้าร่วมกิจกรรม (นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ)

เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดบรรลุตามจุดมุ่งหมาย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมควรแสดงบทบาท ดังนี้

1. เข้าร่วมกิจกรรมตรงตามเวลาที่กำหนด

2. ร่วมแสดงความคิดเห็น อภิปราย ซักถามข้อสงสัย เพื่อการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกันและสร้างความเข้าใจที่ตรงกันกับผู้นำกิจกรรม

3. ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งรายบุคคลและรายกลุ่ม

4. เคารพกติกา และรักษามารยาทในการทำกิจกรรมร่วมกับผู้อื่น

5. มีความซื่อสัตย์และเคารพความยุติธรรมในการประเมินตนเอง
กลุ่มเป้าหมายในการเข้าร่วมกิจกรรมฝึกอบรม

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นปีที่ 1-2 ที่สมัครใจเข้าร่วมการฝึกอบรม 
หน่วยการฝึกอบรมและเวลาการจัดฝึกอบรม
หน่วยการฝึกอบรมที่ 1 ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย







จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่ 1.   กิจกรรม 5 ส 
หน่วยการฝึกอบรมที่ 2 ปัจจัยด้านครอบครัว







จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่ 2.  ความลับที่ไม่เคยบอกพ่อแม่ (คิดแบบหมวก 6 ใบ)
หน่วยการฝึกอบรมที่ 3 ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม





จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่  3.  หัวใจทองคำ 
หน่วยการฝึกอบรมที่ 4 ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ







จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่ 4.  จิตตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ
หน่วยการฝึกอบรมที่ 5  ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย







จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่ 5. การทำบัญชีครัวเรือน ตามหลักปรัชญาเศราษฐกิจพอเพียง
หน่วยการฝึกอบรมที่ 6 ปัจจัยด้านปัจจัยสิ่งแวดล้อม





จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่  6.  จิตอาสาพัฒนาชุมชน
หน่วยการฝึกอบรมที่ 7 ปัจจัยด้านร่างกาย








จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรมที่  7.  โยคะเพื่อสุขภาพ 
รวม


















จำนวน   15    ชั่วโมง
โครงสร้างของชุดฝึกอบรมเพื่อการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
ในเขตกรุงเทพมหานคร
	กิจกรรม
การฝึกอบรม
	ระยะเวลา
ที่ใช้ 
	สื่อที่ใช้
	การประเมินผล
	แนวทางการจัดกิจกรรม

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 1  ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย

	กิจกรรมที่ 1   กิจกรรม 5 ส 

	2 ชั่วโมง

	1. กระดาษ A4 

2. อุปกรณ์วาดเขียน
	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. กิจกรรมกลุ่ม
2. การร่วมกันสรุปและอภิปราย

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 2 ปัจจัยด้านครอบครัว

	กิจกรรมที่ 2 ความลับที่ไม่เคยบอกพ่อแม่

	2 ชั่วโมง

	1. คลิปวีดีโอ ความลับที่ไม่เคยบอกพ่อแม่

	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. กิจกรรมกลุ่ม

2. การร่วมกันสรุปและอภิปราย

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 3 ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม

	กิจกรรมที่  3
 หัวใจทองคำ 

	2 ชั่วโมง

	1. กระดาษ A4 

2. อุปกรณ์วาดเขียน
	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. กิจกรรมกลุ่ม

2. การร่วมกันสรุปและอภิปราย

	กิจกรรมที่ 4
 จิตตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ

	2 ชั่วโมง

	คู่มือการฝึกสมาธิ

แต่งกายด้วยชุดกีฬา
	1. เอกสารประกอบ การอบรม 
2. ใบความรู้
สรุปแนวความคิด


	1. เน้นภาคทฤษฎีควบคู่การปฏิบัติ    2. การระดมความคิด
3. การอภิปราย
กลุ่มย่อย
4.วิเคราะห์สถานการณ์


	กิจกรรม
การฝึกอบรม
	ระยะเวลา
ที่ใช้ 
	สื่อที่ใช้
	การประเมินผล
	แนวทางการจัดกิจกรรม

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 5 ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย

	กิจกรรมที่ 5 
การทำบัญชีครัวเรือน ตามหลักปรัชญาเศราษฐกิจพอเพียง

	2 ชั่วโมง

	1. ใบกิจกรรม
เรื่องอยู่อย่างไรให้พอเพียง
/บัญชีครัวเรือน

	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. วิเคราะห์สถานการณ์ 

2. การระดมความคิด
3. การอภิปราย
กลุ่มย่อ 

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 6 ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย-ปัจจัยสิ่งแวดล้อม

	กิจกรรมที่  6  
จิตอาสาพัฒนาชุมชน
	2 ชั่วโมง

	1. กระดาษ A4 

2. อุปกรณ์วาดเขียน
	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. กิจกรรมกลุ่ม
2. การร่วมอภิปราย

	หน่วยการฝึกอบรมที่ 7 ปัจจัยด้านสุขภาพร่างกาย

	กิจกรรมที่  7  โยคะเพื่อสุขภาพ
	2 ชั่วโมง

	1. คู่มือการฝึกโยคะ

2. แต่งกายด้วยชุดกีฬา
	1. ใบงาน
2. แบบบันทึกกิจกรรม
	1. การอภิปรายกลุ่ม
2. กิจกรรมกลุ่ม


ระยะเวลาการจัดกิจกรรม

ดำเนินการจัดกิจกรรมเสริมสร้างบทบาทคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร จำนวน 15 ชั่วโมง 
สถานที่ในการจัดกิจกรรม

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร
ขั้นตอนการจัดกิจกรรม

ในการจัดกิจกรรมผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรม โดยมีลำดับขั้นตอนการดำเนินกิจกรรม ดังนี้

1. ขั้นเตรียม

เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนการจัดกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมและผู้ช่วย จัดเตรียมความพร้อมด้านสถานที่ สิ่งแวดล้อม สื่อ วัสดุอุปกรณ์ต่างๆ เอกสารประกอบกิจกรรมต่างๆ รวมถึงติดต่อประสานงาน เพื่ออำนวยความสะดวกแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

2. ขั้นดำเนินการจัดกิจกรรม ประกอบด้วย


2.1 ผู้วิจัยปฐมนิเทศ ชี้แจงการจัดกิจกรรมเอกสาร และแบบประเมินตนเอง แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม


2.2 ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร


2.3 ผู้วิจัยจัดปัจฉิมนิเทศ เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้พูดคุยถึงความรู้สึกและประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมที่ผ่านมา

3. ขั้นวัดและประเมินผลกิจกรรม


3.1 ผู้วิจัยนำแบบสอบถามคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร และแบบประเมินความพึงพอใจ ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองหลังสิ้นสุดการเข้าร่วมกิจกรรม


3.2 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารประกอบกิจกรรมต่างๆ เพื่อนมาวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ เพื่อประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม
สื่อและวัสดุอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรม

1. เครื่องคอมพิวเตอร์ เครื่องฉายภาพโปรเจคเตอร์พร้อมจอรับภาพ

2. เอกสารประกอบกิจกรรมต่างๆ ใบกิจกรรม

3. เครื่องมือรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร แบบประเมินความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
เทคนิคการจัดกิจกรรม

เทคนิคที่ใช้การจัดกิจกรรม ได้แก่ การบรรยาย การอภิปราย การแสดงบทบาทสมมติ อภิปรายกลุ่มย่อย การระดมความคิด การฝึกปฏิบัติ การระดมสมอง เน้นผู้เข้าอบรมเป็นศูนย์กลางโดยจัดกิจกรรมแบบมีส่วนร่วม
การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผลกิจกรรมที่เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร กำหนดการประเมิน 3 ระยะ ดังนี้

ระยะที่ 1 ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ โดยใช้แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร


ระยะที่ 2 ระหว่างการจัดกิจกรรม ประเมินจาการสังเกตการณ์มีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม การแสดงความคิดเห็น การแสดงอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดเห็นผ่านการเขียนลงในสมุดบันทึก เอกสารประกอบกิจกรรมต่างๆ 


2. หลังการจัดกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยใช้แบบสอบถาม ความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
ซึ่งเป็นชุดเดียวกับก่อนเข้าร่วมกิจกรรม และทำแบบประเมินความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่อการจัดกิจกรรม
เกณฑ์การประเมิน

ผู้วิจัยกำหนดเกณฑ์การประเมินการจัดกิจกรรม ดังนี้

1. คะแนนเฉลี่ยรวมของความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
หลังการเข้าร่วมกิจกรรม สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม

2. คะแนนเฉลี่ยรวมของความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าหรือเท่ากับ 3.51 
ตอนที่ 3
แผนการจัดชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร


การจัดชุดฝึกอบรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
 เป็นการรวมแนวคิดทฤษฎี และนำมาบูรณาการเพื่อสร้างชุดฝึกอบรมที่เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร



 เพื่อเป็นแนวทางหนึ่งในการที่จะทำให้นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ประกอบด้วย 7 กิจกรรม รวมเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมประมาณ 12 ชั่วโมง ดังนี้
ปฐมนิเทศ

















จำนวน  30   นาที 
หน่วยการฝึกอบรมที่ 1 ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย







จำนวน   2    ชั่วโมง

กิจกรรม 5 ส. พาเพลิน
หน่วยการฝึกอบรมที่ 2 ปัจจัยด้านครอบครัว







จำนวน   2    ชั่วโมง

กิจกรรม ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่ (คิดแบบหมวก 6 ใบ)
หน่วยการฝึกอบรมที่ 3 ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม





จำนวน   2    ชั่วโมง

กิจกรรม  หัวใจทองคำ 
หน่วยการฝึกอบรมที่ 4 ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ







จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรม จิตตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ
หน่วยการฝึกอบรมที่ 5  ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย







จำนวน   2    ชั่วโมง

กิจกรรม การทำบัญชีครัวเรือน ตามหลักปรัชญาเศราษฐกิจพอเพียง
หน่วยการฝึกอบรมที่ 6 ปัจจัยด้านปัจจัยสิ่งแวดล้อม





จำนวน   2    ชั่วโมง
กิจกรรม จิตอาสาพัฒนาชุมชน
หน่วยการฝึกอบรมที่ 7 ปัจจัยด้านร่างกาย








จำนวน   2    ชั่วโมง

กิจกรรม โยคะเพื่อสุขภาพ




รวม













จำนวน   15    ชั่วโมง
ปฐมนิเทศ
ระยะเวลา
30 นาที
จุดมุ่งหมาย

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับรู้จุดมุ่งหมาย แนวทางปฏิบัติ วัน เวลา สถานที่ ของการจัดกิจกรรม

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดสัมพันธภาพที่ดีกับกับวิทยากร วิทยากรผู้ช่วย
สื่อและวัสดุอุปกรณ์

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ทบทวนความรู้เกี่ยวกับคุณภาพชีวิต

2. แบบสอบถามความคิดเห็นคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ

3. สมุดบันทึกการเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
ในเขตกรุงเทพมหานคร

ขั้นตอนของการทำกิจกรรม

1. สร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้นำกิจกรรมกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างเป็นกันเอง

2. วิทยากรขอความร่วมมือผู้เข้าร่วมกิจกรรมตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
การวัดและประเมินผล

1. สังเกตการณ์มีส่วนร่วม การโต้ตอบ

2. สอบถามความคิดเห็นก่อนเริ่มกิจกรรมต่างๆ 
ปัจฉิมนิเทศ
ระยะเวลา
30 นาที
หน่วยการฝึกอบรมที่ 1 ปัจจัยด้านที่อยู่อาศัย







จำนวน   2    ชั่วโมง
ชื่อกิจกรรม  กิจกรรม 5 ส. พาเพลิน















สาระสำคัญ

ส่งเสริมและสนับสนุนปลูกฝังนักศึกษาให้มีจิตสำนึกที่ดีในเรื่องการประหยัด  และความสะอาดนั้น  จึงเป็นอย่างยิ่งที่ต้องได้รับความร่วมมือจากบุคลากรทุกคนในโรงเรียน  ในขณะเดียวกันบุคลากรครู-อาจารย์  ต้องทำหน้าที่ตักเตือนและเป็นแบบอย่างให้กับนักเรียน  เพื่อให้มหาวิทยาลัยสะอาด  จึงต้องใช้กระบวนการ  5ส  ด้วยการรณรงค์ให้บุคลากรตระหนักถึงการสะสาง  สะดวก  สะอาด  สุขลักษณะและสร้างนิสัย  ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้น   จึงได้จัดทำโครงการ  5 ส ขึ้น  เพื่อจัดกิจกรรมด้านการปลูกฝังจิตสำนึกให้นักศึกษา รักษาสภาพแวดล้อมที่ดีโดยเริ่มกิจกรรมการสะสางสิ่งของในห้องปฏิบัติการ  ห้องพักอาจารย์  ห้องเรียน  สำรวจสิ่งของต่าง ๆ ที่อยู่ในความรับผิดชอบแยกของที่ต้องการและไม่ต้องการออกเพื่อจัดของที่ไม่ต้องการให้ออกไปจากห้อง  พร้อมทั้งรณรงค์ช่วยกันรักษาความสะอาดของมหาวิทยาลัย       ทุกบริเวณให้อยู่ในความสะอาด  ถูกสุขลักษณะ  สะดวกต่อการนำไปใช้งาน  ปฏิบัติได้ถูกต้องและติดเป็นนิสัย
เนื้อหา

1. การจัดกิจกรรม 5 ส ที่ส่งเสริมให้ผู้เรียน นำมาใช้เพื่อปรับปรุงแก้ไขงาน และรักษาสิ่งแวดล้อมในสถานที่บ้าน ที่มหาวิทยาลัย หรือที่ทำงาน ให้ดีขึ้น 

2. ส่งเสริมและสนับสนุนปลูกฝังนักศึกษาให้มีจิตสำนึกที่ดีในเรื่องการประหยัด  และความสะอาด

3. เพื่อส่งเสริมกิจกรรมด้านการปลูกฝังจิตสำนึกให้นักศึกษา รักษาสภาพแวดล้อมที่ดีโดยเริ่มกิจกรรมการสะสางสิ่งของในห้องปฏิบัติการ  ห้องพักอาจารย์  ห้องเรียน เป็นต้น

จุดประสงค์ของกิจกรรม


1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับสุขลักษณะของที่อยู่อาศัย


2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถปฏิบัติตนเองให้ถูกต้องและติดเป็นนิสัยเกี่ยวกับสุขลักษณะของที่อยู่อาศัย
แนวทางการจัดกิจกรรม

1. อภิปรายกลุ่ม

2. กิจกรรมกลุ่ม


ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	- วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงค์ ความสำคัญและขั้นตอนของกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทราบ
- วิทยากรพูดคุยกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม แล้วให้ผู้ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน
	- กระดาษ A 4

- ปากกาดินสอ
- สีเทียน ปากกาเมจิค 
- กรรไกร

	2. ขั้นประสบการณ์

	- วิทยากรให้นักศึกษาออกแบบแผ่นพับป้ายเชิญชวน กิจกรรม 5 ส. ในที่อยู่อาศัยของตนเอง เช่น ที่บ้าน หรือ ที่มหาวิทยาลัย

- ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาพรีเซ้นต์ว่า แผ่นพับเชิญชวนนั้นเป็นอย่างไร และมี 5 ส ครบองค์ประกอบหรือไม่
- ซักถามและสรุปข้อคิดเห็นร่วมกัน
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด
	-ร่วมกันสรุปสิ่งที่ตัวแทนพรีเซ้นต์
- ร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นร่วมกัน
	

	4. ขั้นทฤษฎี

	-ผุ้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนจดบันทึก ที่ผู้เข้าร่วมในกลุ่มชี้แจงและร่วมกันสรุปแล้ว
	แบบสรุปความรู้ของกลุ่ม

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนำเสนอแผ่นพับ รณรงค์ 5 ส
	แบบสรุปความรู้ของแผ่นพับ

	6. ขั้นสรุป

	-รู้สึกอย่างไรที่ได้ฟังเรื่องราวของสมาชิกในแต่ละกลุ่ม 
- รู้สึกอย่างไรที่ได้ออกแบบกิจกรรมเชิญชวนนี้ขึ้นมา
	ใบสรุปของกลุ่ม


วัสดุและอุปกรณ์

1. กระดาษ A 4


2. ปากกา ดินสอ สีเทียน
การวัดและประเมินผล

 1. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิด ประโยชน์ที่ได้จากการฟังนิทาน

2. สังเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ กับบุคคลต้นแบบ ในการซักถามข้อมูลและแสดงความคิดเห็น

3. คะแนนจากการออบแบบกิจกรรม
แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
ใบงาน
นักศึกษาช่วยกันออกแบบแผ่นพับ 5 ส. ในมหาวิทยาลัยของตนเองเพื่อให้มหาวิทยาลัยของเราเป็นมหาวิทยาลัยที่น่าอยยู่ น่ามาเรียนมากที่สุด

[image: image13.png]low: rivin




แบบบันทึกกิจกรรม


นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม 5 ส (Big cleaning Day)
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หน่วยการฝึกอบรมที่ 2 ปัจจัยด้านครอบครัว



    จำนวน    2    ชั่วโมง

ชื่อกิจกรรมที่ 2.1 ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่ (คิดแบบหมวก 6ใบ)
     

สาระสำคัญ


สถาบันครอบครัวเป็นสถาบันพื้นฐานที่เป็นหลักของสังคม เป็นรากฐานที่สำคัญของการพัฒนาคนและสังคม โดยทำหน้าที่หล่อหลอมและขัดเกลาความเป็นมนุษย์ให้แก่สมาชิกในครอบครัวด้วยการอบรมเลี้ยงดู พร้อมทั้งปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และถ่ายทอดวัฒนธรรมของสังคมให้แก่สมาชิก ครอบครัว เพื่อให้สมาชิกครอบครัวมีพัฒนาการตามวัยและเติบโตเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ รู้จักหน้าที่ ความรับผิดชอบ และเป็นกำลังสำคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ช่วงโลกาภิวัฒน์เริ่มตั้งแต่ พ.ศ.2533 มาถึงปัจจุบันสังคมไทยและคนในสังคมมีการเปลี่ยนแปลงในด้านวิถีการดำเนินชีวิตและวิถีวัฒนธรรม คนไทยต้องเผชิญกับวิกฤตเรื่องค่านิยม คุณธรรม จริยธรรม และพฤติกรรมที่มีการเลียนแบบวัฒนธรรมการบริโภคนิยม วัตถุนิยมและการให้ความสำคัญ กับเงินตราเป็นตัวตั้ง การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวมีผลกระทบโดยตรงต่อสถาบันครอบครัว ครอบครัวไทยมีความอ่อนแอลงเรื่อย ๆ สัมพันธภาพและความเกื้อกูลของคนในครอบครัวลดน้อยลง พ่อแม่ผู้ปกครอง ไม่สามารถทำหน้าที่อบรมสั่งสอนและขัดเกลาสมาชิกในครอบครัวให้เป็นคนดีมีการเจริญเติบโตตามวัยได้ จึงทำให้เด็กไทยในปัจจบันตกเป็นเหยื่อของค่านิยมผิด ๆ ในด้านวัตถุนิยม บริโภคนิยม ติดอบายมุข ติดยาเสพติด ไม่สนใจศึกษาเล่าเรียน มีนิสัยก้าวร้าว ชอบใช้ความรุนแรง ขาดความอดทนอดกลั้น มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร มีการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น 
ดังนั้น จึงมีความจำเป็นเร่งด่วนที่ทุกพื้นที่จะต้องร่วมกันสร้างสถาบันครอบครัวให้มีความอบอุ่นเข้มแข็ง จากสภาพปัญหาดังกล่าวข้างต้น จึงเล็งเห็นความสำคัญและความจำเป็นของครอบครัว จึงได้จัดทำโครงการครอบครัวเข้มแข็งขึ้น เพื่อจะส่งผลให้ครอบครัวมีความอบอุ่นและมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป
เนื้อหา

1. การมีส่วนร่วมการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 

2. การทราบว่าปัญหาสิ่งแวดล้อมมีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตได้ 

3. การตะหนักถึงคุณค่าของสิ่งแวดล้อมที่มีต่อมนุษย์ 

4. การสร้างจิตสำนึกในการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

5. ความสามารถในการจัดสรรและใช้ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพ
จุดมุ่งประสงค์ของกิจกรรม

1. เพื่อส่งเสริมให้ความรัก ความอบอุ่นและความเข้าใจภายในครอบครัว ในบทบาทหน้าที่ความรู้เรื่องความสำคัญของครอบครัว

2. เพื่อให้มีความรู้เรื่องการสร้างความสัมพันธ์ร่วมกันครอบครัว สมาชิกครอบครอบ (พ่อ แม่ ลูก) ได้ทำกิจกรรม
แนวทางการจัดกิจกรรม

1. การระดมความคิด

2. อภิปรายกลุ่ม

3. แลกเปลี่ยนประสบการณ์

ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	1. วิทยากรอธิบายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่ม โดยให้ 1 กลุ่ม มีสมาชิกจำนวน 6 คน โดยให้สมาชิกในกลุ่มมีผู้ปฏิบัติงาน 6 คน ทำงานของกลุ่มปฏิบัติงานตั้งแต่เริ่มต้นจนงานเสร็จสิ้น กลุ่มผู้ปฏิบัติงาน 6 คน จะแบ่งหน้าที่เป็นหัวหน้ากลุ่ม 1 คน และสมาชิกกลุ่ม 6 คน ซึ่งในการทำกิจกรรม “ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่”นี้ จาก แนวคิดนี้เกิดจาก ดร.เอ็ดเวิร์ด เดอ โบโน เป็นผู้ริเริ่มแนวความคิด เกี่ยวกับการคิดนอกกรอบ จนได้พัฒนาเป็นแนวคิดที่เรียกว่า "Six Thinking Hats" ซึ่งเป็นวิธีคิดที่มีมุมมองแบบ "รอบด้าน" ความคิดสร้างสรรค์ถือเป็นสิ่งสำคัญ ซึ่งจากแนวคิดก็ได้มีการประยุกต์ใช้ทั้งในการจัดการ การกำหนดกลยุทธ์ และความเข้าใจลูกค้า รวมถึงการแก้ไขปัญหาต่างๆ 6 หมวกการคิด จึงเป็นแนวคิดที่ถูกนำเสนอออกมาเพื่อช่วยจัดระเบียบการคิด ทำให้วิธีคิดมีประสิทธิภาพมากขึ้น อย่างเช่นบริษัท ไอบีเอ็ม และเซลส์ ก็ได้มีการหยิเอาแนวคิดดังกล่าวไปใช้ โดยที่หมวกแต่ละใบเป็นการนำเสนอทางเลือกที่เป็นไปได้ตามมุมมองต่างๆ ของปัญหา การสวมหมวกทีละใบในแต่ละครั้งก็เพื่อให้เราคิดไปในทางใดทางหนึงเฉพาะนั่นจะทำให้ความคิดสามารถแสดงออกได้อย่างอิสระ สามารถหลีกเลี่ยงความขัดแย้งที่ไม่จำเป็นได้ และยังเป็นการดึงเอาศักยภาพของแต่ละคนมาใช้โดยที่ไม่รู้ตัว 
        จากนั้นวิทยากรให้สมาชิกทุกคนรับหมวกคนละใบ แล้วแบ่งให้สมาชิกทุกคนคละใบและรับคนละสีของหมวก สมาชิกทุกคนต้องมีหน้าที่ในการทำงานครั้งนี้ด้วย พร้อมกับแจกใบงานคือนิทานเรื่องทรัพย์ไม่มีวันหมด ให้สมาชิกในกลุ่มอ่านแล้วช่วยกันระดมความคิดในงานที่ได้รับมอบหมาย
	- กระดาษ A 4

- ปากกาดินสอ
- สีเทียน ปากกาเมจิค 
- กรรไกร

	2. ขั้นประสบ-

การณ์

	1. วิทยากรแจกแจกใบงาน เปิดโอกาสให้อ่านคำอธิบายและเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัย สหำรับหมวก 6 ใบ 6 สีที่ทุกคนได้รับ
2. วิทยากรใหดูคลิปวิดิโอ”เรื่องความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่”     ให้สมาชิกทุกคนดูวิดิโอและวิเคราะห์สถานการณ์จากวิดิโอ 
พร้อมคำอธิบายของการรับผิดชอบหน้าที่ของหมวกแต่ละใบ

3. เมื่อครบกำหนดเวลา วิทยากรให้ยุติการทำงานและให้นำผลงานมาวางไว้หน้าห้องให้สมาชิกทุกคนนั่งรวมกันเป็นวงกลม ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาพรีเซ็นต์หัวข้อที่แต่ละกลุ่มได้รับมอบหมายหลังจากได้ระดมสมองกันแล้ว โดยใช้วิธีคิดแบบ Six Thinking Hats 
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด
	-ร่วมกันสรุปสิ่งที่ตัวแทนพรีเซ้นต์
- ร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นร่วมกัน
	

	4. ขั้นทฤษฎี
	-ผุ้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนจดบันทึก ที่ผู้เข้าร่วมในกลุ่มชี้แจงและร่วมกันสรุปแล้ว
	แบบสรุปความรู้ของกลุ่ม

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	วิทยากรให้สมาชิกตระหนักถึงความสำคัญ  ความจำเป็น และประโยชน์ที่ได้จากการวางแผนการทำงาน เพราะการวางแผนงานนั้นเป็นจุดเริ่มต้นของการทำงาน เนื่องจากสมาชิกได้ร่วมกันลำดับขั้นตอนการทำงานที่จะช่วยให้งานที่ได้รับมอบหมายบรรลุผลสำเร็จได้  โดยสมาชิกทุกคนมีความเข้าใจในลำดับขั้นตอนการทำงานร่วมกัน รับรู้เป้าหมายของงานพร้อมกัน  เมื่อมีการวางแผนไว้ดีแล้ว ก็ควรจะได้ปฏิบัติตามแผนงานนั้นไปจนสำเร็จ งานก็ลุล่วงไปด้วยดี ไม่ล่าช้าหรือเกิดการเข้าใจผิด เนื่องจากไม่ทำตามขั้นตอนที่ได้ตกลงกันเอาไว้ และอาจเกิด
	แบบสรุปความรู้ของหมวก6ใบ

	6. ขั้นสรุป

	1. วิทยากรร่วมอภิปราย เพื่อวิเคราะห์การทำงานที่ผ่านมาและหาข้อสรุปแนวคิดเพื่อการทำงานที่ดีต่อไป ผู้นำกลุ่มใช้คำถามนำการอภิปราย ดังนี้

- กลุ่มวางแผนการทำงานอย่างไร

- สมาชิกในกลุ่มได้มีการตกลงกันว่าจะทำอะไรอย่างไรหรือไม่

- สมาชิกมีการร่วมกันวางลำดับขั้นตอนการทำงานหรือไม่

- สมาชิกมีการแบ่งงาน มอบหมายงานหรือไม่

- สมาชิกเข้าใจตรงกันหรือไม่
2. วิทยากรให้หัวหน้ากลุ่มเล่าถึงวิธีการทำงานของกลุ่ม ว่าได้ผลสำเร็จตามที่วางแผนไว้หรือไม่ เพราะเหตุใด
3. วิทยากรสรุปประโยชน์และแนวคิดที่ได้จากการทำกิจกรรมครั้งนี้ และการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันของผู้เข้าร่วมฝึกอบรม 
	ใบสรุปของกลุ่ม


วัสดุและอุปกรณ์

1. กระดาษแข็งหลายสี, กรรไกร, หมวกกระดาษ 6 สี 6 ใบ


2. แบบสังเกตการณ์ จำนวน 1 ชุด
การวัดและประเมินผล

1. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิด ประโยชน์ที่ได้จากการ
ดูคลิปวิดิโอ เรื่องความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่ (https://www.youtube.com/watch?v=SB1QfwDNqsw)

2. สังเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในการซักถามข้อมูลและแสดงความคิดเห็น

3. คะแนนจากแบบใบงานกิจกรรม

แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
ใบกิจกรรม Six Thinkking Hats
กิจกรรม “ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่ (คิดแบบหมวก 6ใบ) ที่นี้เราลองมาดูกันดีกว่าว่า Six Thinking Hats  จะประกอบด้วยหมวก 6 ใบ 6 สี คือมีอะไรบ้าง
[image: image1.png]



White Hat หมวกสีขาว 
White Hat หมวกสีขาว
สีขาวเป็นสีที่ชี้ให้เห็นถึงความเป็นกลาง เกี่ยวข้องกับข้อเท็จจริง จำนวนตัวเลข เมื่อสวมหมวกสีนี้ หมายความว่าที่ประชุมต้องการข้อเท็จจริงเท่านั้น  โดยใช้หมวกขาวในการเริ่มต้นกระบวนการคิด เพื่อเป็นพื้นฐานของความคิดที่กำลังจะเกิดขึ้น แต่เราก็ใช้หมวกขาวในตอนท้าย ของกระบวนการได้เหมือนกัน เพื่อทำการประเมิน อย่างเช่นข้อเสนอโครงการต่าง ๆ ของเราเหมาะสมกับข้อมูลที่มีอยู่หรือไม่ เพื่อหาข้อสรุปโดยไม่คำนึงถึงทัศนคติหรือความคิดเห็นใด ๆ
Red Hat หมวกสีแดง 
สีแดงเป็นสีที่แสดงถึงอารมณ์และความรู้สึกสัญชาตญาณและลางสังหรณ์ เมื่อสวมหมวกสีนี้ เราสามารถบอกความรู้สึกของตนเองว่าชอบ ไม่ชอบ ดี ไม่ดี ซึ่งส่วนใหญ่การแสดงอารมณ์จะไม่มีเหตุผลประกอบ ความคิดความเข้าใจในสถานการณ์บางอย่างเกิดขึ้นโดยทันที เป็นผลจากประสบการณ์ที่สั่งสมมานาน เป็นการตัดสินใจที่ไม่มีรายละเอียด หรืออธิบายได้ด้วยคำพูด เช่นเวลาที่คุณจำเพื่อนคนหนึ่งได้ คุณก็จำได้ในทันที
Black Hat หมวกสีดำ 
สีดำ เป็นสีที่แสดงถึงความโศกเศร้า และการปฏิเสธ การสวมหมวกสีนี้ ต้องพูดถึงจุดด้อย อุปสรรคโดยมีเหตุผลประกอบ หมวกสีดำช่วยชี้ให้เราเห็นว่าสิ่งใดผิด สิ่งใดไม่สอดคล้องและสิ่งใดใช้ไม่ได้ มันช่วยปกป้องเราจาการเสียเงิน และพลังงาน ช่วยป้องกันไม่ให้เราทำอะไรอย่างโง่เขลาเบาปัญญาและผิดกฎหมาย หมวกสีดำ เป็นหมวกคิดที่มีเหตุมีผลเสมอ เพราะในการวิพากษ์วิจารณ์ หรือวิเคราะห์สิ่งใดจะต้องมีการคิดแบบเป็นเหตุเป็นผลรองรับ ไม่มีอารมณ์มาเกี่ยวข้อง ผู้บริหารจะใช้หมวกสีดำ เพื่อพิจารณาว่าสิ่งที่จะทำนั้นเหมาะสมกับประสบการณ์และความเหมาะสมหรือไม่
Yellow Hat หมวกสีเหลือง 
สีเหลือง คือสีของแสงแดด และความสว่างสดใส การคาดการณ์ในทางบวก ความคิดเชิงบวก เป็นการมองโลกในแง่ดี เมื่อสวมหมวกสีนี้ การคิดเชิงบวกเป็นการเปิดโอกาสให้พัฒนาและสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ จะเกิดขึ้น ดังนั้น การคิดเชิงบวกต้องผสมผสานความสงสัยอยากรู้ ความสุข ความต้องการและความกระหายที่จะทำสิ่งต่าง ๆ ให้เกิดขึ้น เป็นเหมือนกับความหวังที่กำลังเกิดขึ้น 
Green Hat หมวกสีเขียว 
สีเขียว เป็นสีที่แสดงถึงความอุดมสมบูรณ์ และการเจริญเติบโต เมื่อสวมหมวกสีนี้ จะมีความคิดนอกกรอบที่มีความสัมพันธ์กับความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ซึ่งถูกกำหนดจากระบบความคิดของประสบการณ์ และความคิดนอกกรอบนั้น จะอาศัยข้อมูลจาก ระบบของตัวเราเอง เปรียบเสมือนต้นไม้ที่ให้ความสดชื่น ผู้บริหารจะใช้หมวกสีนี้เมื่อมีความคิดใหม่ ๆ แตกต่างจากแนวทางเดิม เพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้กับการปรับปรุง สร้างสรรค์และพัฒนา 
Blue Hat หมวกสีน้ำเงิน 
สีน้ำเงินเป็นสีที่ให้ความรู้สึกสงบ จะเป็นเหมือนท้องฟ้า หมวกนี้เกี่ยวกับการควบคุม การบริหารกระบวนการคิด หรือการจัดระเบียบการคิด เพื่อให้เกิดความชัดเจน ในเรื่องของความคิดรวบยอด ข้อสรุป การยุติข้อขัดแย้ง การมองเห็นภาพและการดำเนินการที่มีขั้นตอนเป็นระบบ หมวกสีน้ำเงินมักเป็นบทบาทของหัวหน้า ทำหน้าที่ควบคุมบทบาทของสมาชิก ควบคุมการดำเนินการประชุม การทำงาน ควบคุมการใช้กระบวนการคิด การสรุปผล เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ อย่างไรก็ตามทุกคนก็สามารถสวมหมวกสีน้ำเงิน ควบคุมบทบาทของหัวหน้าได้เช่นกัน เพื่อควบคุมความคิดทั้งหมด
หมวกแต่ละใบ แต่ละสีก็สะท้อนบทบาทความคิดที่เเตกต่าง อยู่ที่ว่าสถานการณ์ไหนเราจะเลือกสวมหมวกสีอะไร แล้วพบกันใหม่ 

ใบงาน
ดูคลิปวิดิโอ ทุกคนมีความลับ ที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่
https://www.youtube.com/watch?v=SB1QfwDNqsw
ให้ผู้เข้าอบรมเขียนความลับ ความรู้สึกของตนเองที่อยากบอกพ่อแม่ของเราและมอบให้ท่านในวันสำคัญ เพื่อให้ท่านรู้ว่าเรามีความรู้สึกอย่างไรที่อยากจะบอกกับท่านทุกอย่างที่เก็บมานาน....
แบบบันทึกกิจกรรม

นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม “ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่”
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หน่วยการฝึกอบรมที่ 3 ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม





จำนวน   2    ชั่วโมง
ชื่อกิจกรรม  หัวใจทองคำ 















สาระสำคัญ

กิจกรรมนี้ต้องการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีประสบการณ์ในการทำงานเป็นทีม วางแผนการทำงาน และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การสร้างความรู้ร่วมกัน การนำเสนอความรู้ การประยุกต์ใช้หรือลงมือปฏิบัติ รู้จักการแก้ปัญหา การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย เป็นลำดับขั้นตอนตั้งแต่เริ่มต้นจนเสร็จสิ้นการกระทำ มีการแบ่งงานมอบหมายหน้าที่รับผิดชอบเป็นส่วนๆ ไป มีความเข้าใจลำดับขั้นตอนการทำงานครบถ้วน รู้หน้าที่การทำงานของตน และสามารถปฏิบัติงานตามแผนที่วางไว้ และรับมอบหมายมาอย่างถูกต้อง 
เนื้อหา

1. วางแผนการทำงาน และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 

2. การสร้างความรู้ร่วมกัน การนำเสนอความรู้ 

3. การประยุกต์ใช้หรือลงมือปฏิบัติ รู้จักการแก้ปัญหา

4.  การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น 

5. การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม 

6. การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย
จุดมุ่งประสงค์ของกิจกรรม

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความเข้าใจตระหนักถึงความสำคัญของการทำงานเป็นทีม

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เรื่องความมีมนุษย์สัมพันธ์กับบุคคลอื่น และให้ความช่วยเหลือแก่บุคคลอื่นๆในสังคม 

 3. เพื่อให้สมาชิกทราบว่าการทำงานร่วมกันต้องรู้จักช่วยเหลือ ต้องรู้จักวางแผนแบ่งงานกันทำ และที่สำคัญต้องรู้จักยอมรับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
แนวทางการจัดกิจกรรม

1. การระดมความคิด

2. อภิปรายกลุ่ม

3. แลกเปลี่ยนประสบการณ์

ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	- วิทยากรชี้แจงวัตถุประสงค์ ความสำคัญและขั้นตอนของกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทราบ
- วิทยากรพูดคุยกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม แล้วให้ผู้ร่วมกิจกรรมแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน
	1.   เรื่องหัวใจทองคำ คนละ 1 แผ่น 
2.   เฉลยสัญลักษณ์และความหมายคนละ 1 แผ่น 
3.   กระดาษท่านรู้สึกอย่างไรต่อเพื่อนเช่นนี้ คนละ 1 แผ่น 
4.   ตารางวิเคราะห์ 5 ช่อง คนละ 1 แผ่น
5.   เอกสารเรื่อง ความหยิ่งทะนง คนละ 1 แผ่น 
6.   เอกสารเรื่อง ความเคารพตนเอง คนละ 1 แผ่น 
7.   เอกสารบทสรุป + วิเคราะห์ คนละ 1 แผ่น 
8.   กระดาษขณะนี้ท่านรู้สึกอย่างไร คนละ 1 แผ่น 
9.   เครื่องเล่นเทปและมีม้วนเทปเรื่องความหยิ่งทะนง ความเคารพตนเอง และบทสรุป + วิเคราะห์



	2. ขั้นประสบการณ์

	1.   ให้สมาชิกทั้งหมดล้วนเป็นวงกลม 1 วง
2.   แจกกระดาษเรื่อง หัวใจทองคำ คนละ 1 แผ่น 
3.   อธิบายให้สมาชิกทราบว่า เขาต้องไปล่าสมบัติ คือ หัวใจทองคำ เพราะถ้าได้มาจะเป็นราชาปกครองจิตใจคนทั้งหมด แต่การเดินทางไปค้นหานี้ต้องเจออุปสรรคมากมาย เช่น กระแสน้ำที่เชี่ยวกราก ต้นไม้หนาม ต้นไม้มีพิษ เสือ ฯลฯ
4.   ให้สมาชิกเลือกอุปสรรคที่เขาคิดว่าเขาอยากจะพบเพียง 1 อย่าง จากอุปสรรคที่เป็นตัวหนาในเรื่องที่อ่าน 
5.   ให้สมาชิกที่เลือกอุปสรรคอย่างเดียวกันไปรวมกลุ่มเดียวกัน เช่น พวกที่เลือกตัวไม้พิษ รวมกลุ่ม 1 กลุ่ม เลือกเสือ รวม 1 กลุ่ม 
6.   แจกเฉลยสัญลักษณ์และความหมายคนละ 1 แผ่น ให้อ่านให้เข้าใจ
7.   ถามสมาชิกว่าถ้าท่านมีเพื่อนที่มีนิสัยเช่นนี้ (ตามที่ท่านเลือก) ท่านรู้สึกอย่างไรต่อเขา พร้อมแจกกระดาษท่านรู้สึกอย่างไร คนละ 1 แผ่น และให้เขียนลง
8.   สุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 1 คน เล่าให้สมาชิกกลุ่มใหญ่ฟัง 
9.   แจกตารางวิเคราะห์ 5 ช่อง คนละ 1 แผ่นแล้วให้แต่ละคนเขียนตอบลงในตารางวิเคราะห์
10. สุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 1 คน เล่าให้สมาชิกกลุ่มใหญ่ฟัง 
11. แจกเอกสารเรื่อง ความหยิ่งทะนง ความเคารพตนเอง บทสรุป + วิเคราะห์ คนละ 1 แผ่น: เรื่อง 
12. แจ้งให้สมาชิกใช้สมาธิแล้วอ่านเรื่อง ความหยิ่งทะนง ความเคารพตนเอง บทสรุป + วิเคราะห์ พร้อมทั้งอ่านตามไปด้วยแล้วปิดเทป
13. แจกกระดาษ “ขณะนี้ท่านรู้สึกอย่างไร” ให้คนละ 1 แผ่น และให้เขียน
14. สุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 1 คน เล่าให้สมาชิกกลุ่มใหญ่ฟัง 
15. ซักถามและสรุป
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด

	แจ้งให้สมาชิกใช้สมาธิแล้วอ่านเรื่อง ความหยิ่งทะนง ความเคารพตนเอง บทสรุป + วิเคราะห์ พร้อมทั้งอ่านตามไปด้วยแล้วปิดเทป
- ร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นร่วมกัน
1.   รู้สึกอย่างไรที่มีเพื่อนเช่นนี้ 
2.   ขณะนี้ท่านรู้สึกอย่างไร 
	

	4. ขั้นทฤษฎี

	-ผุ้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนจดบันทึก ที่ผู้เข้าร่วมในกลุ่มชี้แจงและร่วมกันสรุปแล้วสุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 1 คน เล่าให้สมาชิกกลุ่มใหญ่ฟัง 

	แบบสรุปความรู้ของกลุ่ม

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	-ร่วมกันสรุปสิ่งที่ตัวแทนพรีเซ้นต์

	แบบสรุปความรู้

	6. ขั้นสรุป

	คนเราถ้ามีนิสัยดื้อรั้น เอาแต่ใจตัว ไม่ให้เกียรติผู้อื่น ฯลฯ จะทำให้ไม่มีใครคบหาสมาคม เจ้าตัวก็จะเครียด แต่ถ้าเราเป็นคนสุภาพ อ่อนน้อม มีสัมมาคารวะ รู้จักรับฟังเหตุผล ฯลฯ ก็จะเป็นคนที่มีสมาชิกรักใคร่ มีเพื่อนฝูง มีความสุขสบาย 
	ใบสรุปของกลุ่ม


วัสดุและอุปกรณ์

1.   เรื่องหัวใจทองคำ คนละ 1 แผ่น 

2.   เฉลยสัญลักษณ์และความหมายคนละ 1 แผ่น 

3.   กระดาษท่านรู้สึกอย่างไรต่อเพื่อนเช่นนี้ คนละ 1 แผ่น 

4.   ตารางวิเคราะห์ 5 ช่อง คนละ 1 แผ่น

5.   เอกสารเรื่อง ความหยิ่งทะนง คนละ 1 แผ่น 

6.   เอกสารเรื่อง ความเคารพตนเอง คนละ 1 แผ่น 

7.   เอกสารบทสรุป + วิเคราะห์ คนละ 1 แผ่น 

8.   กระดาษขณะนี้ท่านรู้สึกอย่างไร คนละ 1 แผ่น 

9.   เครื่องเล่นเทปและมีม้วนเทปเรื่องความหยิ่งทะนง ความเคารพตนเอง และบทสรุป + วิเคราะห์

การวัดและประเมินผล

 1. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิด ประโยชน์ที่ได้จากการทำกิจกรรมเรื่องนี้

2. สังเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ กับเพื่อนๆในกลุ่ม

3. คะแนนจากการออบแบบกิจกรรม

แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
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ท่านคือนักล่าสมบัติ กำลังเดินทางไปหาสมบัติในดินแดนปริศนา ท่านต้องค้นหาหัวใจทองคำ ซึ่งมีค่ามหาศาล ตามที่บันทึกไว้ในคัมภีร์บอกว่า ผู้ครอบครองหัวใจทองคำนี้ จะได้เป็นราชาปกครองจิตใจของคนทั้งหมด
การเดินทางในดินแดนปริศนา

* การเดินทางของท่านเริ่มต้น ณ บริเวณชายป่า ท่านจะต้องพายเรือข้าม กระแสน้ำที่ไหลเชี่ยวกราก ไปยังหมู่บ้านชาวป่า ท่านต้องไปหา หัวหน้าเผ่า ซึ่งเขาจะให้แผนที่เส้นทางกับท่านเมื่อท่านทำให้เขาพอใจ 

* จากนั้น ท่านจะต้องเดินทางสู่ทุ่งหญ้ากว้างใหญ่ที่มีสภาพอากาศโปร่งสบาย และมีสัตว์น่ารักมากมายหลายชนิด เช่น กวาง กระต่าย นก และแมลงต่างๆ ตลอดจน ฝูงข้าง และฝูงม้าลาย ที่ใช้ชีวิตอยู่ในบริเวณนี้ 

* จากทุ่งหญ้า ท่านจะเข้าสู่บริเวณป่าโปร่ง ท่านจะต้องระวังสัตว์ป่าบริเวณนี้ คือ ฝูงลิงป่า ที่อาจทำอันตรายท่านได้ และในบริเวณเชื่อมต่อระหว่างป่าโปร่ง และป่าดงดิบ ท่านต้องฝ่าดงต้นไม้หนาม ที่หยุดการเดินทางของหลายคนมาแล้วให้ได้ 

* แล้วท่านจะเข้าสู่บริเวณป่าดงดิบ ซึ่งมีต้นไม้ขึ้นอยู่หนาแน่น ท่านต้องระวังไม่ไปถูกต้นไม้มีพิษ ซึ่งอาจทำให้ท่านเจ็บป่วยได้ รวมทั้งสัตว์ร้าย เช่น เสือ และหมาป่าที่หิวโหย ซึ่งมีอยู่ชุกชุมในบริเวณนี้ 

* เมื่อท่านผ่านป่าดงดิบมาได้ ท่านจะเห็นเทือกเขาซับซ้อนที่งดงาม ท่านต้องค้นหาปราสาทศิลาซึ่งอยู่ในบริเวณตอนกลางของหุบเขา ท่านต้องระวังฝูงนกแร้งเปอร์เซีย ซึ่งหาเหยื่ออยู่ในบริเวณหุบเขานี้ และเมื่อมาถึงบริเวณปราสาท ท่านต้องไปพบ เจ้าของปราสาทเพื่อเอากุญแจปิดประตูห้องใต้ดิน ซึ่งเป็นที่เก็บหัวใจทองคำ และท่านต้องเผชิญกับ งูซึ่งอาศัยอยู่ในประสาท
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เฉลยสัญลักษณ์และความหมาย
	สัญลักษณ์
	ความหมาย

	กระแสน้ำเชี่ยวกราก
หัวหน้าเผ่า
อากาศโปร่งสบาย
กวาง, กระต่าย
นก, แมลงต่างๆ 
ฝูงช้าง, ฝูงม้าลาย
ฝูงลิงป่า
ต้นไม้หนาม
ต้นไม้มีพิษ
เสือ
หมาป่าที่หิวโหย
นกแร้งเปอร์เซีย
เจ้าของปราสาท
  งู
	· ผู้ไม่รับฟังผู้อื่นยึดถือความคิดตนเองว่าถูกต้องเสมอ บางครั้งชอบโอ้อวดตนเอง และมักขัดแย้งไม่ให้ความร่วมมือ เมื่อผู้อื่นไม่ยอมรับความคิดของตน
· ผู้มีชีวิตที่แสนแสร้ง หลอกลวง มีความสัมพันธ์ที่ไม่จริงใจ และมองผิวเผินแล้วเหมือนเพื่อนที่ดี
· บรรยากาศเมื่ออยู่กับผู้มีมิตรภาพ ใจกว้างและปรารถนาดี

· ผู้มีความซื่อสัตย์ ไร้เดียงสา
· ผู้มีชีวิตที่ร่าเริง สนุกสนาน มีความสุข
· ผู้ชอบอยู่ร่วมกัน ให้ความร่วมมือช่วยเหลือต่อกัน
· ผู้ที่ชอบแบ่งพรรคแบ่งพวก และหาประโยชน์เฉพาะกลุ่มพวกตน
· ผู้ที่ชอบนินทา ให้ร้ายผู้อื่น หรือวิพากษ์วิจารณ์ ตัดสินผู้อื่น
· ผู้ที่ไม่ยอมให้อภัยผู้อื่นเมื่อทำผิดจดจำแต่ความบกพร่องของผู้อื่น จึงมักสะสมความไม่พอใจ และหาทางโต้ตอบเมื่อมีโอกาส
· ผู้ที่ชอบใช้อำนาจ ทำให้ผู้อื่นเกรงกลัว และอยากหนีห่าง
· ผู้มีความอิจฉาริษยา แก่งแย่ง แข่งขัน เอารัดเอาเปรียบ
· ผู้เฝ้าแต่มองความไม่ดีของผู้อื่น จับผิดผู้อื่น ซ้ำเติมผู้อื่นเมื่อผิดพลาด
· เป็นผู้มีจิตใจดี ชอบช่วยเหลือ แต่จิตใจอ่อนไหวง่าย ถูกกระทบได้ง่าย บางครั้งต่อต้านและไม่ให้ความร่วมมือ เมื่อเห็นความไม่ดีของผู้อื่น
· ผู้ที่มีความหวาดระแวง กลัวถูกทำร้ายเสมอ จึงไม่ไว้วางใจใคร และอาจทำร้ายผู้อื่นเพราะความระแวงได้


	ท่านรู้สึกอย่างไรต่อเพื่อนเช่นนี้

	


ตารางวิเคราะห์ 5 ช่อง 
	1
	2
	3
	4
	5

	สัญลักษณ์
(อุปสรรคที่เลือก)
	เขาต้องการอะไร
จากผู้อื่น
	อิทธิพลอะไรทำให้เขาเป็นคนเช่นนั้น
(อะไรเป็นสาเหตุ)
	การที่เป็นคนเช่นนั้นมีผลกระทบ
	ถ้าเป็นเราจะรู้สึกอย่างไร (ถ้าเราเป็นคนอย่างสัญลักษณ์นั้น)

	
	
	
	ต่อตัวเขาอย่างไร
(จิตใจ)
	ต่อความสัมพันธ์
กับผู้อื่นอย่างไร
	

	
	
	
	
	
	


[image: image16.png]i





อุปสรรคสำคัญที่ทำให้เราประสบปัญหาในการดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่น คือ ความหยิ่งทะนง ความหยิ่งทะนงทำให้เราชอบที่จะมองความผิดของผู้อื่น โดยไม่คิดให้อภัย จนบางครั้งนึกอยากจะแก้แค้น ทำให้การพัฒนาตนเองมีขีดจำกัด

เรามักยึดเอาความคิดเห็นของตนเองเป็นใหญ่ และยึดมั่นในตัวคนรวมทั้งสิ่งของต่างๆ ด้วยสำนึกของความเป็นเจ้าของ บางครั้งทำให้เราหลงชื่นชมในความรู้ความสามารถของตนเองจนปฏิเสธที่จะรับฟังจากคนอื่น เรามักชอบตักเตือนคนอื่นอยู่เสมอ 

ความหยิ่งทะนงทำให้เราขาดความ อดทน อดกลั้น ควบคุมความรู้สึกของตนเองได้ยาก ชอบดูหมิ่นตนเองอยู่เสมอ ปรับตัวได้ยากจึงรู้สึกโดดเดี่ยว ยากที่จะเป็นฝ่ายให้ความรัก ความเคารพต่อผู้อื่นได้ เป็นได้เพียงผู้เรียกร้องต้องการความเคารพรักจากผู้อื่น รวมทั้งเกียรติยศ ชื่อเสียงที่วาดหวังไว้

ความหยิ่งทะนองทำให้เราวิตกกังวล กลัวความล้มเหลว ไม่กล้าเผชิญอุปสรรค ปกปิด ความอ่อนแอและความไม่มั่นใจที่ซ่อนอยู่ภายใน ด้วยการใช้อำนาจ หรือข่มขู่ผู้อื่นและอวดความสามารถในทางก้าวร้าว 

มีชีวิตอยู่ท่ามกลางความหลอกลวง ขาดศรัทธาในสิ่งที่ดีงามตามธรรมชาติของตนเองและผู้อื่น มองโลกในแง่ร้าย โกหก ปกปิด อวดอ้าง จนสำคัญตนเองผิด และเข้าใจคนอื่นผิด้วย ทำให้เราไม่สามารถทำตามที่คิดและแก้ไขข้อบกพร่องของตนเองได้ ทั้งนั้น เป็นเพราะขาดศรัทธาในความสามารถของตนเองและผู้อื่น ทำให้การดำเนินชีวิตพบแต่ความผิดพลาด 
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ความเคารพตนเอง หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ รู้คุณค่าของตนเอง ให้อภัยตนเองและผู้อื่น รวมทั้งสามารถแก้ไขข้อบกพร่องของตนเองที่เกิดขึ้นได้ ด้วยความมั่นใจ

ผู้ที่มีความเคารพในตนเอง ย่อมมีความอ่อนน้อมถ่อมตน รับฟังความคิดเห็น คำแนะนำ ตักเตือนของผู้อื่น ยอมรับ และปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นที่มีความแตกต่างจากตนเองได้โดยไม่หวั่นไหว มีความอดทน อดกลั้น รู้คุณค่าความเป็นมนุษย์ มีทัศนคติที่ดีต่อผู้อื่น ให้ความเคารพรักต่อคนทั้งหลายได้อย่างสนิทใจ จึงไม่มีศัตรู

ผู้ที่มีความเคารพในตนเอง ไม่ต้องการพิสูจน์ว่าตนเองถูกต้อง ไม่ประณามเปรียบเทียบแข่งขันว่าร้ายใคร ช่วยเหลือให้ความรู้ ความอบอุ่นแก่ทุกคน ด้วยความบริสุทธิ์ใจ เป็นทั้งผู้นำและผู้ตามที่ดี สามารถเผชิญอุปสรรคทั้งหลายได้อย่างมั่นใจ มั่นคง สงบ เยือกเย็น ไม่ทุรนทุราย เร่าร้อน มองโลกในแง่ดี ไม่คาดหวังหรือผิดหวัง จึงเป็นผู้ชนะที่แท้จริง 

ผู้ที่มีความเคารพในตนเอง จึงเป็นผู้อยู่อย่างมีพลังแห่งชีวิต มีความรับผิดชอบ รอบคอบ สงบ   เยือกเย็น มีความสุข และทำตามหนทางที่จะให้ตนเองสูงส่งและมีชีวิตเจริญก้าวหน้าต่อไปจนประสบความสำเร็จในที่สุด 
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(ทัศนคติที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น)

ขณะที่ฉันมีชีวิตท่ามกลางผู้คน และสถานการณ์ต่างๆ ในแต่ละวัน ฉับพบว่าสภาพจิตของฉันได้รับอิทธิพลจากสิ่งต่างๆ ภายนอกเหล่านั้น ทำให้ฉับสูญเสียความสงบ-สุข ในตนเองมาตลอด 

แต่ขณะนี้ ฉันได้เข้าใจแล้วว่า เป็นเพราะฉันเองที่ไม่ยอมรับและเข้าใจความจริงในชีวิต เป็นความหยิ่งทะนงที่ต้องการให้สถานการณ์และผู้อื่นเป็นไปอย่างที่ฉันต้องการ เป็นความยึดมั่นที่ทำให้ฉันไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ในชีวิต และแล้วจิตใจของฉันก็ดูดซับความรู้สึกที่ไม่ดีจากสิ่งรอบด้าน จนฉันเองมีความโกรธ ไม่พอใจ บึ้งตึง หรือก้าวร้าว ทำลายความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันอย่างไม่รู้ตัว ซึ่งฉันเองก็ไม่ต้องการสภาพเช่นนี้ 

แม้ว่า เหตุการณ์เหล่านั้นจะเคยเกิดขึ้นและฉันสามารถละวางความรู้สึกเหล่านั้นออกไปได้ เมื่อฉันเรียนรู้ที่จะยอมรับความจริงว่า สถานการณ์ต่างๆ สามารถเกิดขึ้น และเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ฉันมิใช่ผู้ควบคุมสถานการณ์ให้เป็นไปอย่างที่ใจคิด แต่ฉันเป็นผู้เรียนรู้ที่จะปรับตัวให้อยู่กับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงในชีวิตฉันด้วยการละวาง และสังเกตการณ์ต่างๆ อย่างผู้ดูละคร ฉันสามารถเห็นฉากต่างๆ ในชีวิตที่ให้คุณประโยชน์ ต่อการเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความมั่นคง สุขุม เยือกเย็น ต่อการดำเนินชีวิตมากขึ้น 

และเมือฉันเข้าใจว่า แต่ละคนมีบทบาทและนิสัยที่ไม่เหมือนกัน ฉันไม่ใช่ผู้กำหนดบทบาทชีวิตของใคร ฉันไม่สามารถที่จะคาดหวัง ให้ใครเป็นไปอย่างที่ฉันต้องการได้ เมื่อฉันยอมรับความจริงนี้ ฉันก็เป็นอิสระจากผลร้ายของความผิดหวังต่างๆ จากการกระทำที่ไม่เหมาะสมของผู้อื่น ที่เคยสร้างความเจ็บปวด กดดันให้กับฉัน เป็นเพราะแต่ละคนตกอยู่ภายใต้อิทธิพลต่างๆ ภาวะจำยอม และที่สำคัญคือสภาพจิตใจที่ขาดประสบการณ์ที่ดีในชีวิต ทุกคนกำลังรอคอยหยดน้ำของความรัก ที่จะช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจให้หลับคืนชีวิตที่สวยงามอีกครั้งหนึ่ง เมื่อฉันเข้าใจความต้องการ และความรู้สึกในจิตใจของ    ทุกคน 

ด้วยหัวใจที่บริสุทธิ์และปรารถนาดี

ด้วยสายตาที่มองทุกคนเป็นเพื่อนร่วมหนทางชีวิตที่ดีของฉัน

ด้วยคำพูดที่อ่อนหวานมีความรักและใส่ใจ

ด้วยการกระทำที่สร้างสรรค์ และให้ความร่วมมือที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิต

ฉันจะเป็นผู้หนึ่งที่ช่วยเสริมสร้างและยกระดับจิตใจของทุกคน ให้กลับมาเห็นค่าของความงามทางจิต และหันมายกระดับคุณค่าของสังคม ให้สูงส่งสวยงาม เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขที่แท้จริง 

เพียงฉันเข้าใจความจริง มีความปรารถนาดี มีความคิดที่ดี ที่เป็นมิตรต่อตนเองและผู้อื่น ฉันสามารถเปลี่ยนสภาพที่ให้ความรู้สึกกดดัน หมดหวัง ให้กลับมาสู่สภาพที่มีความหวังและสวยงามได้ ด้วยการเริ่มต้นจากความคิดในจิตใจฉัน เพราะทั้งโลกเป็นเช่นไร ขึ้นอยู่กับคุณภาพความคิดที่สร้างจากจิตใจของฉัน.....................

***************************

	ขณะนี้ท่านรู้สึกอย่างไร

	


แบบบันทึกกิจกรรม

นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม “หัวใจทองคำ”
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………............................................................................................................
หน่วยการฝึกอบรมที่ 4 ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ






จำนวน   2   ชั่วโมง
ชื่อกิจกรรม  จิตตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ



  
สาระสำคัญ
สมาธิเป็นการนำไปสู่ความสงบภายใน มีขั้นตอนชัดเจน เรียบง่าย สามารถปฏิบัติได้ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับการศึกษา ทุกระดับสถานะทางสังคมและทุกศาสนา อีกทั้งยังเป็นสิ่งที่นำไปใช้ได้ในชีวิตประจำวัน ทุกเวลา ทุกสถานการณ์ โดยไม่ขัดต่อความเชื่อ ไม่ขัดต่อศรัทธาดั้งเดิม ไม่ขัดต่อวัฒนธรรมประเพณี เพราะเป็นเรื่องของจิตใจล้วน ๆ จึงเป็นสิ่งที่ปฏิบัติในทุกที่ ทุกสภาพแวดล้อม และไม่มีสิ่งใดสามารถเข้ามาเป็นอุปสรรค ต่อการฝึกปฏิบัติสมาธิได้
สมาธิ เป็นการพัฒนาจิตของตนให้สงบ การปฏิบัติสมาธิสามารถทำได้ในทุกอิริยาบถ ในที่นี้จะกล่าวเฉพาะอิริยาบถหลักทั้ง ๔ คือ การกำหนดรู้ทันอิริยาบถ การยืน การเดิน การนั่ง และการนอน กายดำรงอยู่ในอาการอย่างใด ก็รู้ชัดในอิริยาบถนั้น หลักของการปฏิบัติสมาธิซึ่งใช้อารมณ์หรืออุปกรณ์ใดก็ได้ที่กล่าวมาแล้วข้างต้น (อารมณ์ของกรรมฐาน) เช่น “ลมหายใจ”
การปฏิบัติสมาธิด้วยอิริยาบถที่เป็นที่นิยมในการใช้มากไปหาน้อย คือการนั่ง รองลงมาคือ การเดินที่เรียกว่าเดินจงกรม ต่อมาคือการยืน และสุดท้าย คือการนอน ซึ่งการนอนแทบจะไม่นิยมนำมาใช้ เพราะง่ายต่อการหลับ จึงแนะนำให้นำกลับไปทำเองในเวลาก่อนนอน เพื่อช่วยในการนอนหลับ ส่วนการยืนนั้นทำให้เมื่อยง่ายจึงใช้ประสานกับการเดิน 
เนื้อหา

1. เป็นการนำไปสู่ความสงบภายในจิตใจ

2. เป็นการพัฒนาจิตของตนให้สงบ การปฏิบัติสมาธิสามารถทำได้ในทุกอิริยาบถ

3. เป็นการปฏิบัติสมาธิด้วยอิริยาบถที่เป็นที่นิยมในการใช้มากไปหาน้อย คือการนั่ง รองลงมาคือ การเดินที่เรียกว่าเดินจงกรม ต่อมาคือการยืน และสุดท้าย คือการนอน
จุดประสงค์ของกิจกรรม

1. เพื่อให้ความจำดี และเรียนหนังสือได้ผลดี

2. เพื่อให้มีชีวิตที่สงบสุข

3. เพื่อให้มีบุคลิกภาพดี มีความมั่นคง หนักแน่น และมีสุขภาพจิตดี

4. เพื่อพัฒนาและสร้างสรรค์สังคมให้มีความสุขความเจริญ
แนวทางการจัดกิจกรรม

1. ฟังการบรรยายขั้นตอนการฝึกสมาธิ

2. ฝึกปฏิบัติสมาธิ

3. ประเมินผลของการปฏิบัติสมาธิเป็นรายบุคคลโดยวิทยากร

๔. ถามตอบของการปฏิบัติสมาธิจากวิทยากร

	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกรินนำ
	- บรรยายความหมายและประโยชน์ของการฝึกสมาธิ
- บรรยายขั้นตอนการฝึกสมาธิในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น
	- 

	2. ขั้นประสบการณ์
	- นักศึกษาแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกสมาธิ
- นักศึกษาแบ่งกลุ่มออกเป็น ๔ กลุ่มและให้เลือกกลุ่มที่ตนเองต้องการปฏิบัติสมาธิตามอิริยาบถทั้ง ๔ คือ การยืน การเดิน การนั่ง และการนอน
- นักศึกษาส่งตัวแทนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับอิริยาบถของการฝึกสมาธิตามจริตของตัวเอง
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด
	- นักศึกษาร่วมกันสรุปข้อคิดที่ตัวแทนพรีเซ็นต์
- นักศึกษาร่วมกันสรุปความคิดเห็นจากตัวแทนกลุ่มต่าง ๆ
	

	4. ขั้นทฤษฎี
	นักศึกษาทำความเข้าใจกับอิริยาบถในการฝึกสมาธิตามจริตตัวเองแล้วสรุปขั้นตอนต่าง ๆ ในการปฏิบัติ
	

	5. ขั้นนำไปใช้
	นักศึกษาทุกคนเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกสมาธิตามจริตของตนที่เลือกไว้ เช่น
- การยืนสมาธิ
- การเดิน
- การนั่ง
- การนอน
	

	6. ขั้นสรุป
	วิทยากรสอบถามอารมณ์ในการฝึกสมาธิและให้นักศึกษาแต่ละคนสรุปอารมณ์และการแก้อารมณ์จากการฝึกสมาธิ
	


สื่อและอุปกรณ์

1. สมุดบันทึกกิจกรรม

การวัดและประเมินผล

1. สังเกตการมีส่วนร่วม


2. การฝึกปฏิบัติ

3. คะแนนจากแบบฝึกใบงาน
แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
ภาพประกอบประโยชน์ของสมาธิ
[image: image18.png]



แบบบันทึกกิจกรรม
นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม”จิตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ”
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หน่วยการฝึกอบรมที่ 5 ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย





   เวลา 
2
ชั่วโมง
ชื่อกิจกรรม 5.1
   การทำบัญชีครัวเรือนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง









สาระสำคัญ 

การสร้างความเข้มแข็งด้านจิตใจ การมีจิตสำนึกที่ดี เอื้ออาทร ประนีประนอม นึกถึงประโยชน์ส่วนรวม มีการช่วยเหลือเกื้อกูล รู้รักสามัคคี สร้างความเข้มแข็งให้ครอบครัวและชุมชน หาวิธีเพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย รู้จักการออม ดำรงชีวิตอย่างพอควร พออยู่ พอกิน สมควรตามอัตตาภาพและฐานะของตน รู้จักใช้และจัดการทรัพยากรธรรมชาติอย่างฉลาดและรอบคอบให้เกิดความยั่งยืนสูงสุด รู้จักใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมและสอดคล้องต่อความต้องการเป็นประโยชน์ต่อสภาพแวดล้อมและเกิดประโยชน์ต่อส่วนรวม และพัฒนาจาก   ภูมิปัญญาชาวบ้านเป็นวิธีแห่งความพอเพียงและการพึ่งพาตนเอง   การทำบัญชีครัวเรือน หรือ การบันทึกรายรับรายจ่ายประจำวัน ประจำเดือนเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนได้นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน โดยบันทึกว่ามีรายรับจากแหล่งใดบ้าง จำนวนเท่าใด มีรายจ่ายอะไรบ้าง จำนวนเท่าใด ในแต่ละวัน สัปดาห์ เดือน และปี เพื่อจะได้เห็นภาพรวมว่า ตนเองและครอบครัวมีรายรับเท่าใด รายจ่ายเท่าใด คงเหลือเท่าใด หรือ เงินไม่พอใช้เท่าใด คือ รายจ่ายมากกว่ารายรับ และสำรวจว่ารายการใดจ่ายน้อยจ่ายมาก จำเป็นน้อยจำเป็นมาก จำเป็นน้อยอาจลดลง จ่ายเฉพาะที่จำเป็นมาก ส่วนรายจ่ายที่ไม่จำเป็นให้ลด ละ เลิก หากทุกคนสามารถวางแผนการรับการจ่ายเงินของตนเองได้ เท่ากับว่า รู้จักความเป็นคน ได้พัฒนาตนเอง ให้เป็นคนมีเหตุมีผล เป็นคนรู้จักพอประมาณ เป็นคนรักตนเอง รักครอบครัว รักชุมชน และรักประเทศชาติมากขึ้น จึงเห็นได้ว่า การทำบัญชีครัวเรือนในเรื่องรายรับรายจ่ายคือวิธีแห่งการเรียนรู้เพื่อพัฒนาชีวิต ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
เนื้อหา

1. การวางแผนการรับการจ่ายเงินของตนเองได้ 

2. การพัฒนาตนเอง ให้เป็นคนมีเหตุมีผล เป็นคนรู้จักพอประมาณ เป็นคนรักตนเอง รักครอบครัว รักชุมชน และรักประเทศชาติมากขึ้น 

3. การทำบัญชีครัวเรือนในเรื่องรายรับรายจ่ายคือวิธีแห่งการเรียนรู้เพื่อพัฒนาชีวิต ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

4. การสร้างความเข้มแข็งด้านจิตใจ การมีจิตสำนึกที่ดี เอื้ออาทร ประนีประนอม นึกถึงประโยชน์ส่วนรวม มีการช่วยเหลือเกื้อกูล รู้รักสามัคคี สร้างความเข้มแข็งให้ครอบครัวและชุมชน

5. การหาวิธีเพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย รู้จักการออม ดำรงชีวิตอย่างพอควร พออยู่ พอกิน สมควรตามอัตตาภาพและฐานะของตน 

6. การรู้จักใช้และจัดการทรัพยากรธรรมชาติอย่างฉลาดและรอบคอบให้เกิดความยั่งยืนสูงสุด

จุดมุ่งหมาย

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมเข้าใจหลักแห่งความพอเพียงและมีแนวทางการปฏิบัติในการพึ่งตน

2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถวางแผนการดำเนินชีวิตที่แสดงถึงความพอเพียงจากฐานการพึ่งตน 

3. เพื่อให้ผู้รับการอบรมเห็นความสำคัญและรู้วิธีการทำบัญชีครัวเรือน
แนวทางการจัดกิจกรรม

1.   ทุกคนต้องช่วยกันเสนอความคิด 

2.  วางแผนการดำเนินชีวิตที่แสดงให้เห็นถึงความพอเพียงและการพึ่งพาตนเองในลักษณะอื่นๆ โดยเน้นถึงแนวคิดการออม การเพิ่มรายได้และการลดรายจ่ายที่ไม่จำเป็น
ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	การทำบัญชีครัวเรือน หรือ การบันทึกรายรับรายจ่ายประจำวัน ประจำเดือนเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนได้นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน โดยบันทึกว่ามีรายรับจากแหล่งใดบ้าง จำนวนเท่าใด มีรายจ่ายอะไรบ้าง จำนวนเท่าใด ในแต่ละวัน สัปดาห์ เดือน และปี เพื่อจะได้เห็นภาพรวมว่า ตนเองและครอบครัวมีรายรับเท่าใด รายจ่ายเท่าใด คงเหลือเท่าใด หรือ เงินไม่พอใช้เท่าใด คือ รายจ่ายมากกว่ารายรับ และสำรวจว่ารายการใดจ่ายน้อยจ่ายมาก จำเป็นน้อยจำเป็นมาก จำเป็นน้อยอาจลดลง จ่ายเฉพาะที่จำเป็นมาก ส่วนรายจ่ายที่ไม่จำเป็นให้ลด ละ เลิก หากทุกคนสามารถวางแผนการรับการจ่ายเงินของตนเองได้ เท่ากับว่า รู้จักความเป็นคน ได้พัฒนาตนเอง ให้เป็นคนมีเหตุมีผล เป็นคนรู้จักพอประมาณ เป็นคนรักตนเอง รักครอบครัว รักชุมชน และรักประเทศชาติมากขึ้น จึงเห็นได้ว่า การทำบัญชีครัวเรือนในเรื่องรายรับรายจ่ายคือวิธีแห่งการเรียนรู้เพื่อพัฒนาชีวิต ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
	- กระดาษ A 4

- ปากกาดินสอ
- สีเทียน ปากกาเมจิค 
- กรรไกร

	2. ขั้นประสบการณ์

	-วิทยากรนำเสนอแนวทางการพึ่งพาตนเองอย่างเป็นรูปธรรมโดยการทำบัญชีครัวเรือน เพื่อเป็นแนวทางในการใช้จ่ายในชีวิตประจำวันโดยให้ศึกษาใบความรู้
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด
	- ให้ผู้เข้ารับการอบรมวางแผนการดำเนินชีวิตที่แสดงให้เห็นถึงความพอเพียงและการพึ่งพาตนเองในลักษณะอื่นๆ โดยเน้นถึงแนวคิดการออม การเพิ่มรายได้และการลดรายจ่ายที่ไม่จำเป็น 
	

	4. ขั้นทฤษฎี

	1. ให้ผู้เข้ารับการอบรมฝึกปฏิบัติการทำบัญชีครัวเรือนของตนเองโดยกำหนดระยะเวลา 1 สัปดาห์ วิทยากรคอยให้คำแนะนำขณะฝึกปฏิบัติ จากนั้นให้วิทยากรสุ่มเลือกผู้เข้ารับการอบรมออกมานำเสนอ 1-2 ราย 
2. ให้ผู้เข้ารับการอบรมวางแผนการดำเนินชีวิตที่แสดงให้เห็นถึงความพอเพียงและการพึ่งพาตนเองในลักษณะอื่นๆ โดยเน้นถึงแนวคิดการออม การเพิ่มรายได้และการลดรายจ่ายที่ไม่จำเป็น 
	แบบสรุปความรู้ของกลุ่ม

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	  -จากนั้นให้แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมความคิดในการแก้ไขปัญหาการขาดความพอดีในด้านต่างๆ ที่เกิดขึ้น โดยแสดงให้เห็นถึงความพอดีและการพึ่งพาตนเอง 
	แบบสรุปความรู้

	6. ขั้นสรุป

	-ให้ตัวแทนในแต่ละกลุ่มของผู้เข้ารับการอบรมนำเสนอแนวทางที่ได้ช่วยกันระดมความคิด เมื่อนำเสนอจนครบทุกกลุ่มแล้วให้สรุปร่วมกันกับวิทยากรอีกครั้ง 
	ใบสรุปของกลุ่ม


วัสดุและอุปกรณ์

1. ข้อมูลการขาดภูมิคุ้มกันในการรับมือการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม ในวารสารเศรษฐกิจและสังคมจาก ดร.จิรายุ อิสรางกูร ณ อยุธยา ประธานอนุกรรมการการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพียง 

2. ใบความรู้ เรื่อง “บัญชีครัวเรือน”

3. ใบงาน เรื่อง “การทำบัญชีครัวเรือน 1 สัปดาห์”
การวัดและประเมินผล

 1. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิด ประโยชน์ที่ได้จากการทำกิจกรรมเรื่องนี้

2. สังเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ กับเพื่อนๆในกลุ่ม

3. คะแนนจากการออบแบบกิจกรรม

แนวทางการติดตามและประเมินผล

1. สังเกตการนำเสนองานกลุ่มในการระดมความคิดในการแก้ไขปัญหาการขาดความพอดีในด้านต่างๆ ที่เกิดขึ้น โดยแสดงให้เห็นถึงความพอดีจากฐานการพึ่งตน

2. ตรวจผลงานการวางแผนการดำเนินชีวิตที่แสดงถึงความพอเพียงและการพึ่งตน 

3. ตรวจการทำบัญชีครัวเรือน
ใบความรู้ เรื่อง “การทำบัญชีครัวเรือน”

การทำบัญชีครัวเรือน หรือ การบันทึกรายรับรายจ่ายประจำวัน ประจำเดือนที่ทางราชการพยายามส่งเสริมให้ประชาชนได้นำไปใช้ในชีวิตประจำวัน โดยบันทึกว่ามีรายรับจากแหล่งใดบ้าง จำนวนเท่าใด มีรายจ่ายอะไรบ้าง จำนวนเท่าใด ในแต่ละวัน สัปดาห์ เดือน และปี เพื่อจะได้เห็นภาพรวมว่า ตนเองและครอบครัวมีรายรับเท่าใด รายจ่ายเท่าใด คงเหลือเท่าใด หรือ เงินไม่พอใช้เท่าใด คือ รายจ่ายมากกว่ารายรับ และสำรวจว่ารายการใดจ่ายน้อยจ่ายมาก จำเป็นน้อยจำเป็นมากจำเป็นน้อยอาจลดลง จ่ายเฉพาะที่จำเป็นมาก ส่วนรายจ่ายที่ไม่จำเป็นให้ลด ละ เลิก หากทุกคนสามารถวางแผนการรับการจ่ายเงินของตนเองได้ เท่ากับว่า รู้จักความเป็นคน ได้พัฒนาตนเอง ให้เป็นคนมีเหตุมีผล เป็นคนรู้จักพอประมาณ เป็นคนรักตนเอง รักครอบครัว รักชุมชน และรักประเทศชาติมากขึ้น จึงเห็นได้ว่า การทำบัญชีครัวเรือนในเรื่องรายรับรายจ่ายคือวิถีแห่งการเรียนรู้เพื่อพัฒนาชีวิต ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

การทำบัญชีครัวเรือนเป็นการจดบันทึกรายรับรายจ่ายประจำวันของครัวเรือน และสามารถนำข้อมูลมาวางแผนการใช้จ่ายเงินในอนาคตได้อย่างเหมาะสม ทำให้เกิดการออม การใช้จ่ายเงินอย่างประหยัดคุ้มค่า ไม่ฟุ่มเฟือย ดังนั้น การทำบัญชีครัวเรือนมีความสำคัญ ดังนี้ 

1. ทำให้ตนเองและครอบครัวทราบรายวัน รายจ่าย หนี้สิน และเงินคงเหลือในแต่ละวัน 

2. นำข้อมูลการใช้จ่ายเงินภายในครอบครัวมาจัดเรียงลำดับความสำคัญของรายจ่าย และวางแผนการใช้จ่ายเงิน โดยพิจารณาแต่ละรายการในแต่ละวันว่ามีรายจ่ายใดที่มีความสำคัญมาก และรายจ่ายใดไม่จำเป็นให้ตัดออก เพื่อให้การใช้จ่ายเงินภายในครอบครัวมีพอใช้และเหลือเก็บเพื่อการออมทรัพย์สำหรับใช้จ่ายสิ่งที่จำเป็นในอนาคต บัญชีครัวเรือนถือเป็นส่วนสำคัญในการปฏิบัติตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง โดยยึดหลัก 3 ข้อคือ การพอประมาณ ถ้ารู้รายรับรายจ่าย ก็จะใช้แบบพอประมาณ แต่มีเหตุผล รู้ว่ารายจ่ายใดจำเป็นไม่จำเป็น และเมื่อเหลือจากใช้จ่ายก็เก็บออม นั่นคือ ภูมิคุ้มกัน ที่เอาไว้คุ้มกันตัวเราและครอบครัว และเมื่อทุกคนรู้ถึงแหล่งที่มาของรายรับและการใช้ไปของค่าใช้จ่ายในแต่ละวัน จะสามารถนำข้อมูลการใช้จ่ายมาวางแผนบริหารการเงินในอนาคตได้
ตัวอย่าง

บัญชี รายรับ-รายจ่าย ประจำเดือน กันยายน 
	วันเดือนปี
	รายการ
	รายรับ
(บาท)
	รายจ่าย
(บาท)
	คงเหลือ
(บาท)

	31/8/2553

1/8/2553
	ยอดยกมา
ได้รับเงินเดือน
รับเงินจากพี่ศรราม
ค่าอาหาร
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
ค่านั้นมันรถ
	22,000

4,000
	600

80

60
	8,000

30,000

34,000

33,260

	2/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายค่าน้ำ
จ่ายค่าไฟฟ้า
ซื้อของใช้ในบ้าน
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
	
	80

170

600

400

100
	31,910

	3/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
ค่าน้ำมันรถ 
ซื้อปุ๋ยใส่ต้นไม้
	
	150

100

50

50
	31,560

	4/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายค่าขนมลูก
	
	100

30
	31,430

	5/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายค่าขนมลูก
จ่ายค่าน้ำมันรถ
	
	100

30

60
	31,240

	6/8/2553
	ซื้อของใช้ในบ้าน
จ่ายเงินลูกไปโรงเรีย
ค่าอาหาร
	
	250

100

120
	30,770


	วันเดือนปี
	รายการ
	รายรับ
(บาท)
	รายจ่าย
(บาท)
	คงเหลือ
(บาท)

	7/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
	
	100

100
	30,570

	8/8/2553
	จ่ายค่าเรียนพิเศษ
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
ค่าอาหาร
	
	2,000

100

100
	28,370

	9/8/2553
	ซื้อหนังสือเรียน
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
จ่ายค่าน้ำมันรถ
	
	885

100

50
	27,335

	10/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
	
	110

100
	27,125

	11/8/2553
	ค่าอาหาร
ซ่อมมอเตอร์ไซต์
จ่ายค่าขนมลูก
	
	40

1,700

30
	25,355

	12/8/2553
	จ่ายค่าน้ำมันรถ
จ่ายค่าขนมลูก
	
	50

30
	25,275

	13/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายค่าขนมลูก
	
	170

30
	
25,075

	14/8/2553
	จ่ายค่าน้ำมันรถ 
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
	
	60

100
	24,915

	15/8/2553
	ค่าอาหาร
จ่ายเงินลูกไปโรงเรียน
จ่ายค่าแก๊ส
	
	110

100

265
	24,440


หมายเหตุ

1. ช่อง วัน/เดือน/ปี ใช้บันทึกวันที่ เดือน และ ปี พ.ศ. ที่มีรายการรับเงินและรายการจ่ายเงินเกิดขึ้น 

2. ช่องรายการ ใช้บันทึกรายละเอียดของรายการรับเงินหรือรายจ่าย 

3. ช่อง “รายรับ” ใช้บันทึก “จำนวนเงิน” ที่ได้รับเข้ามาให้ตรงกับรายละเอียดในช่องรายการ

4. ช่อง “รายจ่าย” ใช้บันทึก “จำนวนเงิน” ที่จ่ายออกไปเป็นเงินสดและเงินเชื่อทุกรายการให้ตรงกับรายละเอียดในช่องรายการ

5. ช่อง “คงเหลือ” ใช้บันทึกยอดคงเหลือ โดยนำ รายรับ-รายจ่าย

6. การสรุปบัญชีครัวเรือน (รายรับ-รายจ่าย) ใช้บันทึกยอดเงินรวมของจำนวนเงินที่ได้รับและจำนวนเงินที่จ่ายของแต่ละเดือน (ในตารางไม่มี)
ใบงาน
“บัญชี รายรับ-รายจ่าย ประจำสัปดาห์”
	วันเดือนปี
	รายการ
	รายรับ
(บาท)
	รายจ่าย
(บาท)
	คงเหลือ
(บาท)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


ใบงาน
เรื่อง “หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง: 3 ห่วง 2 เงื่อนไข สู่การดำเนินชีวิตตาม
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
	หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 3 ห่วง 2 เงื่อนไข
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	เงื่อนไข

	เงื่อนไข

	การดำเนินชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของข้าพเจ้า








แบบบันทึกกิจกรรม
นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม”บัญชีครัวเรือน”
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กิจกรรมที่ 6   ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม










เวลา  2  ชั่วโมง

ชื่อกิจกรรม  จิตอาสาพัฒนาชุมชน






สาระสำคัญ

จิตอาสาคือ ผู้ที่มีจิตใจเป็นผู้ให้ อาจจะเป็นการให้สิ่งของ ให้เงินให้ความช่วยเหลือ ด้วยกำลัง
แรงกาย แรงสมอง ซึ่งเป็นการเสียสละ สิ่งที่ตนเองมีแม้กระทั่งเวลา เพื่อเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ให้แก่ส่วนรวม  งานจิตอาสาเป็นอีกช่องทางหนึ่งในการพัฒนายกระดับจิตใจให้บุคคล รวมถึงเยาวชนคนรุ่นใหม่ให้มีความเข้าใจเอื้อเฟื้อ หันมาทำกิจกรรมเพื่อสังคมมากขึ้น 
เนื้อหา

 1. การทำความดีและเป็นจิตอาสา



2. การเป็นผู้ที่มีจิตใจเป็นผู้ให้ อาจจะเป็นการให้สิ่งของ ให้เงินให้ความช่วยเหลือ ด้วยกำลัง
แรงกาย แรงสมอง

3. การมีจิตสำนึกในการทำกิจกรรมเพื่อพัฒนาชุมชนและสังคม

 4. การประยุกต์ความรู้ที่ได้จากกิจกรรมไปใช้ในการพัฒนาตนเองและพัฒนาชุมชนอื่นๆได้เป็นอย่างดี

5. การเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ให้แก่ส่วนรวม แก่ตนเองและผู้อื่น

จุดประสงค์ของกิจกรรม

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเป็นตัวอย่างที่ดีแก่เยาวชนในการทำความดีและเป็นจิตอาสา


2. เพื่อเสริมสร้างให้ผู้เข้าร่วกิจกรรมมีจิตสำนึกในการทำกิจกรรมเพื่อพัฒนาชุมชนและสังคม

 3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจรรมมีแนวทางประยุกต์ความรู้ที่ได้จากกิจกรรมไปใช้ในการพัฒนาตนเองและพัฒนาชุมชนอื่นๆได้เป็นอย่างดี
แนวทางการจัดกิจกรรม

1.   ทุกคนต้องช่วยกันเสนอความคิด 

2.   ห้ามวิจารณ์ความคิดของคนอื่น ทุกความคิดมีความสำคัญทั้งสิ้น

3.   สามารถต่อเติมเสริมแต่งความคิดของผู้อื่นได้
ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	1. วิทยากรเกริ่นนำถึงโอกาสที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสาคือ ผู้ที่มีจิตใจเป็นผู้ให้ อาจจะเป็นการให้สิ่งของ ให้เงินให้ความช่วยเหลือ ด้วยกำลังแรงกาย แรงสมอง ซึ่งเป็นการเสียสละ สิ่งที่ตนเองมีแม้กระทั่งเวลา เพื่อเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ให้แก่ส่วนรวม  งานจิตอาสาเป็นอีกช่องทางหนึ่งในการพัฒนายกระดับจิตใจให้กับบุคลากร  รวมถึงเยาวชนคนรุ่นใหม่ให้มีความเข้าใจเอื้อเฟื้อ หันมาทำกิจกรรมเพื่อสังคมมากขึ้น 
	1. กระดาษแผ่นใหญ่ที่ไม่มีเส้น เช่น กระดาษบรู๊ฟสร้างแบบเสื้อ เอามาต่อรวมกัน 4 แผ่น ติดฝาผนังในแนวนอน (รูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า) ตรงกลางกระดาษเขียนข้อความ (อาจมีภาพประกอบด้วย) ที่ต้องการทำแผนที่ความคิด 1 ข้อความ
2.  ปากกาเมจิกเส้นเล็ก 2-3 กล่อง 
3. กระดาษกาวย่น 1 ม้วน 


	2. ขั้นประสบการณ์

	1. ให้นั่งเป็นวงรูปเกือกม้าหน้ากระดาษแผ่นใหญ่ ที่ใช้ทำแผนที่ความคิด แล้วให้ทุกคนคิดคำที่เป็นหัวใจ (Key Word) ซึ่งทำให้เกิดสิ่งที่ต้องการ (เช่น ชุมชนเข้มแข็งและการ พัฒนาตนเอง) ดังที่ปรากฏในกระดาษ
2. ให้ทุกคนนั่งโดยใช้สมาธิคิดคำที่เป็นหัวใจว่าทำอย่างไรชุมชนจึงจะเข้มแข็ง หรือการพัฒนาตน คนละ 2-3 คำ โดยให้เวลา 5 นาที
3. ครบ 5 นาที ให้สมาชิกแต่ละคนบอกคำที่ตัวเองคิดโดยในตอนนี้บอกคนละหัวข้อก่อน

4.  นำสิ่งที่แต่ละคนบอกมาทำแผนที่ความคิดลงในกระดาษที่ติดไว้ ดังตัวอย่าง
5. เมื่อคนส่วนใหญ่เสนอข้อความคนละ 1 ข้อความแล้ว อนุญาตให้ทุกคนเสนอข้อความเพิ่มได้อีก และเขียนข้อความเหล่านั้นลงบนแผนที่ความคิด 
6.  เมื่อหมดข้อความที่คนเสนอแล้ว ให้แจกดาวคนละ 5 ดวง แล้วให้แต่ละคนมองดูแผนที่ความคิดว่าเขาคิดว่าอันไหนสำคัญ ให้นำดาวไปติดไว้อาจติดทั้ง 5 ดวงทีเดียว หรือกระจายไปในที่ต่างๆ ตามต้องการ 
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด

	 7.   ให้สมาชิกดูว่ากลุ่มจัดอันดับเรื่องใดสำคัญที่สุด และช่วยกันบอกเหตุผลที่จัดให้สำคัญสูงสุด 
	

	4. ขั้นทฤษฎี

	1. แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
2. วิเคราะห์สถานการณ์
3. อภิปรายกลุ่ม
	แบบสรุปความรู้ของกลุ่ม

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	-การรับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกัน โดยไม่จับผิด จะทำให้ได้ความคิดที่หลากหลาย ทำให้บุคคลกล้าที่จะคิด และจากความคิดเหล่านี้ถ้านำมาไตร่ตรองให้ดีจะพบความคิดที่ดี และสามารถนำไปใช้แก้ปัญหาได้มาก  
	แบบสรุปความรู้ของบ้านแสนสุข

	6. ขั้นสรุป

	1. วิทยากรอธิบายเพื่อสรุปให้เห็นว่าการทำงานจิตอาสา มีความจำเป็นมากในสังคมไทย
2. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมบันทึกความรู้ที่ได้จากการทำกิจกรรมในสมุดบันทึกของตนเอง
	ใบสรุปของกลุ่ม


วัสดุและอุปกรณ์

1.   กระดาษแผ่นใหญ่ที่ไม่มีเส้น เช่น กระดาษบรู๊ฟสร้างแบบเสื้อ เอามาต่อรวมกัน 4 แผ่น ติดฝาผนังในแนวนอน (รูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า) ตรงกลางกระดาษเขียนข้อความ (อาจมีภาพประกอบด้วย) ที่ต้องการทำแผนที่ความคิด 1 ข้อความ

2.   ปากกาเมจิกเส้นเล็ก 2-3 กล่อง 

3.   กระดาษกาวย่น 1 ม้วน 
การวัดและประเมินผล

 1. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น และอภิปรายเกี่ยวกับข้อคิด ประโยชน์ที่ได้จากการทำกิจกรรมเรื่องนี้

2. สังเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ กับเพื่อนๆในกลุ่ม

3. คะแนนจากการออบแบบกิจกรรม

แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
ใบงาน

ให้สมาชิกทุกคนช่วยกันระดมสมอง โดยใช้สมาธิคิดคำที่เป็นหัวใจ(Key Word) ของรูปภาพ ทั้ง 2 ภาพนี้ ว่าทำอย่างไร ให้ชุมชนเข้มแข็งและการพัฒนาตน











ตัวอย่าง

แบบบันทึกกิจกรรม
นักศึกษาคิดว่าตนเองได้ประโยชน์อย่างไรบ้างต่อการทำกิจกรรม”จิตอาสาพัฒนาชุมชน”

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
กิจกรรมที่ 7   ปัจจัยด้านร่างกาย











เวลา 2  ชั่วโมง
ชื่อกิจกรรม  โยคะเพื่อสุขภาพและแอโรบิค








สาระสำคัญ

การฝึกท่า “โยคะ” เป็นการฝึกสร้างความสมดุลของ “ร่างกาย-จิตใจ-” ซึ่งจะประกอบไปด้วยส่วนที่สำคัญ 3 อย่าง ได้แก่ “การออกกำลังกาย” หรือ “การฝึกท่าโยคะ” “การหายใจ” หรือ “ลมปราณ” และ “การทำสมาธิ” การฝึกท่า “โยคะ” เป็นการกระตุ้นอวัยวะและต่อมต่างๆ ในร่างกายให้ทำงานดีขึ้น “การหายใจ” เป็นแหล่งก่อให้เกิดพลังของชีวิต “การทำสมาธิ” การควบคุมการหายใจจะทำให้จิตใจดีขึ้น การฝึกทั้ง 3 อย่างจะทำให้ผู้ฝึกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจผ่องใสและเข้มแข็ง
จุดประสงค์ของกิจกรรม

1. เพื่อให้รู้จักการออกกำลังกายด้วยตนเอง

2. เพื่อให้เป็นการฝึกสร้างความสมดุลของ “ร่างกาย”


3. เพื่อให้รับรู้ทางเลือกหนึ่งให้กับผู้ไม่ชอบออกกำลังกายแบบไม่ชอบใช้ร่างกายหนักเกินไปและทำให้สุขภาพจิตดีไปด้วย

แนวทางการจัดกิจกรรม

1. แนะนำผู้เข้าอบรมหัดฝึกโยคะที่บ้าน

2. สอนท่าเบสิคในการฝึกโยคะ 

3. เปิดวิดิโอยูทูปแล้วฝึกตาม

4. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกกำลังกายเองที่บ้านได้ทุกวัน
ขั้นตอนของการทำกิจกรรม
	ขั้นตอน
	กิจกรรม
	สื่อและการประเมินผล

	1. ขั้นเกริ่นนำ

	1. วิทยากรเกริ่นนำถึง โยคะ มีความหมายว่า จิตใจ ลมหายใจและร่างกาย การฝึกโยคะ คือ การฝึกให้ร่างกายและจิตใจ มีสมาธิเป็นหนึ่งเดียว ทำให้เกิดสมดุลทั้งทางร่างกายและจิตใจ การฝึกโยคะ มีพื้นฐานของโยคะ มีอยู่ 11 ท่า แนะนำคนที่ต้องการฝึกโยคะ พร้อมทั้งท่าสำหรับโยคะบื้องต้นที่สามารถทำเองได้ง่ายๆ สำหรับคนที่อยากออกกำลังกายเบาๆ อยู่ที่บ้าน โดยเริ่มจาก ท่าโยคะพื้นฐาน สำหรับผู้เริ่มต้น

	

	2. ขั้นประสบการณ์

	ผู้นำกิจกรรมให้นักศึกษาเตรียมความพร้อมในฝึกโยคะ ท่าเบสิคด้วยการยึดเส้นทั้งแขนและขาทั้งหมด 11 ท่า คือท่าโยคะพื้นฐ่าน สำหรับผู้เริ่มต้นใช้เวลา 30 นาที แล้วอีก 30 นาทีโดยการเต้นแอบิค


1. ท่าภูเขา Mountain Pose ท่าภูเขา แก้ปวดหลัง ปวดฝ่าเท้า สุขภาพดี กับโยคะ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

2. ท่าสุนัขยืดขึ้น Downward Dog  ท่าสนุขยืดขึ้น ลดการปวดหัว แก้เครียด ทำให้สะโพกกระชับ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ


3. ท่านั่งบิดตัว Seated Twist โยคะท่านั่งบิดตัว(Seated Twist) ช่วยนวดลำไส้ กระตุ้นอวัยวะภายใน และระบบย่อยอาหาร การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

4. ท่าสะพาน Bridge Pose โยคะ ท่าสะพาน(Bridge Pose) ช่วยทำให้หลังแข็งแรง ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

5. ท่านักรบ Warrior ท่ารักรบ ฝึกให้กล้ามเนื้อต้นขา หลัง น่อง อวัยวะภายในแข็งแรง แก้ปวดหลังได้ด้วย การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

6. ท่างู Cobra ท่างู (Cobra) ช่วยให้รูปร่างสมส่วน อกสวย กระชับ ฝึกอย่างไรการออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

7. ท่านกพิราบ Pigeon Pose โยคะ ท่านกพิราบ(Pigeon Pose) ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี แก้ปัญหากระเพาะปัสาวะอักเสบ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

8. ท่าต้นไม้ Tree Pose โยคะ ท่าต้นไม้ Tree Pose เสริมบุคลิก ลดอาการปวดสะโพก ปวดหลัง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

9. ท่าตรีโกณ Triangle Pose ท่าตรีโกณ(Triangle Pose) ช่วยให้บั้นท้ายกระชับ ช่วยลดอาการปวดหลัง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

10. ท่าอีกา Crow Pose โยคะท่าอีกา ช่วยการทรงตัว เสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

11. ท่าเด็ก Child’s Pose โยคะ ท่าเด็ก ช่วยกระตุ้นระบบสืบพันธุ์ สำหรับสตรีมีบุตรยาก การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ
	

	3. ขั้นสะท้อนความคิด
	 - ร่วมกันสรุปข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
	แบบบันทึกกิจกรรม

	4. ขั้นทฤษฎี

	-ผุ้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติตามวิทยากรทุก 11 ท่าและทุกคนจดบันทึกของกิจกรรมในครั้งนี้

	

	5. ขั้นนำไปใช้ 

	1. ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อแกนกลาง พื้นฐานแล้วท่าสุนัขก้มหน้าคือท่าเรือกลับหัว หากคุณคุ้นเคยกับท่าเรือ คุณจะรู้ว่านี่คือท่าที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแกร่งและกระชับกล้ามเนื้อหน้าท้องได้ทั้งหมด นอกจากนี้การบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องและเอี้ยวตัวไปด้านหลังจะช่วยให้ระบบย่อยอาหารสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย
	แบบบันทึกกิจกรรม

	6. ขั้นสรุป

	1. วิทยากรอธิบายสรุปว่า การออกกำลังด้วยโยคะ ทำให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายส่วนบนจะมีการออกกำลังเรามักจะนั่งหลังค่อมอยู่ที่โต๊ะทำงาน หน้าคอมพิวเตอร์ และจอโทรศัพท์มือถือตลอดทั้งวัน ซึ่งทำให้เกิดอาการปวดตึงบริเวณหน้าอกและหลังส่วนบน ท่าสุนัขก้มหน้าจึงเป็นท่าที่ดีในการยืดกล้ามเนื้อและผ่อนคลายอาการปวดตึง ในการทำท่าสุนัขก้มหน้าคุณจะได้บริหารกล้ามเนื้อแขน หน้าอก หลัง และบริเวณไหล่ให้มีความแข็งแรงขามีความยืดหยุ่นและแข็งแรง
การเดิน การยืน และการนั่งทั้งวันจะทำให้ก้น สะโพก เอ็นร้อยหวาย กล้ามน่องตึงตัวและมีอาการปวดตามมา ดังนั้นการทำท่าสุนัขก้มหน้าจะช่วยคลายและยืดหยุ่นกลุ่มกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ โดยจะช่วยยืดกล้ามเนื้อขาด้านหลังตั้งแต่ก้นไปตามเอ็นร้อยหวายจนถึงกล้ามเนื้อน่อง ขณะเดียวกันก็จะช่วยยืดและกระชับหน้าขา สะโพก ต้นขาด้านหน้า รวมถึงข้อเท้า
2. ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อแกนกลาง พื้นฐานแล้วท่าสุนัขก้มหน้าคือท่าเรือกลับหัว หากคุณคุ้นเคยกับท่าเรือ คุณจะรู้ว่านี่คือท่าที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแกร่งและกระชับกล้ามเนื้อหน้าท้องได้ทั้งหมด นอกจากนี้การบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องและเอี้ยวตัวไปด้านหลังจะช่วยให้ระบบย่อยอาหารสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย
3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมบันทึกความรู้ที่ได้จากการทำกิจกรรมในสมุดบันทึกของตนเอง

	ใบประเมินของกิจกรรม


สื่อและอุปกรณ์

1. ชุดกีฬาและรองเท้าผ้าใบ
การวัดและประเมินผล

1. สังเกตการมีส่วนร่วม

2. การทำงานเป็นทีม

3. คะแนนจากแบบฝึกใบงาน
แนวทางการติดตามและประเมินผล

1.สังเกตและบันทึกผลการดำเนินงานเป็นระยะๆ

2.ประเมินผลก่อนดำเนินงานและหลังดำเนินงาน

3.สรุปและรายงานผลการดำเนินงาน
ใบงาน
กิจกรรมโยคะ ผู้นำกิจกรรมให้นักศึกษาเตรียมความพร้อมในฝึกโยคะ ท่าเบสิคด้วยการยึดเส้นทั้งแขนและขาทั้งหมด 11 ท่า คือท่าโยคะพื้นฐ่าน สำหรับผู้เริ่มต้นใช้เวลา 30 นาที แล้วอีก 30 นาทีโดยการเต้นแอบิค


1. ท่าภูเขา Mountain Pose ท่าภูเขา แก้ปวดหลัง ปวดฝ่าเท้า สุขภาพดี กับโยคะ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

2. ท่าสุนัขยืดขึ้น Downward Dog  ท่าสนุขยืดขึ้น ลดการปวดหัว แก้เครียด ทำให้สะโพกกระชับ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ


3. ท่านั่งบิดตัว Seated Twist โยคะท่านั่งบิดตัว(Seated Twist) ช่วยนวดลำไส้ กระตุ้นอวัยวะภายใน และระบบย่อยอาหาร การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

4. ท่าสะพาน Bridge Pose โยคะ ท่าสะพาน(Bridge Pose) ช่วยทำให้หลังแข็งแรง ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

5. ท่านักรบ Warrior ท่ารักรบ ฝึกให้กล้ามเนื้อต้นขา หลัง น่อง อวัยวะภายในแข็งแรง แก้ปวดหลังได้ด้วย การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

6. ท่างู Cobra ท่างู (Cobra) ช่วยให้รูปร่างสมส่วน อกสวย กระชับ ฝึกอย่างไรการออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

7. ท่านกพิราบ Pigeon Pose โยคะ ท่านกพิราบ(Pigeon Pose) ช่วยให้เลือดไหลเวียนดี แก้ปัญหากระเพาะปัสาวะอักเสบ การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

8. ท่าต้นไม้ Tree Pose โยคะ ท่าต้นไม้ Tree Pose เสริมบุคลิก ลดอาการปวดสะโพก ปวดหลัง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ
9. ท่าตรีโกณ Triangle Pose ท่าตรีโกณ(Triangle Pose) ช่วยให้บั้นท้ายกระชับ ช่วยลดอาการปวดหลัง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพโยคะ

10. ท่าอีกา Crow Pose โยคะท่าอีกา ช่วยการทรงตัว เสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

11. ท่าเด็ก Child’s Pose โยคะ ท่าเด็ก ช่วยกระตุ้นระบบสืบพันธุ์ สำหรับสตรีมีบุตรยาก การออกกำลังกาย โยคะ การฝึกโยคะ โยคะเพื่อสุขภาพ

ตอนที่ 4
การวัดและประเมินผล
การวัดและประเมินผล

การวัดและประเมินผลจากกิจกรรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

 กำหนดการประเมิน เป็น 3 ระยะ ได้แก่

ระยะที่ 1 ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองเกี่ยวการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

 โดยใช้แบบสอบถาม

ระยะที่ 2 ระหว่างการจัดกิจกรรม ประเมินจากการสังเกตการณ์มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม การแสดงความคิดเห็น การแสดงอารมณ์ ความรู้สึก ความคิดเห็นผ่านการเขียนลงในเอกสารประกอบกิจกรรมต่างๆ 

ระยะที่ 3 หลังการจัดกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประเมินตนเองเกี่ยวกับกิจกรรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งเป็นแบบสอบถามชุดเดียวกับก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม และแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมต่อการจัดกิจกรรฝึกอบรม 
เกณฑ์การประเมินผล

ผู้วิจัยกำหนดเกณฑ์การประเมินการจัดกิจกรรม ดังนี้

1. ค่าเฉลี่ยการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษา หลังเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม

2. คะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าหรือเท่ากับ 3.51 สำหรับค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานต้องไม่เกิน 1.00 ซึ่งถือว่ามีความคิดเห็นไปในทางเดียวกัน

การแปลความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ยของความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม มีดังนี้

คะแนนเฉลี่ย
4.50 – 5.00
หมายถึง
มีความพึงพอใจ มากที่สุด

คะแนนเฉลี่ย
3.51 – 4.50
หมายถึง
มีความพึงพอใจ มาก

คะแนนเฉลี่ย
2.51 – 3.50
หมายถึง
มีความพึงพอใจ ปานกลาง

คะแนนเฉลี่ย
1.51 – 2.50
หมายถึง
มีความพึงพอใจ น้อย

คะแนนเฉลี่ย
1.00 – 1.50
หมายถึง
มีความพึงพอใจ น้อยที่สุด












ขั้นประเมินผลการใช้ชุดฝึกอบรม
จุดมุ่งหมาย

1. เพื่อประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผลของชุดฝึกอบรมรและการนำชุดฝึกอบรมไปใช้ (การอบรม) ได้แก่ รูปบบ วิธีการ ระยะเวลา สื่อ วัสดุอุปกรณ์ และวิทยากร 

2. เพื่อประเมินผลที่ได้รับจากการใช้หลักสูตร (การอบรม)

3. เพื่อนำข้อมูลที่ได้รับจากการประเมินไปใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักสูตรและการใช้หลักสูตรให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น
ระยะเวลา พิจารณาตามความเหมาะสม 
สื่อ วัสดุ อุปกรณ์

1. แบบประเมินตนเองก่อนและหลังรับการอบรม (ดังกล่าวรายละเอียดข้างต้น) 

2. แบบประเมินผลการฝึกอบรม ประกอบด้วย ข้อคำถามที่ครอบคลุมประเด็นสำคัญที่เกี่ยวข้องกับหลักสูตรการส่งเสริมปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และการอบรมตามหลักสูตรดังกล่าว ได้แก่ รูปแบบ วิธีการ ระยะเวลา สื่อ วัสดุอุปกรณ์ วิทยากร และองค์ประกอบอื่นๆ ในการอบรมลักษณะข้อคำถาม เป็นคำถามปลายปิดแบบมาตรประเมินค่า เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมประเมินความเหมาะสมในระดับต่างๆ และคำถามปลายเปิด เพื่อให้ผู้เข้าอบรมได้แสดงความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะอื่นๆ ที่จะเป็นประโยชน์ต่อการอบรมและ/หรือปรับปรุงหลักสูตรต่อไป

3. แบบสังเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารับการอบรม

4. แบบสัมภาษณ์ผู้เข้ารับการอบรม 
วิธีดำเนินการ 

1. ประเมินตนเองก่อนและภายหลังรับการฝึกอบรม 

2. ประเมินผลการฝึกอบรม ภายหลังสิ้นสุดการอบรมเสร็จสิ้น โดยใช้แบบประเมินผลการฝึกอบรม 

3. สังเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารับการอบรมในระหว่างการอบรมและบันทึกผลการสังเกตในแบบสังเกตพฤตกรรม 

4. สัมภาษณ์ผู้เข้ารับการอบรม (อาจใช้การสุ่มเพียงบางคนเพื่อใช้เป็นข้อมูลเสริม)
ขั้นตอนติดตามผลการใช้หลักสูตร 

การติดตามการใช้หลักสูตร มีขั้นตอนที่สำคัญในการดำเนินการ ดังนี้ 

1. กำหนดวัตถุประสงค์และขอบเขตของการติดตามผลการใช้หลักสูตร (กำหนดวัตถุประสงค์ ขอบเขต ระยะเวลา และประเด็นที่จะติดตามผล ใช้ชัดเจน

2. วางแผนติดตามผลการใช้หลักสูตร อาจระบุให้ชัดเจนว่าจะใช้วิธีการใดในการติดตามผล รวมทั้งเครื่องมือที่ใช้ในการคิดตามผลการใช้หลักสูตร เช่น การสัมภาษณ์ การสอบถามผู้ใช้หลักสูตร เป็นต้น

3. ดำเนินการตามแผน ตามระยะเวลาที่กำหนด

4. วิเคราะห์ข้อมูล สรุปผลการวิเคาะห์ข้อมูล และรายงาน

ระยะเวลา 
30 นาที
จุดมุ่งหมาย

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทำแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร


2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรททำแบบประเมินความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมฝึกอบรม


3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แสดงความรู้สึกกล่าวถึงประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมที่ผ่านมา

สื่อและวัสดุอุปกรณ์

1. แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราช
ในเขตกรุงเทพมหานคร


2. แบบประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร

ขั้นตอนของการทำกิจกรรม

1. วิทยากรและผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมเปิดใจพูดคุยถึงประสบการณ์เข้าร่วมกิจกรรม

2. วิทยากรขอความร่วมมือผู้เข้าร่วมกิจกรรมตอบความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร และแบบประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมฝึกอบรม
การวัดผลและประเมินผล

1. สังเกตการณ์มีส่วนร่วม การโต้ตอบ

2. สอบถามความรู้สึกหลังการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 
แบบประเมินผลตนเองก่อนฝึกอบรมและหลังฝึกอบรม
คำแนะนำ
ขอให้นักศึกษาอ่านคำถามแล้วเขียนวงกลมล้อมรอบข้อคำตอบที่ถูกต้องที่สุด

ปัจจัยด้านด้านที่อยู่อาศัย (กิจกรรม 5 ส.)

1.   กิจกรรม 5 ส. ประกอบด้วยกิจกรรมอะไรบ้าง 

1. สะดวก  สะอาด  สุขลักษณะ สุขสดใส ใส่ใจสิ่งแวดล้อม
2. สะดวก  สะอาด  สุขลักษณะ สุขภาพกาย  สุขภาพใจ
3. สะสาง  สะดวก  สะอาด  สุขลักษณะ สุขนิสัย
4. สะสาง  สะดวก  สะอาด  สุขลักษณะ สุขภาพ
2. สะสาง ข้อใดกล่าวถูกต้อง
 


ก . การแยกของที่ต้องการออกจากของที่ไม่ต้องการและกำจัดที่ไม่ต้องการทิ้ง


ข. ระเบียบ ความสะอาด ปลอดภัย เราก็ควรวางสิ่งของไห้เป็นระเบียบ


ค. ทำความสะอาดเครื่องจักร อุปกรณ์และสถานที่ทำงานให้เกิดความสะอาด


ง. ความหมดจด สะอาดตา ถูกสุขลักษณะและรักษาไห้ดีตลอดไป
 
 3. สะดวก ข้อใดกล่าวถูกต้อง
 


ก. ระเบียบ ความสะอาด ปลอดภัย เราก็ควรวางสิ่งของไห้เป็นระเบียบวางไว้แล้วปลอดภัยแล้วนำสิ่งของที่ใช้ประจำมาว่างใกล้ๆตัวเรา


ข . การแยกของที่ต้องการออกจากของที่ไม่ต้องการและกำจัดที่ไม่ต้องการทิ้ง


ค. ทำความสะอาดเครื่องจักร อุปกรณ์และสถานที่ทำงานให้เกิดความสะอาด


ง. ความหมดจด สะอาดตา ถูกสุขลักษณะและรักษาไห้ดีตลอดไป
 
 4. สะอาด ข้อใดกล่าวถูกต้อง
 

 
ก . การแยกของที่ต้องการออกจากของที่ไม่ต้องการและกำจัดที่ไม่ต้องการทิ้ง


ข. ระเบียบ ความสะอาด ปลอดภัย เราก็ควรวางสิ่งของไห้เป็นระเบียบ


ค.ทำความสะอาดเครื่องจักร อุปกรณ์และสถานที่ทำงานให้เกิดความสะอาด




ง. ความหมดจด สะอาดตา ถูกสุขลักษณะและรักษาไห้ดีตลอดไป
 
 5. สุขลักษณะ ข้อใดกล่าวถูกต้อง 


ก. ความหมดจด สะอาดตา ถูกสุขลักษณะและรักษาไห้ดีตลอดไป



ข .การแยกของที่ต้องการออกจากของที่ไม่ต้องการและกำจัดที่ไม่ต้องการทิ้ง


ค. ระเบียบ ความสะอาด ปลอดภัย เราก็ควรวางสิ่งของไห้เป็นระเบียบ


ง. ทำความสะอาดเครื่องจักร อุปกรณ์และสถานที่ทำงานให้เกิดความสะอาด
ปัจจัยด้านครอบครัว (กิจกรรม ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่)
6. ข้อใดเป็นวิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
     ก. ลูกพูดจาก้าวร้าวกับพ่อแม่
     ข. พ่อแม่ทะเลาะกันต่อหน้าลูก
     ค. พี่น้องทะเลาะกันเพราะแย่งของเล่น
     ง. ลูกปฏิบัติตามคำแนะนำของพ่อแม่เสมอ

7. การร่วมกิจกรรมในครอบครัวทำให้เกิดผลดีอย่างไร
    ก. ครอบครัวเกิดความสับสนวุ่นวาย
    ข. ครอบครัวเกิดความวิตกกังวลและความเครียด
    ค. ครอบครัวมีความรักความอบอุ่นและมีความสุข
    ง. ครอบครัวเกิดความแตกแยก 

8. ถ้าต้องการให้สมาชิกในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันควรปฏิบัติตนอย่างไร
     ก. ลาออกจากมหาวิทยาลัยเพื่อช่วยครอบครัวหารายได้
     ข. ช่วยกันทำงานบ้านเมื่อมีเวลาว่าง
     ค. ลูกชวนพ่อแม่ไปเที่ยวกลางคืน
     ง. โต้เถียงกับน้องเพื่อหาข้อตกลงกัน
9. ครอบครัวมีความสำคัญต่อนักศึกษาอย่างไร
     ก. เป็นรากฐานที่สำคัญในการดำเนินชีวิต
     ข. เป็นที่สร้างรายได้
     ค. เป็นที่พักอาศัย
     ง. เป็นศูนย์รวมทางการศึกษา 

10. ครอบครัวมีความแตกต่างกันในด้านใดบ้าง
     ก. สถานศึกษาของบุตร สภาพสังคมในครอบครัว
     ข. ลักษณะครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม และการศึกษา
     ค. สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ

 ง. ที่อยู่อาศัย การศึกษา
ปัจจัยด้านสัมพันธภาพสังคม  (กิจกรรม หัวใจทองคำ)

11. นักเรียนจะปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อให้เป็นที่ยอมรับของกลุ่มเพื่อน
     ก. แบ่งปันขนมให้กับเพื่อนสนิทเท่านั้น
     ข. เอาแต่ใจตนเองไม่รับฟังความคิดเห็นเพื่อน
     ค. ทำตัวเป็นผู้ใหญ่เกินวัย
     ง. มีอารมณ์ดี คุยสนุก

12. ข้อใดไม่ใช่หลักการสร้างสัมพันธภาพระหว่างเพื่อน
     ก. ยึดมั่นในตนเอง
   
     ข. ให้เกียรติกันและกัน
     ค. ยอมรับความแตกต่าง
  
     ง. หลีกเลี่ยงความขัดแย้ง

13. เพราะเหตุใด มนุษย์จึงต้องมีการสร้างสัมพันธภาพที่ดี ต่อกัน
       ก.  มนุษย์อยู่ร่วมกันในสังคม
   
       ข. เพื่อให้มีเพื่อนที่หลากหลาย
       ค. มนุษย์มีการแก่งแย่งแข่งขัน
  
       ง. เพื่อผลประโยชน์ในหน้าที่การงาน
14. ข้อใดกล่าวถึงสัมพันธภาพไม่ถูกต้อง
      ก. ทำให้รู้สึกอบอุ่นมีชีวิตชีวา
   
      ข. ทำให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
      ค. เป็นความเกี่ยวเนื่อง หรือสมาคมกับคนอื่น
 
     ง. เป็นการอยู่ในโลกส่วนตัวอย่างมีความสุข
15. การที่เราจะสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่นจะต้องทำอย่างไรเป็นลำดับแรก
      ก. ยิ้มแย้มแจ่มใส
      ข. มองโลกในแง่ดี
      ค. มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่
      ง. เข้าใจความต้องการของผู้อื่น
ปัจจัยด้านสุขภาพจิตใจ  (กิจกรรม จิตภาวนาเป็นยารักษาจิตใจ)
16. การเคลื่อนไหวอิริยาบถในชีวิตประจำวัน ควรมีสิ่งใดกำกับ
      ก. ลมหายใจ
      ข. สติสัมปชัญญะ
      ค. อารมณ์
      ง. ความรู้สึก
17. การทำกิจกรรมใด ถ้าไม่มีสติแล้วอาจเกิดผลเสียได้มากที่สุด
      ก. เดินข้ามถนน
      ข. นั่งอ่านหนังสือ
      ค. ดูโทรทัศน์
      ง. ฟังวิทยุ
18. ข้อใดแสดงว่าเรามีสติ
      ก. รีบเดินให้ทันเพื่อนๆ
      ข. ขณะเดินให้รู้ตัวว่ากำลังเดิน
      ค. คิดถึงเรื่องต่างๆ ขณะเดิน
      ง. ขยับเท้าให้สัมพันธ์กับมือซ้ายขวา
19. ใครมีสมาธิในการฟัง
      ก. กุ้งนั่งเท้าคางฟังครูอย่างเพลิดเพลิน
      ข. ติ๊กตั้งใจฟังว่าครูกำลังพูดเรื่องอะไร
      ค. ฟ้าทำการบ้านขณะฟังครูพูด
      ง. นุ้ยพูดแข่งกับครู
20. จิตที่ไม่ได้รับการฝึกอบรม มักมีลักษณะอย่างไร
      ก. สงบ


  ข. สะอาด
      ค. ไม่อยู่นิ่ง


 ง. : แน่วแน่
ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย  (กิจกรรม บัญชีครัวเรือนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง)

21.  ข้อใดกล่าวถูกต้องตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในเรื่องการใช้จ่ายเงิน

ก.  รู้จักความพอประมาณ


ข.  กินให้อิ่มถ้ามีเหลือค่อยเก็บ

ค.  ใช้จ่ายตามแฟชั่นและยุคสมัย

ง.  เก็บออมไว้เยอะ ๆ เพื่ออนาคต พอใช้
22.  ข้อใดกล่าวถูกต้องตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในเรื่องการใช้จ่ายเงิน

ก.  รู้จักความพอประมาณ


ข.  รู้จักประหยัด

ค.  ใช้จ่ายตามพอควรและยุคสมัย

ง.  ถูกทุกข้อ
23.  ทำไมการทำบัญชีครัวเรือนถึงเรียกว่าเป็นการน้อมนำเอาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้

ก.  เพราะเป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เงิน


ข.  เพราะทำให้สามารถวางแผนการเงินได้

ค.  เพราะบัญชีชาวบ้านทำให้คนรู้จักพอเพียง

  ง.  เพราะเป็นการส่งเสริมให้รู้จักพอประมาณ
24.  วิธีมีเงินเก็บออมควรปฏิบัติตามข้อใด

ก.  ใช้อย่างคุ้มค่า

 
ข.  ใช้อย่างมีเป้าหมาย

ค.   ใช้อย่างประหยัด


ง.  ใช้อย่างฟุ่มเฟือย
5. การดำเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียงนั้น ต้องอาศัยสิ่งใดเป็นพื้นฐาน
    ก. ความซื่อสัตย์และความรู้          
ข. ความรู้และคุณธรรม      
    ค. คุณธรรมและความเพียร       
ง. ความเพียรและสติปัญญา
ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม  (กิจกรรม จิตอาสาพัฒนาชุมชน)

26. จิตอาสาพัฒนาชุมชน มีทรัพยากรที่สำคัญสุด คือ
      ก. คนในสังคม 
      ข. นายกรัฐมนตรี
      ค. กำนัน 
      ง. ผู้ใหญ่บ้าน
27.ใครเป็นศูนย์กลางในการพัฒนาชุมชนให้มีมาตรฐานในการดำรงชีพ มีคุณภาพที่ดี มีความพร้อมที่จะพัฒนาชุมชนของตนเอง
    ก. นายอำเภอ 
    ข. ปลัดอำเภอ
    ค. กำนันผู้ใหญ่บ้าน
    ง. คนในชุมชน
28. การเปิดโอกาสให้ประชาชนได้เข้ามาคิด ร่วมปฏิบัติ และรับผิดชอบในทุกขั้นตอนเป็นแนวคิดเรื่องใดในการพัฒนาชุมชน
     ก. การมีส่วนร่วมของประชาชน 
     ข. การใช้ทรัพยากรในชุมชน
     ค. การร่วมมือระหว่างรัฐกับประชาชน 
     ง. การริเริ่มของประชาชนในชุมชน
29. แนวคิดของการพัฒนาชุมชนข้อใด ที่นำไปสู่การพัฒนาคนโดยการให้การศึกษาอย่างต่อเนื่องกันไป ตราบเท่าที่ยังดำรงชีวิตอยู่ในสังคม
    ก. ความต้องการของชุมชน
    ข. การช่วยเหลือตนเอง
    ค. การศึกษาภาคชีวิต 
    ง. การริเริ่มของประชาชน
30.  ข้อใด มิใช่ พื้นฐานสำคัญของการที่จะสร้างชุมชนให้เข้มแข็งและพัฒนาต่อไป
ก. การทำให้คนมีคุณภาพ 
ข. การทำให้คนมีคุณธรรม
ค. การทำให้คนมีความสุข
 ง. การทำให้คนมีความมั่งคั่ง
ปัจจัยด้านร่างกาย (กิจกรรม โยคะเพื่อสุภาพ)

31. โยคะ หมายถึงอะไร
  ก    ร่างกาย จิตใจและ ลมหายใจ
  ข    การเล่น
  ค    การใช้สติ
  ง    การท่องจำ
32. ประโยชน์จากการฝึกโยคะ ข้อใดไม่ถูกต้อง
  ก    กายและจิตใจของเราแน่วแน่
  ข    เวลาพักผ่อนไม่เพียงพอ นอนหลับไม่สบาย
  ค    สร้างสมดุลให้ร่างกาย
  ง    มีความสงบ ร่าเริงแจ่มใส
33. ท่าโยคะเพื่อการลดน้ำหนัก ลดความอ้วน ข้อใด ไม่ถูกต้อง
  ก   โยคะท่าแบบหน้าวัวประยุกต์
  ข    โยคะท่าแมว
  ค    โยคะท่าหมุนท้อง ชฐระ ปริวรรตนาสระ
 ง    โยคะท่าเรือกลไฟ
34. ประโยชน์การฝึกโยคะด้านจิตใจและสมาธิข้อไหน ไม่ถูกต้อง
 ก     ทำให้มีความสดใสร่างเริงในการดำเนินชีวิต
 ข    ทำให้หายเป็นโรคสมองเสื่อม
 ค    ทำให้มีสติ จิตใจไม่ว้อกแว้ก มีสมาธิในการทำงานใดๆ
 ง     ช่วยทำให้นอนหลับ หมดภาวะการตึงเครียดเมื่อฝึกอย่างเป็นประจำ

35.ประโยชน์การฝึกโยคะด้านสุขภาพ ข้อใด ไม่ถูกต้อง
  ก    ใช้บำบัดโรคปอดบวม
  ข    ทำให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญ การดูดซึมอาหาร
  ค    ทำให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ดูอ่อนเยาว์ สดใส ผุดผ่อง
  ง    ช่วยทำให้อวัยวะภายในของร่ายกายสร้างสมดุลทำงานได้ดี
เฉลย
1
. ค
2. ก
3. ก
4. ค
5. ก
6. ง
7.  ค
8.  ข
9.  ก
10.  ข
11.  ง
12. ก
13.  ก
14.  ง
15.  ก
16.  ข
17.  ก
18.  ข
19.  ข
20.  ค  
21. ก     22. ง
23. ง
24. ก
25. ข
26. ก
27.  ง
28.  ก
29.  ค
30.  ง
31. ก
32. ข
33. ข
34. ข
35. ก

แบบประเมินความพึงพอใจ
เรื่อง การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
ตอนที่ 1 : ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

1. เพศ


( ชาย

( หญิง
ตอนที่ 2 : คำชี้แจง  แบบประเมินความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร คำตอบของท่านจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่องานวิจัย ทำเครื่องหมาย (ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากที่สุด


1
หมายถึง
มีความพึงพอใจ อยู่ในระดับ น้อยที่สุด


2
หมายถึง
มีความพึงพอใจ อยู่ในระดับ น้อย


3   หมายถึง
มีความพึงพอใจ อยู่ในระดับ ปานกลาง


4
หมายถึง
มีความมีความพึงพอใจ อยู่ในระดับมาก


5 
หมายถึง
มีความพึงพอใจ อยู่ในระดับมากที่สุด
	ข้อความ
	ระดับความพึงพอใจ

	
	น้อยที่สุด
1
	น้อย
2
	ปาน
กลาง
3
	มาก
4
	มากที่สุด
5

	เนื้อหา
	
	
	
	
	

	1. ความสอดคล้องของสื่อประกอบการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	2. การกำหนดหัวข้อเนื้อหามีความเหมาะสม
	
	
	
	
	

	3. เนื้อหาเป็นประโยชน์สามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริง
	
	
	
	
	

	4. เนื้อหาครอบคลุมสิ่งที่จำเป็นสำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
	
	
	
	
	

	5. เนื้อหามีความสำคัญต่อการเรียนรู้ของนักศึกษาผู้เข้ารับการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	6. เป็นประโยชน์ต่อการเรียนรู้ของนักศึกษาผู้เข้ารับการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	กิจกรรมการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	7. กิจกรรมที่ 1 กิจกรรม 5 ส.
	
	
	
	
	


	ข้อความ
	ระดับความพึงพอใจ

	
	น้อยที่สุด
1
	น้อย
2
	ปาน
กลาง
3
	มาก
4
	มากที่สุด
5

	8. กิจกรรมที่ 3 ความลับที่ไม่กล้าบอกพ่อแม่
	
	
	
	
	

	9. กิจกรรมที่ 5 หัวใจทองคำ
	
	
	
	
	

	10. กิจกรรมที่ 7 จิตภาวนาเป็นยารักษารักจิตใจ
	
	
	
	
	

	11. กิจกรรมที่ 8 การทำบัญชีครัวเรือนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
	
	
	
	
	

	12. กิจกรรมที่ 9 จิตอาสาพัฒนาชุมชน
	
	
	
	
	

	13. กิจกรรมที่ 10 โยคะเพื่อสุขภาพ
	
	
	
	
	

	14. สอดคล้องกับการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
	
	
	
	
	

	15. กระตุ้นให้นักศึกษาผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	16. บรรยากาศการเรียนรู้มีความหลากหลาย
	
	
	
	
	

	17. เปิดโอกาสให้นักศึกษาผู้เข้ารับการฝึกอบรมซักถาม
	
	
	
	
	

	18. เปิดโอกาสให้นักศึกษาผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	19. เปิดโอกาสให้นักศึกษาผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	20. นักศึกษาผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมในการอภิปรายกลุ่ม
	
	
	
	
	

	21. นักศึกษาผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมมองเห็นภาพรวมของการเรียนรู้การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร
	
	
	
	
	

	สื่อประกอบการฝึกอบรม
22. สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	23. สอดคล้องกับเนื้อหาในหน่วยการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	24. สอดคล้องกับกิจกรรมการฝึกอบรม
	
	
	
	
	

	การวัดและประเมินผล
25. วิธีประเมินผลมีความเหมาะสม
	
	
	
	
	

	26. วิธีวัดและประเมินผลมีความหลากหลาย
	
	
	
	
	

	27. การวัดและประเมินผลก่อนการฝึกอบรมมีความเหมาะสม
	
	
	
	
	

	28. การวัดและประเมินผลหลังการฝึกอบรมมีความเหมาะสม
	
	
	
	
	


ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
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