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การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลของการใช้ โปรแกรม

กจิกรรมนนัทนาการทีม่ต่ีอความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 จงัหวดัชยัภมู ิ

ปีการศกึษา 2552 จํานวน 30 คน จากการใช้แบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ ทําการคดัเลอืก    

แบบ Matching โดยใช้แผนการทดลองแบบ control group design pretest posttest design 

เครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูลเป็นแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจติ กระทรวง

สาธารณสุข  ทําการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่อเปรียบเทียบ      

ความแตกต่างของคะแนนภายในกลุ ่มเดียวกันโดยใช้สถิติt-test dependentและเปรียบเทียบ    

ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถติ t-test independent 

ผลการวจิยัพบวา่  

1. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 กลุ่มควบคุมภายหลงัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการโดยอสิระ

มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมไม่สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ               

เมื่อพจิารณารายดา้น พบดงันี้ ดา้นการควบคุมตนเองและดา้นความภมูใิจตนเองสงูกวา่ก่อนเขา้ร่วม

กจิกรรมนนัทนาการโดยอสิระ สว่นดา้นความเหน็ใจผู้อื่น ด้านความรบัผดิชอบ ด้านการมแีรงจูงใจ 

ดา้นการตดัสนิใจแกป้ญัหา ดา้นความมสีมัพนัธภาพ ด้านพอใจในชวีติและด้านความสงบสุขทางใจ

ไมส่งูขึน้ 

2. นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที ่ 4 กลุ่มทดลองภายหลงัเขา้ร่วมโปรกจิกรรมนันทนาการ      

มคีวามฉลาดทางอารมณ์โดยรวมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ เมื่อพจิารณา

เป็นรายด้านพบว่า ด้านการควบคุมตนเอง ด้านความรบัผิดชอบ ด้านความสมัพนัธภาพและ          

ด้านความภูมใิจตนเองสงูขึน้ ส่วนด้านความเหน็ใจผู้อื่น ด้านการมีแรงจูงใจ ด้านการตดัสนิใจ

แกป้ญัหา ดา้นความพอใจในชวีติและดา้นความสงบสุขทางใจ ไมส่งูขึน้ 

3. นักเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 กลุ่มทดลองภายหลงัเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ       

ตามโปรแกรมมคีวามฉลาดทางอารมณ์โดยรวมสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่เขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ

โดยอิสระและเมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านความรบัผิดชอบ ด้านการตดัสินใจแก้ปญัหาและ   

ดา้นความพอใจในชวีติกลุ่มทดลองสงูกวา่กลุ่มควบคุม 
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 The purpose of this experimental research was to study the effects of recreation 

activities program toward the development on emotional intelligence of students in 

Matayomsuksa 4 at Chaiyaphum Province. The samples were 30 students. The pretest 

emotional intelligence questionnaires for rank emotional intelligence score 1-30 to alternate 

score to pick and choose experimental group and experimental group control. The pretest – 

posttest control group design was used. The data at emotional intelligence questionnaire 

was analyzed by the mean, standard deviation. t-test dependent and t-test independent.  

 The results were as follows:  

1. The control group of students in Matayomsuksa 4 had improved the arithmetic 

means on emotional intelligence that there was no higher than before pretest. In the control 

group were found significantly difference at .05 levels in 2 areas respectively: self-control, 

proudness but sympathy, responsibility, motivation, decision and problem solving, relation, 

pleasure and peacefulness had no difference. 

2. The experimental group of students in Matayomsuksa 4 had improved the 

arithmetic means on emotional intelligence that there was higher than before pretest. In the 

experimental group were found significantly difference at .05 levels in 4 areas respectively: 

self-control, responsibility, relation, proudness but sympathy, motivation, decision and 

problem solving, pleasure and peacefulness had no difference. 

3. the experimental group of student in Matayomsuksa 4 had improved the 

arithmetic means on emotional intelligence that there was higher than the control group In 

experimental group found significantly difference at .05 levels in 2 areas respectively: 

responsibility decision and problem solving, and pleasure 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี้สําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ด้วยความช่วยเหลือจากบุคคลหลายฝ่าย        

แต่บคุคลทีม่คีวามสาํคญัอยา่งยิง่ต่อความสาํเรจ็ในปรญิญานิพนธน์ี้กค็อื อาจารย ์ดร.วนิิดา เจยีระนัย 

ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์และอาจารย ์ดร.อศัวนิ  มณีอนิทร ์กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์

ทีเ่สยีสละเวลาอนัมค่ีาคอยใหค้าํแนะนําทีม่ปีระโยชน์ รวมทัง้ยงัอดทนต่อความไม่มวีนิัยทางด้าน

เวลาของผูว้จิยั แต่กย็งัคงเชื่อมัน่และคอยให้กําลงัใจผู้วจิยัเสมอมาว่าจะสามารถทํางานนี้ได้สําเรจ็ 

ผูว้จิยัจงึขอกราบขอบพระคุณอยา่งสงูมา ณ ทีน่ี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารยเ์ทเวศร ์พริยิะพฤนท ์และรองศาสตราจารยส์ภุารตัน์  

วรทอง ซึ่งเป็นกรรมการแต่งตัง้เพิม่เตมิในการสอบปรญิญานิพนธ์ และให้ขอ้เสนอแนะในการ

ปรบัปรุงปรญิญานิพนธส์าํเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีอนัเป็นประโยชน์ต่อผู้วจิยัอยา่งยิ่ง 

 ขอกราบขอบพระคุณ  ผู้ช่วยศาสตราจารย ์สมควร โพธิท์อง  ผู้ช่วยศาสตราจารยก์นกวด ี   

พึง่โพธิท์อง ผูช้ว่ยศาสตราจารยช์ยัโรจน์ สายพนัธ์  ที่กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมอืวดัของ

ปรญิญานิพนธน์ี้ และใหค้าํแนะนําทีม่คุีณค่าอยา่งยิง่ 

 ขอกราบขอบพระคุณ  คณาจารยภ์าควชิาสนัทนาการ ที่ได้ประสทิธิป์ระสาทวชิาความรู้

ตลอดจนใหค้าํแนะนําต่างๆ อนัเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการนําไปประยกุต ์และบุคลากรของบณัฑติ

วทิยาลยัทุกๆ ท่าน ทีใ่หค้วามช่วยเหลอืในการดาํเนินงานวจิยัสาํเรจ็ลุล่วง 
 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยอ์ทิธนินัท ์สนัทดั ทีม่สี่วนในการส่งเสรมิและคอยแนะนําไม่ว่า

จะเป็นแนวทางในการใช้ชีวิต และที่สําคญัที่สุดแนวคิดและกิจกรรมที่บางส่วนได้นําจากท่าน        

มาประยกุตใ์ช ้จนทาํใหง้านวจิยัชิน้นี้เสรจ็สมบรูณ์ 

 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยแ์ละน้องๆมธัยมศกึษาปีที ่4 โรงเรยีนท่ามะไฟหวานทุกท่าน

ที่ระหว่างการวิจ ัยได้สละเวลาอันมีค่ายิ ่งของท่านมาร่วมในงานวิจัย ตลอดทัง้ช่วยเหลือและ          

ใหก้าํลงัใจดว้ยดเีสมอมา   

สดุทา้ยนี้ตอ้งขอขอบพระคุณ คุณพ่อสมใจ ยามว่ง คุณแม่หนูพร ยาม่วง  ที่คอยให้กําลงัใจ

และทุ่มหยาดเหงื่อแรงงานของท่านเพื่อความกา้วหน้าของผูว้จิยั  
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บทที่1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

ปจจุบันการพัฒนาทรัพยากรมนุษยมีความสําคัญมากตอประเทศชาติ เพราะไมวาการ
เปลี่ยนแปลงใดๆ ยอมตองเกี่ยวของกับตัวบุคคลทั้งสิ้น จึงอาจกลาวไดวา ตัวชี้วัดความสําเร็จอยาง
ยั่งยืนของประเทศขึ้นอยูกับ "คุณภาพของคน"  ในประเทศการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนา
ประชากรของประเทศตองเปนบุคคลที่มีคุณภาพ มีความรู ความสามารถ ดังน้ัน จึงมีความ
จําเปนตองพัฒนาการศึกษาอันเปนพ้ืนฐานสําคัญของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย เพ่ือการกาวไปสู
การพัฒนาสังคม สิ่งแวดลอม เศรษฐกิจ การเมือง ฯลฯ การพัฒนาประเทศในปจจุบันเนนการพัฒนา
คนโดยเฉพาะในเรื่องการใหการศึกษา ซึ่งมีความสอดคลองกับพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ 
พุทธศักราช 2542 มาตรา 6 ที่จัดการศึกษาเพื่อพัฒนาใหคนไทยเปนมนุษยที่มีความสมบูรณ      
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา มีความรูคูคุณธรรมและสามารถอยูรวมกับผูอ่ืน
ไดอยางดีและมีความสุข (สํานักงานปฏิรูปการศึกษา. 2542: 4)  

การที่บุคคลจะประสบความสําเร็จไดนั้น ไมไดขึ้นอยูกับสติปญญาเพียงอยางเดียว บุคคลที่
จะประสบความสําเร็จในชีวิต มีความกาวหนาและมีความสุขทั้งในชีวิตการงาน การศึกษาและการอยู
รวมกับผูอ่ืน ลวนมีองคประกอบของความฉลาดทางอารมณเปนองคประกอบที่สําคัญอยางเดนชัด 
ถึงแมวาความฉลาดทางอารมณจะพัฒนาไดตลอดชีวิต แตถาหากบุคคลไดรับการพัฒนาตั้งแตระยะ
แรกเริ่มของชีวิต ผูเรียนจะมีพ้ืนฐานที่ม่ันคงและมีความพรอมที่จะพัฒนาอารมณที่สมวัยในเวลา
ตอมา อยางมีประสิทธิภาพ (กรมสุขภาพจิต. 2545: ก) ดังน้ัน การศึกษาจึงเปนกลไกและ
กระบวนการสําคัญในการอบรมกลอมเกลาใหบุคลากรของชาติ มีความรู ความสามารถ ความฉลาด 
เปนคนดี คนเกง มีรางกายแข็งแรงพรอมที่จะเปนรากฐานของชีวิตใหกาวไปอยูในสังคมของโลกที่มี
การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วไดอยางมีประสิทธิภาพ (กรมวิชาการ. 2543: 3)  

กิจกรรมนันทนาการเปนกระบวนการที่กอใหเกิดความสุข ความสนุกสนานเพลิดเพลินและ
ผอนคลายความเครียด ผลของนันทนาการจะกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข สรางประสบการณใหม 
สงเสริมการมีสวนรวมและการแสดงออก อีกทั้งเปนการสงเสริมคุณภาพชีวิตเม่ือพิจารณา
จุดมุงหมายของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณก็คือ การพัฒนาองคประกอบความฉลาด       
ทางอารมณทางดานการตระหนักรูตนเอง การบริหารจัดการกับอารมณตนเองการสรางแรงจูงใจให
ตนเอง การเขาใจอารมณผูอ่ืนและการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น กระบวนการพัฒนาดังกลาว
นําไปสูแนวทางในการดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขซ่ึงเม่ือพิจารณาแลวจะเห็นถึงความ
สอดคลองกันระหวางกิจกรรมนันทนาการกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ดังที่ สมบัติ  กาญจนกิจ 
(2544: 30) ไดกลาวไววา กิจกรรมนันทนาการสงเสริมคุณภาพชีวิต  กระบวนการนันทนาการ   
ชวยสงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณ 
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ความสุข ความสามารถของบุคคล สุขภาพและสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจิต ความสมดุลของกาย
และจิตและความสมดุลในการแบงเวลาทํางาน นันทนาการชวยใหลดความเครียดและความวิตก
กังวล  สงเสริมการมีสวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพ่ิมพูนประสบการณ  สิ่งเหลานี้
ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคม ทุกระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้ นันทนาการยังพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตในกลุมประชากรทุกกลุม ไมวาจะเปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนม่ังมี ประชากรพิเศษ คนพิการ 
หรือกลุมดอยโอกาสก็ตาม 

สภาพปญหาที่เด็กไมสามารถควบคุมอารมณของตนได ขาดความตระหนักในการรูและ
เขาใจผูอ่ืน ขาดทักษะในการเอาใจเขามาใสใจเรา ขาดทักษะในการสื่อสารกับผูอ่ืน ซึ่งลักษณะตางๆ 
เหลานี้ คือ ความฉลาดทางอารมณและทักษะทางสังคมและจากการศึกษาของกิ๊บส  (ผองพรรณ 
เกิดพิทักษ. 2545: 14 - 15; อางอิงจาก Gibbs. 1995) พบวา สติปญญา (Intelligence quotient: IQ) 
และความฉลาดทางอารมณ (Emotional quotient: EQ) มีความสัมพันธกัน อาจกลาวไดวารากฐาน
ของความคิด สติปญญาของบุคคลเปนผลมาจากสภาพอารมณ จิตใจ ตลอดทั้งสภาพความสมบูรณ
ทางสุขภาพ นอกจากนี้ ฉันทนา ภาคบงกช (2545: 159); อารี พันมณี. (2545: 431) และอัจฉรา 
สุขารมณ. (2547: 13) กลาววา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการพัฒนามิติดานคุณภาพ
ชีวิตที่แทจริง ซึ่งเปนที่ยอมรับกันวา บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณสามารถอยูในยุคปจจุบันได
อยางดี มีความสุขและมั่นคง รูเทาทันโลกโดยอยูบนพ้ืนฐานของจิตใจและปญญา สวนผูที่มี
สติปญญาจะแกปญหาไดโดยไมขาดสติ ควบคุมอารมณไดดี มีแรงจูงใจ มีความอดทนไมยอทอ    
ตอความยากลําบาก มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน มีทักษะทางสังคมดีดังงานวิจัยของเทอดศักดิ์   
เดชคง (2542: 59 - 61) ไดศึกษาเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
โดยแยกเปนเด็กหองเกง และหองธรรมดา จํานวน 200 คน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนหองเกง   
มีความฉลาดทางอารมณโดยเฉลี่ยต่ํากวานักเรียนหองธรรมดา เชนเดียวกับศึกษาวิจัยของวัลลภ   
ปยมโนธรรม (2541: 1) ที่พบวาคนที่เรียนสูงมุงเรียนเพียงอยางเดียว ไมคบเพื่อนและไมชอบเขา
สังคมจึงกลายเปนคนที่มีนิสัยเห็นแกตัว ชอบดูถูกผูอ่ืน มีนิสัยเยอหยิ่ง ชอบคิดมาก วิตกกังวลงาย 
กลัว ย้ําคิดย้ําทํา ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง โดยเฉพาะเวลาทํางานรวมกับผูอ่ืนหรือเขาสังคม 
จนกระทั่งเกิดปญหาทางจิต หรือมีพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

โรงเรียนจัดไดวาเปนแหลงบริการทางวิชาการแกเด็กและเยาวชนที่สําคัญแหงหนึ่ง  
นอกจากจะใหความรูทางวิชาการแกนักเรียนแลว ทางโรงเรียนควรดําเนินการจัดกิจกรรม
นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจนักเรียนใหมีคุณธรรมและจริยธรรม สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมได
เปนอยางดี  กิจกรรมนันทนาการที่ควรจัดในโรงเรียนควรเปนกิจกรรมทางกีฬาประเภทตาง ๆ    
เพ่ือตอบสนองความตองการของนักเรียน (ชูชีพ  เยาวพัฒน  2543: 48 – 49) สําหรับนักเรียนใน
ระดับมัธยมศึกษา เปนกลุมที่มีวัยในชวงอายุระหวาง13-18 ป เปนกลุมนักเรียนที่ควรใหความใสใจ
ในเรื่องการพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนอยางมาก ซึ่งในมิติทางจิตวิทยา วัยรุนนับเปนวัยที่อยู
ในสภาวะหัวเลี้ยวหัวตอแหงชีวิตที่จะตองมีการปรับตัวในทุกๆ ดาน อันเปนผลจากการเปลี่ยนแปลง
สรีระและพฤติกรรมแบบเด็กไปเปนผูใหญ ซึ่งสังคมแตละแหงจะเปนตัวกําหนดแบบฉบับ          
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แหงพฤติกรรมเหลานั้น นอกจากนี้ ในลําดับของพัฒนาการทางอารมณของวัยรุนยังกอปรดวย
ลักษณะทางอารมณที่เปลี่ยนแปลงงาย สับสน ออนไหว ไมสามารถควบคุมอารมณไดมากนักและ
พัฒนาการทางสังคมที่มีลักษณะ การยึดติดกับสังคมกลุมเพ่ือนเปนสําคัญ (ศรีเรือน แกวกังวาล.2540 : 336) 
วัยหัวเลี้ยวหัวตอเปนระยะที่ตองปรับตัวใหเขากับสิ่งใหมๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งรางกาย จิตใจและสังคม 
จากการศึกษาความตองการของวัยรุนพอสรุปไดวา วัยรุนตองการความรักความเพลิดเพลินและ
ความเปนอิสระ การยกยอง  การมีชื่อเสียง การมีมีอุดมคติสูง มีความสนใจเรื่องเพศ ตองการรวมกลุม 
ตองการการยอมรับจากผูใหญ ตองการมีอนาคตและความสําเร็จ (สุพัตรา สุภาพ. 2541: 18) 

จากประสบการณการทํากิจกรรมนันทนาการของผูวิจัยและการที่ตัวผูวิจัยเคยศึกษาอยูที่
โรงเรียนทามะไฟหวานวิทยาคม จังหวัดชัยภูมิและไดมีโอกาสไดเผยแพรความรูดวยการสอนและ
ชวยโรงเรียนทํากิจกรรมอยูเปนประจํา เม่ือไดการสอบถามคณาจารยโรงเรียนทามะไฟหวาน
วิทยาคมจํานวน 20 คน พบวานักเรียนประสบปญหา ดานความภูมิใจในชีวิต ความรับผิดชอบ   
การเห็นคุณคาในตนเอง การควบคุมอารมณ อีกทั้ง ความมุมานะในการไปสูความสําเร็จและการรูจัก
สรางแรงจูงใจใหกับตัวเอง ซึ่งปญหาเหลานี้ลวนแตเปนองคประกอบทางดานความฉลาดทางอารมณ
และเม่ือผูวิจัยไดพิจารณาถึงประโยชนและความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการดังกลาวขางตน
พบวา กิจกรรมนันทนาการสามารถพัฒนาอารมณ สังคมและสติปญญา ดังน้ัน ผูวิ จัยจึงมี
แนวความคิดที่จะใชกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน            
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ ผลของงานวิจัยผูเกี่ยวของและผูสนใจสามารถนําไปใชเปน
แนวทางเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมนันทนาการและการพัฒนาความฉลาดทางอารมณตอไป   
  
ความมุงหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดความมุงหมายไวดังนี้ 
1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน        

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิที่เปนกลุมควบคุมกอนและหลังการทํากิจกรรมนันทนาการ   
โดยอิสระ 

2. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน        
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิที่เปนกลุมทดลองกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
ตามโปรแกรมที่สรางขึ้น 

3. เพ่ือเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
จังหวัดชัยภูมิ ระหวางกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกับกลุมควบคุมที่ทํา
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ   
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ความสําคญัของการวิจัย 
   ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ทําใหทราบผลของการใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอ

ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ เพ่ือผูที่เกี่ยวของ หนวยงาน 
หรือองคกรที่รับผิดชอบในการบริหารการจัดกิจกรรมนันทนาการของภาครัฐและเอกชนที่เกี่ยวของ
กับการพัฒนาเด็กและเยาวชนสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมนันทนาการของ
นักเรียน นอกจากนี้ ยังเปนแนวทางในการคนควาดานกิจกรรมนันทนาการและความฉลาดทางอารมณ
ตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ประชากร 
ประชากรที่ใชัในการวิจัยไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนทามะไฟหวาน

วิทยาคม จังหวัดชัยภูมิ ปการศึกษา 2552 จํานวน 45 คน 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4 โรงเรียนทามะไฟหวาน

วิทยาคม จังหวัดชัยภูมิ ปการศึกษา 2552 จํานวน 30 คน จากการใชแบบวัดความฉลาดทางอารมณ 
ทําการคัดเลือกแบบ Matching โดยมีขั้นตอนการคัดเลือกดังนี้ 

1.ผูวิจัยนําแบบวัดความฉลาดทางอารมณไปทดสอบกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4    
เพ่ือจัดแบงเปนสองกลุมไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2.นําคะแนนมาจัดเรียงลําดับและคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนนนอยไปหามากที่สุดแลวจัดกลุม
แบบสลับคะแนน เพ่ือแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองจํานวนกลุมละ15 คน  

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
ตัวแปรตาม ไดแก ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4 จังหวัด

ชัยภูมิ 
นิยามศัพทเฉพาะ 
1. กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่ปฏิบัติดวยความสมัครใจโดยมีวัตถุประสงค

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความพึงพอใจ ไดรับความสนุกสนานและชวยพัฒนาดานจิตใจ อารมณ 
สังคมและสติปญญา 

2. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ หมายถึง แผนการดําเนินงานจัดกิจกรรมนันทนาการ
โดยมีการระบุ จุดมุงหมาย ขั้นตอน วิธีดําเนินการ วัสดุอุปกรณที่ใชในการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
งานวิจัยนี้ หมายถึงโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 4 ประเภท ไดแก ประเภทวรรณกรรม ประเภท
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เกมกีฬา ประเภทศิลปหัตถกรรมและประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ โดยใชกิจกรรมเพ่ือพัฒนา
เชาวอารมณเปนเวลาสัปดาหละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมงครึ่ง เปนเวลา 8 สัปดาห  

2.1 ประเภทวรรณกรรม หมายถึง การสงเสริมใหบุคคลพัฒนาทักษะความรูทางดานการใช
ภาษาการอาน การเขียนและการพูด กอใหเกิดการสรางความคิด ความสนุกสนานจากการอาน เชน 
นวนิยาย การตูน เกิดการสรางจินตนาการ มีทักษะในการใชภาษา เกิดความคิดสรางสรรค      
สรางบุคลิกภาพที่ดีตอตนเองในดานการใชภาษา 

2.2 ประเภทเกมกีฬา หมายถึง กิจกรรมที่ใชความสัมพันธระหวางสติปญญาการเคลื่อนไหว 
ความทนทานของรางกายในการประกอบกิจกรรม บางกิจกรรมมีการใชอุปกรณตางๆ เชน ลูกบอล 
ไมตีหรืออุปกรณอ่ืนที่ใชประกอบในการเลน กิจกรรมประเภทนี้มักใชสถานที่ในการเลน เชน    
สนามหญา ลานกวาง โรงยิมเนเซียม ในการเลนมีกติกาการแขงขันเฉพาะชนิดกีฬา 

2.3 ประเภทศิลปหัตถกรรม หมายถึง การประดิษฐตางๆดวยมือหรืองานศิลปะตางๆ ที่ทํา
ขึ้นดวยมือ เปนกิจกรรมที่สงเสริมทักษะความสามารถในการใชมือสราง งานฝมือ เชน การเย็บปก
ถักรอย การวาดภาพ การปน การแกะสลัก งานประดิฐอุปกรณตางๆ เปนตน 

2.4 ประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ หมายถึง กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ
ที่ทําใหเกิดความมีมนุษยสัมพันธ เปนกิจกรรมที่ใหคุณคาการเรียนรู การทํางานรวมกันในสังคม     
มีมนุษยสัมพันธ ทําใหบุคคลมีความรูสึกวาตนเองมีคุณคาและเปนสวนหนึ่งของสังคม เปนการ
พัฒนาสังคมและทรัพยากรของสังคม เชน การอภิปราย เกมเพื่อการรูจักกัน เกมสรางความสัมพันธ     
เกมการทํางานเปนทีม เปนตน 

3. ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความสามารถของนักเรียน ในการรับรู เขาใจอารมณ 
ความรูสึกของผูอ่ืน สามารถควบคุม และจัดการอารมณของตนเองและผูอ่ืน สามารถปรับตัวหรือ
ควบคุมอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดอยาง
เหมาะสมกับสถานการณ มีมนุษยสัมพันธดี รูจักมองโลกในแงดี สามารถปรับตัวกับปญหาตลอดจน
ความเครียดตางๆไดดี การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดนําแนวคิดของโกลเเมน (Goleman. D.1999: 98-102) 
มาปรับใช 9 ดานไดแก 

3.1 ดานการควบคุมตนเอง 
3.2 ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3.3 ดานความรับผิดชอบ 
3.4 ดานการมีแรงจูงใจ 
3.5 ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
3.6 ดานความมีสัมพันธภาพ 
3.7 ดานความภูมิใจตนเอง 
3.8 ดานความพอใจชีวิต 
3.9 ดานความสงบสุขทางใจ 
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4.นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ หมายถึง เด็กนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูใน  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ ปการศึกษา 2552 การวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยกําหนดกลุมตัวอยาง
จากโรงเรียนทามะไฟหวานวิทยาคม อําเภอแกงครอ จังหวัดชัยภูมิ  
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ           ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
สมมุติฐานในงานวิจัย 

1. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังจากการเขารวม
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
โดยอิสระ 

2. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมภายหลังจากเขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4 จังหวัดชัยภูม ิ

 
 
- ดานการควบคุมตนเอง 
- ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
- ดานความรับผิดชอบ 
- ดานการมีแรงจูงใจ 
- ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
- ดานความมีสัมพันธภาพ 
- ดานความภูมิใจตนเอง 
- ดานความพอใจชีวิต 
- ดานความสงบสุขทางใจ 

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
 

- ประเภทวรรณกรรม 

- ประเภทเกมกฬีา 

- ประเภทศลิปหัตถกรรม 

- ประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการวิจัยเร่ือง ผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนทามะไฟหวานวิทยาคมจังหวัดชัยภูมิ ผูวิจัยได
ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพ่ือสนับสนุนการวิจัยครั้งนี้ โดยเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 

1.แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับนันทนาการ 
1.1 ความหมายของนันทนาการ 

  1.2 ความมุงหมายของนันทนาการ 
  1.3 ประโยชนและคุณคาของนันทนาการ 
  1.4 ความสําคญัของนันทนาการ 
  1.5 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
 2. นันทนาการในโรงเรียน 
  2.1 การจัดนันทนาการในโรงเรียน 
  2.2 วัตถุประสงคของการจัดนันทนาการในโรงเรียน 
  2.3 คุณคาและประโยชนของการจัดนันทนาการในโรงเรียน 
  2.4 ความตองการดานจิตวทิยาของนักเรยีน 
  2.5 การจัดนันทนาการสําหรับนักเรียน 

3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ 
3.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
3.2 ความสําคญัของความฉลาดทางอารมณ 
3.3 องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  
3.4 คุณลักษณะของคนที่มีความฉลาดทางอารมณ   

                  3.5 การประเมินความฉลาดทางอารมณ   
   3.6 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

4.  การสรางโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ   
4.1 วัตถุประสงคของโปรแกรม 
4.2 องคประกอบของการสรางโปรแกรม 

  4.3 ลําดับขั้นตอนการเขียนโปรแกรม 
4.4 โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

5. งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 
            4.1 งานวิจัยภายในตางประเทศ 
            4.2 งานวิจัยในประเทศ 
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แนวคิดและทฤษฎีนันทนาการเกี่ยวกับนันทนาการ 
ความหมายของนันทนาการ 
ความหมายของนันทนาการ (Recreation) คําวานันทนาการ มีผูเชี่ยวชาญทางนันทนาการ

หลายทานไดใหขอคิดเห็นความหมายของนันทนาการไว ตางๆ กันดังนี้ 
สุรเชษฐ  เชษฐมาส (2526: 4) ไดใหความหมายของนันทนาการวา ตองเปนกิจกรรมที่กอ

ผลดีใหกับรางกาย จิตใจ หรืออารมณตอผูเขารวมโครงการ กิจกรรมที่ทําในเวลาวางและดวยความ
สมัครใจของผูกระทําเอง กิจกรรมนั้นตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงค ไมไปในทางอบายมุข 
 จรินทร ธานีรัตน (2528: 14) ไดใหความหมายของนันทนาการไววา หมายถึง กิจกรรมที่
กระทําในเวลาวาง โดยใชความสมัครใจเปนหลัก ไมมีการบังคับ และไดรับความพึงพอใจและ    
ความเพลิดเพลินจากกิจกรรมนั้นเปนหลักสําคัญ 

กมลา  ชินพงศ (2532: 1) กลาววา นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่กระทําในเวลาวาง  
โดยความสมัครใจเปนหลัก ไมมีการบังคับ และไดรับความพึงพอใจ เพลิดเพลินใจจากกิจกรรมนั้นๆ 
และกิจกรรมที่จะกระทําตองเปนที่พึงประสงคของสังคม ไมเปนไปในทางอบายมุข 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน(2538: 435) ใหความหมายของคําวานันทนาการวา 
หมายถึงกิจกรรมที่ทําตามความสมัครใจในยามวาง เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน และผอนคลาย
ความตึงเครียด การสําราญใจ 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2544: 14-17) ใหความหมายของนันทนาการไว 4 ความหมายดังนี้ 
1. นันทนาการ หมายถึง การทําใหสดชื่น หรือการสรางพลังขึ้นมาใหม 
2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมซึ่งมีรูปแบบหลากหลาย 
3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการพัฒนาประสบการณหรือพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของบุคคลหรือสังคม 
4. นันทนาการ หมายถึง สวัสดิการสังคม ซึ่งรัฐมีหนาที่จัดบริการใหกับชุมชนเพื่อ

สรางบรรยากาศของเมืองใหนาอยู 
เม่ือพิจารณาตามความหมายของนันทนาการ 4 ประการดังกลาว นันทนาการประกอบดวย

กิจกรรมที่กระทําในเวลาวาง ทําดวยความสมัครใจ เพ่ือใหเกิดความพึงพอใจ ความสุข อันมี      
สวนชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต รัฐตองมีหนาที่จัดนันทนาการใหกับประชาชน เชน สวนสาธารณะ 
สนามกีฬา สนามเด็กเลน สวนสุขภาพ ศูนยฝกงานฝมือ ศูนยศิลปหัตถกรรม ฯลฯ เพ่ือใหประชาชน
ไดทํากิจกรรมอันมีสวนชวยในการพัฒนาคุณภาพชีวิต    

คําวา นันทนาการ มาจากศัพทคําวา Recreation ซึ่งมาจากคํากิริยา คือ ครีเอท (to create) 
ซึ่งหมายถึง การสราง หรือทําใหเกิดขึ้น คําวา รี (re) เปนอุปสรรคเติมหนาคํากิริยาแสดงถึงคําใหม 
หรือเพ่ิมเติมอีก ดังนั้น เม่ือเปนคําวา “ Re-create”หมายถึง การสรางใหมหรือทําใหขึ้นใหม สรางให
มีขึ้นใหม นันทนาการ หมายถึงประสบการณแหงความสุข ความเพลิดเพลิน ซึ่งเปนสิ่งจําเปน
สําหรับคนเรา ที่เลือกประกอบในเวลาวางจากกิจกรรม เชน การวางจากงานประจํา เวลานอนหรือ
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เวลาที่ประกอบกิจวัตรประจําวันตามความสนใจ ตามความพอใจ ไมหวังผลตอบแทนจากกิจกรรม 
และควรเปนกิจกรรมที่กอใหเกิดการพัฒนาทางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา เชนการเลนกีฬา 
การเลนดนตรี การไปงานเลี้ยงสังสรรค การทองเที่ยว ฯลฯ (ประพันธศิริ สุเสารัจ. 2541: 2-3) 

จากความหมายของนันทนาการดังที่บุคคลตางๆกลาวมาแลว พอสรุปไดวา นันทนาการ 
เปนกิจกรรมที่กระทําในเวลาวาง บุคคลกระทําดวยความสมัครใจและไมผิดวัฒนธรรมประเพณีและ
กฎหมาย เม่ือกระทําแลวกอใหเกิดความสุขทางใจ พัฒนารางกาย จิตใจ อารมณทําใหเปนคนที่สมบูรณ 

ความมุงหมายของนันทนาการ 
เอนก  หงษทองคํา  (2542: 3) ไดสรุปจุดมุงหมายของนันทนาการไวดังนี้ 

 1. เพ่ือพัฒนาอารมณ 
 2. เพ่ือเสริมสรางประสบการณใหม 
 3. เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ 
 4. เพ่ือสงเสริมการมีสวนรวม 
 5. เพ่ือสงเสริมการแสดงออก 
 6. เพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต 
 7. เพ่ือสงเสริมความเปนมนุษยชาติ 
 8. เพ่ือสงเสริมความเปนพลเมืองดี 
 สมเกียรติ  เนตรประเสริฐ  (2543: 33-35) เสนอวาความมุงหมายของนันทนาการ
ประกอบดวย 
 1. เพ่ือความพึงพอใจในความตองการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย 
 มนุษยมีความตองการตามธรรมชาติจากปจจัยสี่ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัยและ
ยารักษาโรค  ซึ่งถือวาเปนปจจัยพ้ืนฐานและเพื่อการดํารงชีวิตใหมีความสุข มนุษยจึงไดขวนขวาย
หากิจกรรมตาง ๆ เพ่ิมเติม กิจกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมหนึ่งที่สรางความพึงพอใจใหกับมนุษย 
 2. เพ่ือสงเสริมสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ 
 นันทนาการเปนกิจกรรมที่มีการกระทําไมอยูนิ่งเฉย เปนกิจกรรมที่มีความเคลื่อนไหว      
ใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานหรือประกอบกิจกรรม ยอมทําใหรางกายมีความสมบูรณ
แข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  นอกจากนี้ นันทนาการยังเปนเร่ืองของการสงเสริมความสุข
สนุกสนาน  ความพึงพอใจในการเขารวมดวยความเต็มใจ ยอมทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีตามไปดวย 
 3. เพ่ือผอนคลายความเครียดในชีวิตประจําวัน 

สังคมปจจุบันเปนสังคมที่มีการแขงขันสูง มีการแขงขันตลอดเวลาทั้งดานการงาน  
ดานเศรษฐกิจ ดานความเปนอยู ตองตอสูดวยวิถีทางตาง ๆ ใหไดมาเพื่อความสุข จึงทําใหคนเรามี
สุขภาพจิตไมดีเทาทีควร มีความวิตกกังวล เกิดความเครียดทางอารมณ บางครั้งถึงกับระบายออก
ในทางที่ผิด ๆ ความมุงหมายของนันทนาการที่ตองการใหผอนคลายความเครียดดังกลาวสามารถ
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ชวยผูเขารวมนันทนาการไดเปนอยางดี เชน กิจกรรมดานกีฬา การดนตรี รองเพลง  ทํางานอดิเรก 
ทัศนศึกษา กิจกรรมพิเศษและการสนทนาธรรม เปนทางออกที่ดีที่จะชวยระบายความเครียดใหหมดไป 
 4. สงเสริมความสุขใหกับชีวิตในครอบครัว 
 ครอบครัวเปนสถาบันหน่ึงที่ใหความสุขตอสมาชิกและเปนสถาบันแรกที่สมาชิกทุกคน  
จะตองใชเวลาอยูกับครอบครัว การที่ทุกคนอยูพรอมหนาพรอมตาและมีกิจกรรมรวมกันจะทําใหมี
ความสุข ความอบอุน ความรักใครและความเปนกันเอง นันทนาการจึงนับวามีความสําคัญเปนอยางยิ่ง 
ที่จะชวยสงเสริมความสุขใหกับสมาชิกในครอบครัว  ดวยการจัดกิจกรรมรวมกัน  เชน  การชมโทรทัศน
รวมกัน การปลูกตนไมและตกแตงบาน การรับประทานอาหารนอกบานดวยกัน 
  5. พัฒนาและสงเสริมการเปนพลเมืองดีในสังคมประชาธิปไตย 
 นันทนาการ เปนเรื่องของกิจกรรมที่มีการกระทําโดยมุงหวังเพ่ือใหผูความรวมไดแสดงออก
ในทางที่ดีและสังคมยอมรับ โดยเฉพาะนันทนาการดานกีฬา การกีฬาจะสอนใหผูเขารวมรูจักการแพชนะ 
การใหอภัย การเสียสละ การชวยเหลือ การมีน้ําใจที่ดีตอกันและสิ่งที่สําคัญคือการปฏิบัติตาม      
กฎกติกาอยางรัดกุม เม่ือผูเขารวมปฏิบัติตนไดอยางถูกตองในขณะที่เขารวมกิจกรรมแลวโอกาส   
ที่จะประพฤติปฏิบัติตนในสังคมยอมเปนไปดวยดี เพราะกฎ กติการะเบียบขอบังคับตาง ๆ          
ในเกมกีฬาเปนขอบงชี้หรือเปรียบเทียบเสมือนกฎหมายของสังคม  เม่ือกระทําผิดยอมไดรับ      
การลงโทษ แตเม่ือทําดีถูกตองก็จะไดรับการสรรเสริญ ชมเชยและสนับสนุนในทางที่ดีตอไป จึงเห็นไดวา 
นันทนาการมีความมุงหมายเพื่อสงเสริมใหเปนคนดีในระบอบสังคมประชาธิปไตยไดเปนอยางดี 
 ประโยชนและคุณคาของนันทนาการ 
 บรรจง  คณะวรรณ  (2531: 33-34) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ  
ไวดังนี้ 
 1. ทําใหเกิดความสุขและความเพลิดเพลินสบายใจ 
 2. สรางความพอใจ 
 3. ทําใหชีวิตพัฒนาไปอยางมีสมดุล 
 4. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรคอยางมากในสังคม 
 5. ชวยสงเสริมลักษณะนิสัยที่ดี เชน ไมเห็นแกตัว เอ้ือเฟอเผื่อแผ มานะพยายาม 
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2535:  41 – 42) เสนอวา กิจกรรมนันทนาการชวยใหบุคคลและชุมชน
ไดรับความสนุกสนาน  มีความสุขในชีวิตและใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

1. ชวยใหบุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายที่ดีเกิดความสมดุล
ของชีวิต 

 2. ชวยปองกันปญหาอาชญากรรมและพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางที่ไมพึงประสงคของ
เยาวชนและเด็ก การพัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนนับวาเปนสิ่งสําคัญในการเสริมสราง
ลักษณะนิสัยที่พึงประสงคและเปนกําลังคนที่มีประสิทธิภาพในอนาคต กิจกรรมนันทนาการประเภท
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ตาง ๆ ชวยใหเด็กและเยาวชนเลือกไดตามความสนใจและไดใชเวลาวางในการพัฒนาลักษณะนิสัยที่
พึงประสงคได 
 3. สงเสริมความเปนพลเมืองดี การที่ชุมชนไดมีโอกาสใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยเขา
รวมในกิจกรรมนันทนาการ จะไดเรียนรูในเรื่องของหนาที่ความรับผิดชอบ คุณคาทางสังคมเสรี
ประชาธิปไตย ลดความเห็นแกตัว สรางคุณธรรม ความมีน้ําใจ การใหบริการรูจักอาสาสมัคร
ชวยเหลือสังคม ซึ่งถือวาเปนกิจกรรมของความเปนพลเมืองดีของประชาชาติ 
 4. สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณสุขรวมทั้งความสุข
สนุกสนาน และความสุขสงบ ลดความเครียด ความวิตกกังวล ทําใหอารมณแจมใสและชวยสงเสริม
ใหรูจักการพัฒนาการ ควบคุมอารมณและบุคลิกภาพที่ดีอีกดวย 
 5. สงเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เชน การเลนพ้ืนเมืองวิถีชีวิต
ประเพณีพ้ืนบาน ตลอดจนแหลงนันทนาการประเภทอุทยานประวัติศาสตรโบราณสถานและ
โบราณวัตถุ ชวยสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของธรรมชาติ สงเสริมการเรียนรูทัศนคติ และความ
ซาบซึ้งอันจักกอใหเกิดการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณของชาติตอไป 
 6. สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ กิจกรรมนันทนาการกลางแจงและนอกเมือง 
ไดแก กิจกรรมการอยูคายพักแรม เดินปา ศึกษาธรรมชาติ ไตเขา เปนตน กิจกรรมเหลานี้ชวยสอน
ผูที่เขารวมไดรูจักคุณคาของธรรมชาติ ซาบซึ้ง และสามารถดูแลอนุรักษธรรมชาติ อันจักเปน
ประโยชนตอชุมชนและประชาชาติของโลก 
 7. สงเสริมการบําบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพื่อการบําบัดเปนกรรมวิธีและกิจกรรมที่จะ
ชวยรักษาคนปวย ทั้งทางรางกายและสุขภาพจิต เชน งานอดิเรกประเภทประดิษฐสรางสรรคและ
ชวยสงเสริมความหวัง ความคิดและการใชเวลาวางแกคนปวย ซึ่งกําลังตอสูกับความทุกขทางกาย 
หรือจิตกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมนันทนาการชวยสงเสริมการพัฒนารางกาย กิจกรรม
นนัทนาการทางสังคมชวยสรางขวัญกําลังใจของคนปวย 

8. สงเสริมมนุษยสัมพันธและการทํางานเปนทีม กิจกรรมกลุมสัมพันธชวยใหบุคคลได
แสดงออกและละลายพฤติกรรมของกลุม สรางเสริมคุณคาทางสังคมฝกการอยูรวมกันอยางมี
ความสุข กิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพื่อการแขงขัน และการอยูคายพักแรมชวยฝกการทํางานเปน
หมูคณะ ลดความเห็นแกตัว เสริมสรางความสามัคคีและความเขาใจอันดีในหมูคณะ 

9. สงเสริมและบํารุงขวัญทหารและตํารวจปฏิบัติหนาที่ตามชายแดน กิจกรรนันทนาการที่
จัดขึ้นเพื่อสงเสริมขวัญกําลงัใจของทหาร ตํารวจชายแดน เปนสิ่งจําเปนและสําคญัย่ิงในการตอบ
แทน ใหกําลังใจในกิจกรรมเวลาวางสําหรับกองทหารและตํารวจชายแดน 

บัทเลอร (Butler. 1959: 14-15) เสนอถึงคุณคาทางกิจกรรมนันทนาการที่มีตอมนุษย 
พอสรุปไดดังนี้ 
 1. นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของมนุษย 
 2. นันทนาการ คือ ทางออกที่ดีการแสดงออกและการพัฒนาตัวบุคคล 
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 3. การเลนหรือนันทนาการชวยทําใหเด็กมีความเจริญเติบโตและมีประสบการณที่จะ
นําไปใชประโยชนไดในชีวิตเม่ือเจริญวัยขึ้น 
 4. ชวยใหเด็กมีความกระตือรือรนในชีวิตและกิจกรรมตาง ๆ และชวยใหไดมาซึ่งทักษะที่
จําเปนสําหรับชีวิตในภายหลัง 
 5. สําหรับผูใหญ นันทนาการเปนการแสดงออกในกิจกรรมตาง ๆ และการคบหาสมาคมซึ่ง
กันและกัน 
 6. นันทนาการเปนวิธีหาความสุข ซึ่งจะชวยใหเกิดความสมดุลในชีวิตกับการงาน การ
พักผอน ความรัก ความเคารพนับถือซ่ึงกันและกันในหมูมนุษย 
 ความสําคัญของนันทนาการ 

 ปจจุบันนี้มีความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีสังคมวิถชีีวติเปลีย่นแปลงไปอยางรวดเร็ว  
ตามยุคสมัยของขอมูลขาวสารและโลกาภิวัฒน  ไมวาจะเปนความเจริญของเมืองประชากรมีจํานวน
เพ่ิมมากขึ้น การเปลี่ยนของสภาพครอบครัว การครองชีพ ความเจรญิทางดานเทคโนโลยี  ปญหา
คนวางงาน ปญหาโสเภณีเด็ก เวลาวางที่เพ่ิมมากขึ้นตลอดจนวิทยาการและบริการสมัยใหม จึงทํา
ใหนันทนาการมีความสําคญัดังน้ี 

 จรินทร  ธานีรัตน  (2528: 59-64) ไดกลาวถึงความสําคัญของนันทนาการไวดังนี้ 
 1. ความสําคัญสําหรับบุคคล โดย 
  1.1 บุคคลแตละบุคคลมีสิทธิ์ที่จะใชเวลาวางของตนในการเขารวมกิจกรรม
นันทนาการเพื่อประโยชนแกตนเอง 
  1.2 บุคคลแตละบุคคลมีความรับผิดชอบตามกฎหมายในอันที่จะสนับสนุน
นันทนาการ โดยการเสียภาษีใหกับรัฐบาล 
  1.3 บุคคลแตละบุคคลมีความรับผิดชอบในทางจิตใจหรือทางศีลธรรมในอันที่จะ
ชวยเหลือสนับสนุนโดยผานองคการอาสาสมัครทั้งหลาย 
  1.4 บุคคลแตละบุคคลยอมมีความรับผิดชอบที่จะอุทิศเวลาวางของตนเพื่อบริการ
ชุมชน 
 2. ความสําคัญสําหรับครอบครัว กิจกรรมนันทนาการที่ดียอมเกิดตั้งแตเด็ก ดังน้ัน บานซึ่งมี
บิดามารดาเปนผูนํานันทนาการคนแรกของเด็ก กิจกรรมตาง ๆ ที่บิดามารดาทําเปนการฝกใหเด็กมี
นิสัย หรือทัศนคติที่ดีในการใชเวลาวางไปในทางที่เกิดประโยชน ไมกอใหเกิดปญหาเยาวชน ถา
บุคคลของครอบครัวมีสุขภาพดีมีความมั่นคง ประเทศชาติกอเปนปกแผนม่ันคงตามไปดวย 

3. ความสําคัญสําหรับกลุมหรือคณะ โดยกิจกรรมนันทนาการเปนเครื่องมือ เปนสื่อใหบุคคล
ไดพบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน อันจะทําประโยชนใหแกสังคม 

4. ความสําคัญของชุมชน ชุมชนที่ดีควรจัดใหมีสถานที่บริการทางนันทนาการเพื่อประชาชน
นั้น ๆ ไดพักผอนหยอนใจ ผอนคลายความเครียด ทําใหเขาเพลิดเพลิน มีความสุขความพอใจ     
ในชีวิต พรอมที่จะด้ินรนเผชิญกับปญหาชีวิตประจําวันตอไปอีก 
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5. ความสําคัญสําหรับประเทศชาติจะม่ันคงและพัฒนาไปไดไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ   
ดานการเมือง ยอมเปนผลสืบเน่ืองมาจากประชาชนพลเมืองมีความสุขภาพดี มีสมรรถภาพทางกาย
และทางใจที่ดี นั่นคือ ทุกคนตองรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนใชเวลาพักผอนในทางกิจกรรม
นันทนาการ 

6. ความสําคัญสําหรับนานาประเทศ  นันทนาการมีบทบาทสําคัญในอันที่จะสงเสริม    
ความเขาใจอันดีระหวางประชาชาติ  โดยการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ วัฒนธรรม วรรณกรรม
พ้ืนเมือง  แลกเปลี่ยนความคิด  สงผลใหลดความขัดแยงในระหวางประเทศ ดังเชน ปจจุบันไดมี
นันทนาการและการใชเวลาวางแหงโลก  (World  Recreation  and  Leisure  Association: WRLA)  
ดําเนินการเพื่อวัตถุประสงคดังกลาว 

สมบัติ กาญจนกิจ (2535: 50-52) กลาวถึงความสําคัญของนันทนาการไวดังนี้ 
1. ประชากรในสังคม นันทนาการเปนสื่อที่สําคัญในการพัฒนามนุษยใหมีความสมบูรณทั้ง

รางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดังนั้น นันทนาการจึงมีความสําคัญตอประชากรในสังคม 
2. ครอบครัว จัดไดวาเปนสังคมหนวยยอยที่เล็กที่สุด ในปจจุบันสัมพันธภาพ 

ของสมาชิกภายในครอบครัวไมคอยแนนแฟนเหมือนสมัยกอน เพราะทุกคนตางมีความจําเปนใน
การทํามาหากินและสภาพแวดลอมที่ตองแขงขันกับเวลาและแขงกับคนอื่น ๆ ทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวไมคอยมีโอกาสที่จะไดพบปะกันมากนัก ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการจะเปนสื่อที่สําคัญที่จะ
ชวยสรางบรรยากาศอบอุนใหเกิดภายในครอบครัว นอกจากนี้ กิจกรรมนันทนาการยังชวยลดปญหา
การใชเวลาวางใหกับสมาชิกในครอบครัวดวย เปนผลทําใหผูนําของครอบครัวไดทําบทบาทของ
ตนเองไดดีขึ้น 

3. ชุมชน นันทนาการจะชวยพัฒนาชุมชนใหมีความสมบูรณในหลาย ๆ ดานดังนี้ 
   3.1 ชวยสรางคนใหเปนสมาชิกที่ดีมีเหตุผล เห็นแกประโยชนสวนรวมมากกวาสวนตน มี

ความขยันขันแข็ง ทําใหนันทนาการจะอาศัยกิจกรรมนันทนาการชวยในการเสริมสรางสมาชิกที่ดี
ใหกับชุมชน ทั้งน้ีเพราะพวกเขาเหลานั้นไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนในการรวมกิจกรรม
นันทนาการบางประเภท เชน กิจกรรมบําเพ็ญประโยชนจะชวยใหสมาชิกในสังคมรูจักเสียสละและ
ชวยเหลือผูอ่ืน 

   3.2 ลดปญหาอาชญากรรม ในชุมชนที่สงบสุขยอมไมมีปญหาอาชญากรรมถาหากเรา
พิจารณาถึงปญหาอาชญากรรมแลว จะพบวาสาเหตุที่สําคัญอันหนึ่งก็คือ การปลอยใหคนบาง
ประเภทโดยเฉพาะวัยรุนอยูวางๆ มากเกินไป จนทําใหเขาหมกมุนกับอบายมุขและประพฤติตัวจน
กออาชญากรรม ดังน้ัน ถาหากในชุมชนมีโปรแกรมนันทนาการใหกับบุคคลเหลานั้นก็จะชวยลด
ปญหาอาชญากรรมได 

   3.3 ชวยใหเกิดสภาพแวดลอมที่ดี ทั้งน้ีเพราะนันทนาการจะครอบคลุมไปถึงเร่ือง การจัด
สภาพแวดลอมใหสวยงาม เปนการปองกันปญหาลดมลภาวะไดอีกทางหนึ่งดวยการจัดสวนหยอม
หรือการจัดสวนไมดอกไมประดับจะชวยรักษาความสมดุลทางธรรมชาติไดเปนอยางดีดังน้ัน ถาหาก
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ในชุมชนใดขาดนันทนาการ หรือไมไดมีการวางโปรแกรมนันทนาการไวก็อาจจะมีปญหาทางดาน
มลภาวะได 

4. ประเทศชาติ นันทนาการมีความสําคัญตอประเทศชาติเปนอยางมาก ทั้งน้ีเพราะกิจกรรม
นันทนาการจะชวยลดปญหาเรื่องความประพฤติของประชากรลงไดอยางมากจนอาจจะกลาวไดวา 
กิจกรรมนันทนการจะชวยสรางความสงบสุขภายในไดเปนอยางดีเพราะเมื่อคนภายในชาติ ไดเลน
กีฬา ไดออกกําลังกายทําใหมีสุขภาพดี ทําใหรัฐบาลไมตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาลและ
เม่ือคนมีสุขภาพดี ไดมีโอกาสผอนคลายความตึงเครียดก็จะสงผลใหมีสุขภาพจิตดี ไมโกรธหรือ
อาฆาตแคน ก็ยอมทําใหการทะเลาะวิวาทไมเกิดขึ้นในสังคม 

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
 การจัดดําเนินงานทางดานนันทนาการนั้น  มีความหลากหลาย ตลอดจนมีปจจัยตาง ๆ 
มากมาย ไดมีนักวิชาการหลายทานไดจําแนกเปนประเภทตาง ๆ ไวดังนี้ 
 จรินทร  ธานีรัตน  (2528: 155-173)   ไดกลาวถึงประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  
11 ประเภท ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการประเภทฝมือและศิลปวัฒนธรรม 
 2. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม กีฬา กรีฑา 
 3. กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีและรองเพลง 
 4. กิจกรรมนันทนาการประเภทละครภาพยนตร 
 5. กิจกรรมนันทนาการในงานอดิเรก 
 6. กิจกรรมนันทนาการกิจกรรมทางสังคม 
 7. กิจกรรมนันทนาการประเภทเตนรํา 
 8. กิจกรรมนันทนาการประเภทนอกสถานที่ (นอกเมือง) 
 9. กิจกรรมนันทนาการที่ประเภทการอาน พูด เขียน และทางวรรณกรรม 
 10. กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษ 
 11. กิจกรรมนันทนาการประเภทอาสาสมัคร 
 พีระพงศ  บุญศิริ  (2542: 42 – 56) ไดแบงประเภทนันทนาการเปน 10 ประเภทดังนี้ 
 1. นันทนาการสําหรับครอบครัว 
 2. นันทนาการในโรงเรียน 
 3. นันทนาการชนบท 
 4. นันทนาการเยาวชน 
 5. นันทนาการชุมชน 
 6. นันทนาการเพื่อธุรกิจ 
 7. นันทนาการสําหรับคนพิการ 
 8. นันทนาการในโรงงานอุตสาหกรรม 
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 9. นันทนาการในสถานพยาบาล 
 10. นันทนาการอาสาสมัคร 

ชูชีพ  เยาวพัฒน  (2543: 48-51) ไดจัดประเภทของนันทนาการไว 9 ประเภท ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการในครอบครัว (Family recreation) 
 2. กิจกรรมนันทนาการในโรงเรียน (School recreation) 
 3. กิจกรรมนันทนาการในชุมชน (Community recreation) 
 4. กิจกรรมนันทนาการในชนบท (Rural recreation) 
 5. กิจกรรมนันทนาการธุรกิจการคา (Commercial recreation) 
 6. กิจกรรมนันทนาการในโรงงานอุตสาหกรรม (Industrial recreation) 
 7. กิจกรรมนันทนาการในโรงพยาบาล (Hospital recreation) 
 8. กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร (Voluntary recreation) 
 9. กิจกรรมนันทนาการที่เปนอาชีพ (Professional recreation) 
 สมบัต ิกาญจนกิจ (2544: 37-56) ไดเสนอถึงกิจกรรมนันทนาการและรูปแบบการจัด 
กิจกรรมไวดังนี้ 

1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม (Art and crafts) 
กิจกรรมศิลปหัตถกรรม หมายถึง การประดิษฐสิ่งตาง ๆ ดวยมือ หรืองานดานศิลปะตางๆ

ทําขึ้นดวยมือ กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม จึงหมายถึง งานดานศิลปะตาง ๆ ที่ทํา
ขึ้นดวยมือในเวลาวางและไมไดทําเปนอาชีพหรือหวังผลกําไรใด ๆ เปนกิจกรรมที่สงเสริมทักษะ
ความสามารถในการใชมือสรางงานฝมือใหแกชุมชน เพ่ือพัฒนาอารมณสุขและความเจริญเติบโต
ทางรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญา กิจกรรมเหลานี้ เชน งานไม เย็บปกถักรอย การวาดภาพ 
แกะสลัก งานประดิษฐอุปกรณเครื่องใชตางๆ ฯลฯ กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมนี้
เปนกิจกรรมที่ไมมีขอบเขตจํากัด ไมมีรูปแบบที่ตายตัว ผูเขารวมสามารถใชจินตนาการของตน
สรางสรรคสิ่งตางๆ ไดอยางอิสระ ดังน้ัน กิจกรรมนันทนาการประเภทนี้จะชวยสงเสริมความคิด
สรางสรรคการเปนตัวของตัวเองและการแสดงออกในรูปแบบตางๆ สามารถดัดแปลงใหเหมาะสมกับ
ทุกเพศ ทุกวัยและยังเปนกิจกรรมที่ไมจําเปนตองใชคาใชจายสูงเพราะสามารถนําของที่ไมมี
ประโยชนมาประดิษฐหรือสรางสรรคใหเกิดประโยชนอยางอ่ืนไดอีกดวย 

   รูปแบบการจัดกิจกรรม 
    การจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมนี้ ผูนําที่ดีควรจะจัดเตรียมกิจกรรมไว

หลาย ๆ รูปแบบ และเปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดเลือกรูปแบบตามความคิดของผูเขารวมเอง 
เพ่ือใหไดใชความคิดสรางสรรค และผลงานที่ไดจะมีความหมายตอผูเขารวมกิจกรรมมากที่สุด 
กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมนั้นมีมากมาย แตเปนที่รูจักเรียงตามความนิยม ไดแก 
เครื่องจักสาน เย็บปกถักรอย เครื่องปนดินเผา การแกะสลักผลไม การทํารม การปน เครื่องเงิน 
เครื่องเขิน การวาดภาพ การทอเสื่อ ประดิษฐดอกไม ทํารองเทา ทํากระเปาซิลกสกรีน (Silk 
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Screen) รอยพวงมาลัย จัดดอกไม ทําวาว พับกระดาษ การเปาแกว ฯลฯ นอกจากนี้ ยังมีศิลปะ
สมัยใหม (New arts) ซึ่งกําลังเปนที่นิยมมากขึ้น นั่นก็คือ การประดิษฐงานศิลปะ โดยอาศัย
เทคโนโลยีสมัยใหมมาชวยในการสรางสรรคซึ่งจะทําใหเกิดผลงานที่ละเอียด ประณีตและเหมือนจริง
มากขึ้น เชน การประดิษฐบัตรอวยพรดวยคอมพิวเตอร การผลิตภาพเคลื่อนไหวตาง ๆ ดวย
เทคโนโลยีชั้นสูงที่มีความละเอียดสูง ฯลฯ ทําใหเกิดศิลปะใหม ที่มีคุณภาพสูงขึ้นเปนกิจกรรมที่ให
ความสนุกสนานและนาสนใจ 

2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา (Games and sports) 
เกมและกีฬานั้นเปนกิจกรรมที่ตองการความสัมพันธกันระหวางทักษะการเคลื่อนไหว

สติปญญา ความทนทาน และพละกําลังของรางกายในการประกอบกิจกรรม ซึ่งบางกิจกรรมจะมีการ
ใชอุปกรณตาง ๆ เชน ลูกบอล ใชไมตีและแรกเกต ถุงมือ ฯลฯ โดยมากมักจะจัดกิจกรรมประเภทนี้ 
ในสถานที่ที่เปนบริเวณกวาง เชน สนามหญา โรงยิมเนเซียม ลานกวาง เปนตน ในการเลนหรือการ
แขงขันก็จะมีกฎ กติกาในการเลนตายตัวเฉพาะแตละชนิดเกมกีฬา เพ่ือใหเกิดการแขงขันที่เสมอ
ภาคสนุกและทาทาย ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬาจึงเปนกิจกรรมที่สนุกสนาน ตื่นตา
และทาทายความสามารถของผูเขารวมกิจกรรม ทั้งยังมีหลากหลายกิจกรรมสามารถเลือกเขารวมได
เหมาะสม ทั้งวัยเด็ก วัยผูใหญ วัยสูงอายุ หญิง ชาย รวมทั้งคนพิการ ดังน้ัน กิจกรรมประเภทนี้จึง
ไดรับความนิยมสูงและมากขึ้นเรื่อย ๆ ในปจจุบันทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ 

รูปแบบการจัดกิจกรรมเกม  
เกม(Games) หมายถึง การเลนที่มีกฎ กติกา ในการเลนอยางชัดเจน โดยมากจะใชทักษะ

พื้นฐานไมไดใชทักษะขั้นสูงอยางกีฬา โดยเกมมีจุดมุงหมายและมีคณุคาในตวัเอง ชวยใหผูเขารวม
ไดพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ เชน ความกลาแสดงออก การเปนผูนําและผูตามทีดี่ เกิดความ
สามัคคีในหมูคณะ พบเพ่ือนใหม ฝกการแกปญหาเฉพาะหนา นอกจากนี้ เกมยังสามารถแสดงให
เห็นถึงขนบธรรมเนียมประเพณีของแตละประเทศดวย ดังนั้น การจัดเกมที่ดีจะตองมีจุดมุงหมายที่
ชัดเจนในการจัดเสมอ การจัดกจิกรรมนันทนาการประเภทเกมนี้สามารถเลือกจัดใหตรงกับ
จุดมุงหมายไดโดยเลือกจากเกมประเภทตาง ๆ ดังนี้ 

1. เกมสรางสรรคเปนเกมประเภทที่จัดขึ้นโดยมีจุดมุงหมายในการพัฒนาบุคลากร
ประสิทธิภาพในการทํางาน ความสัมพันธในองคกรตาง ๆ เพ่ือใหการทํางานขององคกรนั้น ๆ มี
คุณภาพยิ่งขึ้น 

2. เกมนําไปสูกีฬาใหญ เปนเกมที่ใชทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว เพ่ือเปนการเตรียมความ
พรอมของผูเขารวมใหพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวตาง ๆ กอนเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 

3. เกมเบ็ดเตล็ด 
4. เกมการละเลนพ้ืนเมือง 
5. เกมคอมพิวเตอรและไฟฟา 
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กีฬา (Sports) กิจกรรมกีฬานี้มีหลายประเภทกีฬาใหผูเขารวมสามารถเลือกไดตามความ
ถนัดและความสนใจ ผูจัดกิจกรรมสามารถจัดไดหลายรูปแบบ ดังนี้ 

1. กีฬาประเภทเดี่ยว (Individual sports) คือ กีฬาใชทักษะในการเลนเพียงคนเดียวไม
จําเปนตองมีคูแขงขัน ทีม หรือผูเขารวมอ่ืน ๆ เชน จักรยาน โบวลิ่ง สเก็ตน้ําแข็ง ยิมนาสติก 
พายเรือ ยิงปน ยิงธนู วายน้ํา ตกปลา กรีฑา ลาน กอลฟ ขี่มา ยกน้ําหนัก 

2. กีฬาประเภทคูแขงขัน (Dual sports) คือ กีฬาที่ผูเลนสองคนขึ้นไปแสดงทักษะของแตละ
คนเพื่อแขงขันกัน เชน แบดมินตัน มวย เทนนิส ยูโด มวยปล้ํา 

3. กีฬาประเภททีม (Team sports) เปนกิจกรรมกีฬาที่ใชทักษะของกีฬานั้นของแตละคน 
แสดงทักษะรวมกันประกอบกับการทํางานประสานกันเปนทีม เพ่ือแขงขันกีฬาทีมอ่ืน ๆ กีฬา
ประเภทนี้มีหลายกีฬาที่เปนที่นิยมเพราะตื่นเตน สนุกสนาน เชน บาสเกตบอล ฮอกกี้ วอลเลยบอล 
รักบี้ ฟุตบอล เบสบอล 

4. กีฬาทางน้ํา (Aquatic sports) เชน การวายน้ํา กระโดดน้ํา แขงเรือ สกีน้ํา 
5. กีฬาเสริมสมรรถภาพ (Physical conditioning activities) เชน การวิ่งเพ่ือสุขภาพการเตน

แอโรบิก จักรยาน 
6. กีฬาปะทะตอสู (Combative sport) 
7. กีฬากึ่งนันทนาการ (Co-recreation sports) การจัดกิจกรรมกีฬาจะไมสมบูรณหากไมมี

การกีฬากึ่งนันทนาการที่สามารถจัดใหคนทุกเพศทุกวัยเขารวมดวยกันได โดยมีจุดมุงหมาย  ใน
การเขารวมเปนสวนหนึ่งของกลุม เปนที่ยอมรับของสังคม กิจกรรมดังกลาว เชน ดําน้ํา สเกตน้ําแข็ง
สกี เทนนิส วอลเลยบอล เปนตน จะเห็นวา กีฬาบางประเภทสามารถจัดในหลายรูปแบบได ขึ้นอยู
กับสถานการณและจุดมุงหมายของผูจัด แตในการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬาที่ดีไม
ควรเนนในเรื่องการแขงขันและผลแพชนะ ควรจัดโดยใหโอกาสผูที่มีทักษะนอยไดชนะในการแขงขัน
บาง 

3. กิจกรรมนันทนาการการเตนรํา (Dances) 
การเตนรํานั้นเปนกิจกรรมการแสดงออกผานการเคลื่อนไหว เปนการแสดงของมนุษยใน

ความสามารถที่จะเคลื่อนไหว ซึ่งทาทางตาง ๆ ถูกใชเปนสัญลักษณของกิจกรรมในชีวิตโดยมนุษย
และวัฒนธรรม การเตนรําเปนการแสดงออกถึงอารมณและเหตุการณตาง ๆ เชน ความสุข เสียใจ 
ความรัก สงคราม การบูชา ฯลฯ 

   รูปแบบการจัดกิจกรรม 
   กิจกรรมนันทนาการประเภทเตนรํา (Dances) หรือที่มักนิยมเรียกกันวา กิจกรรม 

เขาจังหวะนั้น ในปจจุบันมีรูปแบบใหเลือกมากมาย โดยแตละกิจกรรมใหคุณคาและความสนุกสนาน 
แตกตางกันดังนี้ 

1. การลีลาศ (Ballroom dancing) กิจกรรมลีลาศ หรือที่ในปจจุบันไดเปลี่ยนมาเรียกวา กีฬา
ลีลาศ (Dance sport) นั้น เปนกิจกรรมนันทนาการประเภทเตนรํากิจกรรมหนึ่งที่เปนที่นิยมมากขึ้น
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เร่ือย ๆ เน่ืองจากใชในการเขางานสังคมตาง ๆ ใหเกิดความสนุกสนาน ไดพบปะรูจักผูคนมากมาย 
ผูเตนไดออกกําลังกายประกอบกับเสียงดนตรี ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มีอารมณ
สุนทรีย หรือ จนถึงการฝกเพื่อการแขงขันก็ได การเตนจะเตนเปนคู ชาย – หญิง ฝายชายจะเปน
ผูนําใหผูหญิงแสดงทาทาง หรือลีลาตาง ๆ ตามจังหวะดนตรี แบงออกเปนสองประเภทดังนี้ 

    1.1 ประเภทบอลรูม (Ballroom) หรือสแตนดารด (Standard) การลีลาศในประเภท 
บอลรูมน้ันจะมีลักษณะการเตนที่สงางาม ชายและหญิงจะเคลื่อนไหวไปพรอมกัน การเคลื่อนที่จะ
เคลื่อนที่เปนบริเวณกวาง จังหวะในประเภทบอลรูมน้ี ไดแก วอลซ แทงโก ควิกสเต็ป สโลวฟอกซ
ทรอตและควิกวอลซ 

1.2 ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) การลีลาศในประเภทลาตินอเมริกันน้ี
จะมีลักษณะการเตนที่สนุกสนาน จังหวะดนตรีคอนขางเราใจแตก็ยังคงแสดงความสวยงามออนชอย
ดวยเชนกัน การเตนจะใชบริเวณนอยกวาประเภทบอลรูม การกาวเทาจะกาวเพียงสั้น ๆ จังหวะใน
การลีลาศประเภทนี้ ไดแก คิวบัน รัมบา ชะชะชา ไจฟว แซมบา พาโซโดเบิล ฯลฯ 

2. นาฏศิลปสากล การเตนรําแบบนาฏศิลปสากลนี้มีกิจกรรมใหเลือกหลายประเภทเปน
กิจกรรมการเตนที่ชวยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การใชกลามเน้ือในลักษณะตาง ๆ ไดอยาง
ถูกตองสวยงาม รวมทั้งสรางใหเกิดความมีสุนทรียทางดนตรี ใหฟงและเคลื่อนไหวตามเสียงดนตรีได
อยางกลมกลืน ผูเตนอาจเตนคนเดียว เปนคูหรือเปนหมูก็ได แตละกิจกรรมของนาฏศิลปสากลนี้ตาง
มีลักษณะเฉพาะแตกตางกันไป ตัวอยางกิจกรรมประเภทนี้ ไดแก แจส บัลเลต เดอรนดานซ ครีเอ
ทีฟมูฟเมนต แท็บ ฯลฯ 

3. ระบําพื้นเมือง (Folk dance) ระบําพื้นเมืองเปนกิจกรรมประเภทเตนรําประเภทหนึ่งที่
สามารถแสดงถึงศิลปวัฒนธรรมของชาตินั้น ๆ เชน การรําของไทย ลาว พมา ตางก็มีลักษณะการ
รายรําที่แตกตางกันออกไป การเตนรําของตางชาติ เชน ชาวสกอตแลนด อิสราเอล รัสเซีย ฯลฯ 
ตางก็มีลักษณะการเตนและการแตงกายแตกตางกัน ทั้งทาในการรายรํา หรือการเตน และเครื่องแตง
กาย สามารถแสดงถึงวัฒนธรรมประเพณีของแตละชาติไดเปนอยางดี ดังน้ัน กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทระบําพื้นเมืองนี้ นอกจากจะใหความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เปนการเขาสังคมอยางหนึ่งแลว 
ยังชวยใหผูเขารวมไดรูถึงลักษณะนิสัยของคนในแตละชาติ รวมถึงศิลปวัฒนธรรมของชาตินั้น ๆ 
ดวย 

4. กิจกรรมการชมการแสดงประเภทเตนรํา การเขารวมกิจกรรมนันทนาการประเภทการ
เตนรํานี้ นอกจากผูเขารวมจะเปนผูเตนรําในประเภทตาง ๆ ดวยตนเองแลว ผูเขารวมยังสามารถ
เขารวมกิจกรรมนี้ไดโดยการเปนผูชมการแสดงประเภทเตนรํานี้ เชน ชมการแสดงบัลเลต แจสรํา
ประเภทตาง ๆ ชมการโชวลีลาศ ฯลฯ อันทําใหเกิดการผอนคลายความเครียด ไดรับความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และไดรับความรูดวยเชนกัน 

4. กิจกรรมนันทนาการการทองเที่ยวทัศนศึกษา (Tourism and traveling) 
การทองเที่ยวทัศนศึกษาเปนกิจกรรมนันทนาการที่บุคคลและชุมชนใหความสนใจ 
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และนิยมเลือกในชวงเวลาวางหรือเวลาอิสระมากที่สุดประเภทหนึ่ง เพราะเปนกิจกรรมสรางเสริม
ประสบการณชีวิตที่มีรูปแบบที่นาสนใจหรือเรียกวา สิ่งดึงดูดความสนใจ (Attractions) ที่มีรูปแบบที่
หลากหลาย ไดแก สิ่งแวดลอมที่สรางขึ้น กิจกรรมทางวัฒนธรรม วิถีชีวิตและวัฒนธรรมทองถิ่น 
ศาสนาการเมือง วิทยาศาสตร อนุรักษธรรมชาติ ภูมิอากาศ ทัศนียภาพ ชีวิตสัตวปา นันทนาการ
กลางแจง/นอกเมือง กีฬา การบันเทิงและการอาบน้ําแรเพ่ือสุขภาพ 

5. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข 
อารมณของมนุษยเกิดจากสิ่งกระตุนจากสภาพแวดลอมหรือเหตุการณตาง ๆ ที่มากระทบ

ซึ่งเหตุการณหน่ึง ๆ อาจสงผลตออารมณของคนแตละคนแตกตางกันออกไป เหตุการณใดที่มา
กระทบแลวทําใหเกิดความพึงพอใจ ความยินดี อารมณที่เกิดขึ้นก็คือ อารมณสุข กิจกรรม
นันทนาการตาง ๆ ตางก็จัดขึ้นโดยมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาอารมณสุขของมนุษยเปนวัตถุประสงค
สําคัญขอหนึ่งซึ่งอารมณสุขของมนุษยมี 2 ลักษณะ ดังนี้ 

1. อารมณสุขสนุกสนาน (Fun) อารมณสุขลักษณะนี้เกิดจากเหตุการณ หรือกิจกรรมที่เนน
ในเรื่องของการเคลื่อนไหว กิจกรรมกระตุนความรูสึกตื่นเตนเราใจ ตลกขําขัน กิจกรรมนันทนาการที่
กอใหเกิดอารมณสุข สนุกสนานนี้ ไดแก การเตนรํา ปนเขา พายเรือ การนั่งพูดคุยสนทนา เลนกีฬา 
ฯลฯ 

2. อารมณสุขสงบ (Peace) อารมณสุขสงบนี้เกิดจากเหตุการณหรือกิจกรรมที่เนนในเรื่อง
ของการพัฒนาจิตใจ สมาธิและสติปญญา ซึ่งจะไมเนนในเรื่องของการเคลื่อนไหว หรือการกระตุน
อารมณมากนัก จะเปนกิจกรรมที่ทําใหเราสงบ ไดมีโอกาสเรียนรูตนเอง เรียนรูผูอ่ืน และพัฒนา
ตนเองในดานของจิตใจและสติปญญา เกิดความสงบยิ่งขึ้น เกิดความสบายใจ สรางความสมดุล
ระหวางการทํางานกับการพักผอน พัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกายควบคูไปกับจิตใจ สิ่งตาง ๆ ที่
เกิดขึ้นน้ีทําใหเกิดความสุขในลักษณะสุขสงบ กิจกรรมนันทนาการที่ทําใหเกิดอารมณสุขสงบนี้ 
ไดแก การนั่งสมาธิการสรางมโนภาพ การผอนคลายกลามเนื้อ การปฏิบัติโยคะ การฟงเพลง แลว
ผอนคลายตามเสียงเพลงการศึกษาธรรมะ ปรัชญา มวยจีน เปนตน 

6. กิจกรรมนันทนาการการละคร (Drama) 
กิจกรรมนันทนาการประเภทการละคร เปนกิจกรรมการแสดงออกเปนการระบายอารมณ

หรือกิจกรรมของชีวิตประจําวัน การสรางความรูสึกการแสดงออกแหงตน กิจกรรมนันทนาการการ
ละครเกิดไดหลายวิธี เชน เกิดจากการแสดงพิธีการศาสนา การฝน หรือจินตนาการที่สงเสริม
พัฒนาการทางดานอารมณสุข สนุกสนาน เปนตน 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. การละครในลักษณะการเลียนแบบสงเสริมจินตนาการการเลียนแบบพฤติกรรมของคน 

สัตว หรือธรรมชาติ 
2. การละครแบบสรางสรรค สงเสริมการแสดงออก เพ่ือใหเกิดจินตภาพ ภาพพจน แนวคิด

เพ่ือปลุกอารมณในแบบตาง ๆ 
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3. การละครเปนพิธี เปนการแสดงละครที่ถูกกํากับบทบาท ลีลาทาทาง เพ่ือใหผูชมเกิด
ความพึงพอใจในการใชความสามารถของผูแสดง การทองบท เลียนแบบและวินัยของผูแสดง 

4. ละครรอง 
5. ละครรํา 
6. ละครชาตรี 
7. มโนราห 
8. โขน 
9. หนังตะลุง 
10. หุนกระบอก 
11. นาฏศิลป 
12. อุปรากร 
13. ละครพูด 
7. กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก (Hobby) 
งานอดิเรกจัดเปนกิจกรรมนันทนาการที่สงเสริมการพัฒนาคุณคาชีวิตของมนุษย  ตั้งแตวัย

เด็ก เยาวชนและผูสูงอายุ เปนการสงเสริมการสรางประสบการณชีวิต เปนการบําบัดทางกายและ
จิตใจ สงเสริมโอกาสใหบุคคลเลือกกิจกรรมตามความสนใจ สมัครใจและกระทําดวยความเต็มใจใน
ชวงเวลาอิสระ เวลาวางและเพื่อพัฒนาคุณคาชีวิตของบุคคลและสังคม 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. งานอดิเรกประเภทแสดงหรือกระทํา เชน ประดิษฐ ตอเติม วาดภาพ 
2. งานอดิเรกประเภทสะสม เชน สะสมแสตมป เหรียญที่ระลึก ของเกา 
3. งานอดิเรกประเภทสรางสรรค เชน แกะสลัก วาดภาพ ออกแบบ พัฒนาเกม 
4. งานอดิเรกประเภทศกึษาเรียนรู เชน เรียนรูเทคนิคสิ่งตาง ๆ ศึกษาในศาสตรวชิาใหม 
8. กิจกรรมนันทนาการการดนตรีและรองเพลง (Music and singing) 
ดนตรีเปนภาษากลางที่ใชสื่อสาร หรือถายทอดความรูสึกของมวลมนุษยชาติเปนสวนหนึ่ง

ของชีวิตประจําวัน บุคคล ชุมชน คุนเคยกับดนตรี ทั้งในดานการเรียนรู การสื่อสาร การแสดงออก
แหงตน การทาทาย การแสดงความสามารถขั้นสูงสุดที่บุคคลจะพึงกระทําได ดนตรี เปนการระบาย
อารมณ เปนการผอนคลายความเครียดขณะทํางานหรือเวลาวาง กลาวโดยสรุปดนตรีเปน
นันทนาการที่ตองมีควบคูกับสังคม เปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน มีบทบาทตอบุคคล ชุมชนสังคม 
และประเทศชาติ ประเภทของดนตรี จําแนกตามลักษณะการเขารวม ดังนี้ 

1. การรองเพลง เชน เพลงไทย เพลงสากล เพลงโอเปรา เพลงคลาสสิก 
2. การเลนดนตรี เชน เครื่องสาย กีตาร เปยโน ไวโอลิน 
3. การฟงดนตรี เชน คอนเสิรต ซิมโฟนี เครื่องสาย 
4. เพลงประกอบกิจกรรมเขาจังหวะ เชน เพลงพื้นเมือง รําวง 
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5. การสรางสรรคทางดนตรี เชน การแตงเพลง เน้ือรอง ทํานอง การประดิษฐอุปกรณดนตรี 
6. กิจกรรมดนตรีแบบผสม เชน การเตนรําพื้นเมือง ระบําบลัเลต ละครเพลง โอเปรา 

เทศกาล ดนตรี 
รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. ดนตรีสําหรับเด็กและเยาวชน เชน โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีสําหรับเยาวชนการศึกษา

การเลนและฟงดนตรี 
2. ดนตรีสําหรับประชาชน การจัดสวัสดิการดนตรีสําหรับประชาชนทั่วไป เชนศูนยสังคีต 

สังคีตศาลา ศูนยวัฒนธรรมหรือคอนเสิรตเพื่อธุรกิจการบันเทิง ผับ ดิสโก คลับ สโมสรหองอาหาร 
ภัตตาคาร 

3. ดนตรีสําหรับวัยสูงอายุ เพ่ือบริการแกประชากรสูงอายุ ซึ่งมีความตองการและ 
สนใจในกิจกรรมดนตรีแตกตางออกไป 

4. ดนตรีสําหรับประชากรกลุมพิเศษ เชน คนพิการ บุคคลดอยโอกาส กลุมเยาวชนและกลุม
พฤติกรรมเบี่ยงเบน 

9. กิจกรรมนันทนาการกลางแจง/นอกเมือง (Outdoor recreation) 
    กิจกรรมนันทนาการกลางแจง/นอกเมือง เปนกิจกรรมหลากหลายที่สงเสริมใหบุคคลไดมี

โอกาสใกลชิดธรรมชาติ สภาพแวดลอม สงเสริมใหเกิดการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย 
อารมณ สังคมและสติปญญาของบุคคลและสังคม แหลงนันทนาการประเภทนี้ ไดแก สวนสาธารณะ 
สนามเด็กเลน ฟารม คายพักแรมสวนหยอม สวนผักผลไม พิพิธภัณฑ สวนสัตว หรือศูนยชุมชนที่
นอกเหนือจากสภาพแวดลอมในบานหรือในหองเรียนกิจกรรมการอยูคายพักแรมเปนกิจกรรม
นันทนาการกลางแจง/นอกเมืองที่สําคัญยิ่งอยางหนึ่ง เพราะเปนการผสมผสานกิจกรรมตาง ๆ เขา
ดวยกัน เชน กิจกรรมศิลปหัตถกรรม การตอสูเพ่ือการอยูรอด การสรางวัสดุอุปกรณโดยอาศัย
ธรรมชาติ การไดสัมผัสใกลชิดธรรมชาติ กิจกรรมตกปลา ลาสัตว ไตเขา ศึกษาธรรมชาติ การ
อนุรักษธรรมชาติและคุณคาทางสังคมกีฬาประเภทเสี่ยงอันตรายและกิจกรรมทาทายความสามารถ
เปนอีกกิจกรรมที่บุคคลและสังคมใหความสนใจ รวมทั้งกีฬาประเภทการแขงขัน เชน แขงรถ แขง
เรือ กีฬาไตยอดเขาผจญภัยในปาเปนการทาทายการอยูรอด ซึ่งตองมีการศึกษาเตรียมการและ
ฝกฝนทักษะเพื่อจะตองผจญภัยและอุปสรรคตาง ๆ 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. กิจกรรมชีวิตชาวคาย เชน การกอไฟ เทคนิคและวิธีการ การปรุงอาหารกลางแจง การ

พักผอนปกนิค การเดินปา การจัดที่พักอาศัย 
2. กิจกรรมการสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ เชน การตกแตงที่ดิน การสงวน

ทรัพยากรธรรมชาติ สรางแหลงสงวนพันธุสัตวและพืชปา ปลูกพืชเพ่ือชีวิตปา ศึกษาประชากรนก 
3. กิจกรรมเสี่ยงอันตราย เชน พายเรือ ลองแกง ไตเขา ไตหนาผา เครื่องรอน เรือเร็ว ผจญ

ภัย 
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4. กิจกรรมกีฬากลางแจง เชน จักรยาน ลาสัตว ตกปลา แขงเรือ สกีบนหิมะ สกีน้ํา แกะรอย 
ขี่มา ดําน้ํา ไตเขา 

5. กิจกรรมศึกษาธรรมชาติ เชน แกะรอยธรรมชาติ ศิลปหัตถกรรมธรรมชาติ เกมเกี่ยวกับ
ธรรมชาติ เดินปา คนหารอยทาง ถายรูปกลางแจง การพยากรณอากาศ 

10. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม (Social recreation) 
มนุษยเปนสัตวสังคม ตองการความรัก ความเขาใจ ความสัมพันธ การเปนเจาของ 

ดังน้ัน กิจกรรมนันทนาการทางสังคมเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมโอกาส มนุษยสัมพันธ ความเขา
ใจความสามัคคีอันดีตอเพ่ือนมนุษย 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. เกม ซึ่งมีความหลากหลาย เชน เกมกลุมสัมพันธ เกมสรางสรรค เกมนันทนาการเกม

เบ็ดเตล็ด เกมการแขงขัน เกมจินตนาการ 
2. ละครเพื่อเปนการสงเสรมิกิจกรรมสังคม ละครชวยในการเสริมสรางการแสดงออกทาง

จินตนาการ และความสนุกสนานเพลิดเพลินของชุมชน 
3. ดนตรี เพ่ือเปนมหรสพ เพ่ือการสรางสรรคในกลุมคนและเปนการระบายอารมณสราง

ความรัก ความเขาใจ สรางมิตร วัฒนธรรมประเพณีในชาติและนานาชาต ิ
4. การเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ การลีลาศ การละเลนพ้ืนเมือง เตนรําประกอบจังหวะ

ดนตรี เปนการเปดโอกาสทางสังคมใหชุมชน ความสัมพันธระหวางเพศทางสังคม 
5. กีฬาเพื่อนันทนาการ สงเสริมคุณคาความสามัคค ีการใชเวลาวางของสมาชิก 

เพ่ือการสังคมและมนุษยสัมพันธ สมรรถภาพทางกายและจิต 
6. ศิลปหัตถกรรม ซึ่งมีประโยชนตอชุมชน ตัวอยางชุมชนหนึ่งอาจจะรวมใจกันจัด 

เทศกาลศลิปหัตถกรรมของหมูบาน หรือชุมชน โดยใชศิลปหัตถกรรมเปนสื่อ และกิจกรรมของ
ชุมชนตลอดจนเปนมหกรรมเทศกาลศิลปหัตถกรรมนานาชาต ิ

7. งานเลี้ยงสังสรรค การไปรับประทานอาหารนอกบาน ปกนิก งานปารตี้ เปนกจิกรรมทาง
สังคมที่สรางเสริมบรรยากาศครอบครวัและชุมชนใหอบอุนและสรางความเขาใจอันดีตอกัน 

11. กิจกรรมนันทนาการพิเศษ (Special events) กิจกรรมนันทนาการพิเศษ เปน
กิจกรรมที่จัดขึ้นในโอกาสเทศกาลพเิศษ ตองมีการจัดเตรียมอาคารสถานที่เพ่ือเปดโอกาสใหชุมชน
ไดมารวมกัน เชน เทศกาลสงกรานต ลอยกระทง คริสตมาส ตรุษจีน รวมทั้งกิจกรรมวันพิเศษของ
บุคคลในครอบครัว เชน วนัเกิด วันครบรอบแตงงาน เปนตน 

   รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. วันนันทนาการพิเศษ เทศกาลมหกรรมตาง ๆ เชน วันสงกรานต ลอยกระทง หรือ

เทศกาลศลิปหัตถกรรม วนัเกิดชุมชน เปนตน 
2. นิทรรศการ เปนการสงเสริมความรูความเขาใจแกชุมชน เชน งานอดิเรก การประกวด

สิ่งประดิษฐ สัตวเลี้ยง แสตมป เปนตน 
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3. การแสดงบนเวท ีเชน ละครสัตว คอนเสิรต ดนตรี เปนตน 
4. การประกวดทักษะความสามารถ เชน การจัดสวนดอกไม แขงขันตกปลา ทําขนมเคก 

ประกวดนางงาม แขงขันกินผลไม แขงขันจักรยาน เปนตน 
5. เทศกาลเตนรํา เทศกาลดนตรี เทศกาลศลิปหัตถกรรม เทศกาลกฬีาพื้นเมือง เปนตน 
12. กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม (อาน พูด เขียน) (Reading, speaking 

and writing) 
นันทนาการประเภทวรรณกรรมสงเสริมใหบุคคลพัฒนาทักษะความรูและสามารถจัดไดทุก

ระดับวัยและเพศ กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรมกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน การ
แสดงออกแหงตนอยางสรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนาจินตนาการ สามารถเขารวมกิจกรรมแบบ
ประหยัดไดและเปนกิจกรรมที่เกาแกของมนุษยชาติ 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. การอาน (Reading) เปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน มีหลายรูปแบบ เชน การอาน

หนังสือประวัติศาสตรคนสําคัญ การจัดวิธีอานอยางมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ การอานเพื่อ
พัฒนาตนเอง การอานหนังสือพิมพ การอานนวนิยาย การอานเพ่ือชุมชน การอานหนังสือปริทัศน
การอานหนังสือวรรณกรรมชั้นเยี่ยม 

2. การเขียน (Writing) มีหลายรูปแบบ เชน การเขียนจดหมายสังคมธุรกิจ การเขียนบทรอย
กรอง การเขียนแบบสมัครเลน การเขียนบทรอยแกวเพื่อสื่อมวลชน การเขียนคอลัมน การเขียนเพ่ือ
พัฒนาทักษะภาษา การเขียนหนังสือรายปกษ 

3. การพูด (Speaking) มีหลายรูปแบบ เชน การพูดโตวาที การพูดทางวิทยุ โทรทัศน    
การเลานิทาน การอภิปราย ซักถาม การจัดพบปะสภากาแฟ การพูดในที่ชุมชน การพูดในเชิงธุรกิจ
การฑูต 

13. กิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร (Voluntary service) 
  กิจกรรมอาสาสมัครเปนกิจกรรมที่สงเสริมในเร่ืองคุณธรรม จริยธรรม การใหและการรับ การ
รวมมือของชุมชนอันจะกอใหเกิดความพึงพอใจและการพัฒนาจิตใจของบุคคลและสังคมอาสาสมัคร
เปนการใหบริการโดยปราศจากสินจางรางวัล เปนการเสริมสรางทักษะและการสรางคุณภาพชีวิต 
การใหบริการอาสาสมัครเปนการพัฒนาชุมชนและประเทศชาติ โดยอาศัยแรงงาน ความรวมมือของ
กลุม หนวยงานเอกชน ชุมชนและองคการธุรกิจการคาที่จะตองจัดบริการชุมชน 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. การพัฒนาชุมชน ไดแก วัด โรงเรียน สถานที่ราชการ โบราณสถาน โบราณวัตถุ 
2. ลูกเสือชาวบานพัฒนาชุมชนหรือหมูบาน 
3. กีฬา ที่จัดโดยสโมสร สมาคมกีฬา หรือสถาบันการศึกษา 
4. งานศิลปะ จัดกิจกรรมศิลปะชุมชน การสงเสริมศิลปหัตถกรรมพื้นบาน 
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5. นันทนาการนอกเมือง กลางแจง ชวยสงเสริมคุณคาอาสาสมัคร การให การรับ ผูนํา ผู
ตามที่ดี 

6. กิจกรรมพัฒนาอาสาสําหรับเยาวชนทําใหเกิดการพัฒนาลักษณะนิสัยที่พึงประสงค 
7. ศูนยเยาวชนสงเสริมการพัฒนาเยาวชน การบริการอาสาสมัครแกชุมชน 
8. โรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษาจัดชุมนุมฝกอบรม นักเรียน นิสิต นักศึกษาใหรูจัก

กิจกรรมอาสาสมัครบริการสังคม 
9. สมาคมและมูลนิธิที่เปนองคการเอกชนอาสาสมัคร จัดกิจกรรมอาสาสมัครบริการชุมชน 

สังคม สมาคมสตรี สภาสตรีแหงชาติและเด็ก มูลนิธิสายใจไทย สโมสรโรตารี สโมสรไลออน เปนตน 
14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
สุขภาพเปนสิ่งสําคัญสําหรับคนทุกคน จุดมุงหมายของนันทนาการประการหนึ่งก็เพ่ือพัฒนา

สุขภาพรางกายและสุขภาพจิตของคนใหสมบูรณ ดังน้ัน กิจกรรมนันทนาการอีกกิจกรรมหนึ่งที่มี
ความสําคัญเพ่ิมขึ้นพรอมกับความสนใจในสุขภาพของคนในปจจุบัน คือ กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ ซึ่งกิจกรรมนันทนาการประเภทนี้เปนกิจกรรมแบบ
ผสมผสานเปนเรื่องเกี่ยวกับการจัดการลีลาชีวิต (Life style management) ซึ่งนักวิชาการไดใหคํา
จํากัดความของคําวา นันทนาการสุขภาพ (Wellness) วาหมายถึงกิจกรรมประเภทลีลาชีวิต 
(Lifestyle) ชนิดหนึ่ง ซึ่งมีความประสงคที่จะฝกฝนดานสุขภาพและการทําใหมีสุขภาพดี หรืออีก
ความหมายหนึ่ง คือ สิ่งที่เกิดขึ้นพรอม ๆ กับมนุษย ซึ่งสิ่งดังกลาวนี้เปนพ้ืนฐานของสุขภาพที่ดีและ
เปนการพัฒนาของชุมชนและจะมีสวนชวยในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความสําคัญตอสภาวะ
และสภาพความเปนอยู กิจกรรมนันทนาการสุขภาพ (Wellness) นั่นก็คือ กิจกรรมนันทนาการเพื่อ
พัฒนาสุขภาพนั่นเอง ซึ่งกิจกรรมนี้เปนการจัดการของบุคคลซึ่งมีความเกี่ยวของกับขอมูลการศึกษา 
โอกาสสําหรับการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และยังเปนการจูงใจในการใหความชวยเหลือและ
สนับสนุนใหผูเขารวมกระทําในสิ่งที่เปนไปไดมากที่สุดเกี่ยวกับลักษณะการดําเนินชีวิตเพ่ือใหมี
ความเปนอยูที่ดี 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ 
2. การจัดการเกี่ยวกับโภชนาการ 
3. การจัดการเกี่ยวกับการบริโภคเครื่องดื่ม สิ่งเสพติด 
4. การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวติ 
5. การสรางสมดุลสุขภาพกายสุขภาพจิต 
6. การควบคมุความเครียดและการผอนคลาย 
7. การจัดการเกี่ยวกับความปลอดภัยตอพฤติกรรมเสีย่ง 
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15. กิจกรรมนันทนาการกลุมสัมพันธและมนุษยสัมพันธ (Group process) 
กิจกรรมนันทนาการกลุมสัมพันธเปนกิจกรรมที่จะชวยสงเสริมมนุษยสัมพันธ การทํางาน

เปนทีม การประสานงานรวมมือของกลุมและยังสงเสริมกระบวนการเรียนรู พฤติกรรมของกลุมของ
สังคมในวิถีประชาธิปไตยอีกดวย กิจกรรมกลุมสัมพันธมีประโยชนอยางยิ่งในการเปนผูนําและผูตาม 
ใหรูจักหนาที่ความรับผิดชอบและบทบาทของตนเองและของสังคมที่ดี ความหมายของกิจกรรมกลุม
สัมพันธมีอยูหลายคําที่ใกลเคียงกัน เชน “กระบวนการกลุม” “การแนะแนวหมู” “การใหคําปรึกษา
กลุม” “พลังกลุม” และ “การฝกมนุษยสัมพันธ” พอสรุปได ดังนี้ 

กระบวนการกลุม (Group process) หมายถึง กระบวนการที่ใชกลุมในการแกไข ปญหา 
หรือกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงรวมกัน ซึ่งผูเรียนไดเรียนรูดวยตนเอง และใชวิธีการวิเคราะหพฤติกรรมที่
เกิดขึ้น เปนกระบวนการเรียนรูในรูปตาง ๆ เชน การแสดงบทบาทสมมุติ การแสดงละคร การ
ตีความหมาย การแกปญหา เปนตน 

การแนะแนวหมู (Group guidance’s) หมายถึง การใหการแนะแนวแกบุคคลหลายคนหรือ
กลุมที่มีปญหาและความตองการคลายคลึงกัน โดยการเปดโอกาสใหแตละคนไดแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นหรือประสบการณซึ่งกันและกัน เพ่ือเปนแนวทางในการแกปญหา ตัดสินใจของกลุมได และ
ชวยใหบุคคลไดรับทราบขอมูล สิ่งควรรูไปพรอมกับกลุม เปนการประหยัดเวลา แรงงานและ
คาใชจาย 

การใหคําปรึกษากลุม (Group counseling) เปนการใหคําปรึกษาแบบกลุมชวยใหคนปกติ
ไดยอมรับปญหาตาง ๆ ของตนเอง และหาทางแกไขปญหาซ่ึงสามารถแบงการใหคําปรึกษา
ออกเปนสามประการ ไดแก การใชกลุมเพ่ือแกปญหา การใหคําปรึกษามุงชวยเหลือปญหาปกติ
ทั่วไปและชวยสมาชิกกลุมที่มีสภาพปกติ 
  พลังกลุม (Group dynamics) เปนการจัดกิจกรรมใหบุคคลตั้งแตสองคนขึ้นไป มีกิจกรรม
สัมพันธกัน มีการสื่อสารและปรับตัวเขาหากันกอใหเกิดพลังขึ้นภายในกลุมโดยใชวิธีการตาง ๆที่จะ
ชวยในการตัดสินใจรวมกัน อาจจะใชทักษะ มนุษยสัมพันธ หรือการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนา
กลุมไปสูเปาหมายที่วางไว 

การฝกมนุษยสัมพันธและความเปนผูนํา (Training group หรือ T-Group) เปนการฝกอบรม
เพ่ือใหเกิดการตระหนัก (Awareness) และการสรางทักษะ (Skills) โดยการชวยใหบุคคลเขามามี
สวนรวมกันเพื่อสรางประสบการณมนุษยสัมพันธ บทบาทและคุณคาในการเปนผูนํา 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
  กิจกรรมกลุมสัมพันธสามารถจัดในรูปแบบตางๆ เพ่ือใหเกิดการเรียนรูและประสบการณ
ดังนี้ 

1. เกม (Game) ผูสอนสรางสถานการณสมมติขึ้นใหผูเรียนลงเลนดวยตัวเองภายใต
ขอตกลงหรือกติกาบางอยางที่กําหนดไว ซึ่งผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่งอันจะมีผล
ออกมาในรูปของการแพการชนะ วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดวิเคราะหความรูสึกนึกคิดและ
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พฤติกรรมตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ นอกจากนั้นยังชวยใหผูเรียนเกิดความสนุกสนานใน
การเรียน 

2. บทบาทสมมุติ (Role-play) วิธีการนี้มีลักษณะเปนสถานการณสมมุติเชนเดียวกับเกมแต
มีการกําหนดบทบาทของผูเลนในสถานการณที่สมมุติขึ้นมาน้ันแลวใหผูเรียนสวมบทบาทนั้นและ
แสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศัยบุคลิกภาพประสบการณและความรูสึกนึกคิดของตนเปนหลัก 
ดังน้ัน วิธีการนี้จึงมีสวนชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสวิเคราะหถึงความรูสึกและพฤติกรรมของตนอยาง
ลึกซึ้งและยังชวยเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูใหนาสนใจและนาติดตามอีกดวย 

3. กรณีตัวอยาง (Case) หมายถึง วิธีการสอนซึ่งใชกรณีหรือเรื่องราวตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจริง ๆ
นํามาดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหผูเรียนไดศึกษาวิเคราะหและอภิปรายกัน เพ่ือสรางความ
เขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้น 

4. สถานการณจําลอง (Simulation) หมายถึง วิธีจําลองสถานการณจริงหรือสราง
สถานการณใหใกลเคียงกับความจริง แลวใหผูเรียนลงไปอยูในสถานการณนั้นและมีปฏิกิริยาโตตอบ
กัน วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ซึ่งในสถานการณจริงผูเรียน
อาจไมกลาแสดงเพราะเปนการเสี่ยงตอผลที่จะไดรับจนเกินไป 

5. ละคร (Acting or dramatization) หมายถึง วิธีการใหผูเรียนทดลองแสดงบทบาทตามบท
ที่เขียนไว ผูแสดงจะตองพยายามแสดงใหสมตามบทโดยไมนําบุคลิกภาพและความรูสึกนึกคิดของ
ตนเขาไปมีสวนเกี่ยวของอันจะมีสวนทําใหเกิดผลเสียตอการแสดงบทบาทนั้น ๆ วิธีการนี้เปนวิธี
ชวยใหผูเรียนไดมีประสบการณในการที่จะเขาใจความรูสึก เหตุผลและพฤติกรรมของผูอ่ืน ซึ่งความ
เขาใจนี้มีสวนชวยเสริมสรางความเห็นอกเห็นใจกัน ฝกความรับผิดชอบในการเรียนรูรวมกัน และฝก
การทํางานรวมกันดวย 

6. กลุมยอย (Small Group) วิธีนี้เปดโอกาสใหผูเรียนทุกคนไดมีสวนในการแสดงออกและ
ชวยใหผูเรียนไดขอมูลเพ่ิมเติมมากขึ้น กลาวโดยสรุป กิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ มีบทบาท
สําคัญอยางแทจริงที่จะชวยใหเยาวชนไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนใหความสนุกสนาน ความพึง
พอใจ ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตมีเปาหมายและมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังน้ัน การจัดกิจกรรม
นันทนาการสําหรับเยาวชนจึงมี ความสําคัญ มีประโยชนและคุณคาตอเยาวชนอยางยิ่ง 
 
นันทนาการในโรงเรียน 

โรงเรียนเปนสถาบันหน่ึงของสังคม  ที่มีหนาที่จัดการศึกษาเพื่อใหเด็กและเยาวชนอยางเปน
ระบบ  เพ่ือใหเด็กและเยาวชนไดมีโอกาสศึกษาเลาเรียนตามอัตภาพของบุคคลที่พึงกระทําไดดังน้ัน  
รัฐจึงไดออกกฎหมายบัญญัติในการศึกษาภาคบังคับ  เพื่อใหเยาวชนของชาติไดเขาศึกษาเลาเรียน
ในวิชาบังคับ  อยางนอยสําเร็จการศึกษาขั้นพื้นฐาน 6 ปและมีนโยบายขยายการศึกษาภาคบังคับ
ขึ้นเปน 9 ป เพ่ือใหเยาวชนไดพัฒนาและเขาใจการเจริญเติบโตทั้งทางรางกาย อารมณและสังคม 
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เพ่ือใหเขามีโอกาส สามารถประกอบอาชีพและเปนพลเมืองดีของประเทศชาติตอไป (สมบัติ กาญจน
กิจ.2535:  127-137) 

ชูชีพ  เยาวพัฒน  (2543: 48 – 49) เสนอวาโรงเรียนเปนแหลงบริการทางวิชาการแกเด็ก
และเยาวชนที่สําคัญแหงหน่ึง นอกจากจะใหความรูทางวิชาการแกนักเรียนแลว ทางโรงเรียนควรจะ
มีการจัดดําเนินกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจนักเรียนใหมีคุณธรรมและจริยธรรม  สามารถ
ปรับตัวใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี  กิจกรรมนันทนาการที่ควรจัดในโรงเรียนควรจะเปนกิจกรรม
ทางกีฬาประเภทตาง ๆ  เพื่อตอบสนองความตองการของนักเรียนในเรื่องของการออกกําลังกาย
กิจกรรมทางดนตรี ลูกเสือ เนตรนารี หองสมุดชมรมตางๆ เพ่ือเปดโอกาสใหนักเรียนสมัครเปน
สมาชิกในชมรมใดชมรมหนึ่ง โดยเสียคาสมาชิกบางเล็กนอย  ชมรมแตละชมรมจะจัดกิจกรรมขึ้นมา
เพ่ือใหสมาชิกจัดกิจกรรมในชวงที่สมาชิกวางจากการเรียน  อาจจะเปนชวงเวลาพักเรียนหรือหลัง
เลิกเรียนแลว นอกจากนี้นักเรียนควรจะจัดกิจกรรมเนื่องในโอกาสพิเศษ เชน วันเขาพรรษา วันออก
พรรษา วันขึ้นปใหม วันกีฬา (Sports  day)  วันสถาปนาโรงเรียน เปนตน เพ่ือสงเสริมใหนักเรียน
เขารวมกิจกรรมอันทําใหเกิดประโยชนทั้งในดานการเรียนและเปนการอนุรักษวัฒนธรรมไทยไปอีก
ทางหนึ่งดวย นอกจากนั้นควร จะสงเสริมกิจกรรมที่กระทํารวมกันระหวางโรงเรียนดวยกัน เพ่ือ
เสริมสรางมิตรภาพและความเขาใจอันดีตอกันระหวางเพ่ือนตางโรงเรียน  อันจะเปนการลดปญหา
ความขัดแยงของนักเรียนตางโรงเรียนลงได 
 นันทนาการในโรงเรียนเปนกิจกรรม หรือกระบวนการที่สราง และพัฒนาลักษณะนิสัยของ
เด็กและเยาวชนในระบบการศึกษา ใหเกิดความเติบโตทางกาย อารมณ สังคม สติปญญาและจิตใจ 
ผูจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก คณะกรรมการบริหารโรงเรียน นักเรียน กลุมชุมนุม  ที่มีความสนใจ
รวมกัน ครูผูสอนประจําวิชา หรือการมอบอํานาจแกกลุมอาชีพเปนผูจัดนันทนาการสงเสริมจุดหมาย 
คุณคา และประโยชนแกนักเรียนนานาประการ สถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวกในโรงเรียน 
ไดแก สถานที่กลางแจง ในรมและอุปกรณที่เกี่ยวของ  นักเรียนที่มีความสนใจในรูปแบบชุมชน  
แบงออกได 3 ชนิด ไดแก ชุมนุมกิจกรรม สงเสริมพัฒนาทักษะเนื้อหาวิชาการ และชุมชนเพ่ือ
บริการ ซึ่งการทํางานและการดําเนินการกิจกรรมชุมชน สามารถกระทําไดเปนคณะกรรมการ ซึ่งมี
หนาที่บริหารและดําเนินการใหบรรลุเปาหมายที่วางไว นันทนาการชวยสงเสริมคุณคาในเรื่องความ
สมดุลและการใชเวลาวางใหคุณภาพและสมดุลกับงาน นันทนาการชวยใหเยาวชนรูจักจากจัดการ
เวลาพัฒนาคุณคาทางสังคมระบอบประชาธิปไตยและเปนประชากรของประเทศที่มีคุณภาพใน
อนาคต 

คุณลักษณะของกิจกรรมนักเรียน 
 1. นักเรียนเขารวมกิจกรรมตามความสมัครใจ มีเสรีภาพในการเลือกกิจกรรมที่ตนจะรวม 
 2. ไดรับความเห็นชอบตามอํานาจหนาที่ของโรงเรียน 
 3. ไมมีหนวยกิต หรือคะแนนทางวิชาการ 

4. ใหความเสมอภาคและยุติธรรมอยางเหมาะสม ตามความสามารถ ความถนัด ความสนใจ 
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การจัดนันทนาการในโรงเรียน 
 การจัดนันทนาการในโรงเรียน เปนสิ่งที่จําเปนและสําคัญยิ่งที่จะชวยสงเสริมพัฒนาลักษณะ
นิสัยพึงประสงคของเด็กและเยาวชน ชวยใหเขาเหลานั้นไดมีโอกาสเขาใจ มีความรักและซาบซึ้งกับ
กิจกรรมเวลาวาง รูจักใชเวลาใหเกิดประโยชนโดยการเขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางมีจุดหมาย 
สงเสริมการสรางลักษณะนิสัยและความเปนพลเมืองที่ดีในอนาคต  ในปจจุบันวิชานันทนาการ ไมได
บรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอน ในระดับประถมและมัธยมศึกษา แตไดมีวิชาตางๆ ที่เรียกวา 
กิจกรรมลักษณะสรางนิสัย ซึ่งเปนกิจกรรมนันทนาการทั้งสิ้น โดยอยูในรูปแบบวิชาดนตรีศึกษา 
ศิลปศึกษา หัตถศึกษาและพลศึกษา 
 กิจกรรมนันทนาการสามารถจัดไดโดยคณะกรรมการบริหารโรงเรียน ในรูปแบบลักษณะ
ตางๆ ที่โรงเรียนสามารถสรางเสริมประสบการณตรง กอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุขทั้งสนุกสนาน
และความสงบสุขแกผูเขารวม ตัวอยางกิจกรรมที่โรงเรียนจัดโครงการนันทนาการสําหรับนักเรียน 
 1. กีฬาสี หรือวันโอลิมปคเกมส สงเสริมความรักและเขาใจกีฬา 
 2. มหกรรมสงเสริมกีฬาเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ 
 3. เทศกาลคริสตมาส ปใหม ตรุษจีน สงกรานต สงเสริมความเขาใจอันดีในดานวิถีชีวิต
วัฒนธรรม ประเพณีของชุมชน และสังคม 
 4. เทศกาลแหงความรัก วันครู วันเด็ก วันแม สงเสริมคุณธรรม  
 5. วันอาสาพัฒนาชุมชน เชน วัด โรงเรียน ศาลา สงเสริมคุณคาการใหและการรับการ
บริการ เพ่ือตอบสนองเพื่อนมนุษย 
 6. นิทรรศการ เทศกาลดนตรีประเภทตาง ๆ ทําใหเกิดการเรียนรู และความซาบซึ้ง 
 7. การประกวดศิลปะ การฝมือและงานหัตถกรรมของนักเรียน สงเสริมความคิดสรางสรรคที่
ดี 
 8. นันทนาการทางสังคม เชน งานแสดงของโรงเรียน งานปกนิค (Picnic) การแสดงละคร 
การเตนรํา สงเสริมมนุษยสัมพันธ และการเรียนรู 
 9. กิจกรรมนันทนาการกลางแจง/นอกเมือง เชน การอยูคายพักแรม กิจกรรมลูกเสือ เนตร
นารี ยุวกาชาด ซึ่งผสมผสานกิจกรรมอื่น เชน เดินทางไกล แคมปไฟ ไตเขา ศึกษาธรรมชาติ 
อนุรักษธรรมชาติ การศิลปหัตถกรรม ดนตรี ละคร เตนรํา การสังคมในกลุมตาง ๆ  
 10. กิจกรรมทัศนศึกษาและการทองเที่ยว ชวยสงเสริมประสบการณใหม การเรียนรูในชีวิต
ความเปนอยูของชุมชน ชนบท ธรรมชาติ หรือหนวยงาน สถานที่ที่ศึกษาได 
 การจัดกิจกรรมนันทนาการในโรงเรียน เปนการจัดกิจกรรมเสริมสรางประสบการณและ
ลักษณะนิสัยที่พึงประสงคในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือสนองความตองการของเด็กหรือเพื่อชดเชยใหแก
เด็กนักเรียนทั้งในดานการออกกําลังกาย และเพื่อความสนุกสนานรื่นเริงนอกเวลาเรียนหรือเปน
กิจกรรมพิเศษ 
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 นักเรียนแตละคนประสบความสําเร็จ หรือมีความเจริญเติบโต พัฒนาทางการและจิตใจ
ไดมากนอย ความรวดเร็วตางกันขึ้นอยูกับนักเรียนไดมีโอกาสรวมกิจกรรมในเวลาวางใหเปน
ประโยชน เพราะนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมเวลาวาง สามารถที่จะคนพบสิ่งที่เขาตองการและความ
ถนัดตามธรรมชาติของตวัเขาเองไดเปนอยางดี ทําใหเขาสามารถพัฒนาตนเองไปในทางที่เหมาะสม 
เปนการสงเสริมใหสุขภาพดีทั้งรางกาย และสุขภาพจิต 
 วัตถุประสงคของการจัดนันทนาการในโรงเรียน 
 1. ความรู นักเรียนมีความรูทางดานนันทนาการสามารถนําความรูนี้ไปใชในเวลาวางใหเปน
ประโยชนและพัฒนาลักษณะนิสัยที่พึงประสงค 
 2. ทักษะ นักเรียนมีทักษะในกิจกรรมเสริมสรางลักษณะนิสัย สามารถจะไดนําไปใชใหเกิด
ประโยชนในยามวาง 
 3. ทัศนคติ นักเรียนมีทัศนคติที่ดีในการใชเวลาวางและกิจกรรมนันทนาการ 

4. พฤติกรรม นักเรียนไดเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดีไมงามใหเปนพฤติกรรมตาง ๆ ไปในทางที่
ดีงาม 

คุณคาและประโยชนของการจัดนันทนาการในโรงเรียน 
 นันทนาการในโรงเรียนมีบทบาทสําคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชน กอใหเกิดการ
พัฒนาการทางดานความเจริญเติบโต ซึ่งเม่ือนักเรียนเขารวมกิจกรรมแลว จักกอใหเกิดคุณคาและ
ประโยชนดังนี้ 
 1. เพ่ือสงเสริมความเปนประชาธิปไตยและความเปนพลเมืองดีของชาติ   
 2. เพ่ือใหเด็กรูจักระเบียบวินัย หนาที่ความรับผิดชอบ 
 3. เพ่ือความรวมมือ ประสานงานในกลุมที่มีความสนใจรวมกัน 
 4. เพ่ือใหนักเรียนไดคนพบความสามารถพิเศษ ความถนัดและความสนใจของตนเอง ได
ฝกฝน และพัฒนาความสามารถนั้น ๆ ใหดียิ่งขึ้นไปดวย 
 5. เพ่ือกอใหเกิดวินัยที่ดี สงเสริมใหนักเรียนเคารพกฎ ขอบังคับตาง ๆ ในสังคมที่ตนอยู 
และวางตนไดดีในสังคม 
 6. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามัคคีในหมูคณะ รักโรงเรียน หยิ่งในเกียรติของโรงเรียนและมี
ขวัญดี 
 7. เพ่ือเปนการสงเสริมทักษะตาง ๆ เชน ทักษะในการเปนผูนํา การทํางานรวมกัน มี
ความคิดริเริ่มสรางสรรค และเกิดความสนุกสนานที่จะทํางานที่ตนเองสนใจ 
 8. เพ่ือสรางความสัมพันธอันดีระหวางครูกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียนเอง 
 9. สงเสริมพัฒนาการทางดานบุคลิกภาพมี ความรับผิดชอบและเคารพบุคคลอื่น 
 10. เพ่ือชวยใหหลักสูตรมีความสมบูรณยิ่งขึ้น ชวยใหบรรลุวัตถุประสงคทางการศึกษาอยาง
แทจริง 
 11. เพ่ือสงเสริมการเรียนวิชาตาง ๆ ในหลักสูตรของนักเรียนใหดีขึ้น 
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 12. ชวยใหนักเรียนไดใชเวลาวางอยางมีประโยชน และมีประสิทธิภาพ 
ความตองการทางดานจิตวิทยาของนักเรียน 

 1. ความตองการทางดานจิตวิทยา 
      1.1 ความตองการการยอมรับของเพ่ือนรวมรุน 
      1.2 ความตองการเปนสมาชิกของกลุม 
      1.3 ความปลดเปลื้องความเหงาและเดียวดาย 
      1.4 ความตองการเพื่อนที่มีจุดสนใจอันเดียวกัน 
      1.5 ความตองการใหตนเองเกิดความสําคัญในหมูเพ่ือน 
      1.6 ความตองการการทดแทนในสิ่งที่ตนขาด เชน บางครั้งเรียนเกงไมไดก็หันมาเอาดี
ทางกีฬา 
      1.7 การรูจักการทํางานเปนกลุมชวยสอนความเปนประชาธิปไตยและสรางความรวมมือ
รวมใจ 
      1.8 ความตองการความรัก โดยเฉพาะเด็กที่พอแมไมมีเวลาที่จะใหความสนใจ ความรัก 
      1.9 ความตองการความสําเร็จ ซึ่งอาจเกิดขึ้นในบางประเภทของกิจกรรม 
      1.10 ความความตองการยกยองชมเชย 
      1.11 ความตองการความปลอดภัย 
      1.12 ความตองการฝกทางทักษะและไดรับความรูในสภาพแวดลอมที่เปนมิตรและเปน
กันเอง การชวยเหลือกันทางวิชาการบรรยากาศไมเหมือนการสอบ หรือรับคําดุดาในหอง ความคิด
จะออกมาอยางอิสระ 
 2. แรงจูงใจความสนใจ ความกระตือรือรนของเด็กใหแสดงออก 
 นักเรียนที่วางแผนและดําเนินการดี จะนํานักเรียนไปสูเปาหมายหลายอยาง ถึงแมบางอยาง
จะเห็นผลสําเร็จงาย หรือบางอยางจะเห็นผลไดชา แตจะตองมีเปาหมายที่แทจริงที่เด็กสามารถบรรลุ
ได เชน การมีสภานักเรียนจะทําใหเด็กเรียนธรรมนูญปกครองกันเอง  มีการหาเสียงเลือกตั้ง มีการ
แตงตั้งผูดํารงตําแหนงตาง ๆ ในสํานักงาน และการเขาพบกับผูบริหารเพื่อปรึกษา อภิปรายปญหา
ของโรงเรียน 
 กิจกรรมของนักเรียนหลายประเภทที่ ดึงความสนใจความสามารถพิเศษและความ
กระตือรือรนออกมาใหเห็นชัด เชน กิจกรรมทางหนังสือพิมพ วารสาร จัดนิทรรศการศิลปะ  
กิจกรรมที่มีการประกวดตาง ๆ ถึงแมบางครั้งความเฉียบแหลมจะไมปรากฏออกมา แตความตั้งใจ
และความกระตือรือรนจะมองเห็นชัด 
 อยางไรก็ตาม กิจกรรมพิเศษตางๆ มีคุณสมบัติพอที่จะทําใหเด็กแสดงความกระตือรือรน
ออกมาดังนี้ 



31 
 

 1. ความตองใหมีอิสรภาพในการเลือกทํา ไมควรมีการบังคับใหทํากิจกรรมเหลานี้ไมใช
การศึกษาในชั้นเรียน เด็กจะทําโดยความสมัครใจ เด็กขี้อายและมีความรูสึกทางอารมณสูงควรไดรับ
การสนับสนุนซึ่งเด็กอาจจะทําในสิ่งที่สรางสรรคออกมาใหเราแปลกใจ 
 2. การทํากิจกรรมที่เด็กรูสึกวาจะไมรับผิดชอบควรไดรับความชวยเหลือใหเขาตระหนักวา 
สิ่งนั้นเปนของๆ เขาและเขาดําเนินการเอง จะทําใหเด็กไดรับประโยชนเอง สนุกสนานเอง 
 3. การใชเวลาวางใหมีคุณคาและเกิดประโยชน 
 กิจกรรมของนักเรียนทําใหเด็กไดรูจักการใชเวลาวางใหมีคุณคาและเกิดประโยชนตอตนเอง
และสวนรวม ดังนี้ 
 1. การไมตั้งตนเปนผูตอตานสังคม หรือประพฤติตนผิดตอสังคม เม่ือเด็กมีกิจกรรมที่เขา
สนใจอยูในหมูเพ่ือนและมีผูแนะนําอยางดี เด็กก็จะหันมาทําสิ่งที่เปนประโยชน เชน เด็กที่สนใจใน
ดานแกะสลัก การกีฬา ฯลฯ ก็มักจะทําและหันมาคุยกับเพ่ือนเก่ียวกับงานของเขา 
 2. การไดพบกับบุคคลซึ่งมีความสนใจเหมือน ๆ กันและจากเพื่อนทําใหเกิดความสนใจใหม 
ๆ ขึ้น เด็กจะคุยกันและสรางสัมพันธภาพแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เกิดจุดสนใจตาง ๆ มากขึ้น เชน 
เด็กวัยรุนที่สนใจเรื่องการเจริญเติบโตของรางกายก็คิดถึงกายบริหารก็จะทําใหรวมกลุมกันหันมา
ศึกษาสรางบุคลิกลักษณะของตน โดยการศึกษาจากตําราและผูรู เปนตน 
 3. กิจกรรมนักเรียนบางประเภท อาจทําใหเด็กไดพบสิ่งที่มีคาตอชีวิตในภายหลังเชน ความ
รักในดนตรี ทําใหเลนดนตรี การสะสมแสตมป เหรียญสมัยตาง ๆ การทําสวนครัว เลี้ยงกลวยไม 
เหลานี้จะทําใหชีวิตในภายหลังสมบูรณยิ่งขึ้น 
 4. กอใหเกิดมิตรภาพระหวางเด็กดวยกันและระหวางเด็กกับครูใหแนนแฟนยิ่งขึ้น เด็กที่
สนใจในสิ่งเดียวกันมักจะหาเวลาคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนา
มิตรภาพ การที่เด็กไดรวมกันรับผิดชอบชวยเหลือในกิจกรรมที่ทําดวยกัน จะทําใหเด็กรักกันมากขึ้น
ถึงแมจะออกจากโรงเรียนไปแลวก็ตาม กับครูก็เชนเดียวกัน ความสัมพันธในหองเรียนจะเกิดขึ้นยาก  
เพราะมีความเครียด แตถาครูเขารวมกิจกรรมบางอยางกับเด็กทําใหเด็กมีโอกาสคุยสังสรรคกันแบบ
ไมเปนทางการ  จะชวยทําใหเกิดมิตรภาพและความเขาใจซึ่งกันและกันดีขึ้น  ทั้งน้ีตองพึงระวังบาง
ประการที่เกี่ยวกับจรรยาบรรณและวัฒนธรรมบางอยางของไทยที่เปนอุปสรรคอยูบาง 
 5. พัฒนาความเปนผูนํา กิจกรรมของนักเรียนซึ่งอยูนอกหลักสูตรจะชวยพัฒนาความเปน
ผูนําของนักเรียนไดดีกวาในชั้นเรียน ขอพึงระวังมีอยูวาอาจารยหรือครูที่ปรึกษาทุกคนจะตองระลึก
วาขณะที่เขาไปเกี่ยวของกับกิจกรรมนั้น ตนเองไมไดทําหนาที่สอน ตองใหโอกาสเด็กแสดงไมใชครู
แสดงเองเสียหมด เด็กตองไดมีโอกาสนํากันเอง เด็กมีโอกาสเลือกและประกอบกิจกรรมเพื่อฝกฝน
ตนเอง ถาครูเขาไปเกี่ยวของมากเกินไปสภาพของกิจกรรมก็คงไมแตกตางจากการเรียนในชั้น ถา
เด็กไดทํากันเอง เด็กจะรูสึกวาตนไดทํางานใหกับเพ่ือนมากกวาการทํางานใหกับครู ซึ่งครูไม
จําเปนตองพัฒนาอีกแลวในดานนี้ นอกจากเด็กตองการความชวยเหลือบางประการ ซึ่งครูก็ควรให
แตระวังอยาใหกระทบกระเทือนถึงความเปนผูนําของเด็ก 
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การจัดนันทนาการสําหรับนักเรียน 
การจัดนันทนาการสําหรับนักเรียนชั้นศึกษานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาเปนวัยรุนที่มีอายุ

ระหวาง13-18 ป “วัยรุน” มาจากคําภาษาอังกฤษวา “Adolescence” มีรากศัพทมาจากภาษาลาติน
วา“Adolescere” หมายถึงการเจริญเติบโตหรือเจริญเติบโตไปสูความเปนผูใหญ วัยรุนเปนชวงเวลา
การเจริญเติบโตจากความไมมีวุฒิภาวะของเด็กไปสูความมีวุฒิภาวะของผูใหญ เปนชวงเวลา
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและสังคม (Steinberg. 1993: 4) 

ดูเรทกี้ย (Dworetzky. 1999: 114; อางอิงจาก Hall. 1904) กลาวถึงวัยรุนวาเปนวัยพายุบุ
แคมและความกดดัน มีการเปลี่ยนแปลงมากมายในตัวเอง สภาวะของอารมณไมแนนอน มีความ
สับสนและยุงยากเกี่ยวกับตนเองซึ่งวัยรุนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ และประสบการณที่
ไดรับมาเพ่ือหาอัตมโนทัศนและเจตคติตอตนเอง 

คูน (Coon. 1997: 123; อางอิงจาก Siegel. 1982) กลาวถึงวัยรุนวาเปนชวงเวลาเปลี่ยน
จากความเปนเด็กไปสูความเปนผูใหญ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงเหลานี้วัยรุนจะเกิดการเรียนรูใน
วัฒนธรรมตาง ๆ อยางไรก็ตามชวงระยะเวลาของวัยรุนน้ันเปนชวงเวลาที่ยาวนาน 

ไรส (Rice.1996: 3) ไดใหความหมายของวัยรุนไววา วัยรุนเปนชวงระยะเวลาเจริญเติบโต
ระหวางความเปนเด็กและความเปนผูใหญ 

เฮอรล็อค (Hurlock.1974: 391) ไดใหความหมายของวัยรุนไววา เปนวัยที่มีการเจริญเตบิโต
ไปสูวุฒิภาวะจากความเปนเด็กคอย ๆ สูความเปนผูใหญ การที่เด็กบรรลุถึงขั้นวุฒิภาวะนี้ ไมใชจะ
เจริญเติบโตแตรางกายดานเดียวเทานั้น ทางดานจิตใจก็จะเจริญเติบโตเปนเงาตามตัวไปดวย นั่น
หมายถึงวาวัยรุนจะตองมีพัฒนาการทั้งรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาไปพรอม ๆ กัน 

กลาวโดยสรุปอาจใหความหมายของวัยรุนไววา วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไม
วาจะเปนรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญา เปนชวงเวลาที่เปลี่ยนจากความเปนเด็กสูความเปน
ผูใหญ 

สําหรับการแบงชวงอายุของวัยรุน ไดมีผูที่กําหนดชวงอายุไวตาง ๆ กัน ซึ่งชวงอายุของ
วัยรุนไมอาจกําหนดลงไปใหแนนอนไดวาควรจะเริ่มเม่ือใดและสิ้นสุดเม่ือใด ดังที่มีไดกําหนดไว ดังนี้ 

สไตนเบอรก (Steinberg. 1993: 5) ไดกําหนดชวงอายุของวัยรุนไวเปน 3 ชวงดังนี้ 
1. ชวงวัยรุนตอนตน เปนชวงอายุระหวาง 11 – 14 ป 
2. ชวงวัยรุนตอนกลาง เปนชวงอายุระหวาง 15 – 18 ป 
3. ชวงวัยรุนตอนปลาย เปนชวงอายุระหวาง 18 – 21 ป 
ดูเรทสกีย (Dworetzky. 1999: 114) ไดกําหนดชวงอายุของวัยรุนไววาวัยรุนจะอยูในชวง

อายุประมาณ 12 – 18 ป 
ศรีเรือน แกวกังวาน (2540: 47) ไดแบงชวงอายุของวัยรุนออกเปน 3 ระยะ โดยใชเกณฑ

ความเปนเด็กและผูใหญในการตัดสิน ดังนี้ 
1. ระยะวัยแรกรุน ชวงอายุประมาณ 12 – 15 ป 
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2. ระยะวัยรุนตอนกลาง ชวงอายุประมาณ 16 – 17 ป 
3. ระยะวัยรุนตอนปลาย ชวงอายุประมาณ 18 – 25 ป 
นอกจากนี้ สุพัตรา สุภาพ (2536: 9) กลาวถึงการแบงชวงอายุของวัยรุนออกเปน 3 ระยะ 

ดังนี้ 
1. วัยรุนตอนตน อายุระหวาง 10 – 12 ป จะเร่ิมตั้งแตระยะใกลแตกเนื้อหนุมเนื้อสาวซึ่งมี

การเจริญเติบโตของรางกายอยางรวดเร็ว อันเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนา เปนวัยเริ่มตนของการ
แตกเนื้อหนุมเนื้อสาว แตวัยนี้จะไมรับรูตอการเปลี่ยนแปลงเทาใดนัก ยังมีลักษณะหลายอยางของ
วัยเด็ก เชน ยังอยูในกลุมเพ่ือนเพศเดียวกัน 

2. วัยรุนตอนกลาง อายุระหวาง 13 – 16 ป เปนระยะที่เร่ิมสนใจเพศตรงขาม ทําใหความ
สนใจเพื่อนเพศเดียวกันเริ่มหางเหินไป เปนชวงคลอยตามกลุมเพ่ือน เร่ิมมีการสํารวจเรื่องเพศมาก
ขึ้น อยากรู อยากลอง ชอบความตื่นเตนทาทาย ทดสอบสิ่งแปลก ๆ ใหม ๆ 

3. วัยรุนตอนปลาย อายุระหวาง 17 – 21 ป เปนชวงเวลาที่ใกลสูความเปนผูใหญ จะเร่ิมมี
การสนใจในอนาคตของตนเองและเริ่มมองหาคูครอง มีความสนิทสนมกับเพศตรงขามมากขึ้น 

กลาวโดยสรุปชวงอายุของวัยรุนจากเอกสารตาง ๆ ขางตน สามารถแบงชวงอายุของ 
วัยรุนได 3 ระยะ วัยรุนตอนตน วัยรุนตอนกลางและวัยรุนตอนปลาย 
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ(Emotional  quotient: EQ) ผูที่คิดทฤษฎี
นี้คือ แดเนียล โกลแมน (Danial Goleman) การที่บุคคลจะประสบความสําเร็จไดนั้น ไมไดขึ้นอยูกับ
สติปญญาเพียงอยางเดียว บุคคลที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต มีความกาวหนาและมีความสุขทั้ง
ในชีวิตการงาน การศึกษาและการอยูรวมกับผูอ่ืน ลวนมีองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ
เปนองคประกอบที่สําคัญอยางเดนชัด ถึงแมวาความฉลาดทางอารมณจะพัฒนาไดตลอดชีวิต แตถา
หากบุคคลไดรับการพัฒนาตั้งแตระยะแรกเริ่มของชีวิต ผูเรียนจะมีพ้ืนฐานที่ม่ันคงและมีความพรอม
ที่จะพัฒนาอารมณที่สมวัยในเวลาตอมา อยางมีประสิทธิภาพ (กรมสุขภาพจิต. 2545: ก) สามารถ
คนพบและพัฒนาศักยภาพของตนเอง เสริมสรางทักษะชีวิต รูเทาทันอารมณและปรับตัวไดอยาง
เหมาะสมตามความมุงหมายของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ที่มุงพัฒนาคนไทย
ใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญาเหนือเกณฑเฉลี่ย ความรู และคุณธรรม มี
จริยธรรม และวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยูรวมกับผูอ่ืน ไดอยางมีความสุข (ประสงค 
สังขะไชย. 2546: ก - ข) ในปจจุบันการศึกษาวิจัย ทางจิตวิทยา พบวา คนฉลาดคนที่มีสติปญญา
สูง/IQ(intelligence quotient: IQ) สูง เปนจํานวนมาก ประสบความลมเหลวทั้งการงาน การดําเนิน
ชีวิต และรวมทั้งความฉลาดทางสติปญญาเพียงอยางเดียวไมเปนหลักประกันความสําเร็จ ความสุข
ในชีวิตและการทํางานของบุคคล แตจําเปนตองประกอบดวย ความฉลาดทางอารมณเปนปจจัย
สนับสนุนที่สําคัญย่ิงในการนําบุคคลไปสูความสําเร็จ ความสุขและชีวิตที่มีคุณคา มีความหมาย 
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กอใหเกิดประโยชนสุขในการเรียน การทํางานและครอบครัว (ศรียา นิยมธรรม. 2547: 42 – 43; วี
ระวัฒน ปนนิตามัย. 2542: 34 – 35;และ ศันสนีย ฉัตรคุปต. 2545: บทนํา)  

ความหมายของความฉลาดทางอารมณ  
ความหมายของความฉลาดทางอารมณ นั้นมีผูใหนิยามที่สําคัญๆ หลายคนที่นาสนใจ มีดังนี้  
โกลแมน (Goleman. 1995: 4; citing Salovey: &Mayer. 1990) ใหความหมายของความ

ฉลาดทางอารมณไววา เปนความสามารถของบุคคลที่จะตระหนักรูในความคิด ความรูสึก และภาวะ
ทางอารมณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและผูอ่ืนได และสามารถควบคุมอารมณของตน ทําใหสามารถ
ชี้นําความคิดและการกระทําของตนไดอยางสมเหตุสมผล สอดคลองกับการทํางาน และการดําเนิน
ชีวิต โดยมีสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน  

บารออน (Bar - on. 1997: 25) ใหความหมายของ ความฉลาดทางอารมณ วาเปน
องคประกอบดานความสามารถสวนตัว อารมณและสังคมของบุคคลที่จะปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอม
ไดอยางประสบความสําเร็จ  

คูเปอร; และซาวาฟ (Cooper; & Sawaf. 1997: 21) ใหความหมายไววาความฉลาดทาง
อารมณเปนความสามารถของบุคคลในการรับรู เขาใจ และรูจักใชพลังทางดานอารมณของตน เปน
รากฐานในการสรางความสัมพันธภาพและโนมนาวจิตใจผูอ่ืน  

โกลแมน (Goleman. 1998: 95) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณไววา หมายถึง 
ความสามารถในการตระหนักรูถึงความรูสึกของตนเอง และความรูสึกของผูอ่ืน สามารถบริหาร หรือ
จัดการกับอารมณของตนเพื่อเปนแรงจูงใจ ในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดอยางประสบ
ความสําเร็จ  

โดนาลดซัน (Donaldson. 2004: Online) เสนอวาความฉลาดทางอารมณ (Emotional 
Quotient) คือ ความสามารถที่จะรับรูความเปลี่ยนแปลงดานอารมณ ทั้งในการทํางาน การสราง
ครอบครัว และการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซึ่งสงผลใหมีสุขภาพทีดี่  

เทอดศักดิ์ เดชคง (2542: 8) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณวาหมายถึง การใช
ปญญาควบคมุการแสดงออกทางอารมณอยางมีเหตุผล  

ทศพร ประเสริฐสุข (2542: 21) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณวา เปน
ความสามารถของบุคคลที่ตระหนักรูถึงความคิดของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณ และรอ
คอยการตอบสนองความตองการของตนเองได สามารถสรางกําลังใจในการเผชิญกับอุปสรรค ขอ
ขัดแยงตางๆ รูจักขจัดความเครียด นําความคิดและการกระทําของตนไปใชในการทํางานรวมกับ
ผูอ่ืน ทั้งในฐานะผูนําและผูตามไดจนประสบความสําเร็จในชีวิต  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543: 1) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณ
วาเปนความสามารถทางอารมณ ที่จะชวยใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางสรางสรรคและมีความสุข  

กลาวโดยสรุป ความฉลาดทางอารมณ (Emotional  quotient) คือความสามารถของบุคคลที่
จะตระหนักรูถึงความรูสึก ความคิดและอารมณของตนเองและผูอ่ืน สามารถควบคุมอารมณและแรง
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กระตุนภายใน ตลอดจนสามารถรอคอยการตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางเหมาะสม 
ถูกกาลเทศะและสามารถใหกําลังใจตนเองในการที่จะเผชิญขอขัดแยงตางๆ ไดอยางไมคับของใจ 
รูจักขจัดความเครียดที่จะขัดขวางความคิดริเร่ิมสรางสรรคอันมีคาของเราได สามารถทํางานรวมกัน
ผูอ่ืนทั้งในฐานะผูนําหรือผูตามไดอยางมีความสุข จนประสบความสําเร็จในการเรียน (Study 
success) ความสําเร็จในอาชีพ (Career success) ตลอดจนประสบความสําเร็จในชีวิต (Life 
success)   

ความสําคัญของความฉลาดทางอารมณ 
มีความสําคัญสําหรับชีวิตการทํางานในปจจุบันความฉลาดทางอารมณไมเพียงแตมีสวนใน

การทํานายความสําเร็จในชีวิตการทํางานเทานั้น แตเปนสิ่งที่จําเปนที่ทุกคนควรมี หรือพัฒนาให
มากขึ้นเพ่ือชีวิตการทํางานในปจจุบันและอนาคตดวยการทํางานในโลกปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลง 
องคการตางๆ จะมีขนาดเล็กลง คนที่ทํางานอยูในองคกรจะถูกคาดหวังวาจะตองมีคุณภาพมาก ไม
เพียงเร่ืองความสามารถหรือการทํางานเทานั้น แตตองสามารถทํางานเปนหมูคณะไดอยางมีความ
รับผิดชอบ มีความเขาใจและเอ้ืออาทรตอผูรวมงานสามารถผลัดกันเปนผูนําได  มีความสามารถ
ตื่นตัว ที่จะเรียนรูและพัฒนาตนเองอยูสมํ่าเสมอ เพราะปจจุบันมีการตรวจสอบทั้งภายในและ
ภายนอกในระดับสากล บุคคลจึงตองมีการปรับตัวอยางมากเพื่อใหการทํางานมีประสิทธิผลดังน้ัน
บุคคลมีความฉลาดทางอารมณสูงเทานั้น จึงสามารถดํารงชีวิตในปจจุบันไดดีกวาคนที่มีไอคิวสูงแต
อีคิวต่ํา ความฉลาดทางอารมณจึงมีความสําคัญมากในปจจุบัน 

ปจจัยที่ทําใหคนประสบความสําเร็จ มิใชความฉลาดอยางเดียว เพราะจะเขาตําราความรู
ทวมหัวเอาตัวไมรอด สิ่งที่สําคัญกวา IQ ก็คือ EQ หรือความฉลาดทางอารมณ ซึ่งเกิดจากแนวคดิ
ของ จอหน เมเยอรและปเตอร สโลเวย (John Mayer & Peter Slowvey) แหงมหาวิทยาลัยเยลเปน
ผูบัญญัตศิัพทนี้ กลาววา ผูที่มี EQ ดีตองประกอบดวย 1) ตองตระหนักรูตนเอง 2) จัดการกับ
อารมณตนเองไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสม 3) มีความสามารถในการจูงใจตนเอง หรือสรางแรงบันดาล
ใจ  4) รับรูอารมณของผูอ่ืน 5) มีมนุษยสัมพันธที่ดี 

การประยุกตใชหลักการของ EQ การประยุกตใช EQ เขาสูชีวิตประจําวันและงานในหนาที่ 
จะมีประโยชนดังนี้ 

1. การพัฒนาบุคลิกภาพของเด็ก EQ มีบทบาทในการกําหนดบุคลิกภาพที่พึงปรารถนา
สรางวุฒิภาวะทางอารมณที่เจริญสมวัยไดดี 

2. แสดงความรูสึกอารมณของตนไดอยางถูกตองตามกาลเทศะ เขาอกเขาใจความรูสึกของ
ผูอ่ืน 

3. การปฏิบัติงาน EQ เกื้อกูลการยอมรับ ความคิดริเร่ิม กอใหเกิดการสรางผลิตผลที่สนอง
เปาหมาย ลดการลา ขาดงาน หรือยายงาน เน่ืองจากขัดแยงระหวางบุคล 

4.การใหบริการ EQ กอใหเกิดการทําความรูจักกับลูกคา รับฟงความตองการของลูกคา และ
ตอบสนองไดดี สรางความจงรักภักดีในการใชสินคา และบริการของหนวยงาน 
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5. การบริหารจัดการ EQ ชวยสงเสริมอัจฉริยภาพความเปนผูนํา ที่มีศิลปะในการรูจักใชคน 
และครองใจคนไดเปดโอกาสใหผูบริหารไดเรียนรูและพัฒนาคน 

6. การเขาใจชีวิตของตนและของผูอ่ืน EQ เปนเรื่องของการศึกษาทําความเขาใจตนการ
มองเขาไปในตนกอน (Insight) ทําความเขาใจผูอ่ืน เม่ือเขาใจตน เขาใจคนอื่น การมีปฏิสัมพันธ 
ระหวางกัน จึงเปนการมุงใชศักยภาพของตนอยางเต็มที่ อยางสูงสุด ชีวิตครอบครัวก็เปนสุขดวย 
ความเขาใจกัน วีระวัฒน ปนนิตามัย (2542: 9-10) 

องคประกอบของความฉลาดทางอารมณ  
องคประกอบของความฉลาดทางอารมณตามแนวคิดของโกลแมน (Goldman. 1995: 43) 

ซึ่งแบงออกเปน 5 ดาน ดังนี้  
   1. การรูจักอารมณของตนเอง (Knowing One’s emotion) โดยสามารถรับรูความรูสึกที่

เกิดขึ้นในขณะนั้นวารูสึกอยางไร และสามารถรับรูสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปในแตละชวงเวลา  
   2. การบริหารจัดการอารมณ (Managing emotions) โดยสามารถจัดการกับภาวะอารมณ

ตางๆ ไดอยางเหมาะสม สามารถระงับอารมณของตนเองและขจัดความวิตกกังวล ความวุนวาย
ใจความสิ้นหวัง หรือความฉุนเฉียวใหลดลงและจนกระทั่งสิ้นไปในที่สุด  

   3. การสรางแรงจูงใจใหตนเอง (Motivating oneself) โดยใหอารมณเปนตัวนําความคิดให
ไปสูเปาหมาย รูจักรอคอยไดและระงับความหุนหันพลันแลนของตนเอง แมวาจะมีปญหาและ
อุปสรรคก็ไมยอทอที่จะไปสูเปาหมาย  

   4. การรับรู - รูจักอารมณของบุคคลอื่น (Recognitions in others) โดยสามารถตระหนักรู
ถึงความรูสึกของบุคคลอื่น รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน สามารถปรับ
อารมณของตนเองใหสอดคลองกับสถานการณ และความตองการของบุคคลตามความจําเปน เพ่ือ
สรางและรักษาสัมพันธภาพ  

5. การบริหาร - จัดการดานสัมพันธภาพ (Handling relationships) โดยมีทักษะ ทางสังคม
ในการบริหารจัดการอารมณที่เกี่ยวกับบุคคลอ่ืน สามารถสรางสายสัมพันธ สรางความรวมมือ 
รวมกันทําเพ่ือใหบรรลุถึงเปาหมาย ตลอดจนสามารถบริหารจัดการกับความขัดแยงใหยุติลงได  

บารออน (Bar - On. 1997: 112 - 113) ไดเสนอแนวคดิเกี่ยวกับองคประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณไว 5 หมวด ดังนี้  

1. ความสามารถภายในตน (Intrapersonal Self - Awareness)  
       1.1 การตระหนักรูอารมณตนเอง (Emotional Self - Awareness)  
      1.2 การกลาแสดงออก (Assertiveness)  
       1.3 การเคารพในศักดิ์ศรขีองตนเอง (Self - Regard)  
       1.4 การรูจักและเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self - Actualization)  
       1.5 ความเปนอิสระเอกเทศ (Independence)  
   2. ทักษะดานมนุษยสัมพันธ (Interpersonal skill)  
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       2.1 ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy)  
       2.2 สัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship)  

        2.3 ความรับผิดชอบตอสังคม (Social responsibility)  
   3. สเกลการปรับตวั (Adaptability scales)  
       3.1 การแกปญหา (Problem solving)  
       3.2 ความยืดหยุน (Flexibility)  
       3.3 การทดสอบความจริง (Reality testing)  
   4. ระดับขั้นการบริหารความเครียด (Stress management scales)  
       4.1 รับมือเม่ือเหตุการณตึงเครียด (Stress tolerance)  
       4.2 ความหุนหันพลันแลน (Impulse)  
       4.3 การควบคุมอารมณของตนเอง (Control)  
   5. ภาวะอารมณทั่วไป (General mood)  
      5.1 การมองโลกแงดี (Optimism)  
       5.2 ความสุข (Happiness) 
อุมาพร ตรังคสมบัต ิ(2544: 20 - 23) ไดกลาวถึงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ 

ประกอบดวยความสามารถดานใหญๆ สองดาน ดังนี้  
   1. ประสิทธภิาพสวนตน คนที่มีประสิทธิภาพสวนตน (Personal competence) จะมี

คุณสมบัต ิ3 ประการ ดังนี้  
       1.1 มีความเขาใจตนเอง (Self - Awareness) คือ มีความตระหนักและเขาใจใน

อารมณของตน คือรูในความรูสึกและเหตุผลที่มีความรูสึกแบบนี้ รูความเกี่ยวของของความคิด 
ความรูสึกและการกระทํานั้น รูวาความรูสึกนั้นมีผลกระทบตอการปฏิบัติหนาที่ของตน ประเมินจุด
แข็งและจุดออนตนเองไดอยางถูกตอง พยายามพัฒนาจุดแข็งใหแข็งยิ่งขึ้นและเปลี่ยนจุดออนที่มีอยู
ใหกลายเปนจุดแข็ง  

      1.2 มีการควบคุมตนเอง (Self - Regulation) คือ มีระเบียบวินัยในชีวิต ควบคุม
อารมณและความตองการของตนได เชน ควบคุมอารมณโกรธ ไมใหรุนแรงเกินไป หรือควบคุม
ความตองการทางเพศใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม มีความสงบมั่นคง แมสถานการณรอบตัวจะแยก็
ตาม คิดและตัดสินใจไดอยางกระจางแมจะอยูในสภาวะที่กดดัน มีความรับผิดชอบสูง รักษาสัญญาที่
ตนใหไวกับผูอ่ืน บังคับตนเองใหอดทนทํางานจนสําเร็จ ทําสิ่งตางๆ อยางมีสติ มีความยืดหยุน 
ปรับตัวไดดีกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ดํารงตนในคุณธรรม มีความซื่อสัตยและไววางใจได  

       1.3 มีการผลักดันตนเอง (Self - Motivation) คือ มีแรงจูงใจที่จะประสบความสําเร็จ 
ตั้งใจอยางแรงกลาที่จะทํางานใหสําเร็จ โดยมีมาตรฐานที่ดี มีความกลาในการตั้งเปาหมายที่ทาทาย 
แมจะเปนไดยากก็ตาม พยายามพัฒนาตนเอง แสวงหาโอกาส แทนที่จะรอใหโอกาสมาถึงเอง ไม
กลัวความลมเหลว มองโลกในแงดีและมีความหวังอยูเสมอ มีความมุงม่ันและพยายามฟนฝาตอสูกับ
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อุปสรรค เชื่อม่ันในตนเอง รูวาตนเปนคนที่มีคุณคาและมีความสามารถ ยืนหยัดในสิ่งที่ตนคิดวา
ถูกตอง แมจะแตกตางไปจากคนอื่นก็ตาม มีใจกวาง ยอมรับฟงและเรียนรูจากผูอ่ืน  

   2. ประสิทธภิาพทางสังคม คนที่มีประสิทธิภาพทางสังคม (Social competence) จะมี
คุณสมบัต ิ2 ประการ ดังนี้  

       2.1 มีความเขาใจผูอ่ืน (Empathy) คือ เขาใจอารมณ ความรูสึกนึกคิด และความ
ตองการของผูอ่ืน ไวตอความรูสึกของผูอ่ืนตามสมควร มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน มีน้ําใจ พยายาม
ชวยเหลือดวยความเต็มใจ รูจักใหผูอ่ืนบาง ไมใชคอยแตรับอยางเดียว มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 
ตองการเห็นผูอ่ืนไดรับสิ่งที่ดี ยอมรับนับถือในตัวผูอ่ืน ยอมรับวามนุษยมีความหลากหลาย และมี
ความแตกตางกัน  

       2.2 มีทักษะทางสังคม (Social skills) คือ สามารถสรางความสัมพันธที่ดีกับผูอ่ืน
สื่อสารไดอยางชัดเจน ตรงไปตรงมา รูจักฟงและรูจักโตตอบ รูจักประเมินสถานการณ รูวิธีการ
ปฏิบัติ จัดการกับความขัดแยงไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถประนีประนอมและรวมมือกับผูอ่ืนได 
มีความเปนผูนํา รูจักโนมนาวจิตใจคน สรางความรวมมือรวมใจ แรงบันดาลใจ และความ
กระตือรือรนใหเกิดขึ้นในกลุม  

 คุณลักษณะของคนที่มีความฉลาดทางอารมณ  
แดเนียล โกลแมน (Danial Goleman)เสนอวา การที่บุคคลจะประสบความสําเร็จไดนั้น 

ไมไดขึ้นอยูกับสติปญญาเพียงอยางเดียว บุคคลที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต มีความกาวหนาและ
มีความสุขทั้งในชีวิตการงาน การศึกษาและการอยูรวมกับผูอ่ืน ลวนมีองคประกอบของความฉลาด
ทางอารมณเปนองคประกอบที่สําคัญอยางเดนชัด ถึงแมวาความฉลาดทางอารมณจะพัฒนาได
ตลอดชีวิต แตถาหากบุคคลไดรับการพัฒนาตั้งแตระยะแรกเริ่มของชีวิต ผูเรียนจะมีพ้ืนฐานที่ม่ันคง
และมีความพรอมที่จะพัฒนาอารมณที่สมวัยในเวลาตอมา อยางมีประสิทธิภาพ  

อุษณีย โพธิสุข (2542: 20 - 21) ไดกลาวถึงลักษณะของคนที่มีความฉลาดทางอารมณ ไว
ดังนี้  

   1. รูจักแยกแยะเขาใจอารมณตนเองและของผูอ่ืน การแสดงออกทางอารมณของบุคคล 
   2. ควบคุมอารมณตนเองไดเปนอยางดี ไมแสดงอารมณอยางยับยั้งไมได ในสมัยกอน

กลุมบุคคลที่เปนผูนํา นักการทูตจะตองถูกอบรมอยางหนักในเรื่องน้ีอยางมาก ทําใหรูจักพูด 
แสดงออก ควบคุมสีหนา แววตา ฯลฯ  

   3. สามารถควบคุมแรงผลักดันภายในไดอยางมีทิศทาง เชน แรงจูงใจภายใน ความมานะ
พยายามซึ่งอาจเกิดจากความสามารถในการควบคุมอารมณ ใหไมลมเลิก  

   4. มีความละเอียดออนและไวตอความรูสึกนึกคิด เขาใจจิตใจของผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็น
ใจ หวงใยอาทรผูอ่ืน สามารถที่จะตอบสนองตอความตองการทางอารมณของคนอื่นและของตนเอง
ได  
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   5. สามารถปรับตัวกับปญหาตางๆ ไดอยางสรางสรรค คนที่มีความฉลาดทางอารมณ เม่ือ
เผชิญปญหาใดๆ ก็จะมีความมั่นคงในจิตใจ ไมออนไหวงายๆ หรือไมฟูมฟาย เกินเหตุ  

   6. มีมนุษยสัมพันธที่ดี มีลักษณะเปนที่ยอมรับของสังคม เพราะความเขาใจคนอื่น รูความ
ตองการทางจิตใจของคนอื่น   
 

การประเมินความฉลาดทางอารมณ 
ความฉลาดทางอารมณเปนองคประกอบที่สําคัญที่ทําใหบุคคลประสบความสําเร็จในชีวิต 

มากกวาความฉลาดทางปญญา ซึ่งเห็นเปนจํานวนมากที่มีสติปญญาสูงมีปญหาในการศึกษา เพราะ
ใชความสามารถไดไมเต็มที่ มีปญหาการเขาใจและยอมรับอารมณของตนเองทําใหนําไปสูปญหา
การปรับตัว ไมสามารถสรางสัมพันธภาพกับผูรวมงานได มีการศึกษาวิจัยจํานวนมากที่แสดงวา
ความฉลาดทางอารมณเปนแหลงพลังเบื้องตนของมนุษย เปนความทะเยอทะยาน เปนแรง
แรงผลักดันความรูสึกใหไปสูเปาหมายในชีวิต ความสามารถ เพียง7% และอีก 93% เปนผลมาจาก
คุณสมบัติอ่ืนๆ ซึ่งเรียกวาความฉลาดทางอารมณ (กรมสุขภาพจิต 2545: 29)  

แบบวัดความฉลาดทางอารมณมักใชวิธี Self-Report Rating scale ดังตัวอยาง เชน  
1.แบบวัดความฉลาดทางอารมณของสโลเวยและคณะ (กรมสุขภาพจิต.2545 : 29;อางอิง

จาก Salovey; et al.1995) คือ Trait – meta – mood scale เปนการวัดความแตกตางระหวาง
บุคคลในความสารมารถที่จะสะทอนอารมณและการจัดการอารมณใหผูตอบประเมินตนเองโดยมี
มาตรการประเมินคาจากระดับ 1 ไมเห็นดวยอยางยิ่งจนถึง 5 เห็นดวยอยางยิ่ง 

2. แบบวัดความฉลาดทางอารมณของโกลแมน (อรพินทร ชูชม 2545: มปป อางอิงจาก
Goleman.n.d.) เปนแบบวัดดวยคําถาม 10 ขอคําถาม ถามเกี่ยวกับอารมณ ความรูสึกแทจริงของ
ผูตอบ ผูตอบตองระบุคําตอบที่มีตอสถานการณที่สมบูรณขึ้นและมีขอความเปนประโยคตางๆ ให
ผูตอบเลือกความคิดเห็นของตน 

3.แบบวัดความฉลาดทางอารมณของบาร-ออน (กรมสุขภาพจิต.2545: 30; อางอิงจากBar-
on. 1997) เครื่องมือวัดมีชื่อวา Emotional quotient inventory มีองคประกอบที่ตองการวัด13 ดาน 
และแสดงผลการวัดเปนรูปฐานทางอารมณ (Emotional Profile) ซึ่งใชประโยชนในการจัดสรรคนให
เหมาะกับอาชีพ หรือชี้วัดอารมณดานที่มีควรมีการพัฒนาใหดีขึ้น 

4.การวัดความฉลาดทางอารมณของเมยเยอรและคณะ (กรมสุขภาพจิต.2545: 30; อางอิง
จาก Mayer Emotion intelligence Scale – MEIS.1990) เปนแบบวัดความฉลาดทางอารมณ 4 คือ 
ความสามารถในการรูจักตนเองและผูอ่ืน ความสามารถในการการเปลี่ยนแปลงของอารมณและ
ความสามารถในการจัดการกับอารมณของตนและผูอ่ืน แบบวัดนี้มีประโยชนสําหรับการวางแผนเพื่อ
พัฒนาอารมณ การการเปนผูนําหรือการบริหารและการทํางานเปนหมูคณะรูจักและอธิบายเหตุผลที่
เกี่ยวกับอารมณความสามารถในการเขาใจอารมณที่ซับซอน   
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การสรางแบบวัดอารมณโดยทั่วไปเริ่มมีมากอนการสรางแบบวัดความฉลาดทางอารมณ ซึ่ง
แบบวัดแตละแบบนั้นก็จะมีนิยามความหมายของอารมณ แตกตางกันออกไป ตามความสนใจของ
ผูสรางแบบวัด และวัตถุประสงคที่ตองการวัด แบบวัดในระยะแรกจะใชวัดลักษณะอารมณในผูใหญ 
ซึ่งมีหลายประเภท (กรมสุขภาพจิต. 2545 : 26 – 27) ดังนี้  

1. แบบวัดอารมณประเภท Checklist ไดแก  
   1.1 Mood Checklist วิธีนี้ใชคําคุณศัพทเกี่ยวกับการแสดงออกทางอารมณ เชน กลัว เบือ่ 

ตื่นเตน ฯลฯ ใหผูตอบทําเครื่องหมายหนาคําที่สะทอนสภาพอารมณของตนเอง คําแนะนําในการ
ตอบอาจเปนการใหตอบความตามความรูสึกในขณะนั้น หรือในระยะเวลาที่ผานมาไมนานนัก เชน 
ภายใน 2 สัปดาห เปนตน  

   1.2 Adjective Checklist วิธีนี้ประกอบดวยคําคุณศัพทที่เปนการแสดงออกทางอารมณ 
ใหผูตอบจัดระดับจากนอยไปหามาก 5 ระดับ คือ ไมมีอารมณดังกลาวเลย จนถึงมีมากที่สุด การใช
คําคุณศัพทที่มีความหมายประเภทเดียวกัน 3 – 4 คํา เชน เสียใจ วิตกกังวล เศรา ผิดหวัง หรือสุข 
ตื่นเตน กระตือรือรน ผูตอบใหคะแนนความรุนแรงของอารมณขณะนั้น  

   1.3 Mood Profile Index ประกอบดวยคําที่แสดงออกอารมณจัดเปนคูๆ เชน อาย - เศรา 
กลัว - หงุดหงิด เปนตน ใหผูตอบเลือกคําใดคําหนึ่งในแตละคูที่แสดงสภาพอารมณของผูตอบ
ขณะนั้น  

2. แบบวัดอารมณประเภทแบบสอบถาม (Questionnaire) เชน The Emotional 
Experience Questionnaire เปนการวัดการแสดงออกทางอารมณตอสิ่งเรา และประสบการณของ
ความรูสึกสวนตัวที่เกิดขึ้น เม่ือมีอารมณนั้น ใหผูตอบบอกความรุนแรง ระยะเวลาที่มีอารมณ และมี
ประโยคปลายเปดใหตอบคําถามตามขั้นตอน ดังนี้  

2.1 ใหผูตอบคิดถึงสถานการณที่เกิดอารมณและบรรยายลักษณะอารมณขณะนั้น  
2.2 ระยะเวลาที่เกิดอารมณ นานแลวหรือเพิ่งเกิด  
2.3 มีใครเกี่ยวของบาง  
2.4 มีเหตุการณอะไรเกิดขึ้น 
2.5 มีอารมณอยูนานเทาใด 
2.6 เหตุการณที่เกิดอารมณจบลงอยางไร 
3. แบบวัดประเภทรายงานตนเอง (Self - Report Technique) แบบวัดนี้ประกอบดวยสิ่งเรา

ใหเกิดอารมณและใหผูตอบบอกความรูสึกของตน แบบวัดประเภทนี้มีปญหาในการสรางเหตุการณ 
หรือสิ่งเราใหครอบคลุมเรื่องอารมณไดมาก หรือนอยและจะมีความแตกตางระหวางบุคคล ซึ่งจะทํา
ใหวิเคราะหผลไดยาก และมีคาใชจายคอนขางสูง  

4. แบบวัดประเภทการสังเกตในชีวิตจริง (Real - Life Observation) วิธีนี้เปนการวัดที่ดีใน
การศึกษาประสบการณทางอารมณ แตกระบวนการในวิธีนี้เปนการวัดที่ดีในการศึกษาประสบการณ
ทางอารมณ แตกระบวนการในการวัดหรือเก็บขอมูลคอนขางยาก เพราะผูวัดจะตองติดตามผูถูก
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สังเกต ในชีวิตประจําวันโดยตรง และคอยสังเกตอารมณที่เกิดขึ้น แลวใหผูถูกสังเกตมีโอกาสตอบขอ
ซักถามทันทีที่มีเหตุการณเกิดขึ้น  

5. แบบวัดประเภทรําลึกยอนหลังถึงเหตุการณที่ทําใหเกิดอารมณ (Recalling Emotional 
Incident) การวัดวิธีนี้ผูวัดตองแนใจวาผูถูกประเมินมีความจําดี และเชื่อถือไดเกี่ยวกับเหตุการณที่
เกิดขึ้นในอดีตเพื่อจะรายงานเกี่ยวกับอารมณที่เกิดขึ้นไดโดยละเอียด ขอดีของแบบวัดประเภทนี้ คือ 
อาจไดขอมูลเกี่ยวกับสถานการณตางๆ ที่สัมพันธกับการเกิดอารมณ สวนใหญแลวอารมณที่ไดรับ
การรายงานจะคอนขางรุนแรง มิฉะนั้น ผูถูกประเมินมักจําเหตุการณไมคอยได สวนปญหาในการวัด 
คือ ความจําของผูถูกประเมิน และเวลาที่กําหนดใหรําลึกถึงเหตุการณที่เกิดขึ้น  

6. การวัดประเภทการแสดงออกทางอารมณที่ตรงกันขาม (Dimension Rating) เปน
ลักษณะอารมณในเชิงบวก และลบ เชน ตัวอยางแบบวัดโดย พลัทชิค และเคลเลอรแมน. (Plutchik ; 
Kellerman. 1989 ; citing Maslach. 1979a. 1979b) โดยใหผูตอบประเมินสภาวะทางอารมณที่มีอยู 
8 ดาน จากคําคูที่ตรงขามกัน ไดแก เครียด – ผอนคลาย หวาดกลัว เชื่อม่ันตนเอง รําคาญ -      
วางเฉย โกรธ - อารมณดี สุข - เศรา โดยผูตอบจะตองบอกวาตนเองอยูในอารมณลักษณะใด      
ผลการศึกษาของพลุทชิค บงชี้วา อารมณที่มีลักษณะเชิงลบมักมีความสัมพันธกับสิ่งเราที่รุนแรง
สวนอารมณเชิงบวกจะมีความสัมพันธกับสิ่งเราที่ไมคอยรุนแรงมากนัก  

7. แบบวัดประเภทดรรชนีชี้วัดทางชีววิทยาทางอารมณ (biological index of emotion)  
การใชแบบทดสอบของรอรสแชค (กรมสุขภาพจิต. 2545 : 28 ; อางอิงจาก Rorschach. 1942)  
เปนวิธีหน่ึงที่นิยมใชมากในทางวัดอารมณที่มีความสัมพันธกับบุคลิกภาพ 2 แบบ คือ Extroversive 
ซึ่งมีลักษณะที่แสดงถึงอารมณต่ํากับ Introversive ซึ่งแสดงออกถึงการควบอารมณมีความเก็บกด 
ไมยึดหยุน และระมัดระวังตัวมาก การใชวิธีทาง Rorschach สามารถนําไปเกี่ยวโยงกับทฤษฎีทาง
อารมณ ซึ่งเปนพ้ืนฐานที่ในการวินิจฉัยความผิดปกติทางจิตเวช 

 
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณควรคํานึงถึงปจจัยตางๆพอสรุปไดดังน้ี (Goleman.1995: 

42-48; นันทนา วงษอินทร.2542: 80-86; และ ทศพร ประเสริฐสุข.2544: 65-66)   เดิมเชื่อกันวา
บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณจะประสบความสําเร็จในการทําสิ่งตางๆ ไดดีแตในความเปนจริง
พบวา ผูที่ประสบความสําเร็จไมไดมีความสุขในชีวิตเสมอไป จึงเกิดความสนใจวาสิ่งที่
นอกเหนือไปจากความฉลาดทางอารมณที่จะทําใหบุคคลทั่วไปประสบความสําเร็จและมีความสุขนั้น 
คือ ความฉลาดทางอารมณนั่นเอง  

1. การรูจักอารมณตนเอง คือ การรูจักและเขาใจอารมณของตนเองและผูอ่ืนอยางถูกตอง 
การแสดงอารมณและการรูเทาทันอารมณของตนเอง แนวทางในการพัฒนาการรูจักอารมณของ
ตนเอง คือ ใหเวลาทบทวนอารมณของตนเอง พิจารณาวาลักษณะอารมณของตน คลอยตามตนเอง 
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ผูอ่ืน สิ่งแวดลอม ฝกใหเกิดการรูตัวเสมอและมีสติอยูกับตัว โดยใหรูถึงความรูสึกนั้นและการ
แสดงออกของตนเนื่องจากการกระทํานั้นๆ 

 2. การจัดการกับอารมณของตน เปนความสามารถในการควบคุมอารมณและแสดงออก
ทางอารมณทั้งดีและไมดีอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและสถานการณ การจะจัดการกับ
อารมณไดอยางเหมาะสมเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถควบคุมอารมณ ไมแสดงออกทันทีทันใด 
แนวทางการฝกการจัดการกับอารมณของตนเอง คือ ทบทวนการกระทําที่ทําลงไปเพื่อตอบสนอง
อารมณที่เกิดขึ้นและดูผลที่ตามมา เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกการสั่งตัวเองใหทําอะไรและจะ
ไมทําอะไร ฝกการรับรู สิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นแลว หรือที่เราตองเก่ียวของในดานดี ฝกการสราง
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง ผูอ่ืนและสิ่งอ่ืนที่อยูรอบตัว ฝกมองหาประโยชน หรือโอกาสจากอุปสรรค ฝก
การผอนคลายความเครียดที่เกิดจากอารมณไมดี โดยเลือกวิธีที่เหมาะสม  

3. การสรางแรงจูงใจใหตนเอง เปนการมองแงดีของสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและสราง
ความเชื่อม่ันวาเราสามารถอยูกับสิ่งน้ันได สามารถทําได เพ่ือใหเกิดกําลังใจที่จะสรางสรรคในสิ่งที่ดี 
แนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง คือ ทบทวนวาสิ่งสําคัญในชีวิตของเรานําความตองการที่
เปนไปไดและเกิดประโยชนมาตั้งเปาหมายที่ชัดเจน ในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุเปาหมาย ตองระวังอยา
ใหมีเหตุการณบางอยางมาทําใหไขวเขว ตองลดความสมบูรณแบบ ไมใชทําทุกอยางที่ดีที่สุด  

4. การหยั่งรูอารมณผูอ่ืน เปนความสามารถในการรับรูอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน มีความ
เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน สามารถปรับความสมดุลของอารมณตนเอง แนวทางการฝกการหยั่งรูอารมณ
ผูอ่ืน คือ ใหความสนใจการแสดงออกของผูอ่ืน อานอารมณความรูสึกจากสิ่งที่ สังเกตเห็นวาเขา
กําลังมีความรูสึกใด ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบุคคลตามสภาพที่เขาเผชิญอยู  

5. การรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน เปนความสามารถในการอยูรวมกัน ทํางานรวมกับผูอ่ืน 
โดยมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน และสรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน แนวทางในการพัฒนาการรักษา
สัมพันธภาพที่ดีตอกัน คือ สรางอารมณที่ดีตอกัน ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ฝกการแสดงน้ําใจ 
เอ้ือเฟอ รูจักการให การรับ ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ 

กรมสุขภาพจิต (2543 : 25) ไดกลาวถึงแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ดังนี้ 
1. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ทําไดทั้งที่เปนทางการและไมเปนทางการ อาจเกิด

จากการไดสังเกต พฤติกรรมการแสดงออกของตนแบบ พอแมที่มีระดับความฉลาดทางอารมณสูง 
มักจะทําใหลูกเรียนรู การแสดงออกทางอารมณที่ดีไปดวย เด็กที่เติบโตจากภาวะแวดลอมที่มีแตคํา
ชมและการใหกําลังใจ ยอมเรียนรู การมองโลกในแงดีไปดวย มีความมั่นใจในตนเองพอแมอาจฝก
พัฒนาการ ดานความฉลาดทางอารมณตั้งแตอายุ 5-6 ป ซึ่งมีพัฒนาการทางสมองพรอมอยูแลว  

 2. ตองอาศัยความรวมมือรวมใจของทุกฝาย พอแม ครู-อาจารยจะตองรวมเรียนรูและ
ฝกฝนดวย เพราะความฉลาดทางอารมณเปนผลจากการมีปฏิสัมพันธในสถานการณทางสังคมและ
วัฒนธรรมรวมกัน  
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3. ตองเอาจริงเอาจังอยางตอเน่ืองและใชเวลา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณสวนหนึ่จะ
เกิดจากการชี้แนะจากบุคคลตางๆนับตั้งแตการอบรมเลี้ยงดู การสั่งสอนของครูอาจารย อีกสวนหนึ่ง
เกิดจากการสังเกต การเรียนรูซึมซับพฤติกรรมและความคิดความอานเขาสูตนเอง  

4. ควรมีการประเมินความพรอมและความตองการกอน ควรมีการประเมินลักษณะความ
ฉลาดทางอารมณของบุคคลในขณะนั้น รวมทั้งสภาพปญหาและความตองการพัฒนาตนกอน ทําการ
ฝกสอน เด็กคนเดียวอาจมีสมรรถนะความฉลาดทางอารมณแตละดานแตกตางกันไป จึงตองใช
เทคนิคการพัฒนาที่เหมาะสมสําหรับแตละดาน  

5. การพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดผลสืบเนื่องและคงทนนั้น ตองพัฒนาจากทุกระดับ 
นับตั้งแตการรูจัก ภาวะอารมณของตน สามารถระบุอารมณของผูอ่ืน การควบคุมตน การรูจักเอาใจ
เขามาใสใจเรา และทักษะทางสังคม ซึ่งมีความยากและซับซอนมากขึ้นเปนลําดับ การพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ จะตองมีการสลายพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคและเรียนรูพฤติกรรมที่เหมาะสม  

6. ตองฝกในเชิงสถานการณใหทดลองเรียนรู ปฏิบัติและทราบผลการแสดงออก การพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณที่ดีเปนผลมาจากการสามารถปฏิบัติได ไมใชเพียงแตรู เขาใจ แตไมไดทํา
หรือทําไมได อาจทําโดยใหพบกับสถานการณจริง และทําการบันทึกพฤติกรรมเพ่ือชี้ในสิ่งที่ควร
ปรับปรุง  

7. ควรพิจารณาความแตกตางของการเรียนรูดานสมอง กับการเรียนรูทางอารมณ ซึ่ง
ควบคุมความรูสึกและแรงขับของรางกาย ไดแก การสรางแรงจูงใจที่ดี การฝกตอเน่ืองเปนระยะ ๆ 
ในสถานการณทางสังคม และใหทราบผลการปฏิบัติซึ่งตางจากการฝกสมองดานความคิด ความ
เขาใจ ซึ่งควบคุมความสามารถในการวิเคราะหหาเหตุผล หลักการและตรรกตาง ๆ  

8. ควรทําการฝกเปนรายบุคคล รวมกับกิจกรรมสัมพันธในกลุมเล็ก ๆ เร่ิมจาก การสราง
แรงจูงใจที่ดี ชี้ชวนใหปฏิบัติการแสดงออก การใหดูตนแบบ เปดโอกาสใหฝกในสถานการณตางๆ 
และมีการแจง รายงานผล ซึ่งอาจเริ่มตนจากการฝกมนุษยสัมพันธขั้นพ้ืนฐาน เชน การยิ้มแยม 
โอภาปราศรัย การเรียกชื่อ การแสดงความเอื้ออาทร การมีอารมณขัน การกลาวชมเชย ขอโทษ 
ขอบคุณ การเผยความรูสึก และการควบคุมอารมณโกรธ เปนตน กิจกรรมที่จัดอาจเปนเกมกิจกรรม
คู กลุมสัมพันธ การเลนละคร การแสดงสถานการณจําลอง  

วิธีการพัฒนาอารมณมี 5 ประการ ดังนี้  
1 การรูจักอารมณตนเอง เปนองคประกอบสําคัญเบื้องตนที่จะนําไปสูการควบคมุอารมณ

และการแสดงออกที่เหมาะสมตอไป ขั้นตอนของการรูจักอารมณของตนเอง เริ่มจากการรูตัวหรอืการ
มีสต ิแนวทางการพัฒนาการรูจักอารมณของตนเอง ทําไดดังนี้ คือ  

   1.1 ใหเวลาทบทวนอารมณของตนเอง พิจารณาวาลกัษณะอารมณของตนเอง คลอยตาม
ตนเอง ผูอ่ืน หรือสิ่งแวดลอม ทบทวน ลักษณะการแสดงทางอารมณ และผลยอนกลับจากการแสดง
ของเราวา รูสกึพอใจ ไมพอใจ คิดวาเหมาะสมหรือไมเหมาะสม ถารูสึกวาพอใจและเหมาะสมแลว 
ตองแนใจวา ไมไดเขาขางตนเอง แลวใชใหเกิดประโยชนตอไป  
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   1.2  ฝกใหเกิดการรูตัวอยูเสมอและมีสติอยูกับการรูตัว โดยใหรูความรูสึกเกี่ยวกับตวัเอง
หรือสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว รูสึกสบายใจ ไมสบายใจ คดิอยางไรกับความรูสึกนั้น และความคิด 
เกี่ยวกับและผลของความรูสกึนั้นกับการแสดงออกของตนเอง  

2 การจัดการกับอารมณของตนเอง เปนความสามารถในการควบคมุอารมณทั้งดีและไมคอย
ดี ไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและสถานการณ การจะจัดการกับอารมณได อยาง
เหมาะสมเพียงใด ขึ้นอยูกับความสามารถ ควบคุมอารมณไมแสดงออกทันทีทันใด แนวการฝกการ
จัดการกับอารมณของตนเอง ทําไดดังนี้คือ 

2.1 ทบทวนวามีอะไรบางที่ทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น  
   2.2  เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกการสั่งตัวเองวาจะทําอะไรและจะไมทําอะไร  
   2.3  ฝกการรับรูสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว หรือที่เราตองเก่ียวของ ในดานดี ฟงสิ่งดี สราง

อารมณใหแจมใส เกิดความสบายใจ  
   2.4  ฝกการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเอง  
   2.5  ฝกการมองหาประโยชนหรือโอกาสจากอุปสรรค โดยการเปลี่ยนแปลงมุมมองในแงดี 

โดยคิดวาเปนสิ่งทาทายและมีทางเลือกมากกวาหนึ่งทาง  
3. การสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง เปนการมองแงดีของสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตวัเอง และ

สรางความเชือ่ม่ันวา เราสามารถอยูกับสิ่งนั้นได สามารถทําไดเพ่ือเกิดกําลังใจที่จะสรางสรรคในสิ่งที่
ดี มุงไปสูเปาหมายที่ตั้งไวในแนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง ทาํไดดังนี้คือ  

   3.1 ทบทวนวาสิ่งสําคัญในชีวติของเรามีอะไรบาง ใหจัดอันดับความสําคัญของความ
ตองการอยากได อยากมี อยากเปน แลวพิจารณาวาการจะบรรลุสิ่งที่ตองการแตละสิ่งนั้น สิ่งใดมี
ทางเปนไปไดและเปนไปไมได  

   3.2  นําความตองการที่เปนไปไดและเกิดประโยชนนั้น มาตั้งเปาหมายที่ชัดเจนใหแก
ตนเอง แลววางขั้นตอนที่จะมุงไปสูเปาหมายนั้น  

   3.3  ในการปฏิบัตเิพ่ือใหบรรลุเปาหมาย ตองระวังอยางใหมีเหตุการณบางอยางมาทําให
ไขวเขว วกวน ออกนอกทางที่จะบรรลุเปาหมาย  

   3.4  ฝกสรางทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไมพอใจ มองปญหาเปนการเรียนรู 
เปนการเพ่ิมพลัง และแรงจูงใจใหตนเอง  

4. การหยั่งรูอารมณผูอ่ืน เปนความสามารถในการรับรูอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน มีความ
เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน สามารถปรับอารมณใหตอบสนองตอผูอ่ืนได แนวทางในการฝก การหยั่งอารมณ
ผูอ่ืน ทําไดดังนี้ คือ  

   4.1 ใหความสนใจการแสดงออกของผูอ้ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด 
น้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอื่น ๆ  

   4.2 อารมณความรูสึกของผูอ่ืนจากการสังเกตเห็นวาเขากําลังมีความรูสึกใด อาจ
ตรวจสอบวาเขารูสึกอยางไรโดยการถาม แตตองทําในสภาพที่เหมาะสม มิฉะน้ันจะเปนการทําลาย
ความรูสึก  
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   4.3 ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบุคคลตามสภาพที่เขาเผชิญอยู หรือที่
เรียกวา เอาใจเขามาใสใจเรา  

   4.4  แสดงการตอบสนองอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืนเปนการแสดงวาเขาใจ เห็นใจกัน ทํา
ใหเกิดอารมณความรูสึกทีดี่ตอกัน 
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5. รักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน เปนความสามารถในการอยูรวมกัน ทํางานรวมกับ ผูอ่ืนโดย
มีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน และสรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน ผูทีมี่ความสามารถและทักษะดานนี้ 
จะสามารถใชทั้งความคิด อารมณและพฤติกรรมในการอยูรวมกับบุคคลตาง ๆ ไดอยางราบรื่น 
แนวทางในการพัฒนา การรักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน ทําไดดังนี้ คือ  

   5.1 สรางอารมณที่ดีตอกัน ฝกการสรางความรูสึกทีดี่ตอผูอ่ืน เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน ซึ่งทําให
การเริ่มตนของการมีสัมพันธภาพที่ดีเกิดขึ้น  

   5.2 ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ สรางความเขาใจที่ตรงกันชัดเจน ฝกการเปนผูฟงและ
ผูพูดที่ดี รวมทั้งคํานึงถึงความรูสึกของผูรับการสื่อสารดวย  

   5.3 ฝกการแสดงน้ําใจ เอ้ือเฟอ รูจักการให การรับ การแลกเปลี่ยนใหเกิด คุณคาและ
ประโยชนสําหรับตนเองและบุคคลที่เกีย่วของ  

   5.4 ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ ใหการยอมรับ มีความชื่นชอบ ชื่นชมและให
กําลังใจซึ่งกันและกันตามความเหมาะสม การจะเกิดผลอยางแทจริง ตองอาศัยความมุงม่ัน อดทน
และอาศัยเวลา    

  
สําหรับแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณในสถานศึกษา ผูบริหาร ครู อาจารย 

เจาหนาที่โรงเรียน ควรฝกใหผูเรียน มีความมั่นใจในตนเอง รูจักมองโลกในแงดี การปรับตัวใหเขา
กับสถานการณตางๆ การบริหารจัดการอารมณของตนเอง โดยทุกฝายควรรวมกันพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณในระดับบุคคล ระดับกลุม และระดับองคกรไปพรอมๆ กับครู อาจารยตอง
เสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูที่เปนประชาธิปไตย ใหความเคารพและการรับฟง สงเสริมให
นักเรียนนักศึกษา เห็นวาความคิดความรูสึกของตน ไดรับการยอมรับ มีความสําคัญและมี
ความหมาย (อัจฉรา สุขารมณ; และอรพินทร ชูชม.2548:42) 
 
การสรางโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

ในการสรางโปรแกรมนันทนาการ จะตองศึกษาขอมูลทั่วไป สภาพสิ่งแวดลอมแนวโนมของ
ชุมชน รายละเอียดของสมาชิกที่จะเขารวมโครงการในดานการเจริญเติบโตพัฒนาการ ความสนใจ
ของแตละระดับอายุ ขอมูลดานสังคมจิตวิทยา สํารวจสถานที่ ผูนํา สิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชใน
กิจกรรม การกําหนดวัตถุประสงค ระยะเวลาและกิจกรรม ซึ่งในการสรางโปรแกรมนั้น มี
องคประกอบดังตอไปน้ี 

วัตถุประสงคของโปรแกรม 
วัตถุประสงคของโปรแกรมมีดังตอไปน้ี (เอนก หงษทองคํา. 2542: 89-93) 
1. สงเสริมใหมีสุขภาพดี (Emotional and physical Health) 
2. สงเสริมพัฒนาการทางบุคลิกภาพ (Character development) 
3. สงเสริมใหความสนใจกวางขวาง (Widening interest) 
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4. สงเสริมความเปนพลเมืองดี (Citizenship) 
5. สงเสริมทักษะ (Skill) 
6. สงเสริมความเปนอยูที่ดีในสังคม (Social living) 
7. สงเสริมใหรูคุณคาทางเศรษฐกิจ (Economic value) 
8. สงเสริมใชเพ่ือความบันเทิงไดยาวนาน (Long – range enjoyment) 
องคประกอบการสรางโปรแกรม 
องคประกอบที่ควรพิจารณากอนการสรางโปรแกรมไดแก (เอนก หงษทองคํา. 2542:89 -

93) 
1. อายุของผูเขารวมกิจกรรม (Age) อันประกอบดวยการเจริญเติบโตทางกาย (Growth) 

พัฒนาความสามารถ (Development) และความสนใจ (Interest) 
2. ความแตกตางเรื่องเพศ ซึ่งประกอบดวยการเจริญเติบโตทางกาย พัฒนาการ

ความสามารถ ความสนใจและความแตกตางระหวางบุคคล 
3. ชนิดของชุมชน (Type of community) ซึ่งแบงไดเปน 

3.1 ชุมชนเมือง แบงเปน ชุมชนเมืองหนาแนนและชุมชนเมืองแออัด 
3.2 ชุมชนชนบท แบงเปน ชุมชนชนบทเปนกลุมและชุมชนชนบทกระจัดกระจาย 

4. สภาพของสังคม (Sociology) ประกอบดวย 
4.1 บรรทัดฐาน (Norms) มีองคประกอบ เรื่องวิถีประชา ศีลธรรมและกฎหมาย 
4.2 สถานภาพและบทบาท (Status and role) 
4.3 วัฒนธรรม (Culture) 

5. ประเภทของหนวยงานที่จัดนันทนาการ 
5.1 หนวยงานของรัฐ (Public agency) 
5.2 หนวยงานเอกชน (Private agency) 
5.3 หนวยงานธุรกิจ (Commercial agency) 
5.4 หนวยงานอาสาสมัคร (Voluntary agency) 

6. ขนาดของกลุมผูเขารวมกิจกรรม (Size of group) ซึ่งแบงไดเปน 2 ขนาด คือ กลุมเล็ก
และกลุมใหญ 

7. ประเภทของผูใหบริการ ผูบริหาร ผูจัดการ ผูนํา 
8. สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก (Place and facilities) ใหพิจารณาเรื่องขนาดพื้นที่ 

จํานวนเพียงพอใชและความทันสมัย 
9. ทักษะพื้นฐานของผูเขารวม (Basic skill) 
10. ระยะเวลา (Time) ความเหมาะสมของเวลาที่เหมาะสมกับกิจกรรมรวมถึงความยากงาย

ของกิจกรรมกับเวลา 
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11. กิจกรรมอ่ืนที่มีอยูแลวในพื้นที่ (Other local recreation program) อันไดแกกิจกรรม
และโปรแกรมนันทนาการที่เปนประโยชนตอกิจกรรมที่จัดขึ้น 

ลําดับขั้นตอนการเขียนโปรแกรม 
การเขียนโปรแกรมมีลําดับขั้นตอน ดังนี้ (เอนก หงษทองคํา. 2542: 89-93) 
1. กําหนดวัตถุประสงคโปรแกรมใหชัดเจน 
2. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกที่จะเขารวมโครงการในดานการเจริญเติบโตพัฒนาการ 

ความสนใจของแตละระดับอายุ 
3. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกที่จะเขารวมโครงการในดานสังคมและจิตวิทยา 
4. ศึกษารายละเอียดสภาพสิ่งแวดลอมและแนวโนมของชุมชน 
5. สํารวจสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในกิจกรรม 
6. กําหนดกิจกรรมใหสอดคลองกับหลักการดังกลาวขางตน 
นอกจากนี้โปรแกรมนันทนาการ สามารถแสดงใหเห็นได ดังน้ี  (อารมณ นาวากาญจน. 

2541: 15-16) 
1. เปนกระบวนการทางนันทนาการ หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะในยามวางกระทําดวย

ใจสมัครกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เปนประโยชนตอตนเอง และสังคม 
2. ดําเนินการเกี่ยวกับกิจกรรม หมายถึง กิจกรรมที่กระทํานั้นเปนลักษณะของกิจกรรม

พ้ืนฐานและดําเนินการในรูปแบบของการกระทํา 
3. ดําเนินกิจกรรมทางนันทนาการหลายรูปแบบ หมายความวา จัดกิจกรรมนันทนาการทั้ง 

14 ประเภท ใน 3 รูปแบบ ไดแก รูปแบบจัดบริการ รูปแบบเปนสวัสดิการสังคมและรูปแบบ
ใหบริการกลุมประชากรทุกระดับ กลุมพิเศษ และกลุมผูดอยโอกาส 

4. กําหนดจุดมุงหมายชัดเจน หมายความวา โปรแกรมนันทนาการที่จัดเม่ือวิเคราะหพินิจ
พิจารณาปญหาและอุปสรรค หาแนวทางปฏิบัติที่เปนไปไดเลือกทางที่ดีที่สุดแลวจึงกําหนด
จุดมุงหมายที่ชัดเจนมุงประโยชนสูงสุด 

5. ใชทรัพยากรที่จําเปน หมายถึง ทรัพยากรที่ใชตองพิจารณาสิ่งตอไปนี้ ไดแก การใช
ทักษะตาง ๆ สติปญญา ความรวมมือของกลุมงาน เครื่องมือ อุปกรณ เงิน ระบบขอมูล 
เทคโนโลยี การเลือกใชทรัพยากรเทาที่จําเปน เพ่ือประโยชนของแตละกิจกรรม 

6. กําหนดเวลาและสถานที่ดําเนินการที่แนนอน หมายความวา เม่ือดําเนินการโปรแกรม
นันทนาการ จะตองกําหนดเวลาเริ่มตน เวลาสิ้นสุดของแตละโปรแกรมและมีสถานที่ดําเนินการที่
แนนอน เพ่ือใหบริการและสนองความตองการของบุคคล กลุมบุคคล โดยกอใหเกิดประโยชนสูงสุด 
และเปนไปตามความมุงหมายของโปรแกรม 

7. ตองมีบุคคลหรือหนวยงานรับผิดชอบ กลาวคือ โปรแกรมนันทนาการที่ดําเนินการตองมี
ผูรับผิดชอบ ซึ่งผูรับผิดชอบจะเปนตัวบุคคล เจาของโปรแกรม หรือหนวยงานที่จะจัดดําเนินการก็ได 
เชน โรงเรียน หรือวัด เปนตน 
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8. กอใหเกิดประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต กลาวคือ โปรแกรมนันทนาการชวย
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม ชวยพัฒนาอารมณ ความสามารถของบุคคลสุขภาพและ
สมรรถภาพ ความสมดุลของกายและจิต ลดความเครียด คลายความวิตกกังวล สงเสริมการมีสวน
รวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออกและเพิ่มพูนประสบการณ แกบุคคลทุกเพศ ประชากรทุก
กลุม ทั้งคนยากจน คนม่ังมี คนพิการ และคนดอยโอกาส การจัดนันทนาการเปนทั้งศาสตรและศิลป 
ที่การจัดเปนกระบวนการ ตองใชหลักการจัดการบริหารงานที่มีขั้นตอน และตองมีเทคนิคในการจัด
ใหผูเขารวมพึงพอใจ มีความสุข ซึ่งมีความสําคัญมากสําหรับผูดําเนินการดานนันทนาการจะจัด
กิจกรรมใหบรรลุตามเปาหมายและผูวิจัยไดนํามาประกอบการพิจารณาสรางโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการสําหรับผูสูงอายุในครั้งน้ี ไดแก ชื่อโปรแกรม วัตถุประสงค วัน เวลา สถานที่ 
กลุมเปาหมายและประเภทกิจกรรมนันทนาการ  

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
กิจกรรมนันทนาการเปนกระบวนการที่กอใหเกิดความสุข ความสนุกสนานเพลิดเพลินและ

ผอนคลายความเครียด ผลของนันทนาการจะกอใหเกิดการพัฒนา พัฒนาอารมณสุขสราง
ประสบการณใหม สงเสริมการมีสวนรวมและการแสดงออกอีกทั้งเปนการสงเสริมคุณภาพชีวิตเม่ือ
พิจารณาดูจุดมุงหมายของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณก็ คือการพัฒนาองคประกอบความลาด
ทางอารมณทางดานการตระหนักรูตนเอง การบริหารจัดการกับอารมณตนเองการสรางแรงจูงใจให
ตนเอง เขาใจอารมณผูอ่ืน และการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นกระบวนการพัฒนาดังกลาวจะ
นําไปสูแนวทางในการดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขซ่ึงเม่ือพิจารณาแลวจะเห็นถึงความ
สอดคลองกันระหวางกิจกรรมนันทนาการกับการพัฒนาความลาดทางอารมณดังที่ สมบัติ        
กาญจนกิจ (2544: 30) ไดกลาวถึงพ้ืนฐานของนันทนาการวา เปนกิจกรรมที่ชวยพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตหรือสังคมในดานตางๆ ดังนี้ 

1. นันทนาการเกี่ยวของกับกิจกรรม มีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย 
2. นันทนาการจะตองเปนไปดวยความสมัครใจและมีแรงจูงใจสูง 
3. นันทนาการเกิดขึ้นไดในเวลาที่ไมจํากัด 
4. นันทนาการจะตองเปนสิง่ที่จริงจังและมีจุดมุงหมาย 
5. นันทนาการเปนการบําบดั 
6. นันทนาการเปนกิจกรรมที่สามารถยืดหยุนและเปนไปได 
7. นันทนาการจะตองเปนกจิกรรมที่พึงประสงคของสังคม 
นอกจากลักษณะพื้นฐานของนันทนาการดังกลาวแลวนันทนาการยังมีเปาหมายที่สําคัญและ

สอดคลองกับการพัฒนาความลาดทางอารมณดังนี้ 
1. พัฒนาอารมณสุข นันทนาการเปนกระบวนการที่เสริมสรางและพัฒนาอารมณสุขของ

บุคคลและชุมชน โดยอาศัย กิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวางหรือเวลาอิสระ การเขารวม
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กิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจและกิจกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมที่สังคมยอมรับ สามารถ
กอความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน และหรือความสุขสงบ 

2. เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวยสรางประสบการณใหม
ใหแกผูเขารวม ทั้งนี้ เพราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน กิจกรรมทองเที่ยว ทัศนศึกษา 
เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรทองเที่ยว ไมวาจะเปนทางดานโบราณวัตถุ 
ทัศนียภาพ โบราณสถาน ศิลปประเพณี วัฒนธรรม หรือสิ่งของหายากก็ตาม การเลนเกมหรือกีฬา
พ้ืนเมือง กีฬาสากล ศิลปหัตถกรรม ดนตรี หรือวรรณกรรม การอาน พูด เขียน ตลอดจน
นันทนาการนอกเมืองกลางแจง  นันทนาการทางสังคม ซึ่งมีความแตกตางของกิจกรรมมากมาย 
ขึ้นอยูกับประสบการณ และพ้ืนฐานเดิมของบุคคลหรือชุมชน 

3. เพ่ิมพูนประสบการณ  กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดการพัฒนาทางอารมณสุข 
ดังน้ัน ทัศนียภาพ ความซาบซึ้ง  ความประทับใจ ความสะใจ ความภาคภูมิใจ  มุมหน่ึง หรือ เสี้ยว
หน่ึงแหงความประทับใจ มุมสงบ สุขใจ อารมณสุข สนุกสนานเพลิดเพลินและอารมณสุขสงบจึงเปน
ประสบการณ หรือคุณภาพชีวิตของบุคคล  หรือชุมชนที่จะพึงหาได กิจกรรมหลายอยางตองมีการ
เตรียมตัว เตรียมความพรอม เชน การเขารวมกิจกรรม เสี่ยง ทาทาย ความสามารถของผูเขารวม 
จะตองมีการฝกซอมเสริมสรางความมั่นใจ ทักษะที่สรางเสริมประสบการณ หรือกิจกรรมบางอยาง
เคยเขารวมมาแลว  แตผูเขารวมอยากสรางความประทับใจหรือความทรงจําเดิม เปนการเพิ่มพูน
ประสบการณ 

4. สงเสริมการมีสวนรวม นันทนาการใหคุณคา และสงเสริมการมีสวนรวมของบุคคลและ
ชุมชน ฝกใหเขารวมในกิจกรรมของชุมชนดวยความสนใจและสมัครใจ กิจกรรมอาสาสมัครใหคุณคา
การมีสวนรวมอาสาพัฒนาเกี่ยวของกับชุมชนอ่ืนให กิจกรรมมนุษยสัมพันธและกลุมสัมพันธ สอนให
ผูเขารวมทํางานเปนทีม เปนสวนหนึ่งของกลุม รูจักหนาที่ สิทธิ ตลอดจนความรับผิดชอบตอตนเอง
และผูอ่ืน ในฐานะองคกรของสังคม เชนเดียวกับกิจกรรมกีฬา การอยูคายพักแรม เปนตน 

5. สงเสริมการแสดงออกแหงตนกิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เชน ศิลปหัตถกรรม 
กีฬาประเภทตาง ๆ ดนตรี ละคร การเลน เกม ประเพณี เปนการสงเสริมใหบุคคลไดแสดงออกใน
ดานความนึกคิด สรางสรรค การระบายอารมณ การเลียนแบบสถานการณ หรือพฤติกรรมตาง ๆ 
ทําใหสามารถเรียนรูและรูจักตนเองมากขึ้น สรางความมั่นใจ ความเขาใจและการควบคุมตนเอง การ
รูจักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพและบุคลิกภาพใหแก
ตนเอง 

6. สงเสริมคุณภาพชีวิต  กระบวนการนันทนาการชวยสงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
บุคคลและสังคม กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณ ความสุข ความสามารถของบุคคล  
สุขภาพและสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจิต ความสมดุลของกายและจิต และความสมดุลในการแบง
เวลาทํางาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกังวล  สงเสริมการมีสวนรวมกับกลุม
สังคม สงเสริมการแสดงออก เพ่ิมพูนประสบการณ  สิ่งเหลานี้ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคม ทุก
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ระดับวัย ทุกเพศ นอกจากนี้ นันทนาการยังพัฒนาคุณภาพชีวิตในกลุมประชากรทุกกลุม ไมวาจะ
เปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนม่ังมี ประชากรพิเศษ คนพิการ หรือกลุมดอยโอกาสก็ตาม 

7. สงเสริมความเปนมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรมและพัฒนาความ
เจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางกาย อารมณ  สังคม สติปญญาและจิตใจของทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย 
ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กิจกรรมนันทนาการชวยสรางความเขาใจอันดีในหมู
เพ่ือนมนุษย เขาใจสภาพสิ่งแวดลอม เขาใจความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติ  ชวยสืบทอด
ศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกัน การรวมมือกันอยูในสังคมอยาง
มี ความสุข นันทนาการนานาชาติ เชน มหกรรมกีฬา ศิลปวัฒนธรรมนานาชาติชวยสงเสริมความ
เขาใจอันดีและมิตรภาพของมนุษย ในสังคมที่มีการปกครองในระบบที่ตางกัน 

8. สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนันทนาการ เปนการใหการศึกษาแกเยาวชนในดาน
การชวยเหลือตนเอง สิทธิหนาที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัยและการปรับตัวใหเปนพลเมืองดี 
ตัวอยางเชน กิจกรรมกีฬา การอยูคายพักแรม กิจกรรมอาสาพัฒนา กิจกรรมกลุมสัมพันธ กิจกรรม
ศิลปะ ดนตรี หัตถกรรม และการละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณคาลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองดี 
ความไมเห็นแกตัวและรูจักชวยเหลือสวนรวมเปนสําคัญ จึงชวยใหสังคมอบอุนและเพ่ิมพูนคุณภาพ
ชีวิต 

นอกจากเปาหมายของนันทนาการที่สอดคลองกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ยังมี
วัตถุประสงคสอดคลองความฉลาดทางอารมณดังที่ สมบัติ กาญจนกิจ(2544: 33) กลาวไว 4 
ประการ ดังนี้ 

1. วัตถุประสงคในการพัฒนาสุขภาพ เปนความมุงหมายสําคัญประการหนึ่ง ของกิจกรรม
นันทนาการ เพราะบุคคลที่สุขภาพดีหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติในชวงเวลา
ของการทํางาน อากัปกริยาที่บุคคลกระทําในยามวาง จึงเปนสิ่งที่วัดคุณคาทางดานรางกาย จิตใจ
อารมณและสุขภาพจิตของบุคคลได ในทํานองเดียวกัน กิจกรรมสามารถสามารถจัดใหเหมาะสมเพื่อ
กอใหเกิดผลสรางสรรคทางดานรางกาย จิตใจอารมณและสุขภาพจิตของบุคคลไดดวย ทั้งน้ี 
กิจกรรมพลศึกษาและกีฬามีมากมาย สามารถใหบุคคลทุกคนมีโอกาสที่จะไดรับผลประโยชนจาก
กิจกรรมเหลานี้ชวยผอนคลายความตึงเครียดจากภาระกิจการงาน เปนโอกาสที่ทําใหบุคคลลืม
ปญหาตางๆที่เกิดขึ้น ซึ่งกิจกรรมเหลานี้จะสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธทางสังคมดีขึ้น อันเปน
การสงเสริมสุขภาพดานจิตใจไดเปนอยางดี 
 2. วัตถุประสงคในดานมนุษยสัมพันธ กิจกรรมนันทนาการมีสวนชวยสงเสริมมนุษยสัมพันธ
อันจะนําไปสูการดํารงชีวิตอยางสมบูรณไดเปนอยางดียิ่ง ทั้งน้ีเพราะกิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนา
คุณลักษณะของบุคคลไดหลายประการ เชน ความกลาหาญ ความอดทน ความยุติธรรม ความ
รับผิดชอบ เปนตน นอกจากนี้ยังพัฒนาเจตคติเกี่ยวกับสังคมดวย เชน ความรวมมือรวมใจ ความ
จงรักภักดีตอหมูคณะ การยอมรับสิทธิของผูอ่ืนเปนตน การจัดกิจกรรมนันทนาการภายในบานก็
สามารถสรางสัมพันธอันดีภายในครอบครัวไดอีกดวย 
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 3. วัตถุประสงคในการพัฒนาความเปนพลเมืองดี การพัฒนาดานความเปนพลเมืองดีเปน
เปาหมายสําคัญอีกประการหนึ่งของกิจกรรมนันทนาการ ทั้งนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการสามารถ
สงเสริมคุณลักษณะความเปนพลเมืองดีไดหลายทาง ไมวาสังคมนั้นจะมีรูปแบบการปกครองตางกัน 
กิจกรรมนันทนการชวยชักจูงบุคคลเปนหนวยเดียวกันโดยปราศจากการขัดแยงทางเชื้อชาติ 
ผิวพรรณ ฐานะทางเศรษฐกิจ เพศและวัย กิจกรรมนันทนาการจึงเปนกิจกรรมที่สงผลดานสรางสรรค
ทางสังคมมากกวาการทําลาย ทําใหบุคคลมี ความเขาใจ เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน สามารถ
ทํางานดวยกันเปนอยางดี ลดปญหาอาชญากรรม ทําใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น คืนสูสภาพปกติจาก
การทํางานไดเร็วขึ้น อันเปนผลทําใหบุคคลสามารถสรางผลผลิตไดมาก เปนพลเมืองดีของสังคม
และประเทศชาติตอไป 
 4. วัตถุประสงคในการพัฒนาตนเองการพัฒนาตนเองหมายถึงการสงเสริมใหบุคคลไดบรรลุ
ถึงศักยภาพสูงสุด สามารถ พัฒนาตนเองใหกาวหนาในทุกทางซึ่งกิจกรรมนันทนาการมีบทบาทใน
เร่ืองน้ีไดหลายทาง เปนตนวา ชวยใหบุคคลเจริญเติบโตไดอยาสมดุลตามวิถีธรรมชาติมากกวาการ
ใชสิ่งอ่ืนๆ มาทดแทน กิจกรรมนันทนาการชวยเสริมสรางความคิด ไมใชเฉพาะในแงของคุณคาทาง
วัตถุ(Material value) เทานั้น แตเพ่ือความสนุกสนานความพึงพอใจและความสุขที่เกิดขึ้นจากการ
กระทํานั้น เปนสําคัญ ทั้งยังเปนการพัฒนาทักษะและความสามารถดานตางๆ อีกดวย ซึ่งเหลานี้จะ
ชวยใหบุคคลสามารถเขารวมกับบุคคลอื่นไดดีขึ้น 
 อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544:155) ไดกลาวถึงกิจกรรมที่เสริมสรางความฉลาดทางอารมณซึ่ง
สอดคลองกับคุณคานันทนาการและวัตถุประสงคของกิจกรรมนันทนาการไวดังนี้ 
           1. กิจกรรมกีฬา ชวยใหกลามเนื้อเด็กแข็งแรง มีการเคลื่อนไหวที่คลองแคลวลดการ
ซึมเศรา ทําใหอาการของโรคบางอยางดีขึ้น เชน โรคภูมิแพ โรคสมาธิสั้น เด็กเลนกีฬาอยาง
สมํ่าเสมอมีสมองที่ทํางานวองไว คิดไดเร็ว มีกลามเน้ือแขงแรง รูปรางดีไมอวน เด็กจะมีการ
เคลื่อนไหวและมีทาทางที่ม่ันใจ ทั้งมีรางกายที่แข็งแรง ไมเจ็บปวยงาย จะมีสมาธิและยังมีความ
ฉลาดทางอารมณ เพราะการเลนกีฬาอยางจริงจัง นับเปนสิ่งเหน็ดเหนื่อย ตองอาศัยความอดทน  มี
วินัยและความสม่ําเสมอ ดังน้ัน กีฬาชวยเสริมสรางความมั่นคงทางอารมณ มีการประสานการ
ทํางานของสายตาและกลามเนื้อแขนขา เด็กจะเปนคนอดทน มีสมาธิหนักเอาเบาสูมีวินัย ทําอะไร
อยางตอเน่ือง ไมลมเลิกงาย ๆสรางน้ําใจนักกีฬา รูแพ รูชนะมีแรงจูงใจสูง มีความมุงม่ัน ทําใหเด็กมี
ความนับถือตนเองสูง ในเด็กที่เรียนไมเกง แตเลนกีฬาเกง เขาจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง เพราะ
กีฬาสามารถเปนจุดแข็งจุดแทนจุดออนในการเรียนไดผูปกครองควรจัดใหเด็กไดเลนกีฬาอยาง
จริงจังและสม่ําเสมอ 

2. งานอดิเรกที่สรางสรรค งานอดิเรกจะชวยสรางสรรคความรูและความเพลิดเพลินใหกับ
เด็ก เชน การอานหนังสือที่นาสนใจ วรรณกรรมตางๆ หนังสือวิทยาศาสตรนารู การเลี้ยงสัตว ปลูก
ตนไมสะสมสิ่งของตางๆหรืองานประดิษฐตางๆ 

3. กิจกรรมที่อยูกับธรรมชาติ การอยูทามกลางธรรมชาติ จะทําใหระบบประสาทผอนคลาย 
มีสมาธิมากขึ้น ความตึงเครียดลดลง สมองโปรงใส ทําใหเด็กมีจิตใจละเอียดออนสามารถสัมผัสกับ
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สิ่งสวยงามรอบตัว เชน ดอกไม ใบไม สวนดอกไม สวนสาธารณะ ชายทะเล น้ําตก ภูเขาสวนสัตว 
สิ่งตางๆ เหลานี้เปนความงดงามที่เรียนงายตามธรรมชาติไมตองอาศัยการปรุงแตงของมนุษย 

4. กิจกรรมผจญภัย การผจญภัยชวยใหเด็กมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้น เชน การใหเด็ก
ไปคายพักแรม เด็กจะไดรูจักใชชีวติหางไกลครอบครวั รูจักพ่ึงตัวเองและการอยูรวมกับผูอ่ืน คายพัก
แรมควรเปนคายที่อยูตามธรรมชาติ ตามวนอุทยาน รูจักใชชวีิตงายๆจะชวยใหเขารูจักการยังชีพ
และการตอสู หากตองเผชญิสถานการณที่ยากลําบากทําใหคนกลาหาญ รูจักอดทน มีความ
กระตือรือรนรูจักการแกปญหา  

จากความสอดคลองกันระหวางจุดมุงหมายของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณกับ
กิจกรรมนันทนาการสามารถสรุปใหเห็นถึงความสัมพันธ ของเปาหมายการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณกับเปาหมายของกิจกรรมนันทนาการ ดังภาพประกอบที่ 2 แสดงความสอดคลองระหวาง
เปาหมายของการพัฒนากับเปาหมายกิจกรรมนันทนาการ 
 

 
ภาพประกอบ 2 แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณของเด็ก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 ที่มา: นพรัตน ศุทธิถกล. (2546: 40).    
 

การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณในโรงเรียน 
ในการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียน ชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 ผูดําเนินการ หรือผูที่มีสวนเกี่ยวของในการบริหารจัดกิจกรรมนันทนาการควร
คํานึงถึงองคประกอบที่สําคัญดังน้ี 
 1. กําหนดจุดมุงหมายของกิจกรรมแตละประเภทใหสอดคลองกับองคประกอบของความ
ฉลาดทางอารมณตาง ๆ ดังนี้ 
  1.1 การตระหนักรู อารมณตนเอง  รู ว าตนเองมีความสามรถอะไร  คนหา
ความสามารถของตนเอง มีเอกลักษณที่ม่ันคง มีความนับถือตนเอง 

เปาหมายของการพัฒนาEQ เปาหมายกิจกรรมนันทนาการ 

- การตระหนักรูตนเอง 
- การบริหารจัดการกับอารมณตนเอง 
- การสรางแรงจูงใจใหตนเอง 
- การเขาใจอารมณผูอ่ืน 
- การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

- การสงเสริมการเปนพลเมืองดี 
- พัฒนาอารมณสุข 
- สงเสริมการแสดงออกแหงตน 
- สงเสริมการมีสวนรวม 
- สงเสริมความเปนมนุษยชาติ 
- เสริมสรางประสบการใหม 
- เพ่ิมพูนประสบการณ 
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  1.2 การบริหารจัดการกับอารมณตนเอง ควบคุมอารมณได รูจักหาวิธีระบาย
อารมณ จัดการกับความเครียดได มีการปรับตัวไดดี 
  1.3 การสรางแรงจูงใจใหตนเอง มีเปาหมายในชีวิต มีการตัดสินใจและแกปญหา
อยางมีประสิทธิภาพ มองโลกในแงดี 
  1.4 การเขาใจอารมณผูอ่ืน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน สื่อสารกับผูอ่ืนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ มีความเขาใจผูอ่ืนและจัดการกับอารมณผูอ่ืนได 
  1.5 มีความสัมพันธภาพกับผูอ่ืน สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได มีศีลธรรมจรรยา มี
มนุษยสัมพันธดี แกไขความขัดแยงกับผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2. กําหนดกิจกรรมและรูปแบบกิจกรรมนันทนาการใหสอดคลองกับ เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา คานิยม ขนบธรรมเนียมประเภรีและวัฒนธรรม โดยการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
ดังนี้ 

2.1 ประเภทเกมกีฬา 
2.2 ประเภท วรรณกรรม 
2.3 ประเภทศิลปหัตถกรรม 
2.4 ประเภทกลุมสัมพันธและมนุษยสัมพันธ 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 
เบเคนแดม (Bakendam.1997: 254) ไดทําการวิจัยเร่ืองมิติของเชาวอารมณ โดยไดทําการ

วิจัยภายใตสถานการณที่มีกฎเกณฑและไรกฎเกณฑ พบวาภายใตที่มีกฎเกณฑความสามารถทาง
เชาวอารมณอันประกอบไปดวยการเขาใจตนเองและการรับรูอารมณตนเองนั้นอยูในเกณฑดี ในทาง
ตรงกันขามในสถานการณเดียวกัน ขั้นของการจัดความสัมพันธระหวางผูอ่ืนอยูในเกณฑต่ํา 

บอลลิน (Bollin. 1998: 54) ไดทําการวิจัยเรื่อง การจัดโปรแกรมนันทนาการเฉพาะบาน
อิสระโดยไดใชโปรแกรมนันทนาการ เปนเวลา 6 สัปดาหกับชายวัย 89 ป ซึ่งเปนโรคเครียดกับ
อาการซึมเศรา ลักษณะของโปรแกรมมีความยืดหยุนตามความตองการของผูใชโปรแกรม ผลวิจัย
พบวาโรคเครียดกับอาการซึมเศราไดลดลงหลังจากทําการวิจัยในสัปดาหที่ 8 

คัลพ  (Culp.1998: 356) ไดทําการวิจัยเร่ือง วัยรุนสาวกับนันทนาการกลางแจง กรณีศึกษา
เรื่องความรูสึกและผลกระทบจากโปรแกรมนันทนาการ พบวาในกลุมเด็กวัยรุน กิจกรรมนันทนาการ
ใหผลตอครอบครัวและความสัมพันธซึ่งกันและกันแตไมสงเสริมความรูสึกดานการเปนผูนํา มาก
เทากับกลุมวัยกลางคน 

โกลแมน (Goleman. 1998: 25) ไดศึกษายอนหลังเกี่ยวกับความสําเร็จในการทํางาน โดย
ศึกษาจากนักศึกษาที่เรียนในชวงทศวรรษ 1940 จํานวน 95 คน เปนการศึกษาระยะยาว ติดตาม
จนถึงวัยกลางคนพบวา นักศึกษาที่จบการศึกษาและไดคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับสูง 
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ๆ มักไมคอยประสบความสําเร็จ เม่ือเทียบกับนักศึกษาที่ไดคะแนนต่ํากวา ทั้งในดานหนาที่การงาน
และความสุขในชีวิตครอบครัวและจากการศึกษาเด็กในรัฐแมสซาซูเสท (Massachusetts) จํานวน 
450 คน ติดตามผลถึงวัยกลางคนพบวา IQ มีความสัมพันธเพียงเล็กนอยกับความสําเร็จในงานที่ทํา  

นอรด (Nord.1998: 69) ไดทําการวิจัยถึงผลการจัดนันทนาการประเภทชมธรรมชาติ จาก
กลุมตัวอยาง 600 คน ที่รัฐเพนซิลวาเนีย พบวา การพฒันาทางดานอารมณของผูเขารวมกิจกรรมมี
การตอบสนองปฏิกิริยาทางดานลบลดลง 

เพลทิเลลี่ (Pellittele.1999:131) ไดทําการวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวาง เชาวอารมณ 
ทักษะพิสัยและกลไกดานเครื่องมือที่ใชวัดเชาวอารมณ เปนของเมเยอรคาณรุสโซ และซาโลเวย เปน
แบบสอบถาม กลุมประชากร เปนนักเรียนระดับวิทยาลัยจํานวน 107 คน จากคอเคเชี่ยนและกลุม
อเมริกัน-แอฟริกา และกลุมเด็กกาวราว พบวา เชาวอารมณมีความสัมพันธโดยตรงกับทักษะพิสัย 
แตไมมีความสัมพันธกับกลไกตอตาน 

สจวรท (Stewart.1999: 269) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการใชโปรแกรมนันทนาการกลางแจง 
โดยใชแบบสอบถามกับผูที่เขารวมกิจกรรมของอุทยานแหงชาติ พบวารอยละ 84 ของผูเขารวม
กิจกรรมมีการผอนคลายอารมณที่ตึงเครียด 

เคอรทิส (Curtis. 2000: 2812) ไดสํารวจเกี่ยวกับโครงการพิเศษของโปรแกรมการแนะแนว
ระดับมัธยมศึกษา โดยมีเปาหมายเพื่อพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ (Emotional intelligence 
skills) และพัฒนาอัตมโนทัศนของนักเรียน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่มีความ
ประสงคที่จะเขารวมโครงการพัฒนาดังกลาว แบงเปน 3 กลุม แตละกลุมเขารวมโครงการสัปดาหละ 
1 ครั้ง รวมจํานวน 6 ครั้ง ผลการศึกษาพบวา จากการประเมินตนเองกอนและหลังการเขารวม
โครงการ นักเรียนมีทักษะความฉลาดทางอารมณเพ่ิมมากขึ้น ทําใหเกิดอัตมโนทัศนดีขึ้น สําหรับ
ทักษะความฉลาดทางอารมณที่นักเรียนพัฒนาขึ้นน้ัน ไดแก ทักษะที่เกี่ยวกับ การรูจักเขาใจตนเอง
และผูอ่ืน การแสดงความรูสึกและอารมณในการติดตอเกี่ยวของกับบุคคลอื่น การปรับตัวใหเขากับ
บุคคลอื่น การจัดการความเครียด ตลอดทั้งความสามารถในการควบคุมและบริหารอารมณ  

ดอรดาห (Dawdah.2000: 85) ไดทําการสํารวจเชาวอารมณของกลุมเยาวชนที่เขารวม
กิจกรรมนันทนการพบวา กลุมเยาวชนดังกลาวมีคะแนนเชาวอารมณดีกวากลุมที่ไมไดเขารวม
กิจกรรมนันทนาการ 

ฟอก (Fox.2000: 23 )  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความสัมพันธของเชาวอารมณ  เชาวทางทักษะ
เชาวนทั่วไปและลักษณะนิสัย พบวา ในการแยกวิเคราะหออกเปน  3 ประเด็นความเห็นอกเห็นใจ  
การแสดงออกทางอารมณและการนําเสนอตนเอง  ซึ่งทดสอบดวยแบบสอบถามและแบบสัมภาษเชิง
ลึก  เชาวอารมณมีผลโดยตรงตอลักษณะนิสัยหรืออีกนัยหนึ่งกลาวไดวา  การมีองคประกอบของ
เชาวอารมณที่ครบถวนจะทําใหเกิดทําใหเกิดความเห็นอกเห็นใจ  การแสดงออกทางอารมณ  และการ
นําเสนอตนเอง  
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เยทส (Yates. 2000: 3284) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณและสุข
นิสัยของนักศึกษาพลศึกษาจํานวน 278 คน ผลการศึกษาพบวา ความฉลาดทางอารมณและสุขนิสัย 
มีความสัมพันธกันนอยมาก แตความฉลาดทางอารมณบางดาน เชน ดานความเห็นอกเห็นใจและมี
ความสัมพันธคอนขางสูงกับสุขนิสัย อยางไรก็ตาม ผลการศึกษาในครั้งน้ีทําใหไดแนวคิดที่จะพัฒนา
สุขนิสัยและพัฒนาความฉลาดทางอารมณใหแกนักศึกษา โดยคาดหวังวา ผลการพัฒนาดังกลาวจะ
ชวยใหนักศึกษามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น  

เมเยอร; และคณะ (Mayer; and others. 2001: 131 - 137) ไดศึกษาความฉลาด ทาง
อารมณกับการแกปญหาทางสังคม ในวัยรุนที่มีความสามารถพิเศษ อายุ 13 - 17 ป จํานวน 11 คน 
โดยใชวิธี Peabody Picture Vocabulary Scale ของโครงการนํารอง พบวา วัยรุนที่มีความสามารถ
พิเศษที่มีความฉลาดทางอารมณอยูในระดับสูงจะสามารถอธิบายถึงวิธีการแกปญหาในสังคม และ
สามารถบริหารจัดการอารมณของตนเองไดดีกวาวัยรุนที่มีความฉลาดทางอารมณในระดับต่ํา 

งานวิจัยภายในประเทศ 
ธูปทอง  ศรีทวม  (2538: 90) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับความคิดสรางสรรคของเด็กปฐมวัยที่

ไดรับประสบการณกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ โดยใชกิจกรรมทักษะดนตรีผลการวิจัยพบวาเด็ก
ที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวที่เนนทักษะดนตรี มีความคิดสรางสรรคมากกวากลุมที่ไดรับการ
จัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว ตามแผนการจัดประสบการณเคลื่อนไหวช้ันอนุบาลของคณะกรรมการ
ประถมศึกษาแหงชาติ 

ประพนธ  พิสัยพันธุ (2541: 40) ไดทําการวิจัยถึงผลการฝกการรับรูเชิงสุนทรียที่มีตอ
ความคิดสรางสรรคของนักเรียน  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่  โรงเรียนมาแตรเดอี
วิทยาลัย จํานวน 30 คน เปนกลุมทดลอง 15 คน ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการรับรูเชิงสุนทรีย  
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1  ในกลุมทดลองมีความคิดสรางสรรคดานความคิดริเร่ิมและความคิด
สรางสรรค  โดยรวมสูงสูงขึ้น  และมีความคิดสรางสรรคดานความคิดคลองแคลวและความ
ละเอียดลออมากขึ้น แสดงวา การรับรูเชิงสุนทรียทําใหนักเรียนมัธยมศึกษาปที่1 มีความคิด
สรางสรรคสูงขึ้น 

เทอดศักดิ์ เดชคง (2542: 56 - 60) ไดศึกษาระดับ EQ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
ในกรุงเทพมหานคร จํานวนมากกวา 200 คน วัด 3 สวน ดังน้ี สวนที่ 1 และสวนที่ 2 เปนการ
ประเมินโดยใหเด็กทําเอง สวนที่ 3 เปนการประเมินโดยครูประจําชั้น พบวาเด็กเกงมี EQ เฉลี่ยต่ํา
กวาเด็กหองธรรมดา เด็กหองเกงมักจะมีระดับความสุขต่ํากวาเด็กหองธรรมดา เด็กหองเกงมี
แนวโนมที่จะมองตนเองวามีความสามารถทางอารมณ (ความพึงพอใจ ความคิดแงบวก ความ
รับผิดชอบ น้ําใจ เปนตน) และครูมีแนวโนมที่จะใหคะแนนความสุขและการเปนคนดี คนเกงแกเด็ก
หองเกงสูงกวาเด็กหองธรรมดาอยางเห็นไดชัด  

นิรดา   อดุลยพิเชฏฐ (2542: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการใชโปรแกรมพัฒนา
เชาวอารมณที่มีตอระดับเชาวอารมณของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 วิทยาลัยกองทัพเรือ พบวา 
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ภายหลังการทดลองเมื่อกลุมทดลองไดเขาโปรแกรมการพัฒนาเชาวอารมณแลว กลุมที่มีคะแนน
เชาวอารมณอยูในระดับปานกลางและระดับต่ํา มีคะแนนระดับเชาวอารมณสูงขึ้นกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่.01 

ภูฟา  เสวกพันธ  (2543: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการ
พัฒนาเชาวอารมณของนักศึกษามหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
จํานวน 45 คนผลการวิจัยพบดังนี้ 

1. กลุมทดลองที่ 1 (โปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรม) และกลุมทดลอง 
ที่ 2 (โปรแกรมนันทนาการการกีฬาและเกม) มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวนอารมณดีกวากอน
การทดลอง ภายหลังสัปดาหที่ 8 โดยกลุมทดลองที่ 1 (โปรแกรมนันทนาการการละครและคายพัก
แรม)พบวามีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยเชาวนอารมณดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้ง 8 ดาน ไดแก ดานการควบคุมตนเองดานเห็นใจผูอ่ืน ดานรับผิดชอบ ดานมีแรงจูงใจ 
ดานตัดสินใจและแกปญหา ดานสัมพันธภาพ ดานภูมิใจตนเองและดานพอใจชีวิต ยกเวน ดานสุข
สงบทางใจไมมีความแตกตางกัน กลุมทดลองที่ 2 (โปรแกรมนันทนาการการกีฬาและเกม)พบวามี
พัฒนาการคะแนนเฉลี่ยเชาวนอารมณดีกวากอนการทดลองกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทั้ง 5 ดาน ไดแก ดานการควบคุมตนเองดานเห็นใจผูอ่ืน ดานมีแรงจูงใจ ดานตัดสินใจและแกปญหา 
ดานสัมพันธภาพสวนอีก 4 ไดแก ดานรับผิดชอบ ดานภูมิใจตนเองและดานพอใจชีวิตดานสุขสงบ
ทางใจ ไมมีความแตกตางกัน  

2. กลุมทดลองที่ 1 (โปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรม) และกลุมทดลองที่ 2 
(โปรแกรมนันทนาการการกีฬาและเกม) มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวนอารมณไมแตกตางกัน 
ภายหลังสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. กลุมทดลองที่ 1 (โปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรม) มีพัฒนาการคะแนน
เฉลี่ยของเชาวนอารมณไมแตกตางกัน ภายหลังสัปดาหที่ 8อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. กลุมทดลองที่ 2 (โปรแกรมนันทนาการการกีฬาและเกม) มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของ
เชาวนอารมณไมแตกตางกันจากกลุมควบคุมภายหลังสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

เอก  เอกสกุล (2552: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการใชโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการ
พัฒนาความสามารถทางดานอารมณของนักฟุตบอลโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี กลุมตัวอยางเปนนัก
ฟุตบอลรุนอายุ 14 ปจํานวน 20 คนเปนกลุมทดลองตามแผนการจัดกิจกรรมของงานวิจัยโดยการสุม 
ใชแบบแผนการทดลองแบบใชกลุมควบคุม ทําการทดสอบกอนหลังทดลอง (Control group Pretest 
posttest design) ผลการวิจัยพบวา 

1. ความฉลาดทางอารมณของนักฟุตบอลรุนอายุ 14-16 ป หลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
ดีกวาการเขารวมกิจกรรม 

2. ความฉลาดทางอารมณของนักฟุตบอลรุนอายุ 14 ป ที่เปนกลุมทดลองหลังการเขารวม
กิจกรรมนันทนาการสูงกวาการเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของทําใหผูวิจัยมีแนวคิดพัฒนาแนวทางการจัดกิจกรรม
นันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณโดยในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดนํากิจกรรมนันทนาการ
เขามาเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ เพราะคาดหวังวากิจกรรมนันทนาการจะ
เปนกิจกรรม ที่ทําใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีการพัฒนาความฉลาดทางดานเชาวนอารมณ ชวยพัฒนา
พฤติกรรม บุคลิกภาพและทัศนคติในทางที่พึงประสงค สําหรับการวัดความฉลาดทางอารมณผูวิจัย
ไดศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ  จากเอกสารกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการและกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งกําหนดแนวทางการทํากิจกรรมนันทนาการ วัตถุประสงค ใหมี
ความสอดคลองกับหลักการพัฒนาความฉลาดดานเชาวนอารมณ ดานดี ดานเกงและความสุข(กรม
สุขภาพจิต 2543:55-56) 

สวนการเลือกกิจกรรมนันทนาการนั้นผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสารงานที่เกี่ยวของกับการจัด
กิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทางอารมณโดยจัดโปรแกรมนั้นจะมีการจัดสถานการณและ
เง่ือนไขตางๆ ที่มีความสอดคลองกับหลักพัฒนาความฉลาดทางอารมณพรอมทั้งสอดแทรกความรู 
และความเขาใจ เร่ืองของความฉลาดทางอารมณ เพ่ือใหนักเรียนไดเกิดกระบวนการเรียนรูอยางมี
ประสิทธิภาพ 

จากขอมูลเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของผูวิจัยพบวาควาฉลาดทางอารมณมีความสําคญัตอ
การพัฒนาทรัพยากรมนุษยทําใหบุคคลรับรูและเขาใจอารมณของตนเองและผูอ่ืนสามารทําใหอยู
รวมกับผูอ่ืนอยางสงบสุขและการเขารวมกิจกรรมนันทนาการซึ่งมีผลตอความฉลาดทางอารมณ
ดังน้ันผูวิจัยจึงศึกษารูปแบบการใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
แยกเปนสองกลุม คือ กลุมที่เขากิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรม กับกลุมที่เขารวมกิจกรรม
นันทนาการอยางอิสระ 

สมมุติฐานงานวิจัย 
1. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังจากการเขารวม

กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความลาดทางอารมณสูงขึ้นกวาเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดย
อิสระ 

2. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมภายหลังจากเขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ 
 
 
 
 



บทที่3 
วิธีดําเนินการการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพ่ือการศึกษาเปรียบเทียบ

ผลการทดลองการใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
     2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากร และเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากร 
ประชากรที่ใชัในการวิจัยไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนทามะไฟหวาน

วิทยาคม จังหวัดชัยภูมิ ปการศึกษา 2552 จํานวน 45 คน 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4 โรงเรียนทามะไฟ

หวานวิทยาคม จังหวัดชัยภูมิ ปการศึกษา 2552 จํานวน 30 คน จากการใชแบบวัดความฉลาดทาง
อารมณทําการคัดเลือกแบบ matching โดยมีขั้นตอนการคัดเลือกดังนี้ 

1.ผูวิจัยนําแบบวัดความฉลาดทางอารมณไปทดสอบกับเด็กชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 เพ่ือ
จัดแบงเปนสองกลุมไดแกกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

2.นําคะแนนมาจัดเรียงลําดับและคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนนนอยไปหามากที่สุดจัดกลุม
แบบสลบัคะแนนแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองจํานวนกลุมละ15 คน  

 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
     การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลอง(Experimental research) โดยใชแผนการ
ทดลองแบบใชกลุมควบคุม ทําการทดสอบกอนหลัง (Control group pretest posttest design) 
(Kerlinger.1986: 334) มีแบบแผนการวจัิยดังนี้ 

  Yb  X  Ya  (E) 
 

  Yb  ~X  Ya  (C) 
 

 

M 
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ความหมายของสัญลักษณ 
M แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการเรียงคะแนนอันดับที่ 1 ถึง 30 แลวเรียงคะแนนสลับกันได

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
E แทน กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
C แทน กลุมควบคุมทีเ่ขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางอิสระ 
X แทน การเขารวมกจิกรรมนันทนาการตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
~X แทน การเลือกทํากจิกรรมนันทนาการอยางอิสระ 
Yb แทน การวัดความฉลาดทางอารมณกอนทดลอง 
Ya แทน การวัดความฉลาดทางอารมณหลังทดลอง 

เครื่องมือที่ชวยในการวิจัยในครั้งน้ีประกอบดวยแบบวัดความฉลาดทางอารมณและ
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

เครื่องมือชิ้นที่ 1 แบบวัดความฉลาดทางอารมณตามองคประกอบของความฉลาดทาง
อารมณดังนี้ (กรมสุขภาพจิต, 2543: 55-56) 

1. ดี หมายถึง   ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจักเห็น
อกเห็นใจผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม ประกอบดวยความสามารถดังตอไปน้ี 

        1.1 การควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง 
               1.1.1 รูอารมณและรูความตองการของตนเอง 
              1.1.2 ควบคุมอารมณและความตองการได 
               1.1.3 แสดงออกอยางเหมาะสม 
        1.2 เห็นใจผูอ่ืน 

   1.2.1 ใสใจผูอ่ืน 
                     1.2.2 เขาใจและยอมรับผูอ่ืน 

   1.2.3 แสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 
  1.3 รับผิดชอบ  
         1.3.1 รูจักใหและรูจักรับ 

   1.3.2 รับผิด/ใหอภัย 
   1.3.3 เห็นแกประโยชนสวนรวม 

 2. เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแกปญหา
และแสดงออกอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีตอผูอ่ืน ประกอบดวยความสามารถ
ตอไปน้ี 

         2.1 รูจักและมีแรงจูงใจในตนเอง 
       2.1.1 รูศักยภาพตัวเอง 

            2.1.2 สรางขวัญและกําลังใจใหตัวเองได 
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              2.1.3 มีความมุมานะไปสูเปาหมาย 
         2.2 ตัดสินใจแกปญหาและแกปญหา 

       2.2.1 รับรูและเขาใจปญหา 
       2.2.2 มีขั้นตอนในการแกปญหา 
       2.2.3 มีความยืดหยุน 

   2.3 มีความสัมพันธกับผูอ่ืน 
      2.3.1 กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 

              2.3.3 แสดงความเห็นที่ขัดแยงอยางสรางสรรค 
 3. สุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวติอยางเปนสุข ประกอบดวย 

    3.1 ภูมิใจในตนเอง 
             3.1.1 เห็นคาในตนเอง 

       3.1.2 เชื่อม่ันในตนเอง 
   3.2 ความพึงพอใจในชีวติ 

      3.2.1 มองโลกในแงดี 
      3.2.2 มีอารมณขัน 
      3.2.3 พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 

         3.3 มีความสุขสงบทางจิตใจ 
      3.3.1 มีกิจกรรมที่สรางความสุข 
      3.3.2 รูจักผอนคลาย 

             3.3.3 มีความสงบสุขทางจติใจ 
ทั้งน้ีผูวิจัยไดนําแบบวัดความฉลาดทางอารมณตามองคประกอบของกรมสุขภาพจิตมาปรับ

ใชโดยกําหนดการวัดความฉลาดทางอารมณ 9 ดาน ไดแก 
1. ดานการควบคุมตนเอง 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3. ดานความรับผิดชอบ 
4. ดานการมีแรงจูงใจ 
5. ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ 
7. ดานความภูมิใจตนเอง 
8. ดานความพอใจชีวิต 
9. ดานความสงบสุขทางใจ 
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เครื่องมือชิ้นที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ           
2.1 ศึกษาเอกสารทางวิชาการ หลักการทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมใหเหมาะสม

กับกลุมตัวอยางโดยศึกษาเปนกิจกรรมที่เนนพัฒนาอารมณสุขและความสนุกสนานของผูเขารวม
ประกอบดวยกิจกรรมนันทนาการ 4 ประเภทไดแก ประเภทวรรณกรรม ประเภทเกมกีฬา ประเภท
ศิลปหัตถกรรมและประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ โดยกลุมทดลองเขารวม สัปดาหละ 2 วัน วัน
ละ 1 ชั่วโมงครึ่ง เปนเวลา 8 สัปดาห 16 ครั้ง สอดคลองกับการพัฒนาทางดานอารมณ 9 ดาน ไดแก 

1. ดานการควบคุมตนเอง 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3. ดานความรับผิดชอบ 
4. ดานการมีแรงจูงใจ 
5. ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ 
7. ดานความภูมิใจตนเอง 
8. ดานความพอใจชีวิต 
9. ดานความสงบสุขทางใจ 
 

การหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
การหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่1 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบวัดความ

ฉลาดทางอารมณ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
การหาคาความเชื่อม่ันของเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการหาความเชื่อม่ัน

ของแบบวัดความฉลาดทางอารมณ โดยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนทายหาด    
จังหวัดสมุทรสงคราม จํานวน 30 คน ทําแบบวัดความฉลาดทางอารมณ แลวนํามาหาคาสัมประสิทธ
อัลฟาของครอนบัค (Conbach’s alpha coefficient) (ลวน สายยศและอังคณา สายยศ 2540: 200) 
ไดคาความเชื่อม่ัน (Reliability) เทากับ .864 

การหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 2 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแกนําโปรแกรมนันทนาการ
ที่ผูวิจัยสรางไปหาคุณภาพ โดยมีขั้นตอนดังนี้   
         1. นําโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เสนอตอผูเชี่ยวชาญ 5 คน เพ่ือตรวจสอบความ
สอดคลองของเนื้อหา (Content validity) 

2. นําโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่ไดทําการปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญแลวไปทดลอง (Try out) กับนักเรียนจํานวน 30 คน ที่ไมใชกลุมตัวอยางเพื่อพิจารณา
ความเหมาะสมของกิจกรรมและนําขอบกพรองไปปรับปรุงแกไข 

3. นําโปรแกรมนันทนาการที่ไดปรับปรุงแกไขไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
1.ขั้นกอนทดลอง 1 สัปดาห ผูวิจัยทําการวัดความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 เปนการประเมินกอนทดลอง (Pretest) โดยใชแบบวัดความฉลาดทางอารมณของ
กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข 

2.ขั้นตอนดําเนินการทดลอง ดําเนินการทดลองดวยตัวเอง ตามโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ ใหกับนักเรียนที่เปนกลุมทดลองจํานวน 8 สัปดาห วันละ 1 ชั่วโมงครึ่ง 2 วัน ระหวาง
เวลา 16.00 – 17.30 น.ในวันพฤหัสบดีและวันศุกร โดยผูวิจัยดําเนินการทดลองตามกําหนดการจัด
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่ไดปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญแลว 

3.ขั้นหลังจากการทดลองการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการครบ 8 สัปดาห แลวทําแบบ
วัดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เปนการประเมินหลังการ
ทดลอง (Post-test) 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

1.1 การจัดกระทําขอมูล  
หลังจากการทดลองแลว ผูวจัิยรวบรวมแบบวัดความฉลาดทางอารมณกอนทดลองและหลัง

ทดลองและดาํเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
  1.1.1 ตรวจสอบความสมบรูณของแบบวดัความฉลาดทางอารมณ 

  1.1.2 ตรวจใหคะแนนการวัดความฉลาดทางอารมณของนักเรียนแตละคน ตาม
เกณฑการใหคะแนนที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว แบบวัดความฉลาดทางอารมณของกรม
สุขภาพจิตและกระทรวงสาธารณสุขการใหคะแนนเปนดังนี้ การใหคะแนนแบงเปน 2 กลุมดังนี้ 

กลุมที่ 1 ไดแก ขอความทีมี่ความหมายเชิงนิมาน ไดแกการใหคะแนนดังนี้ 
 

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 
 
 
การใหคะแนนมีดังตอตอไปน้ี 

ตอบไมจริง ให 1 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 
ตอบคอนขางจริง ให 3 คะแนน 
ตอบจริงมาก  ให 4 คะแนน 
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กลุมที่ 2 ไดแกขอความที่มีความหมายเชงินิเสธ ไดแกการใหคะแนนดังนี้ 
 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 
 
 
การใหคะแนนมีดังตอตอไปน้ี 

ตอบไมจริง ให 4 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 
ตอบคอนขางจริงให 2 คะแนน 
ตอบจริงมาก ให 1 คะแนน 

 
การรวมคะแนน 

ดาน การรวมคะแนน ผลรวมคะแนน 
1. ดานการควบคุมตนอง รวมขอ  1-6  
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน รวมขอ  7-12  
3. ดานความรับผิดชอบ รวมขอ  13-18  
4. ดานการมีแรงจูงใจ รวมขอ  19-24  
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา รวมขอ  25-30  
6. ดานความมีสัมพันธภาพ รวมขอ  31-36  
7. ดานความภูมิใจตนเอง รวมขอ  37-40  
8. ดานความพอใจในชีวติ รวมขอ  41-46  
9. ดานความสุขสงบทางใจ รวมขอ  47-52  
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เกณฑความฉลาดทางอารมณ 
ชวงอายุ 12-17 ป 

องคประกอบของเชาวนอารมณ ชวงคะแนนปกต ิ คะแนนเฉลี่ย 
1. ดานการ การควบคุมตนอง 14-18 15.5 
2. ดานการความเห็นใจผูอ่ืน 16-20 18.1 
3. ดานการความรับผิดชอบ 16-22 19.3 
4. ดานการการมีแรงจูงใจ 14-20 17.3 
5. ดานการการตัดสินใจแกปญหา 13-19 16.1 
6. ดานการความมีสัมพันธภาพ 14-20 17.3 
7. ดานการ ความภูมิใจตนเอง 9-13 11.0 
8. ดานการความพอใจในชีวติ 16-22 18.9 
9. ความสุขสงบทางใจ 15-21 17.8 

 
 

เกณฑปกติคะแนน  ความฉลาดทางอารมณ 9 ดาน 
องคประกอบของEQ ต่ํากวาปกต ิ เกณฑ

ปกต ิ
สูงกวาปกต ิ

คะแนนรวม <140 140-170 >170 
1. ดานการควบคุมตนอง <13 13-17 >17 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน <16 16-20 >20 
3. ดานความรับผิดชอบ <16 16-22 >22 
4.ดานการมีแรงจูงใจ <14 14-20 >20 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา <13 13-19 >19 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ <14 14-20 >20 
7. ดานความภูมิใจตนเอง <9 9-13 >13 
8. ดานความพอใจในชีวติ <16 16-22 >22 
9. ดานความสุขสงบทางใจ <15 15-21 >21 

 
 
 
 
 



66 
 

1.2 วิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือการวิเคราะห
เครื่องมือชิ้นที่ 2  
 

สถิตที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คะแนนความฉลาดทางอารมณของกลุมตัวอยาง 

ไดแก สถิติพ้ืนฐาน (ชูศรี วงศรัตนะ.2541: 26) วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (Mean) และความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติที่ใชหาความคาเชื่อม่ันของแบบวัดความฉลาดทางอารมณโดยการหาคา 
สัมประสิทธของอัลฟาของครอนบัค (Conbach’s alpha coefficient) (ลวน สายยศและอังคณา    
สายยศ 2540: 200) 

3. เปรียบเทียบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4   
กลุมทดลองกอนและหลังจากการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและกลุมควบคุมกอนและ
หลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระโดยใช t-test แบบไมเปนอิสระตอกัน (t - Dependent 
sample) (ยุทธ ไกยวรรณ.  2546: 160)                                                      

 4. เปรียบเทียบผลตางของความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
4 กลุมทดลองที่ใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ กับนักเรียนกลุมควบคุมที่ใชโปแกรมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ โดยใช t-test แบบเปนอิสระตอกัน (t - Independent sample) (ยุทธ 
ไกยวรรณ.  2546: 153) 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพ่ือศึกษาผลของการใช
กิจกรรมนันทนาการที่มีตอการความฉลาดทางอารมณ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ 
โดยเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณในกลุมทดลองที่ใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรม 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม สรุปผลการวิเคราะหขอมูลไวดังนี้ 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

n แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
 แทน    คาเฉลี่ย (Mean) 

SD. แทน คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 
t แทน คาสถิตทิี่ใชวิเคราะหในการแจกแจงคาที (t-distribution) 
df แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ 
p แทน คาของระดับความมีนัยสําคญัทางสถิต ิ
F แทน การทดสอบสอบตัวแปรรวมระหวางกลุม 
* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที.่05 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทาง
อารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ โดยเปรียบเทียบคะแนนของความฉลาดทาง
อารมณในกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการและกลุมควบคุมที่ทํากิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระหลังทํากิจกรรม 8 สัปดาห นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามตารางตอไปน้ี 
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ตาราง 1 คะแนนเฉลี่ยระดบัความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที4่ กลุมควบคุมกอน 
   เขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ 
 

จากตาราง 1 แสดงวานักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที4่ จังหวัดชัยภูมิกลุมควบคุมกอนเขารวม
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมอยูในเกณฑปกต ิ(   =148.40 S.D.= 
9.67) และเม่ือพิจารณารายดานพบดังนี้ 
  1.ดานการควบคุมตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 15.87 S.D) 
  2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกต ิ(  = 17.07 S.D. =1.44)  

3.ดานความรับผิดชอบ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 19.07 S.D. =2.09)  
4.ดานการมีแรงจูงใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.33 S.D. =1.63)  
5.ดานการตัดสินใจแกปญหา มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 15.47 S.D. 

=1.60)  
6.ดานความมีสัมพันธภาพ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 17.00 S.D. =1.36) 
7.ดานความภูมิใจตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 10.40 S.D. =1.35) 
8.ดานความพอใจในชีวติ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกต ิ(  = 19.13 S.D. =1.79) 

          9.ดานความสุขสงบทางใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 18.07 S.D. =9.67) 
 
 
 
 
 
 

กอนการทดลอง องคประกอบของEQ 

 S.D. 
การแปลความหมาย 

1. ดานการควบคุมตนอง 15.87 1.85 เกณฑปกต ิ

2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.07 1.44 เกณฑปกต ิ

3. ดานความรับผิดชอบ 19.07 2.09 เกณฑปกต ิ

4.ดานการมีแรงจูงใจ 16.33 1.63 เกณฑปกต ิ

5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 15.47 1.60 เกณฑปกต ิ

6. ดานความมีสัมพันธภาพ 17.00 1.36 เกณฑปกต ิ

7. ดานความภูมิใจตนเอง 10.40 1.35 เกณฑปกต ิ

8. ดานความพอใจในชีวติ 19.13 2.53 เกณฑปกต ิ

9. ดานความสุขสงบทางใจ 18.07 1.79 เกณฑปกต ิ

รวม 148.40 9.67 เกณฑปกต ิ
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ตาราง 2 คะแนนเฉลี่ยระดบัความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที4่ กลุมควบคุมหลัง 
   การเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ 

                                                                                                                                        
จากตาราง 2 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่4 จังหวัดชัยภูมิกลุมควบคุมกอนเขารวม

กิ จกรรมนันทนาการโดยอิ สระ มีความฉลาดทางอารมณ ดั งนี้  โดยรวมอยู ใน เกณฑปกติ                     
(  = 150.73 S.D = 10.63) และเม่ือพิจารณารายดานพบดังนี้ 

1. ดานการควบคุมตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.67 S.D = 1.80)  
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  =17.47 S.D = 1.64)  
3. ดานความรับผิดชอบ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 18.60 S.D = 2.03)  
4. ดานการมีแรงจูงใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 15.53 S.D = 2.00)  
5. ดานการตัดสินใจแกปญหาตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.00 
S.D = 1.96) 6. ดานความมีสัมพันธภาพตนเองมีความฉลาดทางอารมณ อยูในเกณฑปกติ (  = 
17.60 S.D = 1.99)  
7. ดานความภูมิใจตนเองตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 11.87 S.D = 
1.41)  
8.ดานความพอใจในชีวติ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 19.33 S.D = 2.77)  
9.ดานความสุขสงบทางใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 17.67 S.D = 2.89) 

 
 
 
 
 

กอนการทดลอง องคประกอบของEQ 

 S.D. 
การแปลความหมาย 

1. ดานการควบคุมตนอง 16.67 1.80 เกณฑปกต ิ

2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.47 1.64 เกณฑปกต ิ

3. ดานความรับผิดชอบ 18.60 2.03 เกณฑปกต ิ

4.ดานการมีแรงจูงใจ 15.53 2.00 เกณฑปกต ิ

5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 16.00 1.96 เกณฑปกต ิ

6. ดานความมีสัมพันธภาพ 17.60 1.99 เกณฑปกต ิ

7. ดานความภูมิใจตนเอง 11.87 1.41 เกณฑปกต ิ

8. ดานความพอใจในชีวติ 19.33 2.77 เกณฑปกต ิ

9. ดานความสุขสงบทางใจ 17.67 2.89 เกณฑปกต ิ

รวม 150.73 10.63 เกณฑปกต ิ
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ตาราง 3 คะแนนเฉลี่ยระดบัความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที4่ กลุมทดลองกอน 
   การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

 
จากตาราง 3 แสดงวานักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที4่ จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองกอนเขารวม

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมอยูในเกณฑปกต ิ(  = 148. S.D = 
10.97) และเม่ือพิจารณารายดานพบดังนี้ 

1.ดานการควบคุมตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.07 S.D = 1.53) 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  =17.33 S.D = 2.89)  
3.ดานความรับผิดชอบมีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 19.93 S.D = 1.91)  
4.ดานการมีแรงจูงใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.67 S.D = 2.74) 
5.ดานการตัดสินใจแกปญหาตนเอง มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 15.87 S.D 

= 1.46)  
6.ดานความมีสัมพันธภาพตนเอง มีความฉลาดทางอารมณในเกณฑปกติ  = 15.80 S.D = 

2.18) 
7.ดานความภูมิใจตนเองตนเอง มีความฉลาดทางอารมณมีอยูในเกณฑปกติ (  = 9.73 S.D = 

1.91)  
8.ดานความพอใจในชีวติ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 19.00 S.D = 2.70)  
9.ดานความสุขสงบทางใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 17.80 S.D = 3.03) 

 
 
 
 

กอนการทดลอง องคประกอบของEQ 

 S.D. 
การแปลความหมาย 

1. ดานการควบคุมตนอง 16.07 1.53 เกณฑปกต ิ

2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.33 2.89 เกณฑปกต ิ

3. ดานความรับผิดชอบ 19.93 1.91 เกณฑปกต ิ

4.ดานการมีแรงจูงใจ 16.67 2.74 เกณฑปกต ิ

5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 15.87 1.46 เกณฑปกต ิ

6. ดานความมีสัมพันธภาพ 15.80 2.18 เกณฑปกต ิ

7. ดานความภูมิใจตนเอง 9.73 1.91 เกณฑปกต ิ

8. ดานความพอใจในชีวติ 19.00 2.70 เกณฑปกต ิ

9. ดานความสุขสงบทางใจ 17.80 3.03 เกณฑปกต ิ

รวม 148 10.97 เกณฑปกต ิ
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ตาราง 4 คะแนนเฉลี่ยระดบัความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที4่ กลุมทดลองหลัง  
   การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

 
จากตาราง 4 แสดงวานักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที4่ จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองหลังเขารวม

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมอยูในเกณฑปกต ิ(  = 157.27 S.D = 
10.77) และเม่ือพิจารณารายดานพบดังนี้ 

1. ดานการควบคุมตนเองมีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑสูงกวาปกติ (  = 17.40 S.D = 
1.99)  

2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  =18.40 S.D = 2.61)  
3. ดานความรับผิดชอบ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 20.93 S.D = 2.09)  
4. ดานการมีแรงจูงใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 17.67 S.D = 2.55) 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.67 S.D = 

3.02)  
6. ดานความมีสัมพันธภาพตนเองมีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 16.87 S.D = 

1.46)  
7. ดานความภูมิใจตนเองตนเองมีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 11.20 S.D = 

1.93)  
8. ดานความพอใจในชีวติ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 20.20 S.D = 2.62) 
9. ดานความสุขสงบทางใจ มีความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑปกติ (  = 17.93 S.D = 3.65)  

  
 
 

กอนการทดลอง องคประกอบของEQ 

 S.D. 
การแปลความหมาย 

1. ดานการควบคุมตนอง 17.40 1.99 เกณฑสูงกวาปกต ิ
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 18.40 2.61 เกณฑปกต ิ

3. ดานความรับผิดชอบ 20.93 2.09 เกณฑปกต ิ

4.ดานการมีแรงจูงใจ 17.67 3.02 เกณฑปกต ิ

5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 16.67 2.55 เกณฑปกต ิ

6. ดานความมีสัมพันธภาพ 16.87 1.46 เกณฑปกต ิ

7. ดานความภูมิใจตนเอง 11.20 1.93 เกณฑปกต ิ

8. ดานความพอใจในชีวติ 20.20 2.62 เกณฑปกต ิ

9. ดานความสุขสงบทางใจ 17.93 3.65 เกณฑปกต ิ

รวม 157.27 10.77 เกณฑปกต ิ
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ตาราง 5 เปรียบเทียบระดบัพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที4่ กลุม   
   ควบคุมกอนและหลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
จากตาราง 5 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังเขา

รวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากอนที่เขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบดังนี้ 

1. ดานการควบคุมตนเองและดานความภูมิใจตนเองสูงกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
โดยอิสระ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ.05  
 2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานความรับผิดชอบ ดานการมีแรงจูงใจ ดานการตัดสินใจแกปญหา 
ดานความมีสัมพันธภาพ ดานความพอใจในชีวติและดานความสงบสุขทางใจสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
  

 
 
 
 
 
 
 
 

กอนการทดลอง 
n=15 

หลังการทดลอง 
        n=15 ความฉลาดทางอารมณ 

 S.D.  S.D. 
t df p 

1. ดานการควบคุมตนเอง 15.87 1.85 16.67 1.80 -1.871 14 .041* 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.07 1.44 17.47 1.64 -1.065 14 .153 
3. ดานความรับผิดชอบ 19.07 2.09 18.60 2.03 1.047 14 .844 
4. ดานการมีแรงจูงใจ 16.33 1.63 15.53 2.00 1.602 14 .934 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 15.47 1.60 16.00 1.96 -1.372 14 .096 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ 17.00 1.36 17.60 1.99 -.951 14 .179 
7. ดานความภูมิใจตนเอง 10.40 1.35 11.87 1.41 -3.898 14 .001* 
8. ดานความพอใจในชีวติ 19.13 2.53 19.33 2.77 -.393 14 .350 
9. ดานความสงบสุขทางใจ 18.07 1.79 17.67 2.89 .484 14 .682 

รวม 148.40 9.67 150.73 10.63 -1.492 14 0.79 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบระดบัพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที4่  
    ทดลองกอนและหลังเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 6 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจาก

การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม
นันทนาการตามโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เม่ือพิจารณารายดาน พบดังนี้ 

1. ดานการควบคุมตนอง ดานความรับผดิชอบ ดานความมีสัมพันธภาพ และดานความภูมิใจใน
ตนเองภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05   

2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจ ดานการตัดสินใจและแกปญหาดานความพอใจใน
ชีวติและดานความสงบสขุทางใจสูงกวากอนการทดลองเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิต ิ
 
 
 
 
 
 
 

กอนการทดลอง 
n=15 

หลังการทดลอง 
n=15 ความฉลาดทางอารมณ 

 S.D.  S.D. 
T Df p 

1. ดานการควบคุมตนอง 16.07 1.53 17.40 1.99 -3.162 14 .004* 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.33 2.89 18.40 2.61 -1.331 14 .103 
3. ดานความรับผิดชอบ 19.93 1.91 20.93 2.09 -2.415 14 .015* 
4. ดานการมีแรงจูงใจ 16.67 2.74 17.67 3.02 -1.010 14 .165 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 15.87 1.46 16.67 2.55 -1.402    14   .092 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ 15.80 2.18 16.87 1.46 -2.694 14 .009* 
7. ดานความภูมิใจตนเอง 9.73 1.91 11.20 1.93 -2.442 14 .014* 
8. ดานความพอใจในชีวติ 19.00 2.70 20.20 2.62 -1.409 14 .091 
9. ดานความสงบสุขทางใจ 17.80 3.03 17.93 3.65 -.124 14 .452 

รวม 148 10.97 157.27 10.77 -4.558 14 .000* 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบระดบัการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
   หลังทํากิจกรรมนันทนาการ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 7 พบวากลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทาง

อารมณโดยรวมสูงกวากลุมควบคุมที่เขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 เม่ือพิจารณารายดานพบดังนี้ 

กลุมทดลองภายหลังจากการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณ 
ดานความรับผิดชอบ ดานการตัดสินใจแกปญหาและดานความพอใจในชีวิต สูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

สวนดานการควบคุมตนเอง ดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจ  ดานภูมิใจในตนเอง ดาน
ความสงบสุขทางใจ กลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมที่เขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ยกเวน ดานความมีสัมพันธภาพกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 
 

กลุมควบคุม 
n=15 

กลุมทดลอง 
n=15 องคประกอบ EQ 

 S.D.  S.D. 
t df p 

1. ดานการควบคุมตนอง 16.67 1.80 17.40 1.99 -1.140 14  .137 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน 17.47 1.64 18.40 2.61 -1.200 14 .125 
3. ดานความรับผิดชอบ 18.60 2.03 20.93 2.09 -3.234 14 .003* 
4. ดานการมีแรงจูงใจ 15.53 2.00 17.67 3.02 -.884 14 .195 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา 16.00 1.96 16.67 2.55 1.408 14 .009* 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ 17.60 1.99 16.87 1.46 1.034 14 .840 
7.ดานความภูมิใจตนเอง 11.87 1.41 11.20 1.93 -.235 14 .409 
8.ดานความพอใจในชีวติ 19.33 2.77 20.20 2.62 -2.263 14 .002* 
9.ดานความสงบสุขทางใจ 17.67 2.89 17.93 3.65 -1.320 14 .104 

รวม 150.3 10.63 157.27 10.77 -2.645 14 .009* 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพ่ือศึกษาผลของการใช

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทางอารมณ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
จังหวัดชัยภูมิ โดยเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณในกลุมทดลองที่ใชโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการตามโปรแกรม กอนการทดลองและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบความฉลาดทาง
อารมณระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ สรุปสาระและผลการวิจัยไวดังนี้ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิที่เปนกลุมควบคุมกอนและหลังการทํากิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ 
2. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิที่เปนกลุมควบคุมกอนและหลังการทํากิจกรรมนนัทนาการโดยอิสระ 
3. เพ่ือเปรียบเทียบระดับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

4 จังหวัดชัยภูมิ ระหวางกลุมทดลองที่เขารวมกิจกรรมนันทนาการกับกลุมควบคุมที่ทํากิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ   
สมมุติฐานในงานวิจัย 

1. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังจากการเขารวม
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
โดยอิสระ 

2. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจากเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมภายหลังจากเขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการทดลอง แบงเปน 2 สวน ดังนี้ 
1. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
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2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ของกรม
สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข 

วิธีดําเนินการวิจัย 
1. เลือกกลุมตัวอยางโดยการเลือกแบบ Matching จากการใชแบบวดัความฉลาดทาง

อารมณ นําคะแนนมาจัดเรียงลําดับและคดัเลือกนักเรียนที่มีคะแนนนอยไปหามากที่สุดจัดกลุมแบบ
สลับคะแนนแบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองจํานวนกลุมละ15 คน  

2. ทําการประเมินความฉลาดทางอารมณของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน (Pre-test) 
และหลังการทดลอง (Post-test) โดยใชแบบวัดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิตกระทรวง
สาธารณสุข 

3. ดําเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ สัปดาหละ 2 วันๆ
ละ 1 ชั่วโมงครึ่ง เปนระยะ 8 สัปดาห ในวันพุธและวันศุกร เวลา15.00-16.30 น.  

4. เม่ือจัดกิจกรรมครบ 8 สัปดาหแลว ทําการวัดความฉลาดทางอารมณของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมหลังการทดลอง (Post-test) โดยใชแบบวัดความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต
กระทรวงสาธารณสุข 

5.นําคาคะแนนที่ไดไปวิเคราะหหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
 

การวิเคราะหขอมูล 
1.การวิเคราะหขอมูลในการศึกษาครั้งนี้ใชโปรแกรมสําเร็จรูป ตามขั้นตอนดังนี้ 
   1.1 หาคาสถิติพ้ืนฐานโดยการหาคาเฉลี่ย (Mean) และหาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของคะแนนความฉลาดทางอารมณของกลุมทดลองและกลุมควบคุม         
   1.2 เปรียบเทียบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4    

กลุมทดลองกอนและหลังจากการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและกลุมควบคุมกอนและ
หลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระโดยใช t-test แบบไมเปนอิสระตอกัน (t - Dependent 
sample) (ยุทธ ไกยวรรณ.  2546: 160)                                                        

   1.3 เปรียบเทียบผลตางของความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
กลุมทดลองที่ใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ กับนักเรียนกลุมควบคุมที่ใชโปแกรมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ โดยใช t-test แบบเปนอิสระตอกัน (t-Independent sample) (ยุทธ ไกยวรรณ.  
2546: 153) 
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ผลการวิจัย 
จาการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ สรุปไดดังน้ี 
1. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 กลุมควบคุมภายหลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ

มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมไมสู งกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ               
เม่ือพิจารณารายดาน พบดังนี้ ดานการควบคุมตนเองและดานความภูมิใจตนเองสูงกวากอนเขารวม
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ สวนดานการควบคุมตนเอง ดานความรับผิดชอบ ดานความเห็นใจ
ผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจ ดานการตัดสินใจแกปญหา ดานความมีสัมพันธภาพและดานความสงบสุข
ทางใจไมสูงขึ้น 

2. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองภายหลังเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการ มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานการควบคุมตนเอง ดานความรับผิดชอบ ดาน
สัมพันธภาพและดานภูมิใจตนเองสูงขึ้น สวนดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจและการ
ตัดสินใจแกปญหา       ดานความพอใจในชีวิตและดานความสงบสุขทางใจ ไมสูงขึ้น 

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองภายหลังเขารวมกิจกรรม
นันทนาการตามโปรแกรมมีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากลุมควบคุมที่เขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระและเม่ือพิจารณารายดานพบวา ดานความรับผิดชอบ ดานการตัดสินใจ
แกปญหา ความพอใจในชีวิตกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่มีตอความฉลาดทางอารมณ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ อภิปรายผลดังน้ี 

จากสมมุติฐานขอที่1 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังจาก
การเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมกิจกรรม
นันทนาการโดยอิสระ  

ผลการทดลองพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมควบคุมภายหลังเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระมีความฉลาดทางอารมณโดยรวมไมสูงกวากอนเขารวม     
กิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ เมื่อพิจารณารายดาน พบดังน้ี ดานการควบคุมตนเองและ                    
ดานความภูมิใจตนเองสูงกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ สวนดานการควบคุมตนเอง                    
ดานความรับผิดชอบ ดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจ ดานการตัดสินใจแกปญหา ดาน
ความมีสัมพันธภาพและดานความสงบสุขทางใจไมสูงขึ้น จากผลการทดลองแสดงใหเห็นวา       
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณโดยการใชกิจกรรมนันทนาการนั้นจําเปนจะตองมีการพัฒนา
ประสบการณ ดังที่ สมบัติ กาญจนกิจ (2544: 17) กลาวานันทนาการเปนกระบวนการพัฒนา
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ประสบการณ หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคมโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการเปนสื่อใน
ชวงเวลาวาง   เวลาอิสระ โดยที่บุคคลเขารวมดวยความสมัครใจ หรือมีแรงจูงใจ ลวนสงผลใหเกิด
การพัฒนาดานอารมณและจิตใจ  อีกทั้ งยั งสอดคลองแนวทางการพัฒนาอารมณ  ดังที่            
ยุทธนา ไชยจูกุล (2545: 180) กลาววา คนที่จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณของตนเองไดจะตองมี
ความพยายามฝกปฏิบัติและเก็บสะสมประสบการณตองมีการใชกระบวนการหรือกิจกรรม
นันทนาการประเภทตางๆ เชน ดนตรี กีฬาและศิลปะ 

จากสมมุติฐานขอที่ 2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ กลุมทดลองภายหลังจาก
การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการ 

ผลการทดลองพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองภายหลังเขา
รวมโปรกิจกรรมนันทนาการ มีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการ เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานการควบคุมตนเอง ดานความรับผิดชอบ        
ดานสัมพันธภาพและดานภูมิใจตนเองสูงขึ้น สวนดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจและการ
ตัดสินใจแกปญหา ดานความพอใจในชีวิตและดานความสงบสุขทางใจ ไมสูงขึ้น 

จากผลการทดลองแสดงวาการใชโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสามารถใชพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณใหกับนักเรียนได ทั้งน้ีเพราะ กิจกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมที่เปดโอกาสให
บุคคลไดมีปฏิสัมพันธตอกันมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ เปดโอกาสใหแตละคนมีสวนรวมไดลง
มือปฏิบัติกิจกรรมตางๆดวยตนเองทําใหเกิดการเรียนรูลักษณะตางๆ ของเพื่อนนําไปสูการเขาใจ
บุคคลอื่น และสามารถรับรูอารมณของตนเอง เกิดความเขาใจตนเองมากยิ่งขึ้น ทําใหเกิดการ
ปรับตัวเขาหากัน ตลอดทั้งมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นทัศนคติระหวางกัน ทําใหนักเรียนสามารถ
รวบรวมกรอบความคิดมาใชกับตนเอง นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังทําใหเกิดความรวมมือ
ตางๆ เพ่ือใหงานบรรลุเปาหมาย เกิดสัมพันธภาพอันดีตอกัน ไดรับการยอมรับจากบุคคลอื่นทําให
นักเรียนมีความรูสึกอันดีตอตนเอง สอดคลองกับคํากลาวของ  สมบัติ  กาญจนกิจ (2544: 30) ได
กลาวไววา กิจกรรมนันทนาการสงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนันทนาการชวยสงเสริมและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณ ความสุข 
ความสามารถของบุคคล สุขภาพและสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจิต ความสมดุลของกายและจิต 
และความสมดุลในการแบงเวลาทํางาน นันทนาการชวยใหลดความเครียดและความวิตกกังวล 
สงเสริมการมีสวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพ่ิมพูนประสบการณ สิ่งเหลานี้ชวย
พัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคม   ทุกระดับวัย ทุกเพศและสอดคลองกับผลการวิจัยของล็อคแมน 
(Goleman.1995:239-239; citing Lockman. N.d.) ซึ่งการสรางโปรแกรมกิจกรรมที่ชวยลดความ
กาวราวและการตอตานสังคมในเด็กประถม เชน มีการโปรแกรมใชเวลา 40 นาที 28 ครั้ง2/อาทิตย 
เปนเวลา 6-12 สัปดาห เด็กชายจะถูกสอนใหรูจักสังคม การแปลความหมายสิ่งที่เลวรายใหเปน
กลางหรือเปนมิตรมากขึ้น สงเสริมใหกําลังใจเม่ือพบอารมณโกรธ สอนใหรูจักควบคุมตนเอง รู
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อารมณตนเอง รูจักการตอบสนองรางกายเมื่อมีอารมณโกรธ เชน การสั่นเกร็งกลามเน้ือ และการ
รูจักหยุดแรงกระตุนเหลานั้น และโปรแกรมที่ใหเด็ก วัยรุนไดรับการฝก จะทําใหเด็กวัยรุนมี
ความรูสึกดานบวกกับตนเองเพิ่มขึ้น ลดความกาวราวลง และงานวิจัยของควิแนน และฟูลดส (ฤทัยรัตน 
ธรเสนา2535:46-49; อางอิงจาก Quiana and Foulds. 1970: 145-149) ไดศึกษาผลการฝกซึ่งให
ทุกคนแดงกิจกรรมเกี่ยวกับการแสดงบทบาท การสื่อดวยคําพูด และอภิปราย ตนเอง ใชเวลาการฝก 
30 ชั่วโมงติดตอกัน ผลวิจัยพบวา ผูที่ไดรับการฝกมีการเปลี่ยนแปลงความเขาใจตนเองในทางที่ดี
ขึ้น ในดานคุณคาในตนเองตามความเปนจริง ดานความสามารถในการสรางสัมพันธภาพ การ
ควบคุมอารมณและความรูสึกของตนเองและสอดคลองกับงานวิจัยของ ภูฟา เสวกพันธ (2543: 74) 
เร่ืองผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอพัฒนาเชาวอารมณของนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย 
พบวา พบวากลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรมและกลุมตัวอยาง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการการกีฬาและเกม หลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีพัฒนาการ
เฉลี่ยทางอารมณดีกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการ ในดานการควบคุมตนเอง ดานเห็นใจผูอ่ืน 
ดานความรับผิดชอบ ดานการมีแรงจูงใจ ดานตัดสินใจและแกปญหา ดานสัมพันธภาพ ดานภูมิใจ
ตนเองและพอใจชีวิตและงานวิจัยของเอก เอกสกุล (2551: 69) เร่ืองกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนา
เด็กความฉลาดทางอารมณของนักฟุตบอลโครงการพิเศษโรงเรียนอัสสัมชันธนบุรี พบวากลุม
ตัวอยางที่เขารวมกิจกรรมนันทนาการหลังเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีพัฒนาการความฉลาดทาง
อารมณเฉลี่ยดีกวากอนเขารวมกิจกรรมนันทนาการ ในดานเห็นใจผูอ่ืน ดานความรับผิดชอบ ดานมี
แรงจูงใจ ดานภูมิใจในชีวิต ที่เปนเชนนี้เพราะ จากการสังเกตนักเรียนกลุมทดลองหลังเขารวม
กิจกรรมสัปดาหแรกนักเรียนเริ่มเอาใจใสกิจกรรมเขารวมกิจกรรมสม่ําเสมอ โดยที่ผูวิจัยไมไดบังคับ
และอาจเปนเพราะ นักเรียนไดรับการดูแลเอาใจใสจากผูวิจัย เปนการสรางแรงจูงใจในการรวม
กิจกรรมและระหวางกิจกรรมนักเรียนเร่ิมมีการแลกเปลี่ยนและกลาแสดงออกและกลาที่จะพูดทั้งนี้
อาจเปนเหตุใหนักเรียนมีความฉลาดทางอารมณสูงขึ้น สวนดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมี
แรงจูงใจ ดานการตัดสินใจแกปญหา ดานความพอใจในชีวิตและดานความสงบสุขทางใจไมสูงขึ้น
กวากอนเขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ อาจเปนเพราะชวงระยะเวลา 8 สัปดาหอาจนอย
เกินไปการที่จะใหครอบคลุม ทุกดานนั้นตองอาศัยความรวมมือจากทุกฝายซึ่งสอดคลองกับ กรม
สุขภาพจิต (2543: 25) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณใชระยะเวลา อาศัยความรวมมือรวมใจ
ของทุกฝาย พอแม ครู-อาจารยจะตองรวมเรียนรูและฝกฝนดวย เพราะความฉลาดทางอารมณเปน
ผลจากการมีปฏิสัมพันธในสถานการณทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกัน และการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณสวนหนึ่งจะเกิดจากการชี้แนะจากบุคคลตาง ๆ นับตั้งแตการอบรมเลี้ยงดู การสั่งสอน
ของครูอาจารย อีกสวนหนึ่งเกิดจากการสังเกต การเรียนรูซึมซับพฤติกรรมและความคิดความอาน
เขาสูตนเอง 
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จากสมมุติฐานขอที่ 3 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองภายหลังจาก
เขารวมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการมีความฉลาดทางอารมณสูงกวากลุมควบคุมภายหลังจากเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระ 

ผลการทดลองพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิกลุมทดลองภายหลังเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรมมีความฉลาดทางอารมณโดยรวมสูงกวากลุมควบคุมที่เขา
รวมกิจกรรมนันทนาการโดยอิสระและเมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานความรับผิดชอบ ดานการ
ตัดสินใจแกปญหาและดานความพอใจในชีวิตกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

จากผลการวิจัยพบวา ดานความรับผิดชอบ ดานการตัดสินใจแกปญหาและดานความพอใจ
ในชีวิตนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ชัยภูมิที่เปนกลุมทดลองสูงกวานักเรียนที่เปนกลุมควบคุมอาจ
เปนเพราะ 

1.ในระยะแรกนักเรียนไมคอยใหความสนใจกับกิจกรรมแตเม่ือ นักเรียนไดรวมทํากิจกรรม
และไดรับรูเร่ืองบทบาทและหนาที่ในการสื่อผานกิจกรรมที่สรางขึ้นตามโปรแกรม จากการเลน    
และความสนุกสนานสังเกตเห็นวานักเรียนมีความสุขและพรอมที่จะเรียนรู สอดคลองกับเปาหมาย
นันทนาการของ สมบัติ กาญจนกิจ (2542: 31) นันทนาการใหคุณคาสงเสริมการมีสวนรวมของบุคล
และชุมชนสอนใหบุคคลรูจักสิทธิและหนาที่ของตนเองและในหนาที่เปนสมาชิกในองคกรของสังคม 

2.ผูวิจัยไดใหความสําคัญและเอาใจใสกับนักเรียนทุกคนที่เขารวมและชี้แนะแนวทางให
คําปรึกษาโดยสอบถามและสังเกตระหวางทํากิจกรรมและหลังเปนอยางดี และสวนหนึ่งอาจเปนผล
จากการไดรับการเรียนรูจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการในสวนของวรรณกรรมเรื่องสั้นที่สวนใหญ
สอดคลองกับเนื้อหาในสวนนี้ จึงอาจทําใหเกิดความแตกตางกันในทั้งสองกลุม 

สวนดานการควบคุมตนเอง ดานความเห็นใจผูอ่ืน ดานการมีแรงจูงใจ ดานภูมิใจในตนเอง 
ดานความสงบสุขทางใจไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะนักเรียนกลุมควบคุมและกลุมทดลองสวนใหญ 
เปนนักเรียนที่เรียนดีไดรับการอบรมและการดูแลเอาใจใสจากอาจารยและผูปกครอง ทั้งในรายวิชา
และอาจารยที่ปรึกษาดีอยูแลวจึงเปนเหตุใหไมเห็นความแตกตาง และอาจเปนเพราะระยะเวลาใน
การทํากิจกรรม 8 สัปดาห อาจนอยเกินไป เน่ืองจากความฉลาดทางอารมณมีหลายดานดังนั้น ถาจะ
ใหเห็นความแตกตางจึงควรมีระยะเวลาที่มากกวานี้ ซึ่งสอดคลองกับแนวความคิดของวีระวัฒน   
ปนนิตามัย (2542: 135) ที่กลาววา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณตองใชเวลายาวนานจึงจะ
ไดผล เน่ืองจากองคประกอบของความฉลาดทางอารมณมี 3 ดาน ดังนี้ ดานความดี หมายถึง 
ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง รูจักเห็นใจผูอ่ืน และความมีความ
รับผิดชอบตอสวนรวม ดานความเกงหมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตัดสินปญหาและแสดงออกอยางมีประสิทธิภาพตลอดจนมีสัมพันธภาพอันดีกับผูอ่ืน ดานความสุข 
หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจและแกปญหาและแสดงออก
อยางมีประสิทธิภาพตลอดจนมีสัมพันธอันดีกับผูอ่ืน ดานความสุขหมายถึงความสามารถในการ



81 

 

ดําเนินชีวิตอยางมีความสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิตและมีความสงบสุขทางใจ ในการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณตองเอาจริงเอาจังอยางตอเน่ืองและใชเวลา 

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะทั่วไป 
ผูบริหารโรงเรียนควรสงเสริมใหมีการจัดกิจกรรมนันทนาการไปใชในกระบวนการจัด

กิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาใหเด็กนักเรียนมีคุณลักษณะที่พึงประสงคในดานการเปนคนดี
การเปนคนเกงและการเปนคนมีความสุข                                                                                             

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1.ควรสรางโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการใหเหมาะสมกับความตองการและศึกษาความ

ฉลาดทางอารมณอยางลึกซึ้งโดยกําหนดใหกิจกรรมใหตรงกับเปาหมายของความฉลาดทางอารมณ
อยางแทจริง                                                                                                                 

2.ควรมีการศึกษาวิจัยในกลุมตัวอยางอ่ืนและระดับชั้นอ่ืนๆรวมทั้งควรนําไปศึกษากับกลุม
เยาวชนที่เปนเด็กพิเศษ หรือเด็กดอยโอกาส ที่มีปญหาดานความฉลาดทางอารมณอยางแทจริง 
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แบบวัดความฉาดทางอารมณ 
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แบบวัดความฉลาดทางอารมณ ของกรมสุขภาพจิต 

คําแนะนํา  แบบวัดนี้เปนประโยคที่มีความเกี่ยวของกบัอารมณและความรูสึกที่แสดงออกใน
ลักษณะตางๆแมบางประโยคจะอาจไมตรงกับทานเปนอยูก็ตาม ขอใหเลือกขอที่ตรงกับตัวทาน
มากที่สุด ไมมีคําตอบถูกหรือผิด ดีหรือไมดี โปรดตอบตามความจริงทุกขอเพ่ือทานจะไดรูจัก
ตนเองและวางแผนพัฒนาตอไป (กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข) 
 มีคําตอบ 4 คาํตอบ สําหรับขอความแตละประโยค คือ ไมจริง จริงบางครั้ง  
คอนขางจริง จริงมาก โปรดใสเครื่องหมาย / ในชองทีท่านคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด  
 

 
ขอ 

 
ขอความ 

ไม
จริง 

จริง 
บาง 
ครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

 ดานการควบคุมตนอง  
1 เวลาโกรธ หรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไร

ขึ้นกับฉัน 
     

2 ฉันบอกไมไดวาอะไรทําใหฉันรูสึกโกรธ      
3 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 
     

4 ฉันสามารถคอยเพื่อใหบรรลุเปาหมายทีพ่อใจ      
5 ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียง

เล็กนอย 
     

6 เม่ือถูกบังคับใหทําในสิ่งที่ไมชอบ ฉันอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ืนยอมรับได 

     

รวม  
 ดานความเห็นใจผูอ่ืน  
7 ฉันสังเกตได เม่ือคนใกลชิดมีอารมณ

เปลี่ยนแปลง 
     

8 ฉันไมสนใจกับความทุกขของผูอ่ืนที่ฉันไมรูจัก      
9 ฉันไมยอมรับในสิ่งที่ผูอ่ืนทาํตางจากที่ฉนัคิด      
10 ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผลที่จะไมพอใจ

การกระทําของฉัน 
     

11 ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมาก
เกินไป 
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ขอ 

 
ขอคําถาม 

ไม
จริง 

จริง 
บาง 
ครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

12 แมมีภาระที่ตองทํา ฉันยินดีรับฟงความทุกขของ
ผูอ่ืนที่ตองการความชวยเหลือ 

     

รวม   
 ดานความรับผิดชอบ      

13 เปนเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ืนเม่ือมีโอกาส      
14 ฉันเห็นคุณคาในน้ําใจที่ผูอ่ืนมีตอฉัน      
15 เม่ือทําผิด ฉันสามารถกลาวคํา "ขอโทษ" ผูอ่ืนได      
16 ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก      
17 ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตวัไปบาง ฉันก็

ยินดีทําเพื่อสวนรวม 
     

18 ฉันรูสึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือผูอ่ืน      
รวม   

 ดานการมีแรงจูงใจ      
19 ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร      
20 แมจะเปนงานยาก ฉันก็ม่ันใจวาสามารถทาํได      
21 เม่ือทําสิ่งใดไมสําเร็จ ฉันรูสึกหมดกําลังใจ      
22 ฉันรูสึกมีคุณคาเม่ือไดทําสิ่งตางๆ อยางเต็ม

ความสามารถ 
     

23 เม่ือตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็
จะไมยอมแพ 

     

24  เม่ือเริ่มทําสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทําตอไปไมสําเร็จ      
รวม       

 ดานการตัดสินใจแกปญหา      
25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แทจริงของปญหาโดยไม

คิดเอาเองตามใจชอบ 
     

26 บอยครั้งที่ฉันไมรูวาอะไรทาํใหฉันไมมีความสุข      
27 ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก

สําหรับฉัน 
     

28 เม่ือตองทําอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจไดวาจะทําอะไรกอนหลัง 
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ขอ 

 
ขอความ 

ไม
จริง 

จริง 
บาง 
ครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

       
 ที่ไมคุนเคย      
30 ฉันทนไมไดเม่ือตองอยูในสังคมที่มีกฎระเบียบขัด

กับความเคยชินของฉัน 
     

31 ฉันทําความรูจักผูอ่ืนไดงาย      
32 ฉันมีเพ่ือสนิทหลายคนที่คบกันมานาน      
33 ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู      
34 ฉันทําในสิ่งทีต่องการโดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน      
35 เปนการยากสาํหรับฉันที่จะโตแยงกับผูอ่ืน แมจะมี

เหตุผลเพยีงพอ 
     

36 เม่ือไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผลที่
เขายอมรับได 

     

รวม   
 ดานความภูมิใจตนเอง      
37 ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน      
38 ฉันทําหนาที่ไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด      
39 ฉันสามารถทาํงานที่ไดรับมอบหมายไดดีที่สุด      
40 ฉันไมม่ันใจในการทํางานที่ยากลําบาก      
รวม   
 ดานความพอใจในชีวติ      
41 แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวาจะดี

ขึ้น 
     

42 ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ      
43 เม่ือมีเรื่องที่ทําใหเครียด ฉนัมักปรับเปลีย่นใหเปน

เรื่องผอนคลายหรือสนุกสนานได 
     

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสดุสัปดาห
และวันหยุดพกัผอน 

     

45 ฉันรูสึกไมพอใจที่ผูอ่ืนไดรับสิ่งดีๆ มากกวาฉัน      
46 ฉันพอใจกับสิง่ที่ฉันเปนอยู      
รวม   
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ขอ 
 

ขอคําถาม 
ไม
จริง 

จริง 
บาง 
ครั้ง 

คอน 
ขางจริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

 ดานความสงบสุขทางใจ      
47 ฉันไมรูวาจะหาอะไรทํา เม่ือรูสึกเบื่อหนาย      
48 เม่ือวางเวนจากภาระหนาที่ ฉันจะทําในสิ่งที่ฉัน

ชอบ 
     

49 เม่ือรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธผีอนคลายอารมณได      
50 ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ด

เหน่ือยจากภาระหนาที่ 
     

51 ฉันไมสามารถทําใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดทุก
สิ่งที่ตองการ 

     

52 ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ที่เกดิขึ้น
เสมอ 

     

รวม       
 
การใหคะแนน 
แบงเปน 2 กลุมในการใหคะแนนดังตอไปน้ี 
กลุมที่ 1 ไดแกขอ 
 
1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 
 
การใหคะแนน มีดังตอไปน้ี 
ตอบไมจริง ให 1 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 
ตอบคอนขางจริง ให 3 คะแนน 
ตอบจริงมาก  ให 4 คะแนน 
 

กลุมที่ 2 ไดแกขอ 
 

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 
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การใหคะแนนมีดังตอไปน้ี 
ตอบไมจริง ให 4 คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 
ตอบคอนขางจริง ให 2 คะแนน 
ตอบจริงมาก ให 1 คะแนน 
 
 
การรวมคะแนน 

ดาน การรวมคะแนน ผลรวมคะแนน 
1. ดานการควบคุมตนอง รวมขอ  1-6  
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน รวมขอ  7-12  
3. ดานความรับผิดชอบ รวมขอ  13-18  
4. ดานการมีแรงจูงใจ รวมขอ  19-24  
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา รวมขอ  25-30  
6. ดานความมีสัมพันธภาพ รวมขอ  31-36  
7. ดานความภูมิใจตนเอง รวมขอ  37-40  
8. ดานความพอใจในชีวติ รวมขอ  41-46  
9. ดานความสุขสงบทางใจ รวมขอ  47-52  

 
เกณฑความฉลาดทางอารมณ 

ชวงอายุ 12-17 ป 
องคประกอบของเชาวนอารมณ ชวงคะแนนปกต ิ คะแนนเฉลี่ย 

1. ดานการ การควบคุมตนอง 14-18 15.5 
2. ดานการความเห็นใจผูอ่ืน 16-20 18.1 
3. ดานการความรับผิดชอบ 16-22 19.3 
4. ดานการการมีแรงจูงใจ 14-20 17.3 
5. ดานการการตัดสินใจแกปญหา 13-19 16.1 
6. ดานการความมีสัมพันธภาพ 14-20 17.3 
7. ดานการ ความภูมิใจตนเอง 9-13 11.0 
8. ดานการความพอใจในชีวติ 16-22 18.9 
9. ความสุขสงบทางใจ 15-21 17.8 
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เกณฑปกติคะแนน  ความฉลาดทางอารมณ 9 ดาน 

องคประกอบของEQ ต่ํากวาปกต ิ เกณฑปกต ิ สูงกวาปกต ิ
คะแนนรวม <140 140-170 >170 
1. ดานการควบคุมตนอง <13 13-17 >17 
2. ดานความเห็นใจผูอ่ืน <16 16-20 >20 
3. ดานความรับผิดชอบ <16 16-22 >22 
4. ดานการมีแรงจูงใจ <14 14-20 >20 
5. ดานการตัดสินใจแกปญหา <13 13-19 >19 
6. ดานความมีสัมพันธภาพ <14 14-20 >20 
7. ดานความภูมิใจตนเอง <9 9-13 >13 
8. ดานความพอใจในชีวติ <16 16-22 >22 
9. ความสุขสงบทางใจ <15 15-21 >21 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จังหวัดชัยภูมิ 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 
ประเภทวรรณกรรม ประเภทเกมกีฬา ประเภทศลิปหัตถกรรมและประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 
สัปดาห/คร้ัง กิจกรรม ความฉลาดทางอารมณ เวลา 
สัปดาหที่ 1 
ครั้งที่ 1 

 

ปฐมนิเทศ   

กิจกรรมจับเขาคุยกัน 1.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความสัมพันธภาพ 
3. ดานความพอใจชีวิต 

30 นาที 

กิจกรรมปลาทูปลาทอง 1. ดานการควบคุมตนเอง 10 นาที 
กิจกรรมไพคุณธรรม 1.ดานความพอใจชีวิต 

2.ดานความรับผิดชอบ 
20 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องดีหรือแย
แลวแตจะคิด 

1.ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานความพอใจชีวิต 

 
30 นาที 

ครั้งที่ 2    
กิจกรรมกลองนี้ของใคร 1.ดานความพอใจชีวิต 

2.ดานความสัมพันธภาพ 
20 นาที 

กิจกรรมสิ่งที่ทําใหเรามี
ความสุข 

1.ดานมีความสงบสุขทางใจ 40 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องลาแก 1. ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานการตัดสินใจและ
แกปญหา 

 
30 นาที 

สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 1 

 

 กิจกรรมไหทองคํา 1.ดานความพอใจชีวิต 
2.ดานมีความสงบสุขทางใจ 

15 นาที 

 กิจกรรมมองตางมุม 1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

30 นาที 

 กิจกรรมเลาเรื่องลูกกบ 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

30 นาที 

 
สัปดาห/คร้ัง กิจกรรม ความฉลาดทางอารมณ เวลา 
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สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 2 

 

 กิจกรรมเตรียมรับปรับสู 1.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

20 นาที 

กิจกรรมยายเขาพระสุเมรุ 1. ดานความมีสัมพันธกับผูอ่ืน 
2.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 

30 นาที  

กิจกรรมเลาเรื่องนกอินทรีย 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

30 นาที 

สัปดาหที่ 3 
ครั้งที่ 1 

 

กิจกรรมเพื่อนลับๆ(Monito) 1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานความรับผิดชอบ 

 
40 นาที 

 

กิจกรรมอานเรื่องซานติเอโก
ชายชราผูเปนตํานาน 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

 
30 นาที 

ครั้งที่ 2 กิจกรรมเสือปนคน 1.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

15 นาที 

กิจกรรมโรงเรียนในฝน 1.ดานความรับผิดชอบ 
3.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
4.ดานการมีแรงจูงใจ 
5.ดานความมีสัมพันธภาพ 

 
45 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องเจอรรี่ 1.ดานภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความสงบสุขในชีวิต 

30 นาที 

สัปดาหที่ 4 
ครั้งที่ 1 

 

กิจกรรมนักสืบ 1.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานตัดสินใจและแกปญหา 

15 นาที 

กิจกรรมเรื่องไมเปนเรื่อง 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานการตัดสินใจและการแกปญหา 

30 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องการให
อภัย 

1.ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานความรับผิดชอบ 

30 นาที 
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สัปดาห/คร้ัง กิจกรรม ความฉลาดทางอารมณ เวลา 
ครั้งที่ 2  

กิจกรรมผึ้งแตกรัง 1.ดานความมีสัมพันธภาพกับ
ผูอ่ืน 

 

กิจกรรมปญหาบนดวงจันทร 1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานการมีแรงจูงใจ 

 
50 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องโอโตทาเกะ 
ฮิโรทาดะ 

1.ดานความภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความพอใจในชีวิต 

 
30 นาที 

สัปดาหที่ 5 
ครั้งที่ 1 

 

กิจกรรมนับ1-100 1.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความรับผิดชอบ 
 

 
15 นาที 

กิจกรรมจิตรกรเอก 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

30 นาที 

 

กิจกรรมเลาเรื่องหมอใบเกา 1.ดานความภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความพอใจในชีวิต 

30 นาที 

ครั้งที่ 2    
กิจกรรมรถไฟ 1.ดานความรับผิดชอบ 

2.ดานความมีสัมพันธภาพ 
3.ดานเห็นใจผูอ่ืน 

30 นาที  

กิจกรรมเลาเรื่องมาธาดอหs
หนุม 
 

1.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความพอใจในชีวิต 

30 นาที 

สัปดาหที่ 6    
ครั้งที่ 1    

กิจกรรมตะเกียบแรลลี่ 1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

20 นาที  

กิจกรรมอานเรื่องเธอเห็น
ทองฟานั่นไหม 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

40 นาที 
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สัปดาห/คร้ัง กิจกรรม ความฉลาดทางอารมณ เวลา 
สัปดาหที่ 6 
ครั้งที่ 2 

 

 กิจกรรมชางนอยของนอง 1.การแสดงออกอยางเหมาะสม 
2.ดานสัมพันธภาพกับคนอื่น 

30 นาที 

 กิจกรรมเลาเรื่องเด็กนอย
กับตนแอปเปล 

1.ความรับผิดชอบ 
2.มีความสงบสุขทางใจ 

30 นาที 

สัปดาหที่ 7 
ครั้งที่ 1 

 

 กิจกรรมกระเชาศิลป 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานความภูมิใจในตนเอง 

 
45 นาที 

 กิจกรรมแวนตามองใจ 1.ดานความพอใจในชีวิต 
2.ดานเห็นใจผูอ่ืน 

30 นาที 

สัปดาหที่ 7 
ครั้งที่ 2 

 

 กิจกรรมกินลําบาก 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความรับผิดชอบ 

30 นาที 

 กิจกรรมแดง(RED)และน้ํา
เงิน(BLUE) 

1.ดานความรับผิดชอบ 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

30 นาที 

 กิจกรรมดินสอกับยางลบ 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความรับผิดชอบ 
3.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

 
30 นาที 

สัปดาหที่ 8 
ครั้งที่ 1 

 

 กิจกรรมคอนโด 1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

 
  30 นาที 

 กิจกรรมอานเร่ือง THE 
ROSE 

1.ดานการมีแรงจูงใจ  
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

 
30 นาที 

สัปดาหที่ 8  
ครั้งที่ 2 กิจกรรมตนไมแหงอนาคต 1.ดานการมีแรงจูงใจ 

2.ดานความรับผิดชอบ 
30นาท ี

สัปดาหที่ 1 คร้ังที ่1  
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กิจกรรมจับเขาคุยกัน 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

วัตถุประสงค 
1.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความสัมพันธภาพ 
3. ดานความพอใจชีวิต 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ใหนักเรียนจับคู 2 คน โดยมีเง่ือนไขวาจะตองเปนคูทีเ่ราสนิทกับเขานอยที่สุด 
ข้ันตอนที่ 2 ใหทุกคูสอบถามขอมูลของเพื่อนและสิ่งทีน่าประทับใจโดยใหเวลา 5 นาที 
ข้ันตอนที่ 3 ใหแตละคูสลบักันแนะนําเพื่อนของแตละคู 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ในการพัฒนาดานสัมพันธภาพอยางแรกเราตองเอาใจใสในรายละเอียดของบคุคลอื่น เพราะ
เม่ือไหรก็ตามที่เราจดจําขอมูลที่สําคัญของบุคคลที่เรารูจักนั้นหมายความวาเราใหความสําคัญกับเขานับ
ไดวาเปนบันไดขั้นสําคัญในการเริ่มตนการมีสัมพันธภาพกับบุคคล 
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กิจกรรมปลาทูปลาทอง 
กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 

 
วัตถุประสงค 
 1. ดานการควบคุมตนเอง 
เวลาที่ใช 10 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ใหนักเรียนจับคู 2 คนโดยที่ใครจะคูกับใครก็ได 
ข้ันตอนที่ 2 ใหเอามือสอดประกบกันในลักษณะสลับกัน 
ข้ันตอนที่ 3 ในแตละคูกําหนดใหใครเปนหมายเลข 1 ใครเปนหมายเลข 2โดยทีห่มายเลข 1 เปนปลาทู
และหมายเลข 2 เปนปลาทอง 
ข้ันตอนที่ 4 เม่ือผูเอยพูดชื่อปลาชนิดไหนใหพยายามตีมือเพ่ือนใหได อีกฝายหนึ่งก็ตองพยายามหลบ
ใหได 
ข้ันตอนที่ 5 รอบที่ 2 ผูวิจัยจะเลาเปนนิทานและเหมอืนกับรอบแรกที่เม่ือวิทยากรเอยถึงปลาชนิดใดให
พยายามตีมือเพ่ือนใหได 
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
ข้ันสรุป ในชีวิตปจจุบันมีหลายครั้งที่เราไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดเม่ือมีคนทํารายเราเราก็
ทํารายเขากลบัตอบโตกันไปมาไมมีที่สิ้นสุด สุดทายตางฝายตางก็สญูเสียดวยกันทั้งนั้น 
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กิจกรรมไพคุณธรรม 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานความพอใจชีวิต 
2.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ ไพคุณธรรม 1 ชุด 
เวลาที่ใช 20 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่  1 ผูวิจัยแจกไพคุณธรรมใหผูเขารับการฝกอบรมทานละ 1 ชุด โดยการแจกนั้นตองแจกแบบ
คว่ําไพ (ไมใหเห็นคําบนบตัร) และไมอนุญาตใหมีนกัเรียนคนหนึ่งเปดดูไพของตนกอนที่ผูวิจัยจะให
สัญญาณเริ่มดู โดยผูวิจัยตองเนนย้ําใหชัดเจน ดวยความสุภาพออนหวานและเปนกันเอง 
ข้ันตอนที่  2 ผูวิจัยอนุญาตใหผูเลนเปดดไูพของตนได แตอยาใหเพ่ือนที่นั่งใกลๆ เห็นเนื่องจากจะถูก
กินทันท ี(บรรยากาศจะเริ่มดีขึ้น มีรอยย้ิมและเสียงหัวเราะ) เน่ืองจากในบัตรคําจะมีคําที่มีความหมาย
ดานดี 2 ใบ เชน เมตตา มุทติา ร่ํารวย เงินทอง ขยัน เปนตน และจะมีบัตรคําที่ความหมายไมดีเชน 
ลามก อุบาทว ฉิบหาย เห้ียม ฯลฯ  
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยอธิบายเงื่อนไขในการแลกเปลีย่นไพเพ่ิมเติม เพ่ือเปนการสรางความเขาใจรวมกันใน
เรื่องของกฎ กติกาในการแลกเปลีย่นไพ จากนั้นจึงใหสัญญาณในการเริ่มเลนกิจกรรม (ผูวิจัยเปดเพลง
ประกอบจังหวะเพื่อสรางบรรยากาศในระหวางดําเนินการแลกเปลีย่นไพ โดยสวนมากเปนเพลงเรว็และมี
จังหวะที่สนุกสนาน) 
ข้ันตอนที่  4 ผูวิจัยใหสัญญาณเพ่ือยุติการแลกเปลีย่นไพ และใหสมาชิกผูรวมเลน กิจกรรมนั่งประจําที่ 
(ที่นั่งควรจัดในลักษณะ U Shape) จากนั้นผูวิจัยทําการสํารวจตรวจสอบโดยการสอบถามถึงความ
ครบถวนของไพคุณธรรม (ทานละ 4 ใบ) และตรวจสอบถึงผลการแลกเปลีย่นไพโดยเริ่มจากผูที่ไดไพดี
หมด 4 ใบ จนถึงเสียหมด 4 ใบ โดยในบางครั้งจะสอบถามโดยใหสมาชิกผูเลนกจิกรรมอานบัตรคํา (ไพ) 
ที่ตนไดใหเพ่ือนผูเขารับการฝกอบรมฟง ก็จะชวยสรางบรรยากาศในการเรียนรูไดดีขึ้น สมาชิกแตละ
ทานตองมีไพครบในมือ 4 ใบเทาเดิม หากสมาชิกทานใดมีไพขาดหรือเกินจาก 4 ใบ จะไดรับโอกาสใน
การออกมาแสดงความสามารถพิเศษตอหนาเพ่ือนๆ 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม และคนที่ไดไพที่เปนคําในแงบวกทั้งหมด
รูสึกอยางไร และคนทีเ่พ่ือนนําไพที่เปนคําในแงลบมาแลกกับเรารูสกึอยางไร คนที่ไมแลกทําไมไมแลก
ไพกับเพื่อน 
สรุป ในชีวติในปจจุบันหลายคนเปนทุกขเพราะไมยอมรับในสิ่งทีต่นเองเปนอยู เราชอบเปรียบเทยีบชวีิต
เรากับคนอื่นเห็นคนอ่ืนมีอะไรก็อยากมีเหมือนเขา พอไดสิ่งน้ันมาจริงๆเราก็คิดวาง้ันๆแลววิ่งตามเรื่อยๆ
เหมือนหนูติดจ่ัน ความสุขที่แทจริงอยูที่เรายอมรับมันตางหาก 
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กิจกรรมเลาเรื่องดี หรือแยแลวแตจะคิด 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานความพอใจชีวิต 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1. ผูวิจัยเลาเรื่องดี หรือแยแลวแตจะคิด ใหนกัเรียนฟง 

นานมาแลว มีพระราชาองคหนึ่ง พระราชาองคนี้มีเพ่ือนสนิทคนหนึง่ ที่พระราชาองคนี้สนิทมาก 
และมักจะไปไหนมาไหนดวยกันเสมอ 

วันหน่ึง พระราชาก็ถูกสัตวปาตัวหนึ่งกัดและทํารายและกัดที่นิ้ว แผลฉกรรจมาก พระราชาจึง
ถามคนสนิทวา ชวยดูนิ้วน้ีหนอยซิ เปนลางไมดีของพระองคหรือเปลา มันเปนโชคชะตาที่ไมดีใชไหม 
มันแยมากใชไหม คนสนิทคนนั้นดูแลวกต็อบวา “ดีหรือแยแลวแตจะคิด” พระราชาก็ยังงง ๆ กับคําตอบ
แตไมไดวากระไร 

ตอมา น้ิวเจาชายเปนบาดทะยัก หมอจึงตัดสินใจตัดนิว้นั้นเสียเพื่อไมใหเชื้อลุกลาม หลังจากนิ้ว
กุด พระราชาก็ไปหาเพ่ือนคนสนิทคนเดมิแลวก็ถามเพื่อนสนิทอีกวา นี่เปนลางไมดีของพระองคหรือ
เปลา มันแยมากใชไหมคนสนิทกลับตอบวา 

 “ดีหรือแยแลวแตจะคิด” 
พระราชาโกรธมาก เลยสั่งทหารจับคนสนิทขังไวในคกุโทษฐานที่พูดไมเขาหู 
สัปดาหตอมา พระราชาเริ่มรูสึกเหงา และตัดสินใจเสด็จออกปาลาสัตวแตเน่ืองจากคนสนิทติด

คุกอยู พระองคจึงเดินทางตามลําพัง พระองคทรงตื่นเตนมาก แลวกมุ็งไปในปาลึกเขาไป เม่ือมารูตัวอีก
ทีก็พบวา พระองคไดหลงทางเสียแลว แตกอนที่จะเลวรายไปกวานัน้ พระองคไดพบกับชนเผาพื้นเมือง
ในปาแหงนั้น 

คนปาพวกนั้น จับพระราชาไปบูชายัญ มัดไวบริเวณพธิีกรรมขณะทีสุ่มไฟ ตีกลอง เตนรํา รอง
เพลง อยูนั้น ก็มีคนปาคนหนึ่งเหลือบเห็นนิ้วที่กุดของพระองค คนปาคนนี้จึงไปบอกใหหัวหนาเผาทราบ 
พอหัวหนาเผามาดูก็พบวาพระราชานิ้วขาดจริงๆ จึงสั่งปลอยใหพระราชาไป เพราะรางกายไม
สมประกอบ ไมเหมาะที่จะนําไปบูชายัญ 

พระราชาถูกปลอยตวั พระองคจึงรีบควบมากลับวัง แลวก็ไปพบกับเพื่อนสนิทที่ตอนน้ีถูกจําคุก
อยู เม่ือไปเลาใหเพื่อนคนสนิทฟงแลวบอกวา เรารอดไดมานี่ดีไหม เพ่ือนคนสนิทก็ตอบวา 
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“ดีหรือแยแลวแตจะคิด” 
พระราชาจึงขอใหเพ่ือนคนสนิทไดอธิบายความใหฟงหนอยเพราะพูดประโยคนี้บอยเหลือเกิน 
เขาจึงอธิบายใหฟงวา ก็ตอนที่พระราชาถูกสัตวปากัดนิ้ว ก็คิดวามันรายใชไหมละ แตก็เพราะนิ้ว

กุดใชไหมที่ทาํใหคนปาปลอยตัวมา คือมันแยตอนนั้น แตมาดีตอนนี้ 
พระราชาก็เริม่เขาใจความหมายของคําวา “ดีหรือแยแลวแตจะคิด” มากขึ้น 
อยางไรกต็าม พระราชาก็ยังถามเพ่ือนคนสนิทตอวา 
“แลวทีท่านตดิคุกนี่ มันละดีหรือแยละ” เพ่ือนคนสนิทตอบวา 
“ดีหรือแยแลวแตจะคิด” 
พระราชาขอใหอธิบายความใหฟงหนอย 
เขาตอบวา 
“ก็...ถาทานไมขังขาไว ขาก็ตองไปกับทาน ถาไมเปนทานก็เปนขาที่ถูกบูชายัญ” 

ที่มา ยงยุทธ พีรพงศพิพัฒน (2548:99) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด -กรุงเทพฯสถาบันดีโฟ คอน
ซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่2. ผูวิจัยถามนักเรียนวานักเรยีนไดขอคิดอะไรบางจากเรือ่งที่เลาขางตน 
สรุป หลายเรือ่งอาจดีในวันน้ัน แตแยในวนัน้ี หรือแยในวันน้ีแตดีในวนัขางหนา และขอใหเราคิดเสมอวา 
สิ่งที่ผานมาแลวมันดีเสมอดังนั้นสิ่งดีๆอะไรก็ตาม ที่เกิดขึ้นกับเราในวันน้ี  เราจงสนุกสนานกับมันแตอยา
ไปยึดติดกับมัน จงคิดเสียวาผานไปแลวขอใหผานไป จะดีหรือไมดีเดี๋ยวมันก็ผานไป อะไรตางๆที่มัน
เลวราย ซึ่งเกดิขึ้นกับเราไมจําเปนตองไปเศราเสียใจในตอนทาย มันอาจจะไมใชสิ่งที่เลวราย ถาเรา
เขาใจไดอยางนี้ เราจะพบวาการใชชวีิตนัน้เราจะอยูแตกับปจจุบัน ทกุสิ่งที่ผานมาในชีวติเราเปนสิ่งที่ดี
เสมอ 
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สัปดาหที่ 1 คร้ังที ่2  
กิจกรรมกลองน้ีของใคร 

กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานความพอใจชีวิต 
2.ดานความสัมพันธภาพ 

เวลาที่ใช 20นาที 
วัสดุอุปกรณ 

กลองของขวัญจํานวน 5 ชิ้น 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1ใหทุกคนเขาแถวเปนวงกลมหนึ่งวงแจกกลองของขวัญไวแตละมุม 
ข้ันตอนที่ 2 เม่ือเปดเพลงทุกคนเริ่มสงของขวัญตอ ๆ กัน 
ข้ันตอนที่ 3 ผูนํากิจกรรมปดเพลง หรือเปานกหวีด ของขวัญอยูกับสมาชิกทานใดใหออกมายืนดาน
นอก 
ข้ันตอนที่ 4 เริ่มสงตอเหมือนเดิม เพ่ือหาคนออกมายืนดานนอกประมาณ 5 คน 
ข้ันตอนที่ 5 ผูนํากิจกรรมมอบของขวัญใหกับผูที่ออกมายืนขางนอก 
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยถามสอบถามวาใครเคยเลนกิจกรรมนี้บาง ถามกลุมทดลองวา ทําไมเม่ือกลอง
ของขวัญมาถงึตัวเองจึงรีบโยนใหเพ่ือน   
สรุป มนุษยสวนมากเรียนรูจากประสบการณที่ผานมาในอดีตที่ทุกคนรีบสงของขวัญใหคนอ่ืนเพราะคิด
วากิจกรรมนี้เปนเชนเดิม จึงรีบสงใหคนอ่ืนแตบางครั้งการเรียนรูไมใชรูปแบบเดิมและบางคนคดิวาถา
กลองของขวญัตกมาอยูทีต่ัวเองคงโชครายแตจริงๆแลวอาจเปนโชคดีก็ได 
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กิจกรรมสิ่งทีท่ําใหเรามีความสุข 
กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหตัถกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานมีความสงบสุขทางใจ 

วัสดุอุปกรณ  
1. ดินสอสี 
2. กระดาษ A4 

1. เวลาที่ใช 40 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ใหสมาชิกวาดรูปที่เราคิดวาเม่ือเรามองแลวสามารถทําใหเรามีความสุขโดยใหเวลา 10 
นาที 
ข้ันตอนที่ 2 เม่ือวาดเสร็จแลวใหไปจับคูคนที่คิดวาเราวาดรูปเหมือนกันหรือคิดวาคลายกัน 
เม่ือไดคูเสร็จแลวใหไปจับกลุม 3 คนที่คดิวาภาพเหมือนหรือคลายกันพรอมกับใหนําเสนอวาเหมือนหรือ
คลายกันอยางไร 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยใหนักเรยีนเลาใหเพื่อนในกลุมฟงวารูปที่วาดทําใหนักเรียนมีความสุขอยางไรบางโดย
ที่ใหนักเรียนสลับกันเลาทลีะคน 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามวาเราไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ในชีวติประจําวันเรามักไมกลาแสดงอารมณและความรูสึกออกมา เพราะบางครั้งมีเหตุผลอ่ืนๆ จึง
ไมกลาแสดงออกจึงทําใหผูนั้นมีความรูสกึอึดอัด เครียด วิตกกังวลใจ คับของใจ ไมสามารถแกไขปญหา
ของตนได เน่ืองจากขาดความตระหนักรู และขาดความเขาใจ ถาหากนักเรียนรูจักบรรยายความรูสึกที่
เกิดขึ้นผานการเขียนบรรยายภาพ เม่ืออารมณไมดีแลวนํามาระบายผอนคลาย  ก็จะเปนวธิีจัดการกับ
อารมณ ณ ตอนนั้นไดอยางเหมาะสม ก็ จะทําใหนักเรยีนจัดการกับอารมณและความรูสึกของตนได 
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กิจกรรมเลาเรื่องลาแก 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1. ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องลาแกใหนักเรยีนฟง 

กาลครั้งหนึ่งนานมาแลว มีชาวนาคนหนึ่งเลี้ยงลาไวตัวหนึ่ง ซึ่งแกมากแลว วันหน่ึงชาวนาได
พาลาแกออกไปขางนอก ดวยความโงเขลาของมันเดินซุมซามตกบอแหงหนึ่ง มันรองครวญครางเปน
เวลานาน หลายเพลา ชาวนาเองก็ใครครวญหาวิธีที่จะชวยมันขึ้นมา ในที่สุดชาวนาหวนคิดขึ้นมาไดวา
เจาลาแกเกินไป แลวอีกอยางบอนี้ตองการกลบไมคุมที่จะชวยเจาลา ชาวนาจึงไปขอแรงชาวบานเพื่อมา
ชวยกันกลบบอ 
 ทุกคนใชพลั่วตักสาดลงไปในบอ ครั้งแรกเมื่อดินไปถูกหลังลามันตกใจรูชะตากรรมของตนทันที 
มันจึงรองโหยหวน สักพักหนึ่งทุกคนก็แปลกใจที่เจาลาเงียบไป หลังจากชาวนาตักดินไดสักสองสามพลั่ว
ก็เหลือบมองลงไปในบอ ก็พบกับความประหลาดใจที่วา ทุกครั้งที่ทุกคนสาดดินไปถูกหลังลา มันสะบัด
ดินออกจากหลัง แลวกาวขึ้นไปเหยียบดินเหลานั้น ยิ่งทุกคนระดมสาดดินเขาไปมากเทาไร มันก็กาว
ขึ้นมาไดเร็วมากขึ้นเทานั้น ในไมชาทุกคนตางประหลาดใจที่เจาลาในที่สุดก็หลุดพนปากบอ ดังกลาวได 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องดังกลาวขางตน 
ที่มา พรหมมาตร ชายสิม(2551:99)100 คนคิด 10 คนทํา1 คนสําเร็จ สํานักพิมพคิดดี 

สรุป คนเราสวนใหญมักเรยีกวาลาโงนั้น มันยังมีวิธีเผชิญปญหาตามแบบของมัน ชีวิตน้ียังมี
อุปสรรคตางๆที่จะถาโถมเขามาหาเราอีกมาก เหมือนดินสาดเขามาหาเราจงอยาทอถอยและยอมแพ 
เผชิญหนาแกไขมันเพื่อที่เราจะไดเหยียบมันเปนบันไดในการกาวสูงขึ้นเรื่อยๆเพ่ือการเติบโตของชีวิต 
เปรียบเสมือนลาแกที่หลุดพนจากบอไดฉันนั้น 
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สัปดาหที่ 2 คร้ังที ่1 
กิจกรรมไหทองคํา 

กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานความพอใจชีวิต 
2.ดานมีความสงบสุขทางใจ 

เวลาที่ใช  15 นาที 
อุปกรณ  
         1. ไหใสฉลาก 1 กลอง 

   2. ฉลากคําสั่ง  10 ฉลาก 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยใหนักเรยีนน่ังลอมเปนวงกลม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยจะสงไหที่มีสลากอยูใหกับนักเรียนที่นั่งอยูในวงกลม 
ข้ันตอนที่ 3 เม่ือนักเรียนไดรับไหสงตอไปสงตอไปทางดานขวามือของผูเลนเรื่อย ๆ ไป  

ในขณะที่มีการสงไหใหเปดเพลงนักเรียนปรบมือตามจนเม่ือเพลงหยุด 
       กลองอยูที่ใครใหนักเรียนคนนั้นจบสลากขึ้นมาอานวาคําสั่งใหทําอะไรบาง  

ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามวานักเรียนไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรม 
สรุป จงพลิกวิกฤตใหเปนโอกาส คือสิ่งที่เราไดยินอยูเสมอขึ้นอยูกับวาจะทําไดดีเพียงไหนเม่ืออุปสรรค
มาเยือนจริงๆ เราทุกคนหามทอเม่ือเจอกับอุปสรรค ทกุปญหามีทางออกเสมอ 
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กิจกรรมมองตางมุม 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

 
 
วัตถุประสงค 

1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

วัสดุอุปกรณ 
1.กระดาษA4 
2.ดินสอ 

เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1 ใหนักเรียนจับคูสองคนนั่งหันหนาเขาหากัน   
ข้ันตอนที่ 2 ใหจับคูสองคนหันหนาเขาหากัน และวาดรูปเพ่ือนคูของแตละคน ใหวาดรูปอวัยวะตางๆ
บนใบหนา 
ข้ันตอนที่ 3 จับคูแรกใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดภาพโครงหนาของเพ่ือนแลวนํากระดาษคนืเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 4 เปลี่ยนคูจับคูที่สองใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดรูปหูของเพ่ือนแลวนํากระดาษคนืเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 5 เปลี่ยนคูจับคูที่สามใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดรูปคิ้วของเพ่ือนแลวนํากระดาษคนืเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 6 เปลี่ยนคูจับคูที่สี่ใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดรูปตาของเพื่อนแลวนํากระดาษคนืเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 7 เปลี่ยนคูจับคูที่หาใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดรูปจมูกของเพื่อนแลวนํากระดาษคืนเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 8 เปลี่ยนคูจับคูที่หกใหเปลีย่นกระดาษกันแลววาดรูปปากของเพื่อนแลวนํากระดาษคืนเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 9 เปลี่ยนคูจับคูที่เจ็ดใหเปลี่ยนกระดาษกันแลววาดรูปทรงผมของเพื่อนแลวนํากระดาษคืน
เพ่ือน 
ข้ันตอนที่ 10 เปลี่ยนคูจับคูที่แปดใหเปลีย่นกระดาษกนัแลวตกแตงรูปใหเพ่ือนใหดูดีที่สุดของเพื่อนแลว
นํากระดาษคนืเพื่อน 
ข้ันตอนที่ 11 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ธรรมชาติของมนุษยทกุคนเกิดมามีความแตกตางกันเหมือนกับเพ่ือนมองเราขึ้นอยูกับวาเราจะทํา
อยางไร ใหความแตกตางนัน้สามารถมาอยูรวมกันไดอยางมีความสุข และทุกคนตางอยากใหคนอ่ืนมอง
เราในดานที่ดีดวยกันทั้งนั้น 
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  ชื่อ...................................... 
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กิจกรรมเลาเรื่องลูกกบ 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องลูกกบใหนักเรยีนฟง 

นานมาแลว มีการแขงขันประลองความกลาหาญของเหลาลูกกบเพื่อที่จะหาลูกกบที่ปนเสา
ไฟฟาไดสูงสุด มีลูกกบมาประลองการแขงขันจํานวนมาก ในวันแขงขันมีพอกบ แมกบ ลูกกบที่มาดู
จํานวนมาก กอนการแขงขันน้ัน กบที่มาดูตางก็พูดถึงอันตราย พูดถึงผลลัพธที่อาจถึงแกชีวิต พูดถึงสิ่งที่
เปนไปไมไดสาํหรับลูกกบทีจ่ะปนเสาไฟฟาที่สูงแบบน้ี ฯลฯ 

และเม่ือเวลาการแขงขันเริม่ขึ้น ลูกกบทีเ่ขาแขงขันตางก็เริ่มปนขึ้นเสา พอแมลูกกบหลายตวัก็
บอกใหลูกออกจากการแขงขันเถอะ พอเถอะมันอันตราย ถาหมดแรงลงมาลูกกจ็ะพิการตลอดชวีิต มัน
เปนไปไมไดทีลู่กกบตัวเล็กๆจะปนได ตางมีคําพูดตางๆนานา จนทําใหลูกกบหลายตัวถอนตัวออกจาก
การแขงขันเปนระยะๆ บางตัวก็หลนลงมา อยางไรก็ตาม มีลูกกบอยูตัวหนึ่งที่จํ้าเอาๆๆ ดูเหมือนมันไม
วิตกกังวลเหมือนกบตัวอ่ืน จนมันปนไปไดสูงที่สุด 
ตอนที่ 2 ผูวจัิยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรบางจากเรื่องที่เลาใหฟงขางตน 
สรุป การที่คนเราสรางความตระหนักในตนเองรูตัว รูตน รูอดทน ฝกฝน และสรางกําลังใจใหตนเอง จะ
ทําใหเราเกิดแรงบันดาลใจไปสูเปาหมาย โดยไมยอทอตอปญหา และอุปสรรคทั้งปวง ในชีวิตของคนเรา
ถาหากเราคิดจะทําสิ่งใดก็ตาม เราจะประสบความสําเร็จไดโดยการที่เราตองมีความตั้งใจ     มีความ
มุงม่ัน เพียรพยายาม แมวาในครั้งแรกจะลมเหลวก็ตาม จงอยายอมแพตอสิ่งใดงายๆ แตจงอดทนสู
ตอไป คําวาความพยามอยูที่ไหนความสําเร็จอยูที่นั่นยังใชไดเสมอ หากวาทางที่เราเดิน    10 กาวแตวา
เราหันหลังกับก็เทากับวาเรายอมเจ็บฟรี ความฝนสามารถเปนจริงเสมอถาเราตั้งใจจริง 
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สัปดาหที่ 2 คร้ังที ่2  
กิจกรรม  เตรียมรับ ปรับสู 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 
วัตถุประสงค 

1.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช15 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่1. ผูวิจัยใหนักเรยีนน่ังเปนวงกลมเม่ือผูวิจัย พูดวา 1 กํามือขวาแลวชีน้ิ้วชี้ขางลําตวั เม่ือพูด
วา 2 ใหยกมือซายแลวแบมือไปดานขาง เม่ือพูดวา 3 ใหนํานิ้วชี้ขวา ไปวนบนฝามือซายของเพื่อนที่อยู
ดานขาง 
ข้ันตอนที่2. ผูนําวิจัยเลาเรื่องตางๆ ใหสมาชิกฟง และเม่ือใดก็ตามที่ผูนําเลาเรื่องและมีคําวา “4” ให
สมาชิกรีบดึงนิ้วชี้ออกจากมือซายเพื่อน พรอมๆ กันมือซายพยายามยึดนิ้วชี้เพ่ือนไวใหได 

1 2 3 ….. 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวจัิยใหนักเรยีนออกมาเลาและนํากิจกรรมแทนผูวิจัย 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป การกลาแสดงออกในสิ่งที่สรางสรรคปจจุบันมีความสําคัญอยางมากเพราะบางครั้งเราก็ใชเวลากบั
สิ่งที่ไมสรางสรรคทําใหสูญเสียโอกาสในชวีิตมากมาย ดังนั้น เม่ือมีโอกาสแสดงออกในสิ่งที่ดีเราควรทํา
เม่ือมีโอกาสนั้น 
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กิจกรรมเกมยายเขาพระสุเมร ุ
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

 
วัตถุประสงค 

1. ดานความมีสัมพันธกับผูอ่ืน 
2.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 

วัสดุอุปกรณ 
กลอง 4 ขนาด จํานวน 4 กลอง 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยแบงนักเรยีนออกเปนสองกลุม 
ขั้นตอนที2่ ผูวิจัยอธิบายกติกาใหนักเรียนชวยกันระดมความคิดยายกลองจากฐาน A ไปยังฐานC ใหได
15 ครั้ง  
 
 

 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมเง่ือนไขในการยาย 

1. ยายไดทีละกลอง 
2. สามรถยายกลับไปกลับมาได 
3. หามกลองใหญทบกลองเลก็ 
4. ใหยายไดไมเกิน 15 ครั้ง 
5. ถายกกลองแลวจะนบัเปนหนึ่งครั้ง 
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ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยใหนักเรยีนประชุมวางแผนกัน 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยใหนักเรยีนแตละกลุมออกมาสาธิตวิธีทีก่ลุมคิดออกมา 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรในการทํากิจกรรม 
สรุป  ถาเราสามารถบริหารความขัดแยงที่เกิดขึ้นโดยการใชเหตุผลยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืนกลา
แสดงความคดิเห็นและกลาแสดงออกในเชิงสรางสรรคเราก็จะสามารถทํางานรวมกับคนอื่นไดอยางมี
ความสุขไมใชใชอารมณและความรูสึกตดัสินแกปญหาโดยไมใชเหตุผลก็จะทําใหการทํางานมีปญหา
ตลอดจนความสัมพันธกับบุคคลอื่นดวย 
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กิจกรรมเลาเรื่องนกอินทรีย 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

เวลาที่ใช  30 นาที 
วัสดุอุปกรณ 
- 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องนกอินทรียใหนักเรียนฟง 

นกอินทรีนี่เขายกยองวาเปนพญานก เปนชีวติที่เดี่ยว อิสระแข็งแกรง กลาหาญเด็ดเดี่ยว แลว
เด็ดขาด   คุณลักษณะแหงความเปนนกอินทรีนั้นมีไดอยางไร หรือเปนไดอยางไร ก็แนนอนทีเดียวที่
ไมใชวาอยูดีๆ เกิดขึ้นไดเอง เปนเอง มีเอง แตจะตองเน่ืองเพราะการฝกสอน การอบรมของพอนกแมนก
อินทรีที่ประพฤติสบืเนื่องและสืบทอดกันมาโดยตลอดไมขาดสายนั่นเอง 
      เทาที่ไดยินไดฟงมา ก็ไดยินเลาวา พอแมนกอินทรีจะวางไข ก็จะจัดแจงไปหากอนหินที่เหมาะจะ
เปนรัง ที่แมนกพอนกมองเห็นวาเปนกอนหินที่มีขนาดและรูปรางเหมาะเจาะพอสมควร แลวกจ็ะตองอยู
ในที่ปลอดภัยพอสมควรสําหรับลูกนกดวย พอไดแผนหินที่เหมาะใจแลว ก็จะหากิ่งไมใหญบางเล็กบาง
ขนาดพอกับแผนหินนั้นมาวางลงบนหินเพ่ือใหเปนฐานของรังนกพอเอากิ่งไมวางลงบนแผนหินแลวก็ไป
หาหนาม หนามแหลมๆ หนามคมๆหนามใหญๆ มาวางสะเอาไวบนกิ่งไมอีกทีหนึ่ง ลองนึกภาพตามไป
ทีละชั้นๆ 
      พอไดหนามเอามาวางบนกิ่งไมแลว ก็จะไปหาใบไมมาวางปดหนามอีกทีหน่ึง ใบไมนี้ก็คงตองเปน
ใบไมที่คอนขางนุมสักหนอย นุมกวาหนาม นุมกวากิ่งไม ออนนุมกวา เอามาวางปดบนหนาม เสร็จแลว
สุดทายแมนกก็จะสลัดขนของตัวเองปูลงไปบนใบไมอีกครั้งหนึ่ง เพราะฉะนั้นเม่ือลูกนกออกมาก็จะได
นอนอยูบนขนของแมนกซึ่งมีความออนนุม เพราะวาลูกนกเมื่อออกมาทีแรกนั้นยังปวกเปยกอยู เน้ือตัว
ยังออนน่ิม เม่ือไดนอนบนขนของแมนกที่ออนนุม ก็จะพอสบาย แลวแมนกก็จะปลอยใหลูกนกนอนอยู
บนขนอยางนั้น จนกระทั่งลกูนกออนเร่ิมแข็งแรง 
      พอเร่ิมแข็งแรง แมนกก็จะจัดแจงเอาขนที่สลัดปูไวขางบนทิ้งออกจากรัง แลวก็ปลอยใหลกูนกนอน
อยูบนใบไม ใบไมยอมจะตองแข็งกวาขนของแมนกเปนแน เพราะวามันคงจะตองเปนใบไมแหงแลว
ในตอนนี้ ก็กรอบแกรบๆ ไมออนนุมเหมือนขนของแมนก แมนกก็จะปลอยใหลูกนกนอนอยูบนใบไมนั้น
อีกสักระยะหนึ่ง จนกระทั่งเคยชินเกลือกกลิ้งไปได พอจะแข็งแรงตามสมควรแกกาลเวลา แมนกก็จะเอา
ใบไมออก พอดึงใบไมออกตอนนี้ลูกนกอินทรียก็ตองอยูบนหนามแลวใชไหมหนามแข็งๆ แหลมๆ ที่แม
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นกไปหามาสะสมเอาไว จึงไมตองสงสัยวาลูกนกจะตองด้ินรนดวยความเจ็บปวด จะด้ินไปทางไหนก็ถูก
หนาม ไปซายไปขวาก็มีหนามเต็มหมดทั้งรัง ลูกนกก็จะตองถูกหนามนั้นทิ่มแทงใหเจ็บปวด 

เลือดไหลซิบๆ หรือไหลมากๆ ทั้งแมนกพอนกก็คงจะรูแตตางก็มองดูอยูเฉยๆ มองดูลูกนกที่
กระเสือกกระสนไปบนหนาม ตอนนี้ฝกอะไร ก็คงจะตอบไดวา ฝกความอดทนนั่นเอง ใหมีความอดทน 
ใหมีความแข็งแกรง ใหมีความเขมแข็งไมใชเปนลูกนกที่เตบิโตขึ้นมา แลวก็เหมือนกับคนที่เหยยีบขี้ไก
ไมฝอ อะไรๆก็ไมได หดไปหมดทุกอยาง เพราะไดรับการทะนะถนอมกลอมเกลี้ยงมากเกินไป 
      แมนกก็จะปลอยใหลูกนกดิ้นกระเสือกกระสนอยูบนหนาม เพ่ือใหรูจักความเจ็บปวด รูจักการทิ่ม
แทง เพ่ือใหรูจักชีวิต นี้เปนการเรียนรูเรื่องชีวิตแลววา ชีวตินั้นมันไมไดออนนุมสุขสบายเหมือนขนนก
เสมอไป บางครั้งชีวติก็มีลกัษณะเหมือนหนามที่จะทิ่มแทงใหเจ็บปวด แตในขณะเดียวกันโดย
สัญชาตญาณ ลูกนกก็จะเรยีนรูวิธีการหลบหลีกหนามที่หลีกไมคอยจะพนน่ันแหละ แตอยางนอยก็คงจะ
รูจักวิธีการหลบหลีกเพื่อใหเจ็บปวดนอยทีสุ่ด จะเอนตัวลงนอนทางไหนถึงจะเจ็บปวดนอยที่สุด ถาทํา
อยางนี้จะถูกหนามแทงมากลูกนกก็จะไดเรียนรูวิธชีวยตัวเองที่จะหลบหลีกเอาตวัรอดใหไดรับภัยนอย
ที่สุดที่นี้พอลกูนกคุนเคย คือรูจักลักษณะของหนามและอาการที่ถูกหนามแทงวาเปนอยางไร แมนกก็จะ
เอาหนามออก พอเอาหนามออกแลวตอนนี้ลูกนกก็จะไดนอนอยูบนกิ่งไมซึ่งมีความแข็งกระดาง เพราะ
เปนกิ่งไม ใหญบางเล็กบาง ที่หักมาซอนๆ กัน แตมันก็ยังไมเจ็บปวดเหมือนกับอยูบนหนาม ปลอยให
ลูกนกอยูบนกิง่ไมอยางนี้อีกสักระยะหนึ่ง จนเคยชินกันการที่จะเดินไป ระหกระเหนิ เซซัง 
บาง ยืนไดบาง อยูบนกิ่งไมนั้น 
      พอเห็นวาแข็งแรงดีพอสมควรแลว แมนกก็จะดึงเอากิ่งไมออกตอนนี้ก็จะปลอยลูกนกใหอยูบนแผน
หินที่แข็งกระดาง รอนเหมือนไหมเม่ือถูกแสงแดดจา แลวก็จะเย็นยะเยือกทีเดียวเม่ือถึงเวลาฝนตกหรือ
วาลมพัดโชยมาอยางแรงในตอนกลางคนื หรือเผอิญเปนยามหนาว ฉะนั้นลูกนกก็จะไดเรียนรูชีวติที่แข็ง
กระดาง ชีวิตที่รอนเหมือนไหม ชีวิตทีเ่ยน็ยะเยือกจนสะทานเขาไปอยางนากลัว จะไดเรียนรูชวีิตหลาย
รูปหลายแบบอยูบนหินที่กระดางนั้นแมนกก็จะดูแลลูกนกตามกําลังที่สมควรแกการที่จะฝกความอดทน
ใหเกิดขึ้นแกลกูนก 
      พอแมนกเห็นลูกมีกําลังควรแกการฝกหัดแลว ตอนนี้แมนกก็จะคาบลูกนกนัน้บินขึ้นไปบนอากาศให
สูงที่สุดเทาทีจ่ะทําได พอขึ้นไปสูที่สูงแลวแมนกก็จะปลอยลูกนกใหหลนลงมา หลนลงมาในกลางอากาศ
นั้น แมนกก็จับตาดูอยูนะไมไดปลอยใหลูกหลนลงมาตามบุญตามกรรม ในขณะทีลู่กลอยเควงควางลงมา
ใกลจะตกถึงดิน แมนกก็จะโฉบลงมาโดยเร็วแลวก็คาบลูกขึ้นไปใหม ขึ้นไปบนอากาศใหสูงที่สุดอีก แลว
ก็ปลอยลงมาอีก พอลูกจะตกถึงดินก็โฉบลงมาคาบกลับขึ้นไปใหม แลวก็ปลอยลงมาอีก พอลูกจะตกถึง
ดินก็โฉบลงมาคาบกลบัขึ้นไปใหม ทําไมถึงไมปลอยใหลูกตกถึงดิน ก็คงทราบ ถาหลนลงมาอยางชนิด
ถูกทิ้งอยางแรง ตกถึงดินก็คงตาย เพราะลูกยังออนอยูยังบินไมได 
      แมนกก็จะสอนลูกดวยวิธีคาบลูกขึ้นสูง ปลอยลงมาแลวก็โฉบคาบขึ้นไปอีก จนกระทั่งลูกคอยๆ บิน
ได คือ ลูกก็จะคอยๆ เรียนรูการฝกโดยสัญชาตญาณ เพราะในขณะที่ลอยเควงควางอยูกลางอากาศนั้น 
มันยอมจะเปนภาวะที่นากลัวนาตกใจสําหรับลูกนก เคยอยูกับแผนหินเหมือนกับเปนพ้ืนแผนดินที่
สามารถจะยืนไดหรือวามีสิ่งใดสิ่งหนึ่งรองรับตวัอยู รองรับน้ําหนักอยูไมใหลมไป แตบัดนี้จะตองลอย
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เควงควางอยูกลางอากาศ ไมรูวาจะไปหลนตกลงที่ไหน หรือวาจะตายไป ฉะนั้นลกูนกก็ยอมจะตอง
ตะเกียกตะกายเปนธรรมดา 
      เหมือนกับเด็กหัดวายน้ําใหมๆ ผูใหญพาออกไปกลางแมน้ําทําทาเหมือนจะจม ไมอยากจม ไม
อยากสําลักน้ํา ก็ตองตะกุยตะกายดวยมือดวยเทา ตะกุยตะกายไปมาไมชาไมนานก็วายน้ําได ลูกนกก็
เชนเดียวกัน เม่ือแมนกปลอยลงมาอยางนี้ เควงควางอยูกลางอากาศ ก็คอยๆ กระพือปกนอยๆของตัวที
ละนอยๆๆ จนกระทั่งผลทีสุ่ดก็เลยบินไดแลวก็คอยๆ บินไดแข็งขึ้นๆเม่ือแมนกเห็นลูกนกบินเลี้ยงตวัเอง
ไดแลว แมนกก็สอนใหรูจักวิธีที่จะหาอาหารกิน หาเหยื่อที่จะเปนอาหารของตน 
      เม่ือแมนกเฝาฟูมฟกลกูนกอยูสักระยะหนึ่ง จนมีความแนใจวาลูกนกสามารถจะเลี้ยงตัวเองไดแลว 
ตอนนี้ก็ถึงเวลาที่แมนกกับลูกนกจะจากกันแมนกก็จะบินไปลบิเลย ไมเหลียวมาหวงหาอาวรณลูกนกอีก
ตอไป เพราะหมดหนาที่แลว ตอไปน้ีก็เปนหนาที่ของลกูนกที่จะตองเลี้ยงตวัเอง แลวก็เติบโตเปนนกใหญ
ตอไป แลวกค็งจะไปสรางรังมีครอบครัวของตัวตอไป แลวก็เลี้ยงดูฝกอบรมฟูกฟกลูกใหเติบโตแขง็แรง
จนเลี้ยงตวัเองไดตอๆไปอีก... 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่เลาขางตน 
สรุป พอแมก็หวังอยากใหเรามีชีวิตดังเชนนกอินทรียทีมี่ความแข็งแกรงอดทนสามารถเผชิญอุปสรรค
ตางๆโดยไมทอถอยตอความยากลําบากที่เกิดขึ้น สามารถอยูไดดวยตัวเองไมอาศัยพอแมเพียงอยาง
เดียว 
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สัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 1 
กิจกรรม เพื่อนลับๆ(Monito) 

กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ 
กลองจดหมาย 
เวลาที่ใช 5 สัปดาห 
 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยสอนเพลง Monito ใหกับนักเรียน เม่ือนักเรียนรองไดแลวใหจับฉลาก Monito ถาจับ
ไดชื่อใครคนนั้นจะเปน Monito ของเรา 

MY MONITO 
I LOVE MY MONITO YES I DO 
I LOVE MY MONITO YES I DO 
I LOVE MY MONITO YES I DO 

I LOVE MY MONITO BUT I WILL NOT TELL YOU 
I HAVE GOT A FEELING WARM AND GAY 

WHEN SHE CAST HER EYES MY WAY 
I WELL REVIEW HER NAMES SOME DAY 

BUT WHO SHE IS  I WILL NOT SAY  AY AY  AY 
 

เธอ...คือใคร 
อยากจะรูเธอนั้นใคร อยูในใจทุกครา 

แอบเมียงมองทุกเวลา เฝาฝนหาถึงตัวเธอ 
แอบมองเธอทุกวัน อยูไหนกันเพื่อนเกลอ 
แอบสงยิ้มใหเธอ แตตวัเธอน้ันแชเชือน 

สิ่งที่เธอนั้นทาํ จะจดจํามิเลือน 
สิ่งดีงามย้ําเตือน เพ่ือนของฉันน้ันคือ...เธอ 

ลั่น ลัน ลา ลา ลา......... 
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ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยอธิบายตอ Monito เปนภาษาสเปนแปลเปนไทยวาเพ่ือนแบบลับๆ เม่ือได Monito 
แลวทุกคนจะตองดูแล Monito ของเราโดยไมใหเขารูตวั 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยอธิบายตอวามีกลองอยูใหเราอาจจะฝากของหรือเปนจดหมายใหกับ Monito ของเรา
ผูวิจัยจะสงใหทุกวันศุกร 
ข้ันตอนที่ 4 เฉลย Monito และแลกเปลี่ยนของที่ระลึก 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ในชีวติเรา เรามักมองขามสิ่งที่อยูใกลตวัและคนทีอ่ยูขางกายเราเสมอ จากกิจกรรมถาเรารูจักการ
เอาใจเขามาใสใจเราเริ่มตนจากการเปนผูใหและถาการใหโดยบริสุทธิใ์จแลวฉันใดเรายอมที่จะไดรับสิ่ง
นั้นกลับมา อยามองขามสิ่งที่เรียกวามนษุยสัมพันธเพราะสิ่งนี้คือการเขาใจตวัเอง เขาใจคนอื่นและ
สามารถปรับตัวใหทุกคนอยูรวมกันอยางมีความสุข 
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กิจกรรมอานเร่ืองซานตเิอโกชายชราผูเปนตํานาน 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 
 

เวลาที่ใช 30 นาที 
วัสดุอุปกรณ 
1. เน้ือเรื่องซานติเอโกชายชราผูเปนตํานาน 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1ผูวิจัยใหนักเรียนอานเรื่องซานติเอโกชายชราผูเปนตํานาน 

“ชายชรากําลงัฝน...ฝนวาตวัเองคือกะลาสีเรือหนุมกํายํา ซึ่งกําลังยืนอยูบนดาดฟาเรือ ซึ่งกําลัง
แลนออกจากทวีปแอฟริกา ในขณะที่หมูสิงโตที่อยูบนชายฝง คอยๆ เลือนหายไปจากสายตาราวกับเปน
ฝนอันเรืองรองในอดีตที่ไมกลับมาของ “คนแพ” ที่ถูกทองถิ่นลืมเลอืน และมองดวยหัวใจวา “ไรคา” ในวิถี
ชีวติสมัยใหมที่ความเจริญมาตรวัด คัดแยกพวกเขาใหออกจากชุมชน” 

บั้นปลายชีวติของซานติเอโก ชายชราผูเปนตํานานของชาวประมงแหงอาวกัลฟตรีม ผานหวง
เวลาอันยาวนานในแตละวันดวยความทอถอย คลายจะหมดความหวังถึงวิถีทางของคนรุนเกา 

“84วันมาแลวที่ออกทะเลหาปลา แตกลบัมาดวยความวางเปลาหมดเรี่ยวแรง จนตองลมลงนอน
เพ่ือพักผอนเสียทุกครั้ง” 

ในขณะที่ความเงียบกอตัวในกระทอม ชายชรากําลังหลบัฝนอยางออนลา”มาโนลิน” เด็กหนุม
เพ่ือนผูประสานมิตรภาพตางวัย มาที่กระทอมแลวเรียกเพ่ือทวงสัญญาวา ชายชราผูเปนตํานานจะพา
เขาออกไปหาประสบการณในทองทะเล 

แตความฝนทีถู่กรบกวนโดยเด็กหนุม กลับทําให “ความมุงหวังครั้งสุดทาย” คือการไดออกเรือ
จับปลาเพื่อพิสูจนอีกครั้งไดกลับคืนมา โดยปลอยวันที ่84 ใหจมลงไป โดยมีวันที่85 เชาตรูวันตอมา” 

ทามกลางพื้นสีเขมยามอรุณรุง เรือเกาลํานอย ที่ใบเรอืคือผาเกาๆ ปุปะ ไดถูกกลางออกเพื่อรับ
และแลนตามทะเล...จิตวญิาณและความหวังของซานติเอโก ลอยออกไปพรอมๆกับเรือที่คอยๆออกจาก
คลองจนสูเวิ้งทะเล และหายลับไปจากสายตาของมาโนนิน 

ชายชราปลอยให”ความหวงั” ทํางานตั้งแตเชา ดวยการลอยเรืออยูกลางทะเล หมายจะไดปลา
ใหญสักตวั หลังจากตกไดแตปลาตัวเล็กๆ ที่สามารถสรางความภาคภูมิใจใหปรากฏ แตชายชราก็มุงม่ัน
ภายใตดวงอาทิตยที่กําลังแผดแสงแรงกลาขึ้นทุกขณะ 
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ในที่สุดวินาทแีหงความหวงัเพ่ือพิสูจนคุณคาบั้นปลายของชีวิตก็มาถึง เม่ือสายเบ็ดที่ปลอย
ออกไป กระตุกขึ้นอยางแรง จนทําใหชายชราตกใจรีบควาคันเบ็ดจนเกือบทําใหเรือลม มันคือ “ปลากระ
โทงแทง” หรือปลา”มารลิน” ขนาดยาวถงึ18 ฟุต... 

แลวชวงเวลาของการตอสูกําลังจะเร่ิมตนขึ้น กระโทงแทงดึงเรือลํานอยสูทองทะเลลึกที่แสนนา
สะพรึงและหวัน่กลัว จนเกินกวาแรงกําลังทั้งหมดของชายชราที่จะตานทานซึ่งทําอะไรไมได แมแตปลอย 
หรือขยับการจับยึดคันเบ็ด เพราะชวงเวลาเพียงเสี้ยววนิาที อาจทําใหคูตอสูไดเปรียบ 
จนชายชราอาจเปนฝายเพลีย่งพล้ํา 
 “เหตุการณที่เกิดขึ้น คือบททดสอบความหวัง ความกลา และความอดทน เปนการพิสูจนคุณคา 
เพ่ือการเรียกรองเกียรติยศของคนขี้แพ ที่หมดคุณคาในสังคมที่เปลีย่นแปลง ใหกลับคืนมาอีกครั้ง” 
 ขณะที่ชายชรากําลังตั้งสติและหาทางเอาชนะปลายักษแหงทองทะเลที่มีกําลังมหาศาล ทําให
ความทรงจําในประสบการณแหงชัยชนะในวัยเยาวกลบัมาอีกครั้ง เม่ือครั้งเปนเด็กเขาเคยพิสูจนกําลังตอ
สูกับปลายักษนาน 1 วัน จนเปนจุดเริ่มตนของตํานานที่ผูคนชื่นชม 
 “ซึ่งมันจะตองเหมือนกับครั้งน้ี...ชายชรามั่นใจวา”ชัยชนะจะตองปรากฏในกํามือ” หาก
วาเขาสามารถเอาชนะจติใจตวัเองไดอีกครั้ง” 
 แตครั้งนี้ไมเหมือนกับครั้งน้ัน มันคืออุปสรรคครั้งใหญที่นําไปสูการทาบกันระหวางเสนบางๆ 
ของคําวา “แพ” และ “ชนะ” เม่ือย้ือเวลาผาน สองวันสองคืน จนเขาสูวันที่สาม ชายชราเพิ่งจะเห็นตัวของ
มันเปนคร้ังแรก เม่ือมันกระโดขึ้นจากน้ํามาทาทาย และคลายจะมองหนาผูชายที่เปนศัตร ู
 ...การตอสูผานวันคืนโดยไมไดพัก รางกายเริ่มออนลาดวงตาเริ่มพรามัวจนใกลมองอะไรไมเห็น 
จนชายชราใกลจะถอดใจ แตแลวเจากระโทงเเทงผูแกรงกลากลับหมดแรงยื้อ คลายจะมอบชีวติใหผูชนะ
ที่แทจริง ชายชราใชกําลังเฮือกสุดทาย พุงฉมวกไปทีต่ัวของมันจนเจายักษด้ินพลานจนน้ํากระเซ็น เรือ
ลําเล็กโครงเครงจนเกือบจะเอาไมอยู...กอนที่มันจะแนนิ่งขาดลมหายใจไปในที่สุด 
 “การตอสูกับใจตัวเอง การตอสูกับความอดทนของรางกายและสภาพแวดลอม...ไดยุติ
ลงแลว” กระโทงแทงตัวยกัษถูกลากมัดพวงไวดานขางของเรือ...และชายชรากําลงัมุงหนากลับบานดวย
หัวใจทระนง ที่มีความภาคภูมิใจแนนเตม็อก 
 “ทวาสิ่งที่ไมคลาดคิดไดเกิดข้ึนอีกคร้ัง...เมื่อฉลามกระหายเลือดตัวหนึ่ง วายเขามา
หมายจะกินเหยื่ออันโอชะ” 
 มันขย้ําเนื้อปลาไดหนึ่งคํา กอนที่ชายชราจะควาฉมวกพุงไปปกตรงกลางระหวางปากกับตาของ
มัน จนตองวายหนีดวยความเจ็บปวด 
 ...ชายชรารูสึกโลงใจที่อสูรรายแหงทองทะเลจากไป ทามกลางความเหนื่อยลาจนเกือบถึงที่สดุ 
ปะปนกับความสงสารปลากระโทงแทงรวมถึงตัวเอง ซึง่ตอสูกันมายาวนานจนฝายหนึ่งเสียชีวติ แตกลบั
ตองถูกสิ่งหนึ่งกลับชบุมือเปบที่จะมาแยงเอาดื้อๆ ขณะเดียวกันชายชรารับรูวานีเ่ปนเพียงจุดเริ่มตนของ
ตนกับฉลาม เพราะคนที่หากินมากับทะเลมาทั้งชีวติยอมตองรูพฤตกิรรมของพวกมัน 
 “แลวฉลามอีกชุดหนึ่งก็เขามาตามที่คิด...แตคราวนี้มาถึงสองตัว” 
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ชายชราฟาดฟนกับพวกมนั เพ่ือทั้งการรักษาเกียรติยศของปลากระโทงแทง รวมถึงชีวติของตวัเอง จน
ฉมวกหักลงในขณะที่พวกมันวายมาสมทบ จึงใชมีดพกติดกับปลายพังงาตอสูกับพวกมันจนพังงาแตก
เปนชิ้นเล็กชิน้นอย จนเปลี่ยนมาเปนไมแหลมพุงแทงพวกมัน 
 อาทิตยเริ่มลาลับ 
ดวงดาวแหงทองทะเลมากมายพรางพรายบนทองฟา 
...ชายชรามองดูดวงดาวที่ชาวเรือใชกํากับทิศทางในการออกทะเลเพื่อใชเดินทางกลับบาน ในขณะที”่
พวกมัน”ยังคงไลตามคาวเลือดที่ไหลออกจากปลากระโทงเทงอยางไมลดละ 
 “ความจรงิแลว แคเพียงคลายมัดปลากระโทงแทงออกจากเรือปลอยใหมันจมหายสูทองทะเล ก็
สามารถจบทกุสิ่งทุกอยางลงได ซึ่งหากหลายๆคนที่อยูในสถานการณความเปนความตายเชนน้ี ก็คง
ปลอยปลาทิ้งไป 
 ...แตสําหรับชายชรา เขาไมสามารถปลอยมันไปได เพราะนั่นหมายถึงเกียรติยศ และการ
กลับมาไดรับการยอมรับอีกครั้งในชุมชนกระโทงแทงจึงมีคาสําหรับชายชรามากกวาการแปรเปลี่ยนเปน
เงินตราในการซื้อขาย” 
 ...แตละครั้งทีฉ่ลามเขามากระแทกเรือ หมายถึงเน้ือปลาที่จะถูกขย้ําหายไปทุกหนึ่งคําฉลาม 
ชายชราพยายามกระหน่ําไมลงตอียางหนักแตไมไดผลใดๆ จนที่สดุก็พลาดทาเสียทีทอนไมเขาไปในปาก
ของมัน ความหวังที่มุงม่ันมากกวาสามวนัน้ันก็ตองสูญเสียไป แตอยางนอยชายชราก็รูตวัดีวา”ไมไดงอ
มืองอเทา” แตทําทุกอยางจนถึงที่สุด 
 ดวงดาวของค่าํคืนบนฟากฟา คือสิ่งที่ทําใหชายชรารูสึกเปลี่ยวเปลาและเดียวดายในหวงหัวใจ 
ซึ่งความทอแทเขามาประดงั ไมด้ินรนใดๆ ตอไป ในขณะที่ ”หัวใจถกูกัดกรอน” ปลอยใหฉลามกัดกิน
ปลากระโทงแทง เหลือเพียงกางที่ถูกมัดติดอยูกับเรือเล็กๆ ที่จะลอยคอจนถึงบานในพรุงนี้เชาใน
สงครามที่เขาเปนทั้ง”ผูแพ” และ”ผูชนะ” ในเวลาเดียวกัน 
ที่มา กฤษฎา กฤษณะเศรณ ี(2551:37) ลมได แพได แตอยาทอ บุคเวิรม. 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามวานักเรียนไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่อานขางตน 
สรุป อุปสรรคนั้น ทําใหมนุษยแขงแกรงขึ้น เพียงแตจะยอมแพหรือฝาฟนไป...หากยอมแพก็จะไมได
สัมผัสถึงความแข็งแกรงที่ไดรับ แตถาสูแลวแพนั่นแหละคือสิ่งที่ทําใหมนุษยแขงแกรงขึ้น ดังที่แฮมม่ิง
เวยเคยกลาวไววา มนุษยนัน้ถูกทําลายได แตไมสามารถที่จะทําใหพายแพได 
 
 
 
 
 
 



 124

สัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 2  
กิจกรรมเสือปนคน 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 
 
วัตถุประสงค.  

1.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช15นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1ผูวิจัยแบงนักเรยีนออกเปนสองทีม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยอธิบายรายละเอียดของกฎกติกาใหกบัผูรวมกิจกรรมทราบ คือ เม่ือผูวิจัย 1 ถึง 3 ใหทั้ง
สองทีมทําทา 1 ใน 3 แบบ ที่กําหนดใหคือ ทําทาเปนเสือ  ทําทาเปนปนและทําทาเปนคน  หากเปนเสือ
ใหยกมือขึ้น 2 มือ และงอนิ้วใหเปนลักษณะของกงเลบ็เสือ แลวรองคํารามแบบเสือ หากเปนปนใหยื่นมือ
ขวาออกไปขางหนาพรอมกับทํานิ้วชี้กับน้ิวกลางเปนปากกระบอกปน แลวใหตะโกนคําวา โปง หากเปน
คนใหยืนเฉย ๆ  (ในแตละครั้งทั้งทีมตองทําทาเดียวกนัทั้งทีม หากมีคนใดทําแตกตางจากทีม ถือวาแพ
ในครั้งนั้น)  
ข้ันตอนที่ 3 การทําทาทางในแตละครั้งนัน้ หากทีมใดทําทาปน จะชนะเสือ  ทําทาเสือจะชนะคน และ
ทําทาคนจะชนะปน หากทําเหมือนกันถือวาเสมอใหเลนใหม 
ข้ันตอนที่ 4 ในการเลนแตละครั้งใหในทมีประชุมกันเพ่ือวางแผนและตัดสินใจวาทีม 
จะเปนอะไร จึงจะชนะทีมผูตอสูได 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยใหเริ่มการแขงขันใครสามารถชนะได 2 ใน ถือวาชนะ 
สรุป การตัดสินใจดวยตวัเองวาบางครั้งกมี็ขอผิดพลาด เม่ือตัดสินใจไมถูกรูสึกเสียใจเศราใจแตเม่ือ
ตัดสินใจถูกกจ็ะรูสึกดีใจ ในชีวติประจําวันเราอาจตัดสินใจผิดพลาด คนทุกคนเคยผดิพลาดแตขอให
นักเรียนใหโอกาสตนเองไมโทษตนเองและมีกําลังใจในการทําสิ่งตางๆตอไป 
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กิจกรรมโรงเรียนในฝน 
ประเภทกลุมศิลปหัตถกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานความรับผิดชอบ 
3.ดานการตัดสินใจและแกปญหา 
4.ดานการมีแรงจูงใจ 
5.ดานความมีสัมพันธภาพ 

วัสดุอุปกรณ 
1. ฟวเจอรบอรด 3 แผน 
2. กระดาษส ี
3. กรรไกร 
4. ดินน้ํามัน 
5. เชือกสี 
6. ไมไอติม 
7. เวลาที่ใช 45 นาที 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยใหนักเรยีนแบงกลุมออกเปน 4 กลุมและใหแตละกลุมจับฉลากวากลุมใดจะไดสราง
สวนใดของโรงเรียนโดยจะประกอบดวย 4 สวน 1.ตัวอาคาร 2.สนามกีฬา 3.สนามเด็กเลน 4. สวนหยอม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยแจกอุปกรณใหทุกกลุมโดยอุปกรณที่ไดจะไมสอดคลองกับภาระงานที่ไดเพ่ือให
นักเรียนไดรูจักการแบงบันและการเอื้อเฟอตอกัน 
ข้ันตอนที่ 3 ใหนักเรียนนําเสนอชิ้นงานของแตละกลุม 
ขั้นตอนที่ 4 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรมทําไมตอนแรกที่เราไดอุปกรณไมสอดคลอง
กับกิจกรรมทุกคนรูสึกอยางไร 
สรุป  ปญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนหรือการทําอะไรตางขอใหจําไวเสมอวามีโอกาสสําเร็จใกลเขามาแลว 
หลายคนพอเจอปญหาก็ลมเร่ิมทอทิ้งเปาหมายที่เคยวางไว การจะทาํอะไรใหสําเรจ็เราอาจตองอาศัยการ
รวมแรงรวมใจและพ่ึงพากันและกันไมใชทําคนเดียวงานก็จะสําเร็จ 
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กิจกรรมเลาเรื่องเจอรรี ่
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความสงบสุขในชวีติ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1. ผูวิจัยเลาเรื่องของเจอรรี่ใหนักเรียนฟง 
เรื่องมีอยูวา เจอรรี่เปนผูจัดการของรานอาหารแหงหนึ่งในอเมริกาเขามักจะอารมณดีเสมอและมักจะมี
มุมมองตางๆในแงดีพนักงานเสริฟในรานอาหารที่เขาทาํงานอยูหลายคนไปพรอมกับเจอรรี่เม่ือเขายาย
งาน เพ่ือจะไดติดตามเขขาไปจากรานหนึ่งไปยังอีกรานหนึ่งสาเหตุทั้งหมดก็มาจากการเปนคนมองโลก
ในแงดีของเจอรรี่ เขาเปนผูผลักดัน เปนคนใหกําลังใจคนอื่นไดอยางดีเยี่ยม 
 ถามีลูกนองคนไหนมีเรื่องแยๆมา เจอรรี่จะอยูกับเขาเสมอพรอมทั้งแนะนําลูกนองคนนั้น ใหได
มองในดานดีๆ หรือสิ่งที่เราไดเรียนรู จากเรื่องราวแยๆที่เกิดขึ้น 
 วันหน่ึงมีคนถามเจอรรี่วา 
 “ฉันไมเขาใจ คนเราจะมองโลกในแงดีอยางนั้นไดยังไงคุณทําไดยังไงนะ” 
เจอรรี่ก็ตอบวา 
 “ทุกๆเชา ผมตื่นขึ้นมา พรอมกับบอกตัวเองวา ผมมีทางเลือกสองทางสําหรับวันนี้ผมเลือกที่จะมี
อารมณดีตลอดทั้งวันก็ได หรือจะมีอารมณเสียๆตลอดทั้งวันก็ไดเหมือนกัน ซึ่งผมมักจะเลือกอารมณดี 
บางครั้งเหตุการณแยๆเกิดขึ้น เราก็สามารถเลือกไดนีน่าวา เราจะเปนเหยื่อของเหตุการณนั้นหรือวาเรา
จะเรียนรูมัน ผมมักเลือกที่จะเรียนรู ทุกครั้งที่มีทุกคนมาติมาบนอะไร มีทางเลือกใหเราเลือกไดวาจะ
ยอมรับเสียงเหลานั้น หรือจะมองหาดานดีของชีวิต ผมเลือกอยางหลัง”  
 “แตมันไมใชเรื่องงายเลยนะ” คนถามแยง 
 “ใชไมงายเลย” เจอรร่ีกลาว 
 “ชีวติลวนเต็มไปดวยทางเลอืก เม่ือคุณตัดสิ่งที่ไมเกี่ยวของทั้งหมดออกไปแลว ทุกสถานการณ
ตางก็มีทางเลอืกของมัน คุณเลือกไดวาจะตอบสนองเหตุการณนั้นอยางไร คุณเลือกไดวาจะใหผูคนรอบ
ขางมีผลกับความรูสึกของคณุไดอยางไร คุณเลือกที่จะอารมณดีหรือแยก็ได มันเปนทางเลือกวาคุณจะใช
ชีวติคุณอยางไร” 
 หลายปตอมา คนถามคนนั้นไดขาวมาวา มีขาวไมคาดฝนเกิดขึ้นกับเจอรรี่ ในเชาวันหน่ึงขณะได
เขาไปในรานของเขาเขาลมืล็อคประตูดานหลังของราน มีโจร 3 คน ใชอาวุธปนจ้ีและบังคบัใหเขาเอาเงิน
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ให ระหวางที่เจอรรี่กําลังพยายามเปดเซฟมือของเขาสั่นเนื่องจากตื่นกลัว โจรคงรูสึกรําคาญใจ พวกมัน
ยิงเขา โชคดีที่ยังมีคนมาพบและนําเขาสงโรงพยาบาลอยางทันทวงที 
 หลังจากการผาตัดนานถึง18 ชั่วโมงและการดุแลรักษาพยาบาลอยางใกลชิด เจอรรี่ไดออกจาก
โรงพยาบาลพรอมทั้งเศษกระสุนในรางกาย 
 คนที่ถามพบเจอรรี่ 6 เดือนหลังจากเหตุการณนั้น เม่ือถามวาเปนอยางไรบาง เขายังคงตอบวา  
“อยากเห็นแผลเปนผมม้ัย” คนถามตอบปฏิเสธ แตกลับถามเขาถึงเรือ่งที่ผานเขามาในความรูสึกของเขา
หลังจากที่พวกโจรนั้นออกไป“อยางแรกที่ผมคิด คือผมไมไดล็อกประตูหลังของราน และหลังจากที่โดน
ยิงผมลมลงบนพื้น ผมโชคดีที่เวลานั้นมีเพ่ือนบาน ในละแวกนั้นไดมาชวยผม พวกเขามาพบและแนะนํา
ผมไปโรงพยาบาล ผมก็ยังจําไดวาผมมีสองทางเลือกนี่นา มีชีวิตตอไปหรือวาตายเสียในตอนนั้น ผม
เลือกที่จะอยูตอไป” 
 “คุณไมกลัวเหรอ” 
 “เม่ือผมไปถึงโรงพยาบาล ผมโชคดีที่แพทยและพยาบาลยังอยูในโรงพยาบาล” เจอรรี่เลาตอ 
“เจาหนาที่แพทยทําหนาที่อยางดีมากพวกเขาคอยบอกวาผมจะปลอดภัย แตเม่ือพวกเขาเข็นผมเขาไป
ในหองฉุกเฉินและผมไดเห็นความกดดันบนใบหนาของหมอและพยาบาล ตอนนัน้ละที่ผมรูสึกกลัวขึ้นมา
จริงๆ ในสายตาของพวกเขา มันเต็มไปดวยคําพูดทีว่า “เขาตายแลว” 
ผมรูทันทีวาผมตองทําอะไร ผมตองแสดงปกกิริยาอะไรซักอยางใหเขารูวาผมยังอยู 
 “คุณทําอยางไร” “มีนางพยาบาลคนหนึ่งตะโกนถามผมวา ผมแพอะไรหรือเปลา” 

ผมตอบวา ”มี...” นางพยาบาลและหมอตางก็หยุดทํางานรอฟงคําตอบจากผมผมหายใจลึกๆและ
ตอบวา “ผมแพกระสุน” หลังจากที่พวกเขาหัวเราะ ผมบอกพวกเขาวาผมเลือกที่จะมีชีวติอยู โปรดชวย
รักษาผมอยางคนมีชีวิต ไมใชคนตาย คณุหมอรักษาผมใหเต็มที่เลยนะครับ ผมเชื่อวาคุณหมอทําได ผม
จะเปนกําลังใจใหครับ”  
ที่มา ยงยุทธ พีระพงศพิพัฒน(2549:111) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด กรุงเทพฯ สถาบันดีโฟ
คอนซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวานักเรยีนไดขอคิดอะไรบางจากเรือ่งที่เลาในขางตน 
สรุป สิ่งที่เราไดเรียนรูจากเขาวา ทุกๆวันเรามีทางเลือกของชีวิต เรามีทางเลือกที่จะรักหรือเกียจชีวิต
ของเราเองก็ได สิ่งเดียวที่ไมมีใครสามารถนําไปจากเราได ก็คือความคิดและทัศนคติของเราเอง 
เพราะฉะน้ันถาเราสามารถใสใจกับมันได อยางในชีวิตเราก็จะงายดายมากขึ้นอ่ืน นี่เปนตัวอยางสําหรับ
มุมมอง 2 ในชีวิตและในการทํางานที่เราเลือกไดคนที่มีความสุขมักจะเลือกมุมมองในเชิงบวกเสมอและ
แนนอนคนที่มีความทุกขมักจะมีมุมมองที่เปนลบของเขานั่นเอง คงไมงายนักในตอนเริ่มตนแตถาเราฝก
คิดแบนี้ไปเรื่อยๆ คงจะทําใหเราปรับทัศนคติไดมากขึ้นนานวันเขาเราก็จะเปนคนที่มีทัศนคติเชิงบวก
มากๆและมีความสุขมากขึ้น 
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สัปดาหที่ 4 คร้ังที ่1 
กิจกรรมนักสืบ 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานตัดสินใจและแกปญหา 

วัสดุอุปกรณ  - 
เวลาที่ใช 15-20 นาที 
วัสดุ ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1   ผูวิจัยจัดนักเรียนน่ังเปนรูปเปนวงกลม หรือ ครึ่งวงกลม 
ข้ันตอนที่ 2   คัดเลือก ตัวแทน ชายและหญิง (รวม 2 คน) ใหออกไปนอกหองฝกอบรม 
ข้ันตอนที่ 3   ผูนํากิจกรรม ทําการคัดเลือกผูนํา (Leader) จากนักเรียนที่เหลือ อาจคัดเลือกจากการ
โหวตก็ได 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยนัดแนะกับผูเขาฝกอบรมทุกคนตองเปนผูตามทีดี่ โดยการทํากิริยาอาการตางตาม
อยาง ผูนํา (Leader) ในขณะที่ ตวัแทน เขามาในหองฝกอบรม โดยไมให ตัวแทน สังเกตรูไดวาใคร
เปน ผูนํา (Leader) 
ข้ันตอนที่ 5   จากนั้น ให ตัวแทน เขามาในหองฝกอบรม และนักเรียนทุกคนทํากิริยาอาการตามที่นัด
แนะสัก ประมาณ 5 นาที   หมดเวลา ให ตัวแทน ทายวา ใคร คือ ผูนํา (Leader) 
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรมดังกลาว 
สรุป การที่จะทํางานรวมกันกับคนอื่นตองยอมรับและเขาใจในการตดัสินใจของคนอื่นและรูจักที่จะเปน
ผูนําและผูตามที่ดี นอกจากนี้แลวยังตองอาศัยความรวมมือรวมใจและความพรอมเรียงของทุกคน 
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กิจกรรมเรื่องไมเปนเรื่อง 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานการตัดสินใจและการแกปญหา 

เวลาที่ใช 20 นาที 
วัสดุอุปกรณ  

บัตรคําที่แจกใหแตละคน 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1. ใหนักเรียนกิจกรรมนั่งเปนตวัยู และแจกบตัรคําใหแตละคน   
ข้ันตอนที่ 2. ใหนักเรียนจับกลุม เปน 3 กลุม 
ข้ันตอนที่ 3. ใหนกัเรียนแตละกลุม ออกมาเลาเรื่องตามบัตรคําที่แตละคนไดรับ (โดยเวลาพูดใหนําบัตร
คํายื่นออกมาใหดูดวย) โดยเรื่องที่เลานัน้จะตองมีเน้ือหาดําเนินตอเน่ืองเปนเรื่องเดียวกันและจบเรื่องที่
สมาชิกคนสุดทาย โดยใหเวลากลุมละ 5 นาที 
เกณฑการตดัสิน กลุมใดที่แตงเรื่องไดเขากันจะได 10  คะแนน 

มีขอความที่กาํหนดใหครบ 10 คะแนน 
ความคิดสรางสรรค  10 คะแนน 

ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามวานักเรียนไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป บางครั้งในชีวติปญหาก็เขามาหาเราโดยที่ยังไมทันตั้งตวัดังนั้นถาปญหานั้นๆเขามาหาเราถาเราตั้ง
สติและใชไหวพริบที่มีอยูแกไขสถานการณก็อาจทําใหปญหานั้นทุเลาหรือหมดไป 
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กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 
กิจกรรมเลาเรื่องการใหอภัย 

วัตถุประสงค 
1.ดานการควบคุมตนเอง 
2.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องการใหอภัยใหนักเรียนฟง 
หลายปกอนมีคดีหนึ่งเกิดขึ้นในสหรัฐอเมริกา วัยรุนอายุสิบสี่ยิงเด็กหนุมถึงแกความตาย เพียงเพราะ
ตองการพิสูจนตัวเองใหเพ่ือนๆในแกงเห็น ทุกนัดที่มีการสืบพยานในศาล แมของผูตายฟงการพิจารณา
อยางนิ่งเงียบ หลังจากศาลจําคุกวัยรุนผูนั้น แมของผูตายเดินเขาไปหาเขา จองหนาและพุดวาฉัน “จะฆา
เธอ” 
 ผานไปครึ่งปผูหญิงคนนั้นไปเยี่ยมคนทีฆ่าลูกชายเธอ เธอเปนคนแรกและคนเดียวที่ไปเยี่ยมเขา 
เพราะเขาเปนเด็กขางถนน ไมมีญาติพ่ีนอง กอนที่จะจากกัน เธอใหเงินเขาเปนคาบหุรี่ แลวเธอไปเยี่ยม
เขาบอยขึ้น แตละครั้งก็เอาอาหารและของฝากไปให เม่ือใกลครบกาํหนดจําคุกสามปหญิงผูนั้นก็ถามวา
เขาจะทําอะไรเมื่อพนโทษ เขาตอบวาไมรู เธอจึงหางานใหเขาทําในบริษัทของเพื่อน ครั้นถามวาเขามีที่
พักไหม ก็ไดคําตอบวาไมมีเธอจึงชวนเขามาพักในบานของเธอ บานของเด็กที่เขาฆากับมือ ตลอดแปด
เดือนเขาไดพักบานเธอ กินอาหารที่เธอทาํ แลวเย็นวันหนึ่ง เธอก็เรียกเขาไปคุยในหอง เธอนั่ง
ประจันหนาเขา นิ่งเงียบพักใหญ แลวพูดขึ้นวา 
 “เธอจําไดไหมไหมตอนที่อยูในศาล ฉันพูดวาจะฆาเธอ?”  “จําไดครับ” 
“ฉันไมตองการคนที่ฆาลูกฉนัยังมีชีวิตอยูในโลกนี้ ฉันตองการใหเขาตาย เพราะเหตุนี้แหละ ฉันจึงไป
เยี่ยมเธอและเอาของไปให เพราะเหตุนี้แหละ ฉันจึงหางานใหเธอและใหเธออยูบานฉัน 
 ถึงตรงนี้ชายหนุมไมแนใจวาอะไรจะเกิดขึ้นตอไป แลวแมของผูตายก็พูดไปวา 
“ทั้งหมดนี้ก็เพื่อเปลี่ยนแปลงตัวเธอ ตอนนี้เจาวัยรุนคนนั้นก็จากไปแลว ฉันจะถามเธอละทีนีว้า ลูกของ
ฉันจากไปแลว เจาฆาตกรก็จากไปแลวเชนกัน เธอยังจะอยูที่นี่อีกหรือเปลา ฉันอยากรับเธอ เปนลูกหาก
เธอไมวาอะไร” 
 ในที่สุดเธอไดกลายเปนแมของคนที่ฆาลกูเธอ สวนฆาตกรผูหลงผิดก็ไดแมซึ่งเขาไมเคยมีมา
กอนในชีวติ 
ที่มา ยงยุทธ พีระพงศพิพัฒน(2549:182) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด กรุงเทพฯ สถาบันดีโฟ
คอนซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่เลา 
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สรุป ชัยชนะที่ยิ่งใหญมิไดเกิดจากการแกแคนแตเกิดจากการใหอภัย การใหอภัยนั้นมีอานุภาพอัน
ยิ่งใหญ เพราะนอกจากการกําจัดคนชั่วรายใหหมดไปโดยปราศจากการสูญเสียเลอืดเน้ือแลว ยังสามารถ
ฉุดรั้งชีวิตใหพนจากความตกต่ํา เขาสูหนทางที่ดี 
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สัปดาหที่ 4 คร้ังที ่2  
กิจกรรมผึ้งแตกรัง 

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 
วัตถุประสงค 

1.ดานความมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
เวลาที่ใช  15 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1 ผูนําวิจัยใหสมาชิกทุกคนนบั 1 2 3 แลวใหผูที่นับ 1 และ 2 จับคูและประสานมือกันเหมือน
เปนรัง ผูที่นับ 3 เปนผึ้ง และเขาไปอยูในรัง 
ข้ันตอนที่ 2 สําหรับผูที่นับแลวไมครบทมี ใหคอยเปนผึ้งหารังอยู เวลาที่ผึ้งจะมีการเปลี่ยนรังหรอื รังหา
ผึ้ง 
ข้ันตอนที่ 3 เม่ือผูวิจัยมีคําสั่ง “ผึ้งหารัง” ใหผูที่เปนผ้ึงหารังใหมอยู และคอยระวังผ้ึงที่ไมมีรังอยูมาหารัง
อยู จึงตองพยายามวิ่งหารังอยางรวดเร็ว 
ข้ันตอนที่ 4 เม่ือผูวิจัยมีคําสั่ง “รังหาผึ้ง” ใหผูที่เปนรังแยกออกจากกัน แลวไปทํารงัใหมกับผึ้งตวัใหม  
ข้ันตอนที่ 5 เม่ือผูวิจัยมีคําสั่ง “ผึ้งแตกรัง” ใหผูที่เปนรัง และเปนผึ้ง แยกออกจากกันทั้งหมดแลวไป
สรางรังใหมและผึ้งตวัใหม โดยที่ผูที่เปนรังหรือเปนผึ้ง จะเปลี่ยนไปเปนอะไรก็ได แตขอใหสรางรังให
สมบูรณพรอมดวยผึ้งอยูในรัง 
ข้ันตอนที่ 6 เม่ือผูวิจัยมีคําสั่ง “ผึ้งแตกรัง แลวตามดวยตัวเลข เชน 2” หมายถึงใหมีผึ้งอยูในรังตาม
จํานวนตวัเลขที่มีคําสั่ง 
สรุป การตัดสินใจดวยตวัเองในการอยูรวมกับคนอื่น เปนการแกไขปญหาเฉพาะหนาในเวลาทีจํ่ากัด เกิด
การเรียนรู ในการกลาเผชญิความจริง เม่ือตนไมมีกลุม หรือเม่ือมีกลุมแตคนทีเ่ปนสมาชิกของกลุมเปน
คนที่เราไมรูจักเราไมชอบ เม่ือมากลุมเดียวกันตองพูดคุยกันและปรบัตวัเขาหากนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 133

กิจกรรมปญหาบนดวงจนัทร 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานการมีแรงจูงใจ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 45 นาที 
ข้ันตอนดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยอธิบายกิจกรรมวา สมมุติวา กลุมของทานเปนคณะนักบินอวกาศ ซึ่งเดิมมี
หมายกําหนดการไปพบกับยานแมทางดานแสงสวางของดวงจันทร แตเน่ืองจากยานของทานเกิดเครื่อง
กลไกขัดของ จึงจําเปนตองลงหางจากจุดนัดพบกับยานแมเปนระยะทางประมาณ 200 ไมล (เทากับ
ประมาณ 320 กิโลเมตร) ในระหวางการกลับลงสูพ้ืนผวิดวงจันทร อยางกะทันหันน้ัน ปรากฏวา เครื่อง
อุปกรณหลายอยางไดรับความกระเทือนจนชํารุด เสียหายและชวีิตของคณะของทานฝากไวกับการที่
ทานจะสามารถกลับสูยานแมไดสําเร็จหรือไม ดังนั้นคณะของทานจะตองเลือกอุปกรณที่จําเปนที่สุด
สําหรับการเดินทางระยะ 200 ไมลนี้ ขางลางนี้เปนรายการอุปกรณ 15 ชิ้นสวนตาง ๆ ในแงที่จะชวยให
ทานและคณะไปถึงจุดนัดพบ  
ข้ันตอนที่ 2 โปรดเรียงลําดับความสําคญัของสิ่งตาง ๆ เหลานี ้โดยการใสหมายเลข 1, 2, 3, … ใน
ชองวางชองแรกลําดับที่มีความสําคัญมากที่สุดใชหมายเลข 1 ลําดับที่มีความสําคญันอยที่สุดใชเลข 15 
ทานมีเวลาทํา 15 นาที โดยใชเลข 1 (หนึ่ง) สําหรับอุปกรณที่ทานเหน็วาสําคัญทีส่ดุ เลข 2 (สอง) 
สําหรับอุปกรณที่สําคัญเปนอันดับสอง และตอไปเร่ือย ๆ จนกระทั่ง เลข 15 เปนสําคัญนอยที่สุด ดังนี้ 

………. ไมขีด 
……….  อาหารเม็ด 
……….  เชือกไนลอนยาว 50 ฟุต 
……….  รมชูชีพ 
……….  เครือ่งทําความรอนกระเปาห้ิว 
……….  ปนพกขนาด .45 สองกระบอก 
……….  นมผงหนึ่งกลอง 
……….  ออกซิเจน ขนาดถังละ 100 ปอนด สองถัง 
……….  แผนที่ดาว (สําหรับดวงจันทร) 
……….  แพยาง (Life Craft) 
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……….  เข็มทิศ 
……….  น้ํา 5 แกลลอน 
……….  เครือ่งมือปฐมพยาบาลซึ่งมีเข็มฉีดยาดวย 
……….  เครือ่งรับสงวิทย ุเอฟ-เอ็ม ใชพลังงานแสงแดด 
..............พลุสัญญาณ 

ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยจับกลุมๆ 3 คนโดยจะตองโนมนาวใหเพ่ือนเช่ือเราใหได 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยจับกลุมๆ 5 คนโดยจะตองโนมนาวใหเพ่ือนเช่ือเราใหได 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยใหแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมตนเอง 
ขั้นตอนที่ 6 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป สาเหตุของความขัดแยงเกิดจากความไมเขาใจซึ่งกันและกันไมไววางใจกัน ซึ่งโดยธรรมชาติของ
บุคคลมักจะสบัสนในตนเอง ไมเขาใจในตนเอง ก็มักจะมีความรูสึกเชนน้ีกับบุคคลอ่ืน ซึ่งวิธีในการบริหาร
ความขัดแยงโดยอาศัยเหตผุลและยอมรบัในความคิดเห็นของคนอ่ืนก็สามารถบรหิารความขัดแยงได 
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กิจกรรมเลาเรื่องโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานความภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความพอใจในชีวติ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ขนตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยใหนักเรยีนอานเรื่องโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ 

หากจะถามวา “คนญี่ปุน ซึ่งเปนผูพิการ คนไหนที่รูจักกันทั่วโลก?” ก็คงไมพนอาจารยหนุม
ใจดีที่ชื่อ โอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ ผูเปนแรงบันดาลใจ และกําลังใจใหกับผูพิการรวมทั้งคนธรรมดา ได
เขาใจความหมายของคําวา “มนุษยไมไดเกิดมาเพื่อแพ” 
 วันที่ 6 เมษายน ปโชวะที่ 51 (ค.ศ. 1976) “หนูนอยโอโตทาเกะ ฮิโรทาดะ” ไดถือกําเนิดขึ้นมา
ดวยความพิการจากการบกพรองทางพันธุกรรมที่เรียกวา คอนเจนิตัล เทตรา อะมีเลย (Congenital 
Tetra Amelia )  สงผลใหลักษณะทางกายภาพ มีแขนยาวเพียงขอศอก ขายาวถึงหัวเขา จนคุณพอ
และทางโรงพยาบาลไมกลาใหคุณแมเห็นลูกรักซึ่งเพิ่งคลอดออกมา จึงอางวา “แด็กตัวเหลืองมาก” จึง
ตองนําเขาตูอบสักพักหนึ่ง...แตแลววันคืนหมุนผาน ความจริงจึงถูกเปดเผย 
 เม่ือคุณแมไดพบเจาตัวนอยเปนครั้งแรก คุณพอพยายามหวานลอมใหเตรียมใจวา เหตุที่ไมให
เจอลูกไมใชเพราะลูกตัวเหลือง แตเพราะหนูนอยมีความผิดปกติ 
 แตเมื่อคนเปนแมเห็นลูกที่ไรแขนขา เธอกลับกอดชีวตินอยๆ ใกลๆ หัวใจ พรอมเอย
ดวยความปลื้มปตวิา “ลกูนารักจัง” 
 เม่ือหนูนอยเติบโตยังอยูในวัยทารก ภาพของคุณพอพยายามพาเจาตัวเล็กสะพายหลังออกไป
สัมผัสกับผูคนในชุมชน จึงเปนสิ่งที่พบเห็นไดตามปกติ...แมเพ่ือนบานจะเขาใจ แตเม่ือถึง  วัยเขา
โรงเรียน คุณพอและคุณแมตองการใหหนูนอยฝกใชชีวิตอยูรวมกับคนปกติในสังคม จึงโนมนาวทาง
โรงเรียนซ่ึงสอนคนปรกติ ใหรับหนูนอยเขาเรียนดวยความยากลําบาก  
 หนูนอยสาธิตการใชชีวิตใหคณะกรรมการดู ทั้งการเขียนหนังสือโดยใชแกมและปลายศอกหนีบ
ดินสอ ตักอาหารใสปากโดยวางชอนกับซอมที่ขอบจาน แลวใชแรรงงัดอาหารเขาปาก 
 ...คณะกรรมการใชระยะเวลาในการพิจารณานานพอสมควร แตที่สุด ก็อนุมัติใหหนูนอยสามารถ
ใชชีวิตเหมือนเด็กคนอื่นๆ ในโรงเรียนแตความเห็นใจไมใชสิ่งที่จะทําใหผูพิการสามารถใชชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางยั่งยืน คุณครูประจําชั้นจึงใชมาตรการเขมงวดกับโอโตทาเกะ หามไมใหใครชวยเหลือ หาม
ใชเกาอ้ีลอไฟฟาหากไมไดรับอนุญาต ซึ่งโอโตทาเกะยอมรับกฎการอยูรวมกันนี้ เหตุผลเพราะคนญี่ปุน
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ใสใจคนพิการเปนพิเศษ มีการสรางสิ่งอํานวยความสะดวกในทุกสถานที่ ไมวาจะเปนสถานีรถไฟฟา รถ
ใตดิน ทางเดินเทา สวนในเรื่องของการใหความชวยเหลือ จะเกิดขึ้นเม่ือคนพิการรองขอ เปนคานิยมที่
สืบทอดกันมายาวนานในสังคมญี่ปุน ถือวาคนพิการเทาเทียมผูคนปรกติทั่วไป 
 แตหากผูพิการตองการใชชีวิตลําพังก็สามารถทําได แตมีขอกําหนดใหบุคคลนั้น สามารถ
ชวยเหลือตนเองไดกวา 80 เปอรเซ็นต รวมทั้งมีขอบังคับวา บริษัทใหญๆ จะตองรับผูพิการเขาทํางาน
ไมต่ํากวาสองคน โดยพิจารณาความสามารถสวนบุคคล 

“สิ่งน้ีสะทอนใหเห็นวา ทําไมเม่ือโอโตทาเกะเติบโตขึ้นจึงสามารถใชชีวิต และทํางานได
เหมือนกับผูคนทั่วไป จนกลายเปนแรงบันดาลใจใหคนญี่ปุนและทั่วโลก เม่ือประมาณสิบปที่แลวดวย
ผลงานเขียนชีวิต ที่ชื่อวา “Nobody’s Perfect” หรือ “ไมครบหา” หนังสือเบสเซลเลอรระดับโลก 

“การทําลายกําแพงทางใจของสังคมที่มีตอผูพิการ” ปรากฏชัดเมื่อโอโตทาเกะไดรับการยอมรับ
ใหทํางานเปนนักขาวกีฬา และเม่ือสองปที่ผานมา เขาไดเขาศึกษามุงหวังที่จะเปนคุณครู 

ปจจุบันเขาคือ “คุณครูวัย 30 ตนๆ “ของโรงเรียนประถม ซิกินามิ ไดยอน ในโตเกียว      เขา
บรรจุเม่ือตนเดือนเมษายน 2550 ที่ผานมา ดวยปณิธานอบรมบมเพาะเยาวชนใหยอมรับความแตกตาง
ในสังคม 

“ผมหวังวาผมหวังวานักเรียนของผมจะยอมรับ    และรูสึกวาธรรมชาติสรางใหแตละคน
แตกตางกัน ผมผานชีวิตมาไกลบนพื้นฐานความคิดงายๆวาในฐานะมนุษยคนหนึ่ง ผมทาทาย
ตนเองใหทําในสิ่งที่อยากทํา และอยากใหสังคมเลกิมองแคความพิกลพิการของผม แตอยากให
ยอมรับความพิการน้ัน” 

 
นี่คือความฝนเพ่ือ”สรางโลกใหแหงความเทาเทียม ระหวางคนไมครบหา และคนปรกติ” ซึ่ง

หลายๆ คนอาจมองวา ยากที่จะประสบความสําเร็จ แตสําหรับนกนอยโอโตทาเกะ นักสูที่ไมเคยยอมแพ 
และความฝนน้ี สามารถทําใหเปนจริง และเขาจะผานมันไปได เหมือนที่เขาเคยเขียนลงในหนังสือถึง
ความเจ็บปวดที่ครอบครัวเผชิญอยูบอยครั้ง เพราะในวัยเด็ก โอโตทาเกะตองเขาผาตัดอยางตอเน่ือง จน
ปรากฏรอยแผลเปนขนาดพาดถึงแผนกลางหลัง”คลายตัวV ซึ่งคุณพอใหกําลังใจวา 
         ”หลังการผาตัด รอยแผลเปนที่ปรากฏเปนรูปตัว V หมายถึง Victory 

 ที่แปลวาชัยชนะไงละลูก 
ที่มา กฤษฎา กฤษณะเศรณี (2551:65) ลมได แพได แตอยาทอ บุคเวิรม. 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่อานบาง 
สรุป ชีวิตมนุษยที่เกิดมาถือวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสูงที่สุดแลว ไมวาจะเกิดมาในสถานะอยางไรมันก็มี
คุณคาในตนเอง ขอเพียงเรายอมรับสรางความตระหนักในตนเองรูตัว รูตน รอดทน ฝกฝน และสราง
กําลังใจใหตนเอง จะทําใหเราเกิดแรงบันดาลใจไปสูเปาหมาย โดยไมยอทอตอปญหา และอุปสรรคทั้ง
ปวง 
สัปดาหที่ 5 คร้ังที ่1ประเภทเกมกีฬา 
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กิจกรรม  นับ 1 – 100 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ   
เวลาที่ใช 15 นาที 
ข้ันตอนดําเนินกิจกรรม  
 นักเรียนทั้งหมดนั่งลอมเปนวงกลมวงใหญวงเดียว โดยมีผูวิจัยอยูกลางวงคอยใหสัญญาณเริ่ม
กิจกรรม ผูที่ไดรับสัญญาณจากผูวิจัยเปนผูเร่ิมตนนับ 1 (เปลงเสียง) จากนั้นผูที่อยูทางดานซายมือจะ
เปนผูนับตอเน่ืองไปจนถึง 100 โดยมีเง่ือนไขที่วาหากเลขจํานวนใดมีเลข 3 และเลข 9 เปนองคประกอบ
อยูจะตองใชการปรบมือแทนการเปลาเสียง เชน 1, 2, (ปรบมือ), 4, 5, 6, 7, 8, (ปรบมือ) ไปจนถึง 100 
เปนอันสิ้นสุดกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1. ผูวิจัยชี้แจงใหผูเขารับการฝกอบรมทั้งหมดลอมเปนวงกลมวงใหญวงเดียว โดยอาจให
เทคนิคการรองเพลงวงกลมเขาชวย 
ข้ันตอนที่ 2. ผูวิจัยชี้แจงกติกาและเงื่อนไขอยางละเอียด พรอมสาธิตเปนตัวอยางจากเลข 1 – 10 ใน
เบื้องตนกอน 
ข้ันตอนที่ 3. ผูวิจัยใหสัญญาณเร่ิมกิจกรรมที่สมาชิกทานใดทานหนึ่ง เม่ือเกิดความผิดพลาดทุกครั้ง 
ตองเร่ิมตนที่เลข 1 ใหมทุกครั้ง เรื่อยไปจนกระทั่งถึง 100 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป คนเราก็มีขอผิดพลาดดวยกันทั้งน้ันกัน ในการที่เราอยูรวมกันเราไมควรจองจับผิดแตคนอื่น แตจะ
ทําอยางไรที่จะแกไขความผิดพลาดนั้นอยางนั้น ไดอยางไรตางหากคือหนทางนําไปสูความสําเร็จถาทํา
ไดอยางนี้ชีวิตเราจะพัฒนาเปนคนที่มีคุณภาพ 
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กิจกรรมจิตรกรเอก 
กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหตัถกรรม 

 
วัตถุประสงค  

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

วัสดุอุปกรณ       
1.กระดาษ A4  
2.ดินสอ 
3.ปากกา 

เวลาที่ใช 20 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัย แจกกระดาษใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน พรอมทั้งแจกปากกา หรือดินสอให
คนละ 1 ดาม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยวาดรูปภาพของตนเอง โดยนําจุดเดน หรือคุณลักษณะเดนของตนเองที่คิดวาผูอ่ืน
เห็นแลวสามารถจําไดวาเปนภาพของผูวาดในระยะเวลาที่กําหนดให คือ (ไมเกิน 3 นาที) 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยรวบรวมภาพวาดของสมาชิกทุกคน แลวนํามาแจกคืนใหกับสมาชิกโดยสลับภาพของ
ผูอ่ืนแจกใหกับสมาชิก 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยใหนักเรียนคนหาเจาของภาพ และหากใครคนหาเจาของภาพไดกอนใหนํามามอบกับ
ผูนํากิจกรรม และถือวาผูนั้นเปนผูชนะ 
ข้ันตอนที่ 5 ใหผูชนะบอกถึงเทคนิคการคนหาวาใชวิธีการหรือเทคนิคอยางไรที่สามารถคนหาเจาของ
ภาพไดพบ และขณะเดียวกันใหเจาของภาพบอกถึงเทคนิค และวิธีการที่ใชในการวาดภาพของตนเองที่
จะสื่อใหผูอ่ืนสามารถมองเห็นคุณลักษณะเดนของตนเองได   
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยเลือกถามผูที่ชนะ ลําดับ 1 ถึงลําดับ 3 และใหคําชมเชยผูชนะ และใหสมาชิกแตละ
คนนําภาพสงคืนใหกับเจาของภาพและใหเจาของภาพเขียนชื่อ นามสกุล และชื่อเลนของตนเอง พรอม
ทั้งสิ่งที่ชอบและไมชอบลงในภาพและนําภาพนั้นมาติดไวใหดูภายหลัง 
สรุป การอยูรวมกับคนอื่นเราควรรูจักอาใจใสซึ่งกันและกัน ควรรูจักมองจุดเดนมากกวามองจุดดอยของ
เพ่ือนๆเหมือนกับการมองโลกในแงดี เทานี้ชีวิตเราก็จะเปนชีวิตที่มีความสุข 
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กิจกรรมเลาเรื่องหมอใบเกา 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานความภูมิใจในตนเอง 
2.ดานความพอใจในชีวติ 

เวลาที่ใช 30 นาที 
วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยเลาเรื่องหมอใบเกาใหกับนักเรียนฟง 

มีเร่ืองของคนอินเดียเร่ืองหน่ึง ที่พุดถึงคุณคาของคน เขาเลาวา มีชาวอินเดียคนหนึ่ง ชวงสองป
ที่ผานมา ผูคนจะพบเห็นจนชินตาวา บนบาของเขาจะมีหมอดินใบใหญวางอยูขางละใบ หมอดินใบหนึ่งมี
รอยราวขณะอีกใบหนึ่งสมบูรณสวยงาม ไรที่ติ หมอใบที่สวยสามารถจุน้ําไวเต็มเปยมนับจากลําธารถึง
บานเจานาย ขณะที่อีกใบหนึ่งน้ัน เม่ือมาถึงปลายทางกลับเหลือนํ้าครึ่งเดียว เทากับวาผูชายคนนั้นผูนี้
ขนน้ําไดเที่ยวละหมอครึ่งอยูทุกครั้ง แนละ...หมอดินใบที่สวยยอมภูมิใจในตนเองที่ทําหนาที่ไดอยาง
สมบูรณครบถวนสวนหมอดินใบราว นอกจากอดไมดีที่จะรูสึกนอยเน้ือต่ําใจในความไมสมประกอบ ของ
ตนเองแลว มันยังรูสึกผิดกับการทําหนาที่ไดไมเต็มเม็ดเต็มหนวยอีกดวย หลังจากสองปเต็มที่แบกความ
ทุกขระทมขมขื่นนั้นเอาไว วันหนึ่งมันจึงตัดสินใจเอยกับคนหาบน้ําตรงลําธารวา “ฉันรูสึกระอายใจ
เหลือเกิน...ฉันนอยากขอโทษทาน...ตลอดสองปมานี้ ฉันทํางานใหทานไดครึ่งเดียวเทานั้น เน่ืองจากรอย
ราวบนตัวฉัน มันทําใหน้ํารั่วตลอดทาง” เม่ือฟงเชนนั้นแลว คนขนน้ําก็รูสึกเสียใจไปดวย และแลวเขาก็
พูดวา 
 “ เอาละ...ระหวางที่เราเดินทางกลับไปบานเจานาย ฉันอยากใหเธอสังเกตดอกไมสวยๆ ขาง
ทางเดินสักหนอย เธอไมไดสังเกตหรอกหรือวาทําไมดอกไมปาถึงไดงอกงามเฉพาะ ฝงที่ฉันแบกเธอ
เทานั้น ทําไมมันไมขึ้นอีกฟากหนึ่งดวยละ...นั่นเปนเพราะฉันไดตระหนักในขอจํากัดของเธอจึงอาศัย
เง่ือนไขนี้เพาะเมล็ดพันธดอกไมปาตรงทางเดินฝงที่ฉันแบกเธอมา และทุกๆวันขณะที่เราเดินกลับบาน 
เธอเองก็ไดชวยฉันรดน้ําใหมัน...ตลอดสองปนี้ฉันก็ได เด็ดดอกไมสวยๆนี้ไปปกแจกันใหเจานายของเรา
ดวย นี่ถาหากไมมีเธอแลวหละก็ เจานายของเรา คงไมมีโอกาสไดดอกไมปาอันแสนสวยงามที่ผลิสะพรั่ง
ระหวางทางมาประดับบานเปนแน 
ที่มา ยงยุทธ พีระพงศพิพัฒน(2549:116) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด กรุงเทพฯ สถาบันดีโฟ
คอนซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามวานักเรียนไดขอคิดอะไรจากเรื่องดังกลาวบางและนักเรียนจะนําขอคิดที่ไดไปใช
อยางไร 
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สรุป เราเองมีคุณคาดีพอ  ถาไมเปรียบเทียบคนอื่นมากเกินไปถาคดิวาสิ่งไหนมันไมดี ก็พยายาม 
แกไขมันใหดีขึ้น ผลของการกระทําไมใชคําตอบแหงชยัชนะของชวีติ 
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สัปดาหที่ 5 คร้ังที ่2 
กิจกรรมรถไฟ 

กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 

วัตถุประสงค 
1.ดานความรับผิดชอบ 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 
3.ดานเห็นใจผูอ่ืน 

วัสดุอุปกรณ 
- เกาอ้ีคนละตัว 

เวลาที่ใช 15-20 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยใหผูนักเรียนแบงกลุมละเทาๆกัน 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยใหผูเขารวมเรยีงแถวตอนลึกเปนรูปดาว 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยใหแตละทีมตั้งชื่อทีมของตนเองโดยที่ตองมีสองพยางคและมีอักษร ฉ อยูดวยทั้งสอง
ตัว 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยอธิบายวาตอไปน้ีสมมุติวาแตละแถวเปนรถไฟแตละขบวนและเกาอ้ีแตละตัวคือ เกาอ้ี
ตัวแรกเปนหัวรถจักร ตัวที่สองเปนโบกี้ที่สอง ตัวที่สามเปนโบกี้ที่สาม...เกาอ้ีตัวสุดทายเปนทายกระบวน 
ข้ันตอนที่ 5 หัวรถจักรตองรองคําวา “ปูน” แลวเรียกชื่อทีมของตนเอง   คนที่สองรอง “ฉึก”   คนที่สาม
รอง “ฉัก”  สลับไปเรื่อยๆจนถึงคนสุดทายใหรองคําวา “ปูน” พรอมเรียกชื่อทีมอ่ืน 
ข้ันตอนที่ 6 รอบที่ 2 เพ่ิมกติกาโดยที่ใหยกมือดวย  หัวรถจักรยกสองมือพรอมกับรอง “ปูน”ชื่อขบวน
ตัวเองดวย  คนที่สองยกมือขวาพรอมกับรองวา “ฉึก”  คนที่สามรองวา “ฉัก “พรอมกับยกมือซาย  
สลับกันไปจนถึงคนสุดทายใหรองวา “ปูน”  เรียกชื่อขบวนอื่นพรอมยกมือสองขาง 
ข้ันตอนที่ 7 รอบที่3 เพ่ิมกติกาคือเม่ือทําหนาที่ของตัวเองเสร็จแลวใหสลับที่นั่งจากหนาสุดไปตอหลังสุด
และคนตอมาก็เลื่อนขึ้นไปขางหนาเรื่อยๆ 

กติกา 
- เม่ือพูดพลาดตัดหนึ่งแตม 
-     ยกมือผิดตัดหนึ่งแตม 
-     ตัดหนึ่งแตม 
-     เม่ือครบ 5 แตมตกขบวน 

ข้ันตอนที่8 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม และการที่ทีมเราตกขบวนหรือถูกตัดแตม
ใครควรรับผิดชอบ 
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สรุป ในชีวติเราควรรับผิดชอบทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้น เราเปนอยางนี้ อยูอยางนี้ตั้งแตอดีตจนถงึปจจุบัน
ก็เพราะตวัเราเปนคนเลือก เราเปนคนตัดสินใจ และการที่เราจะสามารถใชชีวิตอยางมีความสุขเราตองรูจัก
รับผิดชอบในบทบาทและหนาที่ของตนเองใหสมบูรณ 
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กิจกรรมเลาเรื่องมาธอดอรหนุม 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานเห็นใจผูอ่ืน 
2.ดานความพอใจในชีวติ 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยเลาเรื่องมาธอดอรหนุมใหนักเรียนฟง 

ครั้งหน่ึงมีมาธาดอรหนุมกําลังแสดงลีลาการสูวัวกระทิงทามกลางสายตาผูชมนับพันในชั่วนาที
นั้น วัวกระทิงไดวิ่งเขาชนแลวขวิดเอาผากํามะหยี่สีแดงอยางแรง มาธาดอรหนุมเสียหลักลื่นลมลงไปกับ
ผากํามะหยี่สีแดงไดหลุดมือและติดไปกับเขาของวัวกระทิง วัวกระทิงไดสะบัดผาทิ้งไปแลวหันกลับมา
มองที่มาธอรดอหนุม  มันวิ่งพุงเขาใสมาธอดอรหนุม ขณะที่มาธอดอรหนุม ลุกขึ้นแลวกลับหลังหัน วิ่ง
หนีอยางสุดฤทธิ์ วัวกระทิงวิ่งหนีอยางสุดฤทธิ์ วัวกระทิงวิ่งไล มาธอดอรหนุมวิ่งหนี 

วัวกระทิงวิ่งใกลเขามา จวนจะถึงตัวอยูแลว โชคดีที่ขางหนามีหลุมอยู มาธอดอรหนุมตัดสินใจ
โดดลงไปในหลุม ขณะท่ีวัวกระทิงวิ่งเขาชน เขารอดไดเพียงเสี้ยววินาที...วัวกระทิงพุงขามหลุมไปอยาง
นาหวาดเสียว 

เม่ือวัวกระทิงวิ่งไปสักพัก มันก็ตั้งหลักไดแลวหันหลังกลับมามันเห็นมาธอดอรหนุมกําลังปน
ขึ้นมาจากหลุม มันเขาเกียรแลววิ่งเขาหาชายหนุมอีกครั้ง มาธอดอรหนุมเห็นวัวกระทิงวิ่งใกลเขามาก็
ตกใจ จึงตัดสินใจกระโดลงในหลุมอีกครั้ง วัวกระทิงวิ่งเขาชน เขารอดไดเพียงเสี้ยวนาที...วัวกระทิงวิ่ง
ขามหลุมไปอยางนาหวาดเสียว......เม่ือวัวกระทิงวิ่งไปสักพักมันก็ตั้งหลักได แลวหันหลังกลับ มันเห็น
มาธาดอรหนุมนุมกําลังปนขึ้นมาจากหลุม มันก็ตั้งหลักไดแลววิ่งพุงเขาหาชายหนุมอีกครั้ง มาธาดอรห
นุมเห็นวัวกระทิงวิ่งใกลเขามาก็ตกใจจึงตัดสินใจกระโดดลงในหลุมอีกครั้ง 

เหตุการณนี้เกิดขึ้นกลับไปมา 4-5 ครั้ง จนคนดูบนอัฒจัรรยรอนใจที่เห็นมาธาดอรหนุมแกปญหา
ไมเด็ดขาด หน่ึงในคนดูจึงรองตะโกนบอกมาธอดอรหนุมวา”เฮย ปลอยใหวัววิ่งไปไกลๆแลวคอยวิ่ง
ขึ้นมาสิ...ทําไมโงจัง” คนดูบนอัฒจรรยตางปรบมือในความฉลาดของผูที่แนะนํา เพราะหลายๆคนก็คิด
คลายๆกัน เพียงแตยังไมไดพูดเทานั้นสักพัก...มาธอดอรหนุมซ่ึงไดยินเสียงคนตะโกนชัดเจนก็รูสึกเดือด
ในใจเขาคอยๆปนขึ้นมายืนชี้หนาคนที่ตะโกนตอบวา”เฮย เองไมรูอะไร...ขางลางนี้งูหางกระดิ่งเต็มเลย” 
ที่มา ยงยุทธ พีระพงศพิพัฒน(2549:58) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด กรุงเทพฯ สถาบันดีโฟคอน
ซัลแท็นท 
2.ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรบางจากเรื่องที่เลาใหฟงขางตน 
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สรุป เราตัดสินคนอ่ืน โดยตัดสินจากมุมมองของเรา จากความเชื่อของเรา การที่เราดวนสรุปและตัดสิน
คนอ่ืนจากภายนอก จากคําพูด จากการแตงกาย จาการกระทําของเขา การคบหาเพื่อนน้ัน เราไมตอง
ดวนสรุป ไมตัดสินคนอื่น ใหโอกาสตนเองเรียนรูชีวิตที่หลากหลาย เราจะพบวาทุกคนมีโอกาสแบงปน
กันไดเสมอ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 145

สัปดาหที่ 6 คร้ังที ่1 
กิจกรรมตะเกียบแรลลี ่

กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 
วัตถุประสงค 

1.ดานความมีสัมพันธภาพ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

เวลาที่ใชในการทํากิจกรรม 10 นาที 
วัสดุอุปกรณ 

1. ถวย จํานวนเทากับจํานวนกลุม 
 2. ขวดน้ํา จํานวนเทากบัจํานวนกลุม 

3. ลูกมะนาว จํานวนเทากบักลุม 
 4. ตะเกียบกลุมละ 2 คู  
เวลาที่ใช 10 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  
ข้ันตอนที่ 1 จัดผูแขงกิจกรรมทีมละ 7 คน 
ข้ันตอนที่ 2 ใหแตละทีมยนืเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง 
ข้ันตอนที่ 3 ใหคนแรกถือตะเกียบยืนหลังเสนเริ่มตน 
ข้ันตอนที่ 4 เม่ือไดยินสัญญาณเริ่มตน ใหคนแรกของทีมวิ่งไปคบีมะนาวในถวยวางลงบนปากขวดใหได
เสร็จแลววิ่งกลับมาสงตะเกยีบใหคนตอไป  เพ่ือคีบมะนาวจากปากขวดลงมาไวในถวย โดยขวดและถวย
วางไวคนละฝง  ทําเชนน้ีสลับกันจนครบทกุคน และหากคนใดทํามะนาวตกใหคนนั้นนํามะนาวไปไวจุด
เดิมแลวเริ่มตนคีบใหม 
ข้ันตอนที่ 6 ทีมใดเสร็จกอนเปนทีมชนะ      
ข้ันตอนที่ 7 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดแงคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป การทํางานเปนกลุมทีจ่ะประสบความสําเร็จทุกคนตองอาศัยการรวมแรงรวมใจกัน บางครั้งอาจมี
ปญหาและอุปสรรคเราก็ควรรูจักใหกําลังใจซึ่งกันและกนั 
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กิจกรรมอานเร่ืองเธอเหน็ทองฟาน่ันไหม 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความภูมิใจในตนเอง 

วัสดุอุปกรณ 
 ใบงานเรื่องเธอเห็นทองฟานั่นไหม 

เวลาที่ใช 40 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยใหนักเรยีนอานเรื่องเธอเห็นทองฟานั่นไหม 

“พอครับ...ผมจะไมกลับลงไปในเหมืองอีกแลว เพราะสถานที่ของ ผมคืออวกาศที่ยิ่งใหญ” คือ
คําพูดของ โฮเมอร ฮิคคัม ( Homer Hickam ) หนุมนักเรียนมัธยมปลาย บอกกับ จอหน โอเมอร ชายผู
เปนพอ หัวหนาผูคุมคนงานในเหมืองถานหิน เมืองซ่ึงสามารถกลับมาทํางานไดอีกครั้ง หลังจากประสบ
อุบัติเหตุในเหมือง จนทําใหโฮเมอรตองลาออกจากโรงเรียนลงทํางานแทนจอหน  
 …และตอนน้ี โอเมอร กําลังจะกลับสูฟากฟาตนเองรัก ในชีวิตจริง ความใฝฝนของใครคนหนึ่ง 
มักจะถูกขัดขวางหรือหามปรามจาก “คนรัก” ที่จะหวังให” คนที่รัก” มีวิถีชีวิตตามที่เขาหรือเธอคิด นั่นคือ
สิ่งที่ดีที่สุดที่สามารถมอบใหและนําไปสูชีวิตดีๆ โดยลืมนึกไปวา “คนที่รับความหวังดีนั้นจะเต็มใจ
หรือไม”  
 เหมือนที่เราจะพบวา การบังคับ หรือการคาดหวังใหลุกทําในสิ่งที่พอแมวางแผนโยที่ลูกไม
ตองการ ปรากฏอยูในสังคมปจจุบัน นําไปสูประโยคแหงการเสียดสีที่เจ็บแสบกวา ที่พอกับแมทําเพื่อลุก
นั้น แทจริงแลวเปนการทําเพ่ือความฝนของตนเอง โดยมีลูกเปนเครื่องมือเสียมากกวา 
 จะมีลูกกี่คนที่กลาแยกตัวออกมาจากรมเงาของพอแม เหมือนมากกวาที่โฮเมอรกลาตัดสินใจ
ออกมา เพ่ือมุงม่ันในชีวิตของตนเอง พรอมยอมรับความพายแพ รวมทั้งความลมเหลวของชีวิตครั้งแลว
ครั้งเลาที่อาจเกิดขึ้น เธอเห็นทองฟาน่ันไหม? 

เร่ืองราวที่จุดประกายความฝนของโอเมอร จนทาทายกับอุดมคติของพอ เร่ิมตนในคืนหน่ึงของ
เดือนตุลาคม ป 1958 ซึ่งสงครามเย็นคือภัยซอนเรนตอสังคมอมริกันและพลเมืองโลก ที่สรางความพรั่น
พรึงไมเวนแมแต โคล วูด ชุมชนถานหินเล็กๆ ใน เวสต เอรจิเนียร ขาวจากวิทยุแจงวา รับบาลสหรัฐ
แถลงขอมูลการปลอยจานดาวเทียมดวงแรกของโลกที่ชื่อ “สปุทนิค” ของรัสเซียขึ้นสูอวกาศ ซึ่งไดสราง
ความกดดันไปทั่วอเมริกา เพราะขณะนั้นความกาวหนาทางเทคโนโลยีอวกาศยังคงลาหลังรัสเซีย คืนน้ัน
ผูคนในหมูบานตางออกมายืนดูทองฟาที่พรางพรายดวงดาวในค่ําคืนแหงเดือนตุลาคม เพ่ือเฝามอง
ดาวเทียมที่อาจจะผานนานฟาของเมืองถานหิน “หากผูคนไดมองทองฟาแลวมีความหวัง ความฝนที่
ตางกัน ความฝนของ โฮเมอรในวันน้ันก็คือ ความตองการที่จะเปนเหมือน ดอกเตอร วอน บรอน นัก
วิศวกรที่ดูแลสรางจรวดใหสหรัฐ เพ่ือที่สักวันจะไดกาวเขาสูหวงอวกาศ” ทวานี่คือ ความหวังที่หางไกล
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เหลือเกิน โดยเฉพาะกับเด็กบานนอกที่ชีวิตของคนรุนปู     รุนพอ ใชชีวิตในเหมืองโดยตลอด ดังน้ัน วิถี
ที่ผูใหญสวนใหญในเหมืองน้ีคิด ก็คือ ชีวิตที่ไมไดดีไปกวาการทําในเหมืองเหมือนคนรุนพอ ดวยการ
ปลูกฝงความเชื่อที่คลายจะเปนสิ่งยิ่งใหญ เหมือนที่จอหน โนมนาวโฮเมอรอยูเสมอวา “ถานหินของเรา
ถูกนําไปหลอมเหล็ก... ถาไมมีเหล็กอเมริกาก็อยูไมได ดังน้ัน งานของเราแมจะเปนงานที่เหน่ือยหนัก 
แตก็เปนงานยิ่งใหญและมีเกียรติ” 

ความเชื่อน้ีไมไดเกิดขึ้นกับพอของโฮเมอรเพียงเทานั้น แตเกิดขึ้นกับหัวหนาครอบครัวในเมืองนี้ 
แมแตครูใหญของโรงเรียนซ่ึงสนับสนุนลูกศิษยของตนเมื่อเรียนจบแลว ใหมุงทํางานในเหมืองโดยไมตอง
ไปหางานทําในเมืองอ่ืน 
 ดังน้ัน การที่ลูกหลานของครอบครัวหน่ึง จะออกไปสรางความฝนหรือตั้งม่ันในชีวิตของตนเอง 
คนๆนั้นตองมีดีพอสมควร ซึ่งนอยคนจะทําได หน่ึงในนั้นคือ “จิม” พ่ีชายของโฮเมอร       นักฟุตบอล
ของเรียนที่ไดทุนเรียนตอมหาวิทยาลัยในเมืองใหญ 
 “แตสําหรับโฮเมอร เพียงแคเขาบอกพอ แม ภายใตทองฟาในค่ําคืนเดือนตุลาคม วาเขามีความ
ใฝฝนที่จะสรางจรวด พอแมตางหัวเราะและบอกวา...ระวังอยาระเบิดตัวเองแลวกัน”  
โฮเมอร คือเด็กหนุมที่มุงม่ันที่จะกาวตามความฝนอยางไมเบี่ยงเบน จึงรวมมัธยมอีกอยางมุงม่ันแตมันก็
เกิดการระเบิดทุกๆครั้งจากการทดลองผิดลองถูก แมแตการศึกษาจากตําราที่เกี่ยวของ จรวดเจากรรมก็
ยังเกิดปญหา จนโฮเมอรตองไปชวน เควนติน เด็กเรียนซ่ึงเพื่อนๆ ในโรงเรียนจํานวนมากไมคอยชอบ
มารวมเขากลุม จนกลายมาเปนชื่อติดปากของผูคนในชุมชนที่เรียกวา “ Rocket Boys “ ที่ผูคนจํานวน
มากไปรวมกลุมกันดูการปลอยจรวดของพวกเขาครั้งแลวครั้งเลา เพ่ือที่จะสมเพช เยาะเยย และดูถูก
ความลมเหลวแตไมเคยยอทอจนเขาถูกมองวา “เปนคนโง และทําในสิ่งที่ไรสาระ” 
 “ดังน้ันอุปสรรคสําคัญของ Rocket Boys จึงไมใชความผิดพลาดจากความลมเหลวในการ
ทดลองทําจรวด แตเปนการขาดความศรัทธาในตัวพวกเขา จากผูคนในชุมชน โดยเฉพาะครูใหญหัว
อนุรักษนิยมซึ่งเห็นวาการทําจรวดเปนเร่ืองไรสาระ และกอใหเกิดอันตรายครั้งแลวครั้งเลา จนในที่สุดก็
ถูกพลาดพิงวาจรวดของพวกเขาเปนตัวการทําใหเกิดไฟปาอันนํามาซึ่งความสูญเสีย”แตถึงแมจะมีคน
เกลียดจํานวนนับลาน แตมีเพียงคนที่เขาใจและใหกําลังใจเพียงคนเดียว เทานั้นก็คือสิ่งที่ทําใหชีวิตกาว
ตอไปอยางไมยอทอ ขอเพียงมีใครสักคนที่โอบกอดยามพายแพ 

โชคดี The Rocket Boys ทั้ง 4 โดยเฉพาะโอเมอรไดรับการชวยเหลือจาก ไรลี่ยครูสาวที่เขา
ใจความใฝฝนของลูกศิษยดวยการใหคําปรึกษา สงเสริม แนะนําพวกเขาเสมอ จนขนาดครั้งหนึ่งเธอถึง
กลับถูกครูใหญตําหนิวา “อาชีพครูของคือใหการศึกษา ไมใชใหความหวังลมๆแลงแกลูกศิษย” เม่ือครูไร
ลี่ย ไดยินดังนั้น จึงยอนกลับไปเพื่อปกปองลูกศิษยโดยไมเกรงกลัววาจะถูกไลออก 
“ฉันไมสามารถทนดูลูกศิษยสูดฝุนถานหินตออีกตอไปได”อในอีกดานหนึ่งสําหรับ”จอหน” แมเขาจะมอง
การกระทําของโฮเมอรและเพื่อนๆ ของลูกเปนสิ่งไรสาระ เขาไมขัดขวางลูก แตก็ไมใหกําลังใจดวย
เชนกัน เม่ือใดที่ลูกตองการใหชวย เขาก็ชวยเหลือ เพียงแตทําเปนวาไมไดชวย หรือชวยแบบขอไปที 
เพราะกลัวเสียหนา 
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“จอหนเปนพอที่รักลูก เพียงแตสื่อสารกับลูกไมเปนซึ่งการสื่อสารที่บกพรองระหวางคน
ในครอบครัว มักจะนําพาไปสูความเขาใจผิดๆ ที่คนในครอบครัวใหกันอยูเสมอ เหมือนพอแม
จํานวนมากในปจจุบันที่มีทัศนคติวา การใหความสุขกับลูก คือการ “ใหเงิน”เพื่อทดแทนเวลาที่
พอแมมุงมั่นแตทํางาน” 
 แตชีวิตก็คือชีวิต… โดยเฉพาะชีวิตของคนที่แสนตอยต่ํา รวมถึงเด็กๆขี้แพ ที่ไมเคยประสบ
ความสําเร็จในสิ่งที่มุงม่ัน ทําซ้ําแลวซํ้าเลา” ก็ไดมาถึงจุดวิกฤติ เม่ือจอหนประสบอุบัติเหตุ ทําใหโฮเมอร
ตองลาออกจากโรงเรียน เพ่ือเขาไปทํางานในเหมืองแทนพอ 
 “ ความฝนของพวกเขาจบลงเพียงเทานี้ ความมุงม่ันทามกลางความลมเหลวครั้งแลวครั้งเลา 
สุดทายก็เปนเพียงความสนุกไรสาระในวัยเรียนที่ผูคนตางเยยหยันเพื่อพรอมที่เผชิญหนาความจริงของ
ชีวิต เพราะเมื่อขาดเขา โฮเมอรไปคนหนึ่ง ความฝนของเพื่อนๆอีกสามคนที่รวมแรงรวมใจกันมา ก็จบ
ลงอยางสิ้นหวัง” 
 ในวันที่โฮเมอรยืนอยูในลิฟทขนคนงานลงไปทําเหมืองใตดิน เขามองขึ้นไปบนฟายามค่ําคืน 
ภายใตดงดาวที่พรางพราย ราวกับวาความฝนคอยๆ หางไกลมากขึ้นทุกที...แตโชคดี โฮเมอรยังมีครูไร
ลี่ยอยูเคียงขาง และพรอมที่จะเห็นลูกศิษยประสบความสําเร็จ โอเมอรจึงใชเวลาพักกลางวันในเหมือง 
แอบศึกษาสูตรฟสิกสและคณิตศาสตร ที่คุณครูชวยสอนจนเกง ซึ่งทําใหเขาสามารถใชกฎฟสิกส 
คํานวณเพื่อกลาวหาที่วา จรวดของเขาเปนเหตุใหเกิดไฟปาไดสําเร็จ รวมทั้งคุณครูคนดี ไดแจงขาวการ
แขงขันจรวดในวันงานวิทยาศาสตรซึ่งจัดขึ้นในเมือง และชวยสนับสนุนใหเขากับเพ่ือนๆทั้งสามใหกับมา
รวมตัว “เพ่ือพิสูจนความมุงม่ันอีกครั้ง” 
 พวกเขาไดนําความลมเหลวครั้งแลวครั้งเลามาพัฒนา แกไข และปรับปรุง จนรูถึงจุดออน และ
ปรับเปลี่ยนวิธีการเตรียมเชื้อเพลิง จากดินปนธรรมดา เปนการผสมกับแอลกอฮอล รวมทั้งเปลี่ยนวัสดุ
ปลายทอของขวดสเตนเลสคุณภาพสูง นําไปทดสอบที่ผูคนในเมืองตางมารอดูเพ่ือตัดสินวา หากเกิด
ความลมเหลวอีก ก็หมดสิทธิ์ที่จะไปประกวดเพื่อสรางความเสื่อมเสียชื่อเสียงใหเกิดขึ้นกับโรงเรียนและ
ชุมชน 
 “แลวสิ่งที่ทุกคนในที่นี้ไปรวมกันก็คือ การที่จรวดเล็กๆลํานั้นพุงทะยานไปเกือบ1ไมล สงผลให
ทัศนคติของผูคนเปลี่ยนไป ทางโรงเรียนตัดสินใจสนับสนุน สง Rocket Boys จําลองระดับทองถิ่น ใน
งานวันวิทยาศาสตร จนไดรับชัยชนะที่สุด” 
 แตรางวัลใดๆ ก็ไมมีคุณคามากกวาการที่โฮเมอรกลับบานพรอมชัยชนะ เขาไดเดินเขาไปหาพอ
ผูไมเคยใสใจการกาวไปตามความฝนอยางอดทนของลูกชายมากอน 
จอหนกอดโฮเมอรอยางเขินๆ และวางตัวไมถูกวา ในงานครั้งนั้นไดพบกับนักวิทยาศาสตรซึ่งเปนแรง
บันดาลใจหรือไม แตแลวโฮเมอรก็บอกกับพอเขาไปวา 
 “นักวิทยาศาสตรคนเกงที่ผมชื่นชมแทจริงไมใชคนสําคัญที่แทจริงในชีวิตของผม แตพอตางหาก 
คือคนที่ผมตองดําเนินรอยตามชีวิตที่ผานมา แมวาความฝนของทั้งพอและผมจะตางกันก็ตาม” 
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 ปจจุบันเพ่ือนๆรวมกลุมคนอื่นๆ ก็ไดเปนนายธนาคาร เปนวิศวกรเคมี มีชีวิตดีกวาการทํางาน
ในเหมือง และสําหรับตัวโฮเมอรเอง เขามีตําแหนงเปนวิศวกรขององคการ NAZA รวมทั้งเปนผูฝกอบรม
มนุษยอวกาศที่ปฏิบัติการในกระสวยอวกาศที่ไดรับการยอมรับ และพรอมที่จะใหความรูจักกับคนรุนใหม
ที่ใฝฝนถึง “หนทางในอวกาศ” อยางเต็มใจ 
ที่มา กฤษฎา กฤษณเศรณี (2551:10) ลมได แพได แตอยาทอ บุคเวิรม. 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่อานขางตน 
สรุป การที่คนเราสรางความตระหนักในตนเองรูตัว รูตน รอดทน ฝกฝน และสรางกําลังใจใหตนเอง จะ
ทําใหเราเกิดแรงบันดาลใจไปสูเปาหมาย โดยไมยอทอตอปญหา และอุปสรรคทั้งปวง  
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สัปดาหที่ 6 คร้ังที ่2  

กิจกรรมชางนอยของนอง 
กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม 

วัตถุประสงค 
1.การแสดงออกอยางเหมาะสม 
2.ดานสัมพันธภาพกับคนอืน่ 

วัสดุอุปกรณ 
 กระดาษสี 4 สี 
 ปากกา 
เวลาที่ใช 15 นาที 
ข้ันตอนดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 แจกกระดาษใหสี ทั้งหมด 4 สี ชมพู เหลือง เขียว ฟา ใหสมาชิกคนละ1แผน 
ข้ันตอนที่ 2 ใหนักเรียนฉกีใหเปนรูปชางตามจินตนาการ 
ข้ันตอนที่ 3 เขียนชื่อจริง ชื่อเลน จุดเดนของตนเองเบอรโทรศัพทลงบนตัวชาง  
ข้ันตอนที่ 4 เก็บชางที่ฉีกเรียบรอยแลว รวมกัน ผูวิจัยหยิบชางขึ้นมา 1 ตัวแลวให 
ทายวา จุดเดนที่เขียนไวในชางนั้นเปนของใคร  
ข้ันตอนที่ 5 หลังจากนั้นใหสมาชิกที่เปนสีเดียวกับคนที่เปนจุดเดนยืนขึ้นแลวทาํทา 
ประกอบเพลง ชาง(ชางๆๆๆ นองเคยเห็นชางหรือเปลาฯ) 
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยกลาววา ชางที่ฉีกนี้จะนําไปติดไวในแผนกระดาษรวมกันเพื่อ 
เปนการแนะนาํใหรูจักนักเรียนแตละคน 
สรุป การที่เราจะทําอะไรในชีวติสิ่งที่สําคัญถาเรารูจักจุดเดนและจุดดอยแลวยอมรับและพรอมที่จะ
เปลี่ยนใหดีขึน้เราก็จะเปนคนที่สมบูรณได  
 
 

 

 

 

 



 151

เร่ืองเด็กนอยกับตนแอปเปล 
กิจกรรมนันทานาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ความรับผิดชอบ 
2.มีความสงบสุขทางใจ 

เวลาที่ใช 30 นาที 
วัสดุอุปกรณ 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องตนแอปเปลกบัเด็กนอยใหนักเรียนฟง 
      กาลครั้งหนึ่งนานมาแลว    มีตนแอปเปลใหญอยูตนหนึ่ง  และก็มีเด็กชายตัวเล็กๆ คนหนึ่งชอบเขา
มาอยูใกลๆ และเลนรอบๆ ตนไมนี้ทุกๆ วัน   เขาปนขึ้นไปบนยอดของตนไม และก็กินผลแอปเปล แลว
ก็นอนหลับไปภายใตรมเงาของตนแอปเปล   เด็กนอยรักตนไม และตนไมก็รักเขา   

เวลาผานไป..... เด็กนอยโตขึ้น และเขาไมมาวิ่งเลนรอบๆ ตนไมทุกวันอีกแลว วันหนึ่งเด็กนอย 
กลับมาหาตนไม  เด็กนอยดูเศราๆ “มาหาฉัน จะมาเลนกับฉันเหรอ"  ตนไมถาม ฉันไมใชเด็กเล็กๆแลว
นะ ฉันไมอยากเลนรอบๆตนไมอีกแลว ฉันตองการของเลน ฉันอยากไดเงินไปซ้ือของเลน เด็กนอยตอบ 

ฉันไมมีเงินหรอก...เก็บลูกแอปเปลของฉันไปขายสิ  แลวเอาเงินไปซ้ือของเลน"  ตนไมตอบ          
เด็กนอยเก็บแอปเปลไปหมดตน แลวจากไปไมกลับมาเลนกับตนไม    ตนไมดูเศรา.....วันหนึ่งเด็กนอย
กลับมา เขาดูโตขึ้น ตนไมรูสึกดีใจตื่นเตนมากที่ไดเจอ  "มาเลนกับฉันเหรอ"  ตนไมถามฉันไมมีเวลามา
เลนฉันมีครอบครัวแลว และตองทํางาน ตอนนี้เราตองการบาน ชวยฉันไดไหม "ฉันไมมีบาน  แต..ตัดกิ่ง
กานฉันไปสิ...แลวเอาไปสรางบาน" ดังน้ัน เด็กนอยคนนั้นจึงตัดกิ่งกานทั้งหมดไป และจากไปอยางมี
ความสุข  เปนอีกครั้งที่ตนไมถูกทิ้งใหเดียวดาย และเศรา....และวันหนึ่งในฤดูรอน  เด็กนอยคนเดิมก็
กลับมาอีก  ตนไมดีใจมาก   "มาหาฉันเหรอ มาเลนกับฉันเหรอ" ตนไมถาม ฉันรูสึกผิดหวังในชีวิต และ
เร่ิมแกขึ้น ฉันอยากแลนเรือไปพักผอนไกลๆ ใหเรือฉันไดไหม "ใชลําตนของฉันซิ เอาไปสรางเรือ เพ่ือ
เธอจะไดเลนเรือมีความสุข"  ตนไมตอบ  ดังนั้น เด็กนอยจึงตัดลําตนไมไป เขาลองเรือไป และไมกลับมา
อีกนาน จนกระทั่งหลายปผานไป  ในที่สุดเด็กนอยคนเดิมก็กลับมา  คราวนี้เขาดูแกมากๆ  "ฉัน
เสียใจ ฉันไมเหลืออะไรจะใหอีกแลว สิ่งเดียวที่เหลือ มีเพียงรากที่กําลังจะตาย" ตนไมพูด  ฉันแกแลว 
ตอนนี้ฉันไมตองการอะไรอีกแลว แคอยากไดที่พักพิง ฉันเหนื่อยมาหลายปแลว เด็กนอยตอบ 
ที่มา ยงยุทธ พีรพงศพิพัฒน (2549:127) BEWITH ดีหรือแยแลวแตจะคิด –กรุงเทพฯ    สถาบันดีโฟ 
คอนซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่เลา 
สรุป การรูบุญคุณเปนสิ่งสาํคัญมากในชวีิตมนษุย สัตวบางชนิดเม่ือเกิดมาก็ไมตองดูแลตัวเอง มัน
สามารถวาน้ําได เดินเหิน ออกหากินไดเอง แตมนุษยเราไมสามารถดูแลตวัเองไดตัง้แตเกิดมาเราก็ตอง
พ่ึงพาสิ่งอ่ืน พ่ึงพาคนอื่น ความกตัญจึูงเปนความเชื่อสิ่งหนึ่งที่เรายึดถือ 
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กิจกรรมกระเชาศลิป 
กิจกรรนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 
3.ดานความภูมิใจในตนเอง 

เวลาที่ใช 30 นาที 
วัสดุอุปกรณ 

1.ริบบิ้นตัดเปนทอนๆ 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยแบงนักเรียนอกเปนสองกลุม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยใหนักเรยีนแตละคนวิง่ไปเก็บใบไม ใบหญา กิ่งไม ดอกไม คนละ1คนละหนึง่ชิ้นเล็กๆ
เทาที่จะเล็กได เก็บเอาอยางหนึ่งอยางใด ไมอนุญาตใหคนหนึ่ง เอาทั้งกาน ทั้งดอก และไมควรซ้ํากัน 
ข้ันตอนที่ 3 ใหแตละกลุมชวยกันจัดชอดอกไมใหสวยงาม โดยการจัดใหเปนทีพ่อใจของคนสวนใหญใน
กลุม 
ข้ันตอนที่ 4 ใหตัวแทนกลุมนําดอกไมออกมาโชวพรอมกับการนําเสนอสั้นๆ 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป มนุษยเปนสัตวสังคม เราตองรวมดวยกัน ความงาม ความสามารถ มีประโยชนดวยกันทั้งน้ัน 
เพราะฉะนั้นยิง่เอาความดีความงามความสามารถมารวมเขาดวยกัน ก็จะยิ่งเพ่ิมความสวยงาม เพ่ิม
ความดีและมีประโยชนมากยิ่งขึ้น เชนเดียวกับการเอาแตละกิ่ง แตละชอ แตละดอก แตละใบมารวมกัน
นั่นเอง 
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กิจกรรมเลาเรื่อง แวนตามองใจ 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค  

1.ดานความพอใจในชีวติ 
2.ดานเห็นใจผูอ่ืน 

วัสดุอุปกรณ  
เวลาที่ใช 50 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1ผูวิจัยเลาเรื่องแวนตามองใจใหนักเรียนฟง 

เมยเปนผูหญิงที่มีหนาตาสวย รูปรางสมสวน เมย เปนคนที่ชอบสนใจเรื่องของคนขางบาน ทุก
เชา เธอชอบไปยืนชมวิวที่ตรงหนาตาง ขณะนั้นเธอมองออกไปนอกหนาตาง และดูเพ่ือนบานกําลังซัก
ผา และตากผาอยู หลังจากดูเสร็จแลว เธอก็ลงมาดื่มเครื่องด่ืมกับสามี และเธอก็เลาใหสามีฟงวา “เพ่ือน
บานคงจะซักผาไมเปน เสื้อผาที่ซักยังสกปรกอยูเลย ไมรูวาเธอใชผงซักฟอกหรือเปลา”  

สามีตอบวา “คุณอยาไปยุงเรื่องของชาวบานเลย เราซักผาของเราใหสะอาดก็พอแลว” แตภรรยา
ก็ไมเชื่อ ทุกเชาเธอก็ออกไปชมวิวที่หนาตางและมองเพื่อนบาน แลวก็ลงมารายงานสามีอีกอยูมาวันหนึ่ง 
เมยก็ลงมาบอกสามีวา “นี่คุณวันน้ีเพ่ือนบานเรา คงใชผงซักฟอกแลว วันน้ีเสื้อผาขาวสะอาดจริงๆ” สามี
จึงหัวเราะแลวตอบวา “คือ ผมเบื่อคุณมาก ที่ตองมารายงานผมทุกวัน ผมก็เลยตื่นแตเชาเอาผาชุบน้ําไป
เช็ดกระจกหนาตาง เม่ือกอนนี้หนาตางบานเราสกปรก แตวันน้ีกระจกใสแลว ก็เลยมองอะไรขางนอก
สะอาดไปหมดเลย  
ปรับปรุงมาจาก อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา.(มปป.). การพัฒนาศักยภาพอยางสมบูรณ.  
ลพบุรี : สถาบันการศึกษาสัตยาไส. 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดขอคิดอะไรจากเรื่องที่เลาขางตน 
สรุป การมองโลกในแงดีจะทําให จิตใจของเราดี มีความสุข แตถาจิตใจเราสกปรกก็จะทําใหเรามองเห็น
สิ่งน้ันสกปรกหรือไมดีตามไปดวย ดังน้ัน สิ่งที่เราตองทํา คือ การทําความสะอาดจิตใจของเราก็จะทําให
จิตใจของเราบริสุทธิ์ เร่ิมมองเห็นสิ่งตางๆ เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นเรื่อยๆ จิตใจของเราก็จะคอยๆ สูงขึ้น
เรื่อยๆ  
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สัปดาหที่ 7 คร้ังที ่2 
 

กิจกรรมกินลําบาก 
กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา 

วัตถุประสงค 
1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ 
ดาย  เข็ม 
ขัน  เหรียญ 
ลูกโปง  นาอัดลม 
ขนมปง  ที่หนีบผา 
เวลาที่ใช 30นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยแบงนักเรียนออกเปนสองกลุม 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยอธิบายกติกาการเลน โดยใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันทําภารกิจที่มีอยู 5 จุด ให
เสร็จดังนี้ 1.กินขนมใหหมด 2.ดําน้ําหาเหรียญ 3.สอยเข็ม 4.ประกอบที่หนีบผา 5.เปาลูกโปง 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมวาจะตองทําภารกิจใหเสร็จทีละจุดกอนที่จะไปยงัจุดตอไป โดยใหแต
ละคนประจําจุดไดจุดละคนเทานั้น จะมีจุดที่3และ4ที่มีสองคน 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดบทเรียนอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ในการทาํงานหรือการเรียนถาเราสามารถรูวาตวัเองชอบหรือถนัดอะไร เม่ือเราทําโอกาสที่จะ
ประสบความสําเร็จก็ยอมที่จะมีสูงกวาสิ่งที่เราไมถนัด และงานจะสําเร็จไมไดถาไมไดอาศัยความสามารถ
ของทุกคนมารวมกัน 
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กิจกรรม แดง(RED) และ นํ้าเงิน(BLUE) 
กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 

วัตถุประสงค 
1.ดานความรับผิดชอบ 
2.ดานความมีสัมพันธภาพ 

วัสดุอุปกรณ  
1. กระดาษชารตเขียนตาราง 8x8 จํานวนหนึ่งแผน 
2. ปากกาเมจิกสีแดงและสนี้ําเงินอยางละ 1 แทง 

เวลาที่ใช30นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยแบงกลุมผูเขารวมออกเปน 2 กลุมโดยใหนักเรียนเขาแถวตอนลึก 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยใหนักเรยีนชวยกันเขยีนวงกลมในชองสี่เหลี่ยมตาราง 8x8 เม่ือไดครบหกวงติดตอกัน
ในแนวตั้งแนวนอนและแนวทแยงใหขีดเสนทับ 

        
        
        
        
        
        
        
        
 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยใหนักเรยีนแตละกลุมสลับกันออกมาเขียนวงกลมโดยที่ทั้งสองกลุมจะใชปากกาเมจิก
สีแดงสวนอีกกลุมจะใชปากกาเมจิกสีน้ําเงิน 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยอธิบายเพิ่มเติมวาตองไดเสนทับมากที่สุด 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยใหนักเรยีนเริ่มออกมาเขียนวงกลมสลับกันจนครบทุกชอง 
ข้ันตอนที่ 6 ผูวิจัยใหนักเรยีนระดมความคิดวาไดแงคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป ในการทาํกิจกรรมสวนใหญเม่ือมีการแบงทีมทุกคนตางมองวาตองมีผูแพมีผูชนะ แตถาทกุคนมอง
ผลประโยชนรวมกันในทุกความสัมพันธระหวางบุคคล คือหนทางแกปญหาทั้งสองฝายไดรับ
ผลประโยชนไดรับความพึงพอใจรวมกัน ตางฝายตางไดไมมีใครเสียผลประโยชน ถาคิดไดอยางนี้ความ
ขัดแยงก็จะไมเกิด สงผลใหทุกคนสามารถอยูดวยกันอยางมีความสุขทุกอยางสามารถแบงปนไดเสมอ 
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กิจกรรมเลาเรื่องดินสอกับยางลบ 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

 
วัตถุประสงค 

1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความรับผิดชอบ 
3.ดานความเห็นใจผูอ่ืน 

วัสดุอุปกรณ 
- 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยเลาเรื่องดินสอกับยางลบใหนักเรียนฟง 

มีดินสอที่เขียนอยางไรก็ไมมีวันหมดอยูแทงหน่ึง มียางลบที่ลบอยางไรก็ไมมีวันหมดอยูกอน
หนึ่ง ฟงดูอาจตลกทุกคนอาจคิดวาดินสอกับยางลบเปนของคูกันแต...ลองอานดูกอนนะครับ 

ดินสอแทงนั้นเปนเพ่ือนกับยางลบกอนน้ันทั้งคูไปไหนมาไหนดวยกันทําอะไรดวยกัน 
หนาที่ของดินสอก็คือเขียน มันจึงเขียนทุกที่ทุกอยางเสมอตลอดเวลาที่อยูกับยางลบหนาที่ของยางลบก็
คือลบ มันจึงลบทุกอยางที่ดินสอเขียนทุกที่ทุกเวลา เวลาผานไปนานหลายสิบป ทุกอยางก็ยังดําเนิน
เหมือนเดิมเร่ือยมาจนกระทั่ง ดินสอเอยกับยางลบวาเรากับนายคงอยูดวยกันไมไดแลว ยางลบจึงถามวา 
ทําไมละ ดินสอจึงตอบกลับไปวา ก็เราเขียนนายลบแลวมันก็ไมเหลืออะไรเลย ยางลบจึงเถียงวา เราทํา
ตามหนาที่ของเราเราไมผิด ทั้งคูจึงแยกทางกัน  

ดินสอพอแยกทางกับยางลบมันก็ดีใจที่สามารถเขียนอะไรไดตามใจมัน แตพอเวลาผานไปมัน
เร่ิมเขียนผิด ขอความที่สวยๆที่มันเคยเขียนไดก็สกปรก มีแตรอยขีดทิ้งเต็มไปหมด มันคิดถึงยางลบจับ
ใจ ฝายยางลบพอแยกทางกับดินสอมันก็ดีใจ ที่ตัวมันไมตองเปอนอีกตอไปพอเวลาผานไปมันกลับใช
ชีวิตอยางไรคาเพราะไมมีอะไรใหลบ มันคิดถึงดินสอจับใจ ทั้งคูจึงกลับมาอยูดวยกันใหมคราวนี้ดินสอ
เขียนนอยลงเขียนแตสิ่งทีดีๆสวนยางลบก็ลบเฉพาะที่ดินสอเขียนผิดเทานั้นถา 
ขันตอนที่ 2 ผูวิจัยใหนักเรียนชวยกันระดมความคิดวาไดขออะไรจากเรื่องดังกลาว 
สรุป เราควรกระทําดังน้ีคือ จําแตสิ่งดีๆของกันและกัน และลืมในสิ่งที่อาจผิดพลาดของแตละฝายและ
รูจักใหอภัย ผมขอใหทุกคนเปนอยางดินสอกับอยางลบในชวงตอนหลังนะครับแลวคุณจะมีความสุข 
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สัปดาหที่ 8 คร้ังที ่1  
กิจกรรมคอนโด 

กิจกรรมนันทการประเภทกลุมสัมพันธมนุษยสัมพันธ 
 

วัตถุประสงค 
 1.ดานการมีแรงจูงใจ 

2.ดานความภูมิใจในตนเอง 
วัสดุอุปกรณ 

1. ไมจังกาจํานวน 4 ชุด 
2. ตลบัเมตร 
3. นาฬิกาจับเวลา 

เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม   
ข้ันตอนที่ 1 ผูวิจัยแบงกลุมออกเปนสองกลุมจํานวนเทาๆกัน 
ข้ันตอนที่ 2 ใหนักเรียนสลบักันออกมาดึงชิ้นไมจังกาที่อยูดานลางนํามาตอเปนตึกดานบนแทนไมโดย
ใหสูงที่สุดเทาที่จะสูงได 
ข้ันตอนที่ 3 ผูวิจัยใหนักเรยีนวางแผนปรึกษาประชุมกัน 5 นาที 
ข้ันตอนที่ 4 ผูวิจัยใหนักเรยีนเริ่มที่คนแรกและเริ่มจับเวลา20นาทีและเนนย้ําวาเราจะใชแคความสูง
เทานั้น 
ข้ันตอนที่ 5 ผูวิจัยทําการวดัความสูงและใหนักเรียนชวยกันสรุปวาไดแงคิดอะไรจากกิจกรรม 
สรุป การทํางานหรือการเรียนเราตองรูจักใหกําลังใจกนัเอาใจเขามาใสใจเรา เพราะทุกคนตางมีสวน
สําคัญตอความสําเร็จหรือแมกระทั่งความลมเหลวของกลุม มีคําหนึ่งที่วาเราอยากใหเขาทํากบัเรา
อยางไรก็จงทําอยางนั้นกับเขาเชนกัน 
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กิจกรรมอานเร่ือง The Rose 
กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 

วัตถุประสงค 
1.ดานการมีแรงจูงใจ  
2.ดานความภูมิใจในตนเอง      
วัสดุอุปกรณ 

ใบงานเรื่อง The Rose 
เวลาที่ใช 30 นาที 
ข้ันดําเนินกิจกรรม 
ข้ันตอนที่1 ผูวิจัยใหนักเรยีนอานเรื่อง The Rose 

วันแรกที่เราเริ่มการเรียนในมหาลัยนั้น อาจารยของเราไดเขามาแนะนําตัวและบอกใหเรารูจักกับ
คนอ่ืนๆที่เราไมรูจักมากอน ผมยืนขึ้นแลวมองไปรอบๆ และมีมือๆหนึ่งมาเอ้ือมจับที่บาของผม ผมหันไป
พบกับหญิงชรารางเล็ก ผิวหนังเห่ียวยนที่สงรอยยิ้มอันเปนประกายมาใหผม รอยยิ้มนั้นทําใหเธอสดใส
อยางยิ่ง 
 หญิงชราคนนั้นกลาวขึ้นวา “สวัสดี รูปหลอ ฉันชื่อโรส อายุแปดสิบเจ็ดปแลว มาใหฉันกอดสักที
สิ” ผมหัวเราะกับทาทางของเธอและตอบอยางราเริงวาไดสิครับ” แลวเธอก็กอดผมอยางแรงผมถามเธอ
วา ทําไมคุณมาเรียนมหาวิทยาลัยเอาตอนที่อายุยังนอยและไรเดียงสาอยางนี้หละ...”      เธอตอบปน
เสียงหัวเราะวา ฉันมาหาสามีรวยๆ ที่ฉันจะไดแตงงานดวย แลวมีลูกสักสองสามคน...” ผมขัดจังหวะเธอ
โยถามวา “ไมเอาครับถามจริงๆ ผมสงสัยจริงๆวาอะไรทําใหเธอมาเรียนที่นี่ ตอนที่อายุขนาดนี้” และเธอ
ตอบวา “ฉันฝนมานานแลววาฉันจะไดปริญญา และตอนนี้ฉันก็กําลังจะไดปริญญาที่ฉันฝน” 
 หลังเลิกเรียนวิชานั้น เราเดินไปที่อาคารสโมสรดวยกันและนั่งกินชอคโกแลตปนดวยกัน เรา
กลายเปนเพื่อนกันในทันทีตลอดสามเดือน หลังจากนั้นเราจะออกจากชั้นเรียนพรอมกันและจะไปนั่งคุย
กันไมหยุด ผมนั้นประหลาดใจเสมอเม่ือไดฟง “ยานเวลา” ลํานี้แบงปนความรู และประสบการณของเธอ
ใหกับผม 
 ตลอดปนั้น โรสไดกลายเปนสัญลักษณของมหาวิทยาลัยของเราและเธอนั้นจะเปนเพ่ือนไดกับ
ทุกคน ในทุกที่ที่เธอไป เอรักที่จะแตงตัวดีๆและด่ืมดํ่ากับความสนใจที่นักศึกษาคนอื่นๆ มีใหเธออยาง
เต็มที่ 
 เม่ือถึงตอนสิ้นสุดภาคศึกษา เราไดเชิญโรสมาพูดที่งานเลี้ยงของทีมฟุตบอของเรา ผมไมเคยลืม
เลยวาเธอไดสอนอะไรใหกับเรา 
 พิธีกรแนะนําเธอ และเธอก็เดินขึ้นมาบนแทนตอนที่เอกําลังเตรียมตัวที่จะพุดตามที่เธอตั้งใจนั้น 
เธอทําการดที่บันทึกเรื่องที่เธอจะพูดตกพื้น 
  เธอทั้งอายและประหมา แตเธอโนมตัวเขาหาไมโครโฟนแลวบอกวา “ขอโทษดวยนะ  
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ที่ฉันซุมซาม ฉันเลิกกินเบียรมาตั้งนานแลว แตวิสกี้นี้มันแรงจริงๆ...ฉันคงเอาบทของฉันมาเรียงใหมไม
ทันแลว ง้ันฉันก็คงบอกเรื่องที่ฉันรูใหกับพวกคุณก็แลวกัน” 
 พวกเราทุกคนหัวเราะจนทองแข็ง เธอเริ่มตนวา “พวกเราทุกคนไมไดหยุดเลนเพราะแกหรอก 
แตเราแกเพราะเราหยุดเลน ที่จริงแลวมีเคล็ดลับสูการที่ยังหนุมยังสาวอยูเสมอ มีความสุขและประสบ
ความสําเร็จอยู 4 ประการ 

1) พวกคุณจะตองหัวเราะ และมีเรื่องสนุกๆ ขําๆทุกวัน 
2) พวกคุณจะตองมีความฝน เม่ือไรก็ตามที่คุณสูญเสียความฝนของคุณไป คุณจะตายมีคน

มากมายที่ยังเดินไปเดินมาอยูทั้งๆที่ตายไปแลว และไมรูตัวดวยวาตายไปแลว 
3) การที่คุณแกขึ้น กับเติบโตข้ึน นั้นมันตางกันมากถาคุณอายุสิบเกาแลวนอนเฉยๆปหน่ึง และ

ไมทําอะไรเปนชิ้นเปนอันเลยตลอดทั้งป คุณก็จะอายุยี่สิบ ถาฉันอายุแปดสิบเจ็ดแลวนอนเฉยๆไมทํา
อะไรเลยตลอดทั้งป ฉันก็อายุแปดสิบแปด ทุกๆคนแกขึ้นทั้งน้ัน ไมจําเปนตองอาศัยความสามารถอะไร
เลยประเด็นของการ “เติบโตขึ้น” นั้นอยูกับการแสวงหาโอกาสในการเปลี่ยนแปลง 

4) อยาทิ้งอะไรไวใหเสียใจภายหลัง คนสูงอายุสวนใหญนั้นไมเสียใจ กับสิ่งที่ไดทําลงไปแลว แต
มักจะเสียใจกับสิ่งที่ยังไมไดทํา คนที่กลัวความตายนั้นมีแตคนที่มีสิ่งที่ตองเสียใจคางอยู 
 เธอจบการพูดของเธอดวยการรองเพลง “The rose” อยางกลาหาญ และเธอไดแนะใหพวก
นักศึกษาเนื้อรองของเพลงนั้นและเอาความหมายเหลานั้นมาใชกับชีวิตประจําวันของพวกเราเมื่อสิ้นป
การศึกษานั้น โรสไดรับใบปริญญาที่เธอไดเร่ิมฝนไวเม่ือนานมาแลว 
 หน่ึงสัปดาหหลังจบการศึกษาโรสไดจากไปอยางสงบ เธอนอนหลับไปและไมตื่นขึ้นอีกเลย 
นักศึกษากวาสองพันคนไปรวมพิธีศพของเธอเพื่อแสดงความเคารพตอหญิงชราผูวิเศษ ผูสอนใหพวก
เขารูดวยการทําใหเห็นเปนตัวอยางวาไมมีคําวาสายเกินไปที่จะทําทุกสิ่งที่คุณจะเปน 
ที่มา ยงยุทธ พีรพงศพิพัฒน (2548:99) การบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ-กรุงเทพฯสถาบันดีโฟ 
คอนซัลแท็นท 
ข้ันตอนที่ 2 ผูวิจัยถามนักเรียนวาไดแงคิดอะไรจากเรื่องดังกลาว 
สรุป คนเราทุกกคนตางมีความฝนดวยกันทั้งน้ันแตจะตางกันที่บางคนฝนแลวทําตามความฝนคนนั้นก็
จะประสบความสําเร็จแตหากเราฝนอยางเดียวไมลงมือทําสิ่งน้ันก็คงจะไรประโยชนไดมาแคความวาง
เปลา 
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สัปดาหที่ 8 คร้ังที ่2 ประเภทศิลปหตัถกรรม 
กิจกรรมตนไมแหงอนาคต 

วัตถุประสงค 
1.ดานการมีแรงจูงใจ 
2.ดานความรับผิดชอบ 

วัสดุอุปกรณ 
1. กระดาษสีตัดเปนรูปหัวใจ 
2. กรรไกร 
3. ปากกา 
4. กาว 
เวลาที่ใชใน 30 นาที 
ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
ขั้นตอนที่ 1 ผูวิจัยแจกกระดาษรูปหัวใจใหกับนักเรียน 
ขั้นตอนที่ 2 ผูวิจัยใหนักเรียนเขียนคําสัญญาหรือสิ่งที่จะทําในอนาคต เพ่ือที่เราจะไดเปนบุคคลที่มี
ความฉลาดทางอารมณและการควบคุมอารมณที่สูงขึ้น 
ขั้นตอนที่ 3 เม่ือเขียนเสร็จแลวใหนักเรียนติดรวมกันเปนรูปตนไม 
สรุป ชีวิตเราตองบอกวายากที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง เปลี่ยนนิสัยหรือพฤติกรรมที่ทํามานาน แตถาเรา
เร่ิมตนไดตอเน่ืองในชวงแรกๆ แรงสงของมันก็จะชวยเราฝาไปได เม่ือเราผานไดเราก็จะรูสึกเหมือน
คนพบทําใหเราไดเห็นโลกแบบใหม มุมมองแบบใหม และเขาใจชีวิตอยางที่เปนมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ภาคผนวก ค  
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชีย่วชาญ 
รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจสอบโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

 
1. ผูชวยศาสตราจารยกนกวดี พ่ึงโพธิ์ทอง ภาควิชาสันทนาการ คณะพลศึกษา 
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