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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดหมายเพ่ือศึกษาการจัดการตนเองและประเมินความตองการจําเปนใน 
การพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรีหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย            
ศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งใชวิธีวิจัยแบบผสมผสานโดยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและวิธีวิจัยเชิงปริมาณ เก็บ
ขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณนิสิตระดับปริญญาตรี ระดับชั้นปที่ 5 จํานวน 16 คน โดยเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง และเก็บขอมูลเชิงปริมาณดวยแบบสอบถามที่มีรูปแบบการตอบสนองคู                
(Dual-response format) จากน้ันนํามาจัดลําดับความสําคัญดวยวิธี Priority Needs Index แบบ
ปรับปรุง (PNI modified) กับกลุมตัวอยาง จํานวน 291.คน ผลวิจัยพบวา การจัดการตนเองของนิสิต
ระดับปริญญาตรี แบงได 6 ดานที่นิสิตระดับปริญญาตรี มีความตองการจําเปนในการพัฒนา            
การจัดการตนเอง ไดแก (1.)การจัดการอารมณ (2.)การบริหารเวลา (3.)การสรางแรงจูงใจในตนเอง                   
(4.)การตระหนักรู (5.)การมีวินัยในตนเอง (6.)การประเมินผลตนเอง.จากผลประเมินความ             
ตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี พบวา แนวทางที่มีความ
ตองการสูงสุด คือ การบริหารเวลา(PNImodified = 0.25) รองลงมา ไดแก การสรางแรงจูงใจในตนเอง 
(PNImodified= 0.23) การประเมินผลตนเอง (PNImodified = 0.20).การตระหนักรู (PNImodified = 0.19) 
การมีวินัยในตนเอง (PNImodified = 0.18) และการจัดการอารมณ (PNImodified = 0.17) ผลการวิจัยนี้
เปนการสะทอนความตองการจําเปนของนิสิตตามลําดับความสําคัญ ซึ่งจะเปนประโยชนตอ         
การบริหารจัดหลักสูตรสําหรับระดับปริญญาตรีไดดี นําไปสูการวางแผนพัฒนานิสิตใหมีการจัดการ
ตนเองเพิ่มมากขึ้น ดวยการนําผลวิจัยน้ีไปเก็บขอมูลเชิงคุณภาพตอ โดยการสัมภาษณเพ่ือศึกษา
แนวทางในการพัฒนาการจัดการตนเอง กับผูที่มีความรูเก่ียวกับการจัดการตนเองของนิสิต ไดแก 
อาจารย เจาหนาที่ที่เก่ียวของกับนิสิต และนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต สรุปไดวา (1.) นิสิตตอง
รูจักวางแผนบริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพรอมกับการมีวินัยในตนเอง (2.)นิสิตตองสรางแรงจูงใจ
ดวยตัวเอง (3.)รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน (4.) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรมีหลากหลาย
ทางเลือกมีความยืดหยุน (5.) ปรับตัวเขากับสถานการณที่เกิดขึ้นกับตัวเอง (6.) รูจักความอดทน
เพ่ือเอาชนะอุปสรรค (7.) เขาใจตัวเองและตระหนักถึงเปาหมายดวยตนเองเสมอ (8.) สงเสริมให
ตนเองมีความคิดเชิงบวก 
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          Self-management is vital to in terms of the success of student learning , as it is 
rlated  to the abilities of individuals to handle their own roles, regarding the targeted results. 
The research methodology employed was a needs assessment (research methods needs 
assessment). The purpose was to evaluate the in needs in order to develop Self-
management skills in.undergraduate.student.at.Srinakharinwirot.University. The research 
instruments were interviews and the needs assessment questionnaire. The sample group of 
sixteen students were purposively selected through interviews, and two hundred and ninety 
one questionnaires were collected by the Dual – Response Format and priorities with 
Priority Needs Index (PNImodified). The research findings demonstrated that the needs on the 
list with the highest PNImodifiedwere as follows:Time-management (PNImodified=0.25),Self-
motivation (PNImodified=0.23) Self-assessment (PNImodified= 0.20) Self-awareness (PNImodified= 
0.19) Self-discipline (PNImodified= 0.18) and Emotions Management (PNImodified= 0.17), 
respectively. In conclusion, the self-management needs of undergraduate students included                  
time-management. The advantages of time-management was that it provided values and                    
a model of success the students. time-management and prioritizing tasks were put into 
action, as it was a better way to improve the targeted performance. The qualitative data 
collected from the interviews revealed that the key components of self-management was 
time-management as it helped them to prioritize tasks as a result of timing. It enabled 
students to fully make use  of their time while during studying, gaining responsibilities and 
prioritizing tasks appropriately. Furthermore, the remaining time , could be spent on other 
extra activities. In addition, self-management development  focused on a group of people 
with knowledge of self-  management . It can concluded that: (1.) Students must know have 
proper time management plan, along with self-discipline; (2.) Students must motivation 
themselves ;(3.) Students must be responsible for themselves and others ; (4.)  Students 
must plan their own lives have a variety of options and to stay flexible ; (5.)  Students must 
adapt and react to situations ; (6.) Student must have patience to overcome obstacles 
;>>(7.) Students must themselves and a comstart awareness of their goals; (8.) Student 
must encourage positive thinking. 
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          ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จสมบูรณไดดวยดี เพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก
อาจารย ดร.อัจศรา ประเสริฐสิน อาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่กรุณาใหคําปรึกษา ชี้แนะ
แนวทาง ในทุกขั้นตอนของการทําวิจัย ตลอดจนตรวจทานแกไขใหปริญญานิพนธเสร็จสมบูรณ 
ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสน้ี 
          ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พินดา วราสุนันท ประธานและกรรมการสอบ             
ปากเปลาปริญญานิพนธ ที่ไดใหคําแนะนําที่เปนประโยชน ชวยแกไข ขอบกพรองของงานวิจัย             
ใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
          ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.ฉัฐวีณ  สิทธิ์ศิรอรรถ ผูชวยศาสตราจารย                   
ดร.สกล  วรเจริญศรี ผูชวยศาสตราจารย ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารย ดร.ครรชิต แสนอุบล และ             
อาจารยอรรควิช จารึกจารีต ที่ไดใหความกรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัด
ที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ทําใหเคร่ืองมือวัดมีคุณภาพสมบูรณ 
          ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พาสนา จุลรัตน  ผูชวยศาสตราจารย ดร.แววตา               
เตชาทวีวรรณ  อาจารย ดร.นฤมล พระใหญ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ                  
อาจารย ดร.วิไลลักษณ ลังกา และอาจารย ดร.มนตา ตุลยเมธาการ ที่กรุณาใหคําปรึกษา คําแนะนํา              
และดูแลชวยเหลือตลอดระยะเวลาของการศึกษา 
          ขอขอบคุณคณาจารยคณะศึกษาศาสตร และคณาจารยที่อยูในคณะรวมหลักสูตรการศึกษา
บัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ใหความอนุเคราะหขอมูลและเอ้ืออํานวยความสะดวกใน
การเก็บขอมูลใหสําเร็จลุลวงดวยดี ตลอดจนขอขอบใจนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 5 หลักสูตร
การศึกษาบัณฑิต ประจําปการศึกษา 2559 ทุกคนที่ใหความรวมมือเปนอยางดีในการใหขอมูล 
   ขอขอบคุณ อาจารย ดร.พจนีย กมลรัตน อาจารยชัยพร ถาวรรัตน วาที่รอยตรีปรเมษฐ 
สิงหสงา คุณสุพีรพัชร พิมพมาศ และนิสิตเพชรในตม ที่ใหขอมูลแนวทางในการพัฒนาการจัดการ
ตนเองของนิสิตไดเปนอยางดี มีประโยชนในการศึกษาตอไป  
          ขอขอบคุณคุณนภาชมพู สุรกาญจนชาติ คุณนริศรา ศิริพันธศักด์ิ และเพื่อนนิสิตระดับ
ปริญญาโทรุนรหัส.55 รวมถึงรุนพ่ีรุนนอง สาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษยทุกคน                     
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1 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในยุคที่การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ของชวงศตวรรษท่ี 21 ความสําเร็จใน
สถานศึกษาไมไดรับประกันวาจะมีงานหรืออาชีพไปตลอดชีวิตดังความเชื่อในยุคกอน แตปจจุบันยุค
ใหมมีความแตกตางจากยุคที่ผานมา กลาวคือ คนที่มีความรูและทักษะในการรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางตอเน่ืองและสามารถปรับตัวเองใหเขากับสถานการณใหม ๆ ไดเทาน้ันที่
จะประสบความสําเร็จ ทักษะแหงศตวรรษที่ 21 จะชวยใหเราสามารถเรียนรูและปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงไดอยางหน่ึง ซึ่งนั้นคือทักษะชีวิตและการทํางาน ซึ่งไดแก (1) ความยืดหยุนและ
ความสามารถในการปรับตัว (2) ความคิดริเริ่มและการชี้นําตนเอง (3)ทักษะทางสังคม และ                
การเรียนรูขามวัฒนธรรม (4) การเพ่ิมผลผลิตและความรูรับผิด (5) ความเปนผูนําและความ
รับผิดชอบ (วรพจน วงศกิจรุงเรืองและอธิป จิตตฤกษ อางถึง Kay.2556:.35-37) นับเปนสิ่งสําคัญ
ในการเรียนรูดวยตนเองและปรับสภาพตนใหเขากับสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวันที่สําคัญซ่ึง
สอดคลองกับเปาหมายทิศทางของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 12 ที่กําลังมุงสู
การเปลี่ยนผานประเทศไทย ใหมีความม่ันคง และยั่งยืน สังคมอยูรวมกันอยางมีความสุข                   
ซึ่งเปาหมายหน่ึงของแผนพัฒนาฯ คือการพัฒนาศักยภาพคน ใหสนับสนุนการเจริญเติบโตของ
ประเทศใหเขมแข็งและการสรางสังคมสูงวัยอยางมีคุณภาพ โดยใหไดรับการศึกษาและการเรียนรู
พัฒนาไปอยางมีคุณภาพ (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ.2558) 
ซึ่งนิสิตที่กําลังศึกษาจะจบจากรั้วมหาวิทยาลัยตองอาศัยความสามารถทักษะชีวิตและการทํางาน
เพ่ือใหเกิดการพัฒนาตนเองได ซึ่งเปนความสามารถอยางหนึ่งที่จะชวยพัฒนาศักยภาพชีวิตและ   
การทํางานไปในทิศทางเชิงบวก รูจักจัดการตนเองไดดี ซึ่งการจัดการตนเองคือความสามารถของ
แตละบุคคลที่สามารถจัดการบทบาทตัวเองใหสัมพันธเชื่อมโยงกับผลลัพธที่ตั้งเปาหมายไว                
ทั้งในเรื่องการศึกษา เร่ืองการทํางานรวมกับผูอ่ืนและสังคม รวมถึงเชื่อมโยงกับการวางแผนและ  
การจัดระเบียบของตน ซึ่งบุคคลที่สามารถจัดการตนเองที่ดี จะมีลําดับความสําคัญที่ชัดเจนสามารถ
ที่จะทบทวนจุดแข็งและจุดออนของตนเองไดเสมอ และโอคีฟ และเบอรเกอร (O’Keefe;.& 
Berger.1999) กลาวถึงการจัดการตนเองวาเปนความสามารถในการกํากับดูแลความรูสึกการกระทํา 
และการคิดของตนเองใหบรรลุผลตามเปาหมายที่กําหนดไว ในขณะที่โลกของการทํางานมีการ
เปลี่ยนแปลงไปอยางตอเน่ือง บริษัทและองคกรตาง ๆ มักมีความคาดหวังอยางสูงกับผูเขามา
รวมงานรุนใหม ในเรื่องความสามารถ ความรับผิดชอบตองาน และเรื่องที่จําเปนอ่ืนๆ ในตัวบุคคล 
จึงเปนทําใหการจัดการตนเองถูกมองวาเปนเรื่องที่มีความสําคัญมากขึ้น  
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ทั้งน้ี มีกลุมนักวิจัยสนใจและหาแนวทางการพัฒนาความสามารถการจัดการตนเองของนิสิต
ปริญญาตรี ที่กําลังจะศึกษาจบ พรอมที่จะกาวสูโลกของการทํางานจริง โดยงานวิจัยของซูและซัน 
ศึกษาเรื่องการตรวจสอบโครงสรางการจัดการตนเองและความเที่ยงตรงของการจัดการตนเอง
สําหรับนิสิตปริญญาตรี ไดดําเนินการพัฒนาและตรวจสอบระดับความเที่ยงตรงประกอบดวย 21.ขอ
คําถาม ภายใตสองปจจัย ปจจัยแรกชื่อ “การจัดการตนเองแบบมีประสิทธิภาพ” และ ปจจัยที่สอง                 
“การบริหารจัดการความสัมพันธ” มิติของการจัดการตนเองแบบมีประสิทธิภาพในแตละรายการมี
การเชื่อมโยงของเรื่องการจัดการเวลาและการจัดการเปาหมายตน สวนมิติการบริหารจัดการ
ความสัมพันธ จะประกอบดวยรายการที่เก่ียวกับการจัดการความสัมพันธสวนบุคคลและอารมณ ซึ่ง
ความนาเชื่อถือสอดคลองภายในเทากับ 0.86 จึงเปนหลักฐานเก่ียวกับความถูกตองของโครงสราง
การจัดการตนเอง และเห็นปจจัยของการจัดการตนเองมีความนาเชื่อถือความสอดคลองภายในที่ดี 
(Xue & Sun, 2011, pp. 142-147) อีกทั้งมหาวิทยาลัยแคนซัสไดทําการศึกษาวิจัยกลยุทธของ             
การจัดการตนเอง วาสามารถนํามาใชใน การปรับปรุงการทํางาน,การบริหารเวลา เพ่ือลดพฤติกรรม
ที่เปนปญหาออกไป ดวยความสามารถของการใชกลยุทธในการจัดการตัวเองอยางมีประสิทธิภาพ
และเปนลักษณะความสามารถที่จะสําคัญตอความสําเร็จ ในขณะที่ผูเรียนกําลังเจริญเติบโตสู               
วัยผูใหญ (The University of Kansas.2015:ออนไลน) ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดนักวิจัยทานอ่ืนๆ 
(Cooper,Heron,&Heward.2007) ไดกลาวถึงความสามารถในการจัดการตนเองที่มีความสําคัญตอ
การบรรลุใหประสบความสําเร็จในดานการเรียนโดยการบริหารจัดการตนเองโดยการรูจักประยุกต
กลยุทธจัดการดวยตนเอง นํามาใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองพฤติกรรมที่ตองการอยาง
เหมาะสม  

เฟอรีสบัคเลยและเฟเดอร (Ferris,Buckly;.&.Fedor.2002) และมารแชลและแม็คฮารดี 
(Marshall and Mc Hardy.1999) ใหความเห็นตรงกันวาความสามารถในการจัดการตนเองเปน
กุญแจที่สําคัญที่จะทําใหประสบความสําเร็จในการประกอบอาชีพและการดําเนินชีวิต ทั้งน้ีมารแชล 
และแม็คฮารดี กลาวถึงความสําเร็จของคนเรานั้นไมใชเกิดจากโชคหรือเปนเร่ืองของโชคอยาง
แนนอน แตความสําเร็จที่เราไดรับนั้น เกิดจากการรูจักวางแผน และลงมือปฏิบัติใหเกิดผล ซึ่งสองสิ่ง
ที่กลาวถึงนี้เปนผลของการรูจักจัดการตนเอง ซึ่งเขาไดกลาวถึงความสําคัญของการจัดการตนเองไว
อยางกะทัดรัดวาความสามารถในการจัดการตนเองที่จะทําใหบุคคลประสบความสําเร็จ คือคนที่มี
ความสามารถในการจัดการตนเองไดดีจะมีวินัยควบคุมตนเองไดดี มีอํานาจสั่งการในตนเอง  
มีความสามารถในตนเองสูง และจะเปนคนที่ประสบความสําเร็จไดมากข้ึน ซึ่งสอดคลองกับโอคีฟ
และเบอรเกอร (O’Keefe; & Berger.1999: 21 - 22) กลาวถึงการที่เราจะประสบความสําเร็จในการ
เรียนการประกอบอาชีพ และเรื่องสวนตัวอ่ืน ๆ  ไดนั้น เราจําเปนจะตองรูจักจัดการกับความรูสึก 
การกระทํา และความคิดของเราใหอยูในทิศทางที่ถูกตองเหมาะสมเสียกอน ซึ่งเขาไดกลาวถึง
ความสําคัญของการจัดการตนเองวา.เหตุผลที่นิสิตจะตองเรียนรูการจัดการตนเอง.เพราะ
ความสามารถในการจัดการตนเองจะทําใหเกิดผลดีตอนิสิตเอง เอลลี่และไบรอัน (Ellie;.& 
Brian.2011:.1) ไดทําการวิจัยเรื่องผลประโยชนของการสอนการจัดการตนเองใหนิสิตในวิชา
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จิตวิทยาซ่ึงพวกเขาไดนําทักษะการจัดการตนเองนํามาใชพัฒนาการเรียนการสอนของนิสิตเอง                
ผลปรากฏวาไดผลในการปรับพฤติกรรมเร่ืองการเรียนของตนเองไดดี 

จึงกลาวไดวา การจัดการตนเองมีความสําคัญและจําเปนตอบุคคลที่จะใชในการพัฒนา
ตนเองเพื่อการดําเนินชีวิต การเรียน ตลอดจนการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และมีความสุข ซึ่งจะ
ชวยใหบุคคลเปนคนที่สมบูรณ และภาครัฐเองก็ไดเห็นความสําคัญและความจําเปนในการเสริมสราง
ความสามารถดังกลาวใหเกิดกับประชากร จึงไดกําหนดใหเปนเปาหมายหนึ่งในการพัฒนา
ทรัพยากรบุคคลของประเทศ เร่ิมตั้งแตแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ พระราชบัญญัติ
การศึกษาแหงชาติ หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน แตจากสภาพความจริงที่พบในปจจุบันคือ 
ประชากรมีความสามารถในการจัดการตนเอง ไมเพียงพอ ที่จะใชเปนเคร่ืองมือดํารงชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ อดุล นาคะโร (2551: 8) และมีนิสิตจํานวนไมนอยที่ไมรูวาจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ตนเองหรือจะพัฒนาพฤติกรรมตนเองอยางไรใหดีขึ้นกวาเดิม และพัฒนาดานไหนที่เหมาะสม จึงทํา
ใหนิสิตมักจะสั่งสมแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาในระดับหนึ่งแลว แตขาดการสังเกต
พฤติกรรมของตนเองอยางลึกซ้ึง  

             ผูวิจัยเห็นความสําคัญและไดแนวคิดวิธีวิจัยแบบผสมผสานแบบ.Exploratory.design:                
instrument model ของเครสเวลและปาโน ครารก (Creswell & Plano Clark , 2007, p.76) ซึ่งเปน
รูปแบบที่ผูวิจัยใชในการสรางเครื่องมือเชิงปริมาณดวยขอคนพบเชิงคุณภาพ โดยจะเริ่มตนศึกษา
การจัดการตนเองในแตละดานกับกลุมตัวอยาง ดวยการสัมภาษณนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตที่
มีการจัดการตนเองที่ดี นําขอมูลที่ไดมาสรางและออกแบบเครื่องมือที่จะนําไปใชในเชิงปริมาณใน
ระยะที่สอง ผูวิจัยจึงไดศึกษาเร่ืองการจัดการตนเองโดยการศึกษาเน้ือหาทฤษฎีงานวิจัยที่เก่ียวของ
พรอมกับการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณนิสิตเพ่ือสรางเปนแบบประเมินความตองการจําเปน ที่เปน
กระบวนการสําคัญใหทราบการจัดลําดับความสําคัญของตัวแปรที่ศึกษาของการจัดการตนเองทั้ง            
6.ดาน วานิสิตควรพัฒนาเรื่องใดสําคัญกอน และการวิ จัยประเมินความตองการจําเปน                 
(needs assessment) เปนการรวบรวมขอมูลเก่ียวกับสภาพที่เปนจริงในปจจุบัน (What is) กับสิ่งที่
ควร จะเปน / สภาพที่พึงปรารถนา (What should be) เปนการศึกษา ชองวางหรือความแตกตาง 
ซึ่งหมายถึง ความตองการจําเปน ขั้นตอนสําคัญในการประเมินความตองการจําเปน คือ                   
การจัดลําดับความสําคัญ (priority setting) เปนการศึกษาวิเคราะหความตองการในแตละประเด็น 
จากนั้นนําความตองการจําเปนมาจัดเรียงลําดับ (sort) ตั้งแตความสําคัญมากไปหานอย                    
แลววิเคราะหสาเหตุของความตองการจําเปนเพ่ือหาแนวทางการแกปญหาตอไป (สุวิมล วองวาณิช.
2558: 40-42)  
           มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเปน สถาบันระดับอุดมศึกษาที่ผลิตบัณฑิตวิชาชีพทาง
การศึกษามาอยางยาวนาน ซึ่งตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ (2554: 2-4) ที่ตองการใหบัณฑิตมี
คุณลักษณะอันพึงประสงคและมาตรฐานผลการเรียนรูซึ่งแบงได 6 ดาน ไดแก 1) ดานคุณธรรม - 
จริยธรรม 2) ดานความรู 3) ดานทักษะปญญา 4) ดานทักษะความสัมพันธ ระหวางบุคคลและความ
รับผิดชอบ 5) ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช เทคโนโลยีสารสนเทศ และ                     
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6) ดานทักษะการจัดการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตที่สงเสริมพัฒนาศักยภาพ
นิสิตใหถึงขีดสุด หลักสูตรจึงมีความจําเปนที่ตองมีแนวทางพัฒนาใหนิสิตไดพัฒนาตนเองอยาง
สมํ่าเสมออีกทั้งการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ ดอนนาไดกลาวถึงความตองการจําเปนกับการ
จัดการตนเอง ของนิสิตระดับปริญญาตรีเพ่ือที่เขาถึงหลักการจัดการตนเองในระดับพ้ืนฐานและ
เขาใจบริบทในเร่ืองสวนตัว การเรียน และภาระงานของนิสิต การใหความสําคัญกับความตองการ
จําเปนเรื่องการจัดการตนเองในนิสิต ทําใหนิสิตเกิดการเรียนรูที่จะจัดการตนเองในระหวางเรียน
หนังสือดวยตนเองได เพ่ือนิสิตไดรูจักเตรียมความพรอมใหกับตนเองในดานทางวิชาการ สังคม และ
ความสําเร็จในอาชีพ หากมีความสามารถการจัดการตนเองในระดับพ้ืนฐานดีจะสามารถชวยใหนิสิต
หลีกเลี่ยงขอผิดพลาดบางสวนได รวมถึงความสามารถในการจัดการผลกระทบของนิสิตเอง ไดแก 
ความวิตกกังวลในการสอบ ความกลัวที่เกิดขึ้นตอสาธารณะ หรือแมแตการจัดการตนเองไมดี ความ
เบื่อหนายในชีวิต ความหงุดหงิดกับเพ่ือน และความเครียดตางๆ เปนตน ซึ่งกอใหเกิดพฤติกรรมที่
ไมสามารถจัดการตนเทาที่ควร มักเกิดพฤติกรรมเชิงลบ เชน ในระหวางเรียนมีการหลับ แมกระท่ัง
การหลงลืมตารางเวลาในชีวิตประจําวันของตนเอง  ดอนนาจึงกลาววาส่ิงสําคัญในกระบวนการทําให
นิสิตรูและมีความเขาใจตนเองไดคือตองมีเปาหมายตอความสําเร็จและบริหารลดความขัดแยง              
ที่เกิดขึ้นได เชน รูจักการตัดสินใจเปน รูจักการวางแผนและมีกลยุทธการจัดการเวลากับเปาหมาย
ตนเองได  (Donna S. Berger .2003: 4-5).    

ดังนั้นการศึกษาความตองการจําเปนของการจัดการตนเองในนิสิต นําไปสูแนวทางใน            
การพัฒนาที่สําคัญเพ่ือผลิตบัณฑิตทางการศึกษาใหมีคุณภาพ จึงไดเก็บขอมูลเชิงคุณภาพตอ              
โดยการสัมภาษณเพ่ือศึกษาแนวทางในการพัฒนาการจัดการตนเอง กับผูที่มีความรูเก่ียวกับ              
การจัดการตนเองของนิสิต ไดแก อาจารย เจาหนาที่ที่เ ก่ียวของกับนิสิต และนิสิตหลักสูตร                    
การศึกษาบัณฑิต เพ่ือพัฒนาความสามารถการจัดการตนเองในแตละดานของนิสิตใหมีศักยภาพ
อยางตอเน่ืองและเพ่ิมขึ้นไดอีก 

ปจจุบันการผลิตบัณฑิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  มีการจัดการหลักสูตรโดยมี              
คณะศึกษาศาสตรดําเนินการดานวิชาชีพครู และคณะรวมผลิต ดําเนินการดานวิชาเฉพาะ /
สาขาวิชา จํานวน 5 คณะอันประกอบดวย คณะสังคมศาสตร คณะมนุษยศาสตร คณะวิทยาศาสตร                  
คณะศิลปกรรมศาสตร และคณะพลศึกษา ซึ่งการบริหารจัดการหลักสูตรตาง ๆ ดังกลาวเปนไป            
เพ่ือความสอดคลองทางนโยบายของสํานักงานคณะกรรมการอุดมศึกษาและคณะกรรมการคุรุสภา  
ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษากับกลุมบัณฑิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการ
ประเมินตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต                    
ซึ่งผลการวิจัยที่ไดจะมีการจัดลําดับความตองการจําเปนของการจัดการตนเอง เพ่ือเปนแนวทางใน
การปรับปรุงหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตใหมีคุณภาพยิ่งขึ้น พรอมสนับสนุนบัณฑิตหลักสูตร
การศึกษาที่สําเร็จการศึกษาแลวออกไปทํางานในหนวยงานตาง.ๆ อยางมีประสิทธิภาพ  
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คําถามการวิจัย 
1. การจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ เปนอยางไร 
2. การจัดลําดับความตองการจําเปนของการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5                   

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปนอยางไร 

3. แนวทางการพัฒนาจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปนอยางไร 

 
 

ความมุงหมายในการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2. เพ่ือประเมินความตองการจําเปนของการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี                     

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
3.  เ พ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาการ จัดการตนเองของนิสิตระ ดับปริญญาต รี                    

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
ไดสารสนเทศเกี่ยวกับการศึกษาการจัดการตนเอง ของนิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตร

การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งจะเปนประโยชนตอการวางแผนพัฒนานิสิต 
รวมทั้งไดทราบ ความตองการจําเปนการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตร                 
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งจะเปนประโยชนในการบริหารจัดหลักสูตร 
สําหรับพัฒนาผูเรียนระดับคณะและระดับมหาวิทยาลัยตอไป 
  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต                  

ชั้นปที่ 5 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปการศึกษา 2559 ภาคเรียนที่ 2 จํานวนนิสิต 550 คน 
กลุมตัวอยางเชิงปริมาณ คือ นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย                    

ศรีนครินทรวิโรฒ โดยใชขนาดกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกนที่ระดับความเชื่อม่ัน 95% หรือมี
ความคลาดเคลื่อนที่เกิดขึ้น 5% ผูวิจัยไดจํานวนกลุมตัวอยางที่ตอบแบบสอบถามไดสมบูรณที่สุด                 
รวมทั้งสิ้นจํานวน 291 คน 
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กลุมผู ใหขอมูลเชิงคุณภาพ คือ นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง แบบเจาะจง (Purposive.sampling)  
จํานวน 16 คน และผูที่มีความรูเก่ียวกับการจัดการตนเองของนิสิต ไดแกอาจารย เจาหนาที่                
ที่เก่ียวของกับนิสิต และนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 

 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

ตัวแปรที่ศึกษา : การจัดการตนเอง (Self-management) ซึ่งการจัดการตนเอง  มี 6 ดาน 
ไดแก 

 

1. การจัดการอารมณ 
               2. การบริหารเวลา 

          3. การสรางแรงจูงใจในตนเอง 

          4. การตระหนักรู  
          5. การมีวินัยในตนเอง 

          6. การประเมินผลตนเอง 
 
 

นิยามศัพทเฉพาะ  
 1. การจัดการตนเอง หมายถึง ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ความคิด 
ความรูสึกของตนเอง ใหเกิดผลการกระทําไปตามเปาหมายที่ตั้งไวใหอยูในความถูกตองเหมาะสม 
วางแผนชีวิตเปนทั้งดานการเรียนและเรื่องสวนตัว ปรับตัวอยูในสังคมได สามารถใชชีวิตอยางมี
ความสุข  

    1.1 การจัดการอารมณ หมายถึง ความสามารถการรับรูทางอารมณตนเอง สามารถ
ควบคุมความรูสึก อารมณตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งภายในและภายนอก”ใหอยูในสถานะอารมณปกติ                    
เพ่ือแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมออกมา ทั้งกับตนเองรวมถึงการปฏิบัติตอผูอ่ืน 

    1.2 การบริหารเวลา หมายถึง การรูจักแบงเวลาใชเวลาอยางคุมคา เกิดประโยชนอยาง
เต็มที่ สามารถจัดการเวลาไดดวยตนเอง และดําเนินการไปตามที่วางแผนไวอยางเหมาะสมเกิด
ประสิทธิภาพ 

    1.3 การสรางแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง แรงผลักดันภายในตน ของแตละบุคคลที่จะ
แสดงออกมาทั้งภายในและภายนอก เปนความตองการเรียนใหสําเร็จ ตองการผลการเรียนดี หรือ
ตั้งใจทําโครงการกิจกรรมตาง ๆ ใหสําเร็จก็เปนแรงจูงใจที่สําคัญใหเกิดความขยัน มุงม่ันและ
พยายามเพ่ือใหไปถึงเปาหมาย 
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    1.4 การตระหนักรู หมายถึง การรูจักตนเอง การศึกษาสํารวจพฤติกรรมตนเอง สามารถ
รับรูสิ่งที่เก่ียวกับตนเองทั้งในดานความคิด ความถนัด ความสามารถ รวมถึงเห็นคุณคาของตน และ
ผูอ่ืนในทางที่ดี 

    1.5 การมีวินัยในตนเอง หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกมาตามแบบที่ไดกําหนด หรือ
ตามที่ตกลงไว โดยพฤติกรรมเปนการปฏิบัติตามกฎระเบียบในที่สาธารณะ รวมถึงพฤติกรรมที่พึง
ประสงคทั้งในดานการเรียนและสังคม 

    1.6 การประเมินผลตนเอง หมายถึง การตัดสินใจและยอมรับในคุณคาของตน รวมถึง
ยอมรับสิ่งที่ถูกประเมินจากผูอ่ืน ผูประเมินผลตนเองเองจะเห็นจุดออนและจุดแข็งของตน รวมถึง
แนวทางในการปรับปรุง 

2. การประเมินความตองการจําเปนดวยรูปแบบการตอบสนองคู (Dual-Response 
Format) หมายถึง การประเมินความตองการจําเปนที่อิงโมเดลความแตกตาง (Discrepancy Model) 
ซึ่งชองวางหรือความแตกตาง ไดมาจากผลตางมาตรวัดที่มีลักษณะใหผูตอบตอบสนองตอขอความ
ขอละ 2 คําตอบ โดยคําตอบแรกจะตอบสนองในสภาพที่ผูตอบเปนอยูจริงในปจจุบัน สวนคําตอบที่
สองจะตอบสนองในสภาพที่ผูตอบคาดหวังหรือคิดวานาจะเปน 

3. การจัดลําดับความสําคัญความตองการจําเปนดวยวิธี Priority Needs Index 
แบบปรับปรุง (PNImodified) หมายถึง การจัดลําดับความสําคัญของความตองการจําเปน                    
โดยพิจารณาจากคาดัชนี PNImodified มีหลักวาขอความใดมีคาดัชนีสูงๆ จะมีลําดับความสําคัญ
ของความตองการจําเปนมากกวาขอที่มีคาดัชนีต่ํากวา ไดมากจาก อัตราสวนของผลตางระหวาง
คาเฉลี่ยของสภาพที่คาดหวังหรือคิดวานาจะเปนกับคาเฉล่ียของสภาพที่เปนอยูหรือมีอยูจริงใน
ปจจุบันตอคาเฉลี่ยของสภาพที่เปนอยูหรือมีอยูจริงในปจจุบัน 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

ประโยชนที่คาดวาไดรับจากการวิจัย คือ ขอคนพบท่ีไดจากการประเมินความตองการ
จําเปนกอใหเกิดองคความรูใหมและความเขาใจเก่ียวกับความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง
ของนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต วามีองคประกอบหลักสําคัญอะไรบาง และสิ่งใดมีอันดับ
ความสําคัญกอนหลัง เพ่ือนําขอคนพบที่กลาวไวนี้ไปเปนแนวทางพัฒนาในการสงเสริมการจัดการ
ตนเอง รวมถึงนําไปประยุกตใชในการวางแผน กําหนดนโยบาย หรือการทําหลักสูตรใหสอดคลอง
กับบริบทที่เก่ียวของกับนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒไดเปน 
อยางดี 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดที่ใชในการวิจัย 

 
 

 

 
 
 

แนวทางการพัฒนาการจัดการตนเอง          
ของนิสิตระดับปริญญาตร ี

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ชั้นปที่ 5  
 

 

 
การศึกษาการจัดการตนเองและ 

การประเมินความตองการจําเปน             
ของนิสิตระดับปริญญาตร ี

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ชั้นปที่ 5 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 

 
การวิ จัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือ (1) เ พ่ือศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับ                  

ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (2).เพ่ือประเมินความ
ตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ (3) เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับ
ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เก่ียวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี คือ 

 
         ตอนที่ 1 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเอง ประกอบดวย 
  ความหมายของการจัดการตนเอง 
           แนวคิดของการจัดการตนเอง 

ความสําคัญของการจัดการตนเอง 
  การศึกษาการจัดการตนเอง 
  งานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเอง 

  การจัดการอารมณ 
    ความหมายการจัดการอารมณ 
    องคประกอบของการจัดการอารมณ 
    ทฤษฎีของอารมณ 
    แนวทางการจัดการอารมณในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
                งานวิจัยที่เก่ียวของการจัดการอารมณ 
   การบริหารเวลา 

       ความหมายการบริหารเวลา 
ความสําคัญของการบริหารเวลา 

         หลักการบริหารเวลา  
งานวิจัยที่เก่ียวของกับการบริหารเวลา 

                  การสรางแรงจูงใจในตนเอง 
ความหมายของการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
องคประกอบของการสรางแรงจูงใจตนเอง 
ทฤษฎีที่เก่ียวของในการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
การสรางแรงจูงใจ 
งานวิจัยที่เก่ียวของในการสรางแรงจูงใจตนเอง 
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การตระหนักรู  
  ความหมายการตระหนักรู 
  ความสําคัญการตระหนักรู 
  ทฤษฎีการตระหนักรู 
  งานวิจัยที่เก่ียวของในการตระหนักรู 

การมีวินัยในตนเอง 
    ความหมายการมีวินัยในตนเอง 
         ประเภทของมีวินัยในตนเอง 

ความสําคัญของวินัยในตนเอง 
                                ลักษณะของผูมีวินัยในตนเอง 
    งานวิจัยที่เก่ียวของในการสรางวินัยในตนเอง 
                    การประเมินผลตนเอง 
    ความหมายการประเมินผลตนเอง 
                       เหตุผลการประเมินผลตนเอง 
    งานวิจัยที่เก่ียวของกับการประเมินผลตนเอง 
 

ตอนที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิจยัประเมินความตองการจาํเปน        
                 ประกอบดวย 

             ความหมายการวิจัยประเมินความตองการจําเปน 
    ความสําคัญของการประเมินความตองการจําเปน 

ขั้นตอนการประเมินความตองการจําเปน 
การรวบรวมขอมูลในการประเมินความตองการจําเปน 
รูปแบบของการตอบคําตอบ 
การจัดลําดับความสําคัญของความตองการจําเปน 
งานวิจัยที่เก่ียวกับการวิจัยประเมินความตองการจําเปน 
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเอง 
           ความหมายของการจัดการตนเอง 

ในความหมายของของการจัดการตนเองมีนักวิชาการไดกลาวถึงความหมายดัง ตอไปน้ี                               
สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2556:.328) ไดใหความหมายการจัดการตนเองวาเปนกระบวนการ            

ปรับพฤติกรรมดวยตนเองทั้งหมด โดยการควบคุมพฤติกรรมตนเองนั้นไมไดหมายความวาผูที่มี
ทักษะในการควบคุมตนเองไดดีนั้นจะไมไดรับอิทธิพลจากสิ่งเราภายนอกเลย หากแตวาสิ่งเรา
ภายนอกนั้นมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลนอยมาก ซึ่งขึ้นอยูระดับความเขมขนของอิทธิพลของ
สิ่งเราที่มีตอพฤติกรรมของบุคคล วาจะมีทักษะการควบคุมตนเองไดดีแคไหน 

แสงอุษา โลจนานนท และกฤษณ รุยาพร (2548:12) กลาววาการจัดการตนเอง การจัดการ
ตนเองตรงกับภาษาอังกฤษวา Self-management ซึ่งเปนเรื่องของการทําความเขาใจกับบอเกิดของ
พฤติกรรมของตนเอง ภาวะแวดลอม และสภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต  

โอคีฟและเบอรเกอร (O’Keef; & Donna.1999:1-7) กลาวถึง ความหมายของการจัดการตนเอง
วาเปนความสามารถในการกํากับดูแลความรูสึก การกระทํา และการคิด ของตนเองใหบรรลุตาม
เปาหมายที่กําหนดไว 

 เร็ม และโรคค (จิตติมา ทุงพรวญ.2547: 27 อางอิงจาก Rehm; & Rokke.1988 ) กลาววาการ
จัดการตนเองคือการที่บุคคลมีการใชกลยุทธและวิธีการในการควบคุมกระบวนการทั้งหมดดวยตนเอง
ทั้งหมด รวมถึงการรับรูพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
           กลาวโดยสรุป ความหมายของการจัดการตนเอง หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง ความคิด ความรูสึกของตนเองใหเกิดผลการกระทําไปตามเปาหมายท่ีตั้งไวใหอยู
ในความถูกตองเหมาะสม สามารถใชชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุขรูจักประเมินตนเอง และ
สามารถเสริมแรงตนเองใหมีพฤติกรรมการจัดการตนเองคงอยูตอไป 
 

            แนวคิดของการจัดการตนเอง 
ที่มาของแนวคิดการจัดการตนเองไดจาก สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2556: 327) ที่กลาวถึงใน

ระยะของการพัฒนาเทคนิคการควบคุมตนเองน้ันไดมีการเรียกชื่อเทคนิคการควบคุมตนเองไวหลาย
ลักษณะดวยกัน  คือ ซี่งชื่อเรียก การจัดการตนเอง (Self-management) และมีชื่อเรียกอ่ืนที่มี
ความหมายเหมือนกันไดแก การกํากับตนเอง (Self-Regulation) การเปลี่ยนตนเอง (Self-Change) 
การปรับตนเอง (Self-Modification) เปนตน   
         คาทดินซ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.2556: 330 อางอิงจาก Kazin.1989) ไดกลาวไววาหน่ึงใน
เทคนิคการควบคุมตนเอง คือ การจัดการตนเอง เพ่ือใหเกิดพฤติกรรมที่ตั้งเปาหมายไว แตสิ่งหน่ึงที่
จะตองทําใหกระจางเขาใจคือการควบคุมตนเอง ไมไดหมายความวาผูที่มีทักษะในการควบคุม
ตนเองไดดีนั้นจะไมไดอิทธิพลจากส่ิงเราภายนอกเลย หากแตสิ่งเราภายนอกน้ันมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคลนั้นนอยมาก ดังน้ันแนวคิดของการควบคุมตนเองนั้นไมไดหมายความวาผูที่มี
ทักษะในการควบคุมตนเองไดดีสิ่งเราภายนอกก็ยอมจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลน้ันนอย
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มาก ในทางกลับกัน ถาบุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองในระดับที่ต่ําสิ่งเราภายนอกยอมจะมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคลน้ันมากนั่นเอง  
 คาทดินซ (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.2556: 332-333 อางอิงจาก Kazin,1989) กลาวถึง
เทคนิคการควบคุมตนเอง จะอยูพ้ืนฐานของทฤษฎีการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทําเชื่อวา
พฤติกรรมของบุคคลถูกควบคุมดวยเง่ือนไขนําและผลกรรมนั้น คือถาเง่ือนไขนําเปลี่ยนแปลงหรือ
ผลกรรมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็ยอมเปลี่ยนแปลงไปดวย ในเงื่อนไขของการควบคุมตนเองนั้น 
บุคคลจะเปนผูจัดการเง่ือนไขของการควบคุมตนเองนั้น บุคคลจะเปนผูจัดการเง่ือนไขนําและผล
กรรมดวยตนเองเงื่อนไขผลกรรมที่ขัดแยงกันน้ีมีอยูดวยกัน 4 ลักษณะดวยกัน คือ  

1. หลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมที่จะทําใหไดรับผลกรรมทางบวกโดยทันที เพ่ือที่วาจะไมได
รับผลกรรมทางลบในอนาคต เชน หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ชอบเปนจํานวนมาก เพ่ือที่วาจะไดไม
อวนในอนาคตหรือหยุดการสูบบุหร่ี เพ่ือที่จะไดไมเปนมะเร็งปอด หรือหลีกเลี่ยงการเที่ยวผูหญิง
โสเภณี เพ่ือที่วาจะไมเปนโรคเอดส เปนตน 

2. แสดงพฤติกรรมที่จะไดรับผลกรรมทางลบทันที เพ่ือที่วาจะไดรับผลกรรมทางบวกใน
อนาคต เชน การทํางานหนักเพ่ือที่วาจะไดมีฐานะดีขึ้นในอนาคต หรือการที่นักฝกซอมอยางหนัก
เพ่ือที่วาจะไดเปนผูชนะในอนาคต เปนตน 

3. การไมกระทําพฤติกรรมที่จะไดรับผลกรรมเล็กนอยทันที เพ่ือที่วาจะไดรับผลกรรม
ทางบวกที่มากกวา ในอนาคต เชน การที่ไมไปเที่ยวสังสรรคในคืนวันศุกร (ไดรับความสนุกทันที) 
เพ่ือที่วาจะใชเวลาอานหนังสือ อันจะนําผลกรรมทางบวกมาใหอนาคต (ผลการเรียนดีขึ้น หรือทําให
มีโอกาสเรียนตอในระดับสูง) เปนตน 

4. การกระทําพฤติกรรมที่ไดรับผลกรรมทางลบแตนอยทันที เพ่ือที่วาจะหลีกเลี่ยงผลกรรม
ทางลบจํานวนมากในอนาคต เชน การไปหาหมอฟนเพ่ือขูดหินปูน ตรวจฟน หรือทําความสะอาด
ฟนซึ่งเปนสิ่งที่ไมนาจะพึงพอใจนัก แตทวาจะทําใหไมเกิดการปวดฟนอยางรุนแรงไดในอนาคต 
 จากเง่ือนไขของการขัดแยงของผลกรรมทั้ง 4 ประการนี้ทําใหบุคคลจะตองกระทําพฤติกรรม
บางอยาง เพ่ือที่จะควบคุมพฤติกรรมบางอยางที่ทําใหบุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว ซึ่ง 
Skinner (1953) เรียกพฤติกรรมที่ควบคุม สวนพฤติกรรมที่กระทําแลวจะทําใหไมสามารถบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไว เรียกวา พฤติกรรมที่ถูกควบคุม ดังน้ันการฝกการควบคุมตนเองก็คือการฝกใหเรา
สามารถที่จะกระทําพฤติกรรมควบคุมได ซึ่งการทําเชนน้ีจะทําใหบุคคลสามารถทนตอส่ิงเยายวน 
อันจะทําใหบุคคลสามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการไดนั่นเอง ทั้งน้ีการควบคุมตนเองไดสอดคลอง
กับทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาเชิงสังคมของแบนดูรา ในเรื่องกระบวนการกํากับตนเอง 
(Processes of self-regulation) ประกอบดวย 3 กระบวนการยอย ดังตอไปน้ี แบนดูรา (สมโภชน 
เอ่ียมสุภาษิต.2556: 54 อางอิงจาก Bandura.1986) 
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ความสําคัญของการจัดการตนเอง 
 การจัดการตนเองมีความจําเปนในการพัฒนาศักยภาพมนุษยใหมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น ผูวิจัยจึง
ศึกษาคนควาความสําคัญของการจัดการตนเอง โดยมารแชลและแม็คฮารดี (อดุล นาคะโร. 2551:”13 
อางอิงจาก Marshall; &  McHardy.1999: 15-17) กลาวถึงความสําเร็จของคนเรานั้นไมใชเกิดจากโชค
หรือเปนเรื่องของโชคแนนอน แตความสําเร็จที่เราไดรับน้ัน เกิดจากการรูจักวางแผน และลงมือปฏิบัติ
ใหเกิดผล ซึ่งสองสิ่งที่กลาวถึงนี้เปนผลของการรูจักจัดการตนเอง ซึ่งเขาไดกลาวถึงความสําคัญของ
การจัดการตนเองไวอยางกะทัดรัดวาความสามารถในการจัดการตนเองเปนกุญแจสําคัญที่จะทําให
บุคคลประสบความสําเร็จ  ดวยคนที่มีความสามารถในการจัดการตนเองนั้น จะมีวินัยมากขึ้น ควบคุม
ตนเองไดดีขึ้น มีอํานาจในตนเองเพิ่มขึ้น และจะเปนคนที่ประสบความสําเร็จมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ 
โอคีฟและเบอรเกอร (O’Keefe; & Berger.1999: 21 – 22) กลาวถึง การที่เราจะประสบความสําเร็จใน
การเรียนการประกอบอาชีพและเรื่องสวนตัวอ่ืน ๆ  ไดนั้นเราจําเปนจะตองรูจักจัดการกับความรูสึกการ
กระทําและความคิดของเราใหอยูในทิศทางที่ถูกตองเหมาะสมเสียกอนซึ่งเขาไดกลาวถึงความสําคัญ
ของการจัดการตนเองวาเหตุผลที่นิสิตจะตองเรียนรูการจัดการตนเองเพราะความสามารถในการจัดการ
ตนเองจะทําใหเกิดผลดีตอผูเรียน คือ  
           1. นิสิตไดพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง   
           2. นิสิตจะสามารถบริหารจัดการเวลาของตนเองอยางมีประสิทธิภาพ  
           3. นิสิตจะมีความม่ันคงทางอารมณ   
           4. นิสิตจะสามารถปรับปรุงแรงจูงใจและนิสัยในการเรียน   
           5. นิสิตจะมีความสามารถในการสื่อสารและมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน                       
           6.  นิสิตมีความรูสึกหรือเจตคติเชิงบวก  
           7.  เปนนิสิตที่มีความเปนอิสระ   
           8.  นิสิตจะมีความสุขมากขึ้น 

กลาวโดยสรุปการจัดการตนเองมีความสําคัญเนื่องจากความสําคัญตอชีวิตประจําวันของ แต
ละคน เพราะการจัดการตนเองเปนเคร่ืองมือตัวชวยเสริมสรางพฤติกรรมเชิงบวกใหประสบความสําเร็จ
ดังที่ตั้งเปาหมายไว และดวยทักษะความสามารถการจัดการตนเองไดดีจะสงผลใหชีวิต อารมณ 
ความคิดการทํางาน และความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืนประสบความสําเร็จได 
 

            การศึกษาการจัดการตนเอง 
ผูวิจัยไดศึกษาตําราและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเองทางวิชาการเพ่ือเพ่ิมการ

วิเคราะหองคประกอบของการจัดการตนเอง ซึ่งผลจากการศึกษาปรากฏดังน้ี  โอคีฟและเบอรเกอร 
(O’Keefe and Berger.1999 :1-2) กลาวถึงความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตประกอบดวย
เร่ืองตอไปน้ี 1. ความสามารถในการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน  2. การมีภาวะผูนํา  3. การบริหารเวลา        
4. การรับมือกับความกดดันและความเหนื่อยยาก 5. การกลาที่จะยืนยันหรือแสดงสิทธิของตน 
นอกจากนี้โอคีฟและเบอรเกอร (O’Keefe; & Berger. 1999: 8-13) ใหความเห็นวาผูที่มีความสามารถ
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ในการจัดการตนเองน้ันจะตองกํากับตนเองไดใน 3 องคประกอบคือ 1.ดานเจตคติประกอบดวย              
ดานอารมณและความรูสึก 2. ดานการกระทําเปนการเพิ่มหรือรักษาพฤติกรรมที่พึงประสงคใหคงอยู
และขจัดพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคใหหมดไป 3. ดานการคิดเปนเร่ืองของการใชเหตุผลการอธิบาย    
การวิเคราะหการวางแผนและการจินตนาการเปนตนในขณะมารแชลและแม็คฮารดี  

มารแชล และแม็คฮาด้ี (Marshall; & McHardy.1999: 17) กลาวถึง การจัดการตนเองวาจะตอง
ประกอบดวยการมีวินัยในตนเองการควบคุมตนเองการมีอํานาจในตนเองและความเชื่อม่ันในตนเอง 

 นาคาวา โคแกง (Nakagawa – Kogan.1996: 19) นําเสนอแนวคิดเก่ียวกับการจัดการตนเอง
วาประกอบดวย 3 องคประกอบกลาวคือ 

1. การกํากับตนเองเปนกระบวนการที่บุคคลตั้งเปาหมายสําหรับตนเองบันทึกพฤติกรรมของ
ตนเองและคิดหากลวิธีในการบรรลุเปาหมายดวยตนเองซึ่งบุคคลจะเปนผูควบคุมกระบวนการนี้ดวย
ตนเอง 

2. การควบคุมตนเองซึ่งประกอบดวยการควบคุมพฤติกรรมการเรียนรูและควบคุมการตัดสินใจ 
3. การปอนกลับทางชีวภาพเปนกระบวนการปอนขอมูลกลับที่แสดงโดยสัญลักษณหรือ                   

อาการทางกาย 
 เบอเกอร (Berger. 2003: 51-52) กลาวถึงการจัดการตนเองวาองคประกอบที่เก่ียวของ ไดแก  

1.การบริหารจัดการเวลา  2. แรงจูงใจทางวิชาการ  3. การจัดการกับผลกระทบ  4.นิสัยในการเรียน   
5.คุณคาในตนเอง 

อดุล นาคะโร (2551: 142) การพัฒนาหลักสูตรเพื่อเสริมสรางความสามารถในการจัดการ
ตนเองโดยใชกิจกรรมแนะแนว สําหรับนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่1 เปนงานวิจัยหาสาเหตุองคประกอบ
การจัดการตนเองเพื่อออกแบบหลักสูตรใหสอดคลองกับการพัฒนาคุณลักษณะของผู เรียน             
ซึ่งองคประกอบที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาพบวามี 4 องคประกอบสําคัญที่สรางความสามารถในการ
จัดการตนเอง ไดแก ความสามารถในการรูจักตนเอง ความสามารถในการบริหารเวลา ความสามารถ 
ในการบริหารอารมณตนเอง และการมีวินัยในตนเอง 

สมศักด์ิ  สินธุระเวชญ  (2544: 79) กลาวถึง ทักษะการจัดการตนเอง ที่ทําใหบุคคล              
มีความสามารถในการจัดการตนเองไดอยางเหมาะสม ซึ่งมีพฤติกรรมบงชี้ ดังน้ี 

1. ความสามารถในการวางแผน 
2. ความสามารถในการปฏิบัติงาน 
3. ความสามารถในการติดตาม ประเมิน และสรุปรายงาน 
4. ความสามารถในการแกปญหา และตัดสินใจ 
จารุณี ยังสุข (2552: 97) ทําการวิจัย เรื่อง การศึกษาความไมแปรเปลี่ยนของโมเดล

ความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตระดับชวงชั้นที่ 3 โดยศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายหลักคือ
เพ่ือศึกษาความไมแปรเปลี่ยนของรูปแบบโมเดลความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตชวงชั้น
ที่ 3 จําแนกตามเพศและสังกัดสถานศึกษาและจุดมุงหมายรองคือเพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของ
โมเดลความสามารถในการจัดการตนเองกับขอมูลเชิงประจักษ องคประกอบจากการศึกษาพบวา   
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มี 4 องคประกอบสําคัญของโมเดลความสามารถในการจัดการตนเอง ไดแก ความสามารถในการ
รูจักตนเอง ความสามารถในการบริหารเวลา ความสามารถในการบริหารอารมณตนเอง  

สุรีรัตน แกวคําใส (2555 : 121) ทําการวิจัยพัฒนาโมเดลองคประกอบความสามารถในการ
จัดการตนเองกับขอมูลเชิงประจักษกับนิสิตระดับมัธยมศึกษา พบวา ตัวแปรขององคประกอบของ
ความสามารถในการจัดการตนเอง ไดแก ดานการตระหนักรูในตนเอง ดานการบริหารเวลา ดานการ
จัดการอารมณตนเอง และดานการมีวินัยในตนเอง 

พงษ  ผาวิจิตร (2549: 92-99) เสนอวาผูที่มีความสามารถในการจัดการตนเองจะตองมี
ศักยภาพ ในดานตอไปน้ี 

1. ศักยภาพในการรับมือกับความซับซอนคือความสามารถในการรับมือกับสิ่งแวดลอม                    
ที่หลากหลายความขัดแยงตาง ๆ หรือความยุงยากที่เกิดจากงานหรือกิจกรรมที่ไดรับมอบหมาย 

2. ศักยภาพในการนําตนเองคือความสามารถในการตั้งเปาหมายของตนเองพรอม ๆ กับ 
หาแนวทางลงมือทําเพ่ือนําไปสูเปาหมายที่วางไว 

3. ศักยภาพในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเองคือมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูมีความสนใจ            
สิ่งใหมและนําไปสูการคนควาหาคําตอบกลาวคือการอยากไดใครดีดวยตนเอง 

4. ศักยภาพในการสรางสรรคคือมีความคิดสรางสรรคสิ่งใหม ๆ ที่เปนประโยชนซึ่งไมได
จํากัดอยูเฉพาะความคิดใหม ๆ ที่ไมเคยมีมากอนเทาน้ันแตยังรวมถึงการแสวงหาความคิด
สรางสรรคที่มีอยูแลวมาประยุกตใชกับตนเองดวย 

5. ศักยภาพในการตัดสินใจรับความเส่ียงที่คํานวณไดคือไมกลัวที่จะผิดพลาดบางหากได
พยายามถึงที่สุดแลวสามารถปรับตัวอยูในสถานการณที่ อึมครึมกระอักกระอวนและรับมือกับ                
ความทาทายได 

6. ศักยภาพในการใชความคิดระดับสูงคือเขาใจเรื่องนามธรรมสามารถวิเคราะหเปรียบเทียบ
ตีความสังเคราะหเร่ืองที่ซับซอนจากความรูหลาย ๆ สาขาไดหรือสามารถหาแนวทางแกปญหาได 

ซิมเมอรแมน และริเซมเบิรบ (Zimmerman.และ Risemberb,1997:.10-17) ไดกลาวถึง 
ความสําคัญของ 6 ปจจัยที่สําคัญของนิสิต ในการจัดการตนเองหรือการควบคุมตนเอง โดยอาศัยทักษะ
การเรียนรูการจัดการตนเองที่เก่ียวของกับแตละองคประกอบเหลาน้ีสามารถชวยใหนิสิตสามารถ
ควบคุมจัดการการเรียนรูดวยตนเองและสงเสริมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนิสิตเอง ไดแก 1.การสราง
แรงจูงใจ 2.วิธีการของการเรียนรู 3.การใชเวลา 4.สภาพแวดลอมทางกายภาพ 5.สภาพแวดลอมทาง
สังคม 6.การตรวจสอบประสิทธิภาพซึ่งอธิบายรายละเอียดความสําคัญของแตละองคประกอบของ         
การจัดการตนเองไดดังตอไปนี้ 

1.แรงจูงใจ (motivation) หมายถึง นิสิตสามารถสรางความประสบความสําเร็จจากการ
เสริมสรางแรงจูงใจในการทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยตนเอง และสามารถควบคุมระดับแรงจูงใจ
ของตนเองใหคงที่หรือเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีผลดีตอการปฏิบัติตามแผนการของตน และรักษาระดับคุณภาพ
และความกาวหนาการเรียนใหสําเร็จในทางตรงกันขาม นิสิตที่ลมเหลวจะไมสามารถควบคุมระดับ
แรงจูงใจของตนเองได ซึ่งทําใหบุคคลไมสามารถผลักดันตนเองในการทํางานใหเสร็จตามกําหนด 



16 

หรืออาจลมเลิกความตั้งใจไดงายดายและรวดเร็วอยางไรก็ตาม หากงานไมเสร็จตามที่กําหนด             
นิสิตที่มีแนวโนมสูความสําเร็จจะใหกําลังใจตนเองและพยายามทํางานตอไปอยางไมทอถอยเทคนิค
ในการควบคุมแรงจูงใจของตนเองนั้น จําเปนตองอาศัยการตั้งเปาหมาย ซึ่งคือการพัฒนาความเชื่อ
เชิงบวกในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการเรียน และรักษาความเชื่อน้ัน ๆในระหวางที่อาจ
เผชิญปญหาในการเรียน คลื่นรบกวนสมาธิ ประสบการณความลมเหลว และปญหาชีวิตระหวาง
เรียน  หากบุคคลขาดความมั่นใจในตนเองก็จะทําใหไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองในการ
เอาชนะอุปสรรคได ในขณะเดียวกันการใชกลยุทธตางๆ ในการเรียนก็จะชวยเพ่ิมความมั่นใจใน
ตนเองในการเรียนไดทางหนึ่ง  

2. วิธีการในการเรียนรู (methods of learning) หมายถึง นิสิตที่ประสบความสําเร็จในการ
เรียนจะเลือกใชกลยุทธในการเรียนแตกตางกันไปตามลักษณะของงานที่ไดรับมอบหมาย และจะใช
เทคนิคหลากหลายในการชวยทําใหงานเสร็จงายขึ้น นิสิตที่มีปญหาในการเรียนนั้นอาจเปนเพราะ
โรงเรียนไมเคยสอนวิธีในการเรียนรูไดดีเทาที่ควร หรืออาจมีเทคนิคไมมากพอในการเรียนรู การใช
เทคนิคการเรียนรูหรือทักษะการเรียนรูที่หลากหลายและเหมาะสมยังชวยใหนิสิตสามารถรักษาระดับ
แรงจูงใจ (ความเชื่อและการรับรูเชิงบวก)และกลายเปนผูที่ประสบความสําเร็จทางการเรียน   

3. การใชเวลา (use of time) หมายถึง ความสัมพันธของการใชเวลาอยางคุมคาและการ
ประสบความสําเร็จในการเรียน นิสิตที่แบงเวลาไดดีมีเกรดเฉลี่ยที่สูงกวานิสิตที่มีปญหาในการแบง
เวลา หากนิสิตไมมีทักษะในการจัดการเวลาแลว เขาจะลงเอยดวยการทํางานอยางเรงรีบ จัดลําดับ
ความสําคัญของงานไดไมดีเทาที่ควร ทําใหไดคุณภาพงานท่ีไมดีอยางไรก็ตาม เรามักเคยไดยิน
ขออางเสมอ ๆวา ฉันไมมีเวลาที่จะทําทุกอยางใหเสร็จไดในเวลาที่มี จนกระทั่งเราไดวิเคราะหการใช
เวลาของตนเองและพบวา เราเสียเวลาไปมากเกินไปกับสิ่งที่สาระหรือไมอยางไร ดังน้ัน การจัดการ
เวลาจึงเปนปจจัยสําคัญในการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเรียน การทํางานที่ไดรับมอบหมาย ตลอดจน
ประสิทธิภาพในการทํางานดวย    

4. สภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical environment) หมายถึง การจัดสภาพแวดลอม
ทางกายภาพเปนปจจัยสําคัญในการควบคุมส่ิงแวดลอมทางกายภาพและทางสังคมเพ่ือความสําเร็จ 
ซึ่งไดแก การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน ซึ่งเปนการจัดสภาพแวดลอมทางกายภาพและทางสังคมที่
ใชมากที่สุดเปนอันดับแรก ตอมาคือ การหาที่ทํางานที่มีสิ่งรบกวนภายนอกใหนอยที่สุด  

5. สภาพแวดลอมทางสังคม (Social environment) หมายถึง การตระหนักถึงความจําเปน
ของตนเองในการทํางานวาเหมาะกับการทํางานคนเดียวหรือการทํางานเปนกลุม หรือเม่ือใดที่ควร
ขอความชวยเหลือหรือคําปรึกษาจากแหลงความรูทางสังคมไดแก อาจารย ผูเชี่ยวชาญ เพ่ือนหรือ
แหลงความรูที่ไมใชทางสังคม ไดแก หนังสือ เปนตน ซึ่งเปนแนวทางที่ดีกวาการลมเลิกความตั้งใจ
หรือรอคอยความชวยเหลืออยางไรวี่แวว นิสิตหลายคนอาจจะไมตองการขอความชวยเหลือ 
เน่ืองจากคอไปวาผูอ่ืนอาจจะมองวาตนเปนคนโงหรือไรความสามารถในสายตาของเพ่ือน ดังน้ันการ
มีปฏิสัมพันธที่เปดโอกาสใหนิสิตไดตระหนักในสิทธิ คุณคาของความพยายามและทางเลือกในการ
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เรียนรูที่เพ่ิมขึ้น จะชวยใหเขาสามารถรับผิดชอบในการเรียนของตนเอง และเริ่มนําตนเองไปสูการ
จัดการสภาพแวดลอมทางสังคม  

6. การตรวจสอบผลของการปฏิบัติ (monitoring performance) หมายถึง การสรางโอกาสใน
การสืบหาหรือตรวจสอบเทคนิคที่ใชวาสงเสริมความสามารถในปจจุบันมากนอยเพียงใด ซึ่งการ
วิเคราะหในขั้นน้ีจะทําใหนิสิตสามารถแกไขขอบกพรองในกระบวนการเรียนรูเม่ือนิสิตไดเรียนรูที่จะ
ตรวจสอบคุณภาพงานในเงื่อนไขของการเรียนรูใด ๆไมวาจะเปนการสอบหรือการเรียนในหองเรียน 
เขาจะสามารถตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเรียนของเขาได เปนเรื่องนาสนใจจาก
งานวิจัยที่วา นิสิตที่ประสบความสําเร็จในการเรียนจะมีแนวโนมที่จะประเมินผลของการงานที่ทําไป
กอนที่จะรับงานที่ตรวจแลวมาจากอาจารยเสียอีก  

      คานเฟอร (Kanfer.1999: 11-14) แบงองคประกอบของการบําบัดดานการจัดการตนเองซึ่ง
ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปน้ี  

 1. สัมพันธภาพของผูบําบัดและผูรับการบําบัดโดยการสรางความไววางใจและการเปดใจ                   
แสดงความเห็นอกเห็นใจ และวางขอบเขตของบทบาทหนาที่ระหวางรับการบําบัด การเลาปญหาที่
พบในการจดการตนเอง และใหผูรับการบําบัดไดตระหนักและเขาใจตนเอง มีทัศนคติที่ดีตอการ
พูดคุยปญหาและประสบการณของตนเอง เพ่ือจะไดระบุพฤติกรรมที่ผูรับการบําบัดเต็มใจที่จะ
เปลี่ยนแปลงตลอดจนใหกําลังใจในระหวางกระบวนการดังกลาวเพื่อการไดรับความรวมมือระหวาง
การบําบัดและเปนการเพ่ิมความตระหนักในการรับผิดชอบตอการจัดการตนเอง  

 2. อารมณและแรงจูงใจเปนปจจัยหลักในการเสริมสรางศักยภาพของผูรับการบําบัด 
เน่ืองจากอารมณและแรงจูงใจเปนพลังใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ิมเจตนาเพ่ือชวยให
บุคคลเห็นเปาหมายไดชัดเจน และนําไปใชในการปฏิบัติ ทําใหบุคคลไดตระหนักในการดํารงอยูของ
ตนเอง เพ่ือประโยชนในการวางแผน ชวยในการประเมินผลการปฏิบัติเพื่อบรรลุเปาหมาย และลด
ความเสี่ยงในประสบการณความลมเหลว โดยการฝกฝนการจัดการตนเองทีละขั้น และรักษาทักษะที่
ไดเรียนรู โดยการนําไปใชในชีวิตประจําวันในการจัดการอารมณและจัดการตนเอง รวมถึงการกํากับ
อารมณ (Emotional regulation) เปนการกํากับสัญญาณทางอารมณเชิงลบและฝกฝน กลยุทธใน
การสรางอารมณเชิงบวก ใหเปนคนมองโลกเชิงบวก และใชจินตนาการในการวางแผนและแกปญหา
เพ่ือสรางทักษะในการจัดการปญหาเปนการมองโลกมุมใหมเชิงบวกอยางมีความหวัง 

 3. ทักษะพหูนิยมและทักษะอ่ืน ๆ(Metaskills and Skills) เปนการใหแนวทางในการฝกฝน
ทักษะท่ีหลากหลายที่จําเปนในอนาคตเพื่อเปนการแผขยายพฤติกรรมที่พึงประสงคตอไปจนเปน
พฤติกรรมที่ถาวรซ่ึงการจัดการตนเอง ไดแก การสังเกตตนเองและการจดจอกับตนเอง (self-
observation and self-focus) การหยุดชะงักของกระบวนการอัตโนมัติ (disruption of automatic 
processing) การประเมินตนเอง (self-evaluation)  การใหแรงเสริม (self-reinforcement) 

4. ประวัติรายบุคคล (Individual History) เปนการกํากับตนเองและใชเทคนิคในการจัดการ
ตนเอง เพ่ือที่จะหลีกเลี่ยงปญหาในอนาคต การเลาเร่ืองราวในอดีตจะทําใหบุคคลเห็นแบบแผนการ
จัดการตนเอง ปญหาที่เกิดขึ้น และประสบการณเชิงลบที่มีผลกระทบตอชีวิตประจําวัน นอกจากน้ียัง
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ไดเรียนรูจุดออนจุดแข็ง และความสนใจของตนเอง ความหวัง ความฝนและชีวิตในอนาคตของ
ตนเองทั้งสวนตนและความสัมพันธกับผูอ่ืน และพฤติกรรมเปาหมายที่ตนเองเต็มใจที่จะเสริมสราง
หรือแกไข เพ่ือใหบรรลุความหมายของการมีชีวิตอยูของตนเอง 

โกลแมน (Goleman.1995 อางอิงจาก Berger. 2003: 33) กลาวถึงทักษะในการจัดการกับ
ตนเองในเรื่องฉลาดทางอารมณ คือตองมีความตระหนักรูในตนเอง เพ่ือสามารถรับรูเขาใจอารมณ
ตนเอง และใชความสามารถในการจัดการตนเองปรับอารมณใหเหมาะสมกับบุคลิกสวนตน  

มูนี (Mooney et al. 2005: 207) ศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการจัดการตนเองที่เนนผลสัมฤทธิ์ 
ทางวิชาการสําหรับนิสิตที่มีปญหาทางอารมณและพฤติกรรมโดยแบงองคประกอบของการจัดการ
ตนเอง ดังน้ี  

1. การตรวจสอบตนเอง (self-monitoring) เปนกระบวนการ 2 ขั้นตอนในการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมของตนเองในขณะท่ีนิสิตแบงแยกพฤติกรรมเปาหมายทั้งที่เกิดขึ้น ที่ไมไดเกิดขึ้น 
และบันทึกพฤติกรรมบางแงมุมลงไป  

2. การออกคํ า สั่ ง ตน เ อง  (self-instruction),เ ป นกร ะบวนการที่ บุ คคลออกคํ า สั่ ง                    
(self-statement) ใหตนเองทําส่ิงตาง ๆ โดยการออกเสียงคุยกับตนเอง  

3. การตั้งเปาหมาย (goal setting) เปนการใหบุคคลเปนผูเลือก (self-select) พฤติกรรม
เปาหมายเพื่อที่จะชวยใหสามารถจัดระเบียบส่ิงที่ตองทํากอนหลัง จัดหาขอมูลความกาวหนาและ
สรางแรงจูงใจใหปฏิบัติงาน  

4. การประเมินตนเอง (self-evaluation) เปนกระบวนการที่เปรียบเทียบตนเองกอนและหลัง
ตามเกณฑที่ตนเองและอาจารยตั้งไวในเบื้องตน (ตัวอยางเชน การปรับปรุงตนเองตามระยะเวลา) 
และมีการใหแรงเสริมเม่ือบุคคลทําไดบรรลุเกณฑที่ตั้งไว  

5. การสั่งการเชิงกลยุทธ (strategy instruction) เปนกระบวนการที่บุคคลไดรับการฝกฝน
ขั้นตอนในการแกไขปญหาหรือบรรลุผลสําเร็จ  
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ตารางสรุปการศึกษาการจัดการตนเอง 
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การสรางแรงจูงใจในตนเอง  / / / /   4
วิธีการของการเรียนรู  /    1
การตระหนักรู /    / / / 4
การบริหารเวลา  / /   / / / 5
สภาพแวดลอมทางกายภาพ  /    1
สภาพแวดลอมทางสังคม  /    1
การประเมินผลตนเอง  / / /    3
การมีวินัยในตนเอง   /   / / / 4
การจัดการอารมณ   / /   / / / 6 
การตั้งเปาหมาย   /    1
รักษาพฤติกรรมที่พึงประสงค   /    1
การใชเหตุผล   /    1
การตัดสินใจ   / /  2
การแกปญหา   /  /  2
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การศึกษา
การจัดการตนเอง 
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การสรางสรรค   /   1
สัมพันธภาพที่ดี   /    1
ความสามารถในการรับมือ   /   1
การนําตนเอง   /   1
การวิเคราะห   /   1
การมีอํานาจในตนเอง   /    1
ความเชื่อม่ันในตนเอง   /    1
การกระทําเชิงกลยุทธ   /    1
ความสามารถในการวางแผน    /  1

 
หมายเหตุ : เลือกตามลําดับนํ้าหนักคะแนนที่มีผูวิจัยใหความถี่ในตัวแปรนั้น จํานวน 3 คะแนน                
ขึ้นไป มี 6 ดาน ที่สําคัญไดแก 
1. การจัดการอารมณ 
2. การบริหารเวลา 
3. การสรางแรงจูงใจในตนเอง 
4. การตระหนักรู 
5. การมีวินัยในตนเอง 
6. การประเมินผลตนเอง 
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 งานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเอง 
           อดุล นาคะโร (2551: 142-148) ทําการวิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรเพ่ือเสริมสราง
ความสามารถในการจัดการตนเองโดยใชกิจกรรมแนะแนว สําหรับนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เปน
งานวิจัยหาสาเหตุองคประกอบการจัดการตนเองเพื่อออกแบบหลักสูตรใหสอดคลองกับการพัฒนา
คุณลักษณะของผูเรียน  ซึ่งองคประกอบที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาพบวามี 4 องคประกอบสําคัญที่
สรางความสามารถในการจัดการตนเอง ไดแก ความสามารถในการรูจักตนเอง ความสามารถในการ
บริหารเวลา ความสามารถในการบริหารอารมณตนเอง และการมีวินัยในตนเอง จากนั้นผูวิจัยนํา
องคประกอบไปออกแบบหลักสูตร โดยรูปแบบกิจกรรมไปทําการทดลองกับ กลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม ผลการวิจัยพบวาคะแนนความสามารถในการจัดการตนเองหลังการทดลองของกลุมทดลอง
สูงกวากอนการทดลองใชหลักสูตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 คาเฉล่ียคะแนน
ความสามารถในการจัดการตนเอง หลังการทดลองของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเหมาะสมของการใชหลักสูตรอยูในระดับมาก 
           จารุณี ยังสุข (2552:.95-97) ทําการวิจัย เร่ือง การศึกษาความไมแปรเปลี่ยนของโมเดล
ความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตระดับชวงชั้นที่ 3 โดยศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายหลักคือ               
เพ่ือศึกษาความไมแปรเปลี่ยนของรูปแบบโมเดลความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตชวงชั้น
ที่ 3 จําแนกตามเพศและสังกัดสถานศึกษาและจุดมุงหมายรองคือเพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของ
โมเดลความสามารถในการจัดการตนเองกับขอมูลเชิงประจักษ องคประกอบจากการศึกษาพบวา                    
มี 4 องคประกอบสําคัญของโมเดลความสามารถในการจัดการตนเอง ไดแก ความสามารถในการ
รูจักตนเอง ความสามารถในการบริหารเวลา ความสามารถในการบริหารอารมณตนเอง และการมี
วินัยในตนเองซึ่งเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบวัดความสามารถในการจัดการ
ตนเองชนิดมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับมีคาความเชื่อม่ัน .96 การวิเคราะหคาสถิติพ้ืนฐานการ
วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันและการวิเคราะหความไมแปรเปลี่ยนของโมเดลใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี 

1. โมเดลความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตชวงชั้นที่ 3 มีความสอดคลองกับขอมูล
เชิงประจักษ (X2 /df = 1.94, GFI = 0.94, RMSEA = 0.03, NFI = 0.99, NNFI = 0.99,AGFI = 
0.93 และ RFI = 0.99 ) 

2. โมเดลความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตชวงชั้นที่ 3 มีความไมแปรเปลี่ยน 
ของรูปแบบโมเดลจากกลุมนิสิตที่มีเพศ (ชาย – หญิง) และสังกัดสถานศึกษา (รัฐบาล – เอกชน) 
ตางกัน 

แก็ง ซู และ เซ่ียวมิน ซุน (Gang Xue , Xiaomin Sun. 2011:1).ไดศึกษาวิจัยถึงโครงสรางและ         
การตรวจสอบของระดับการจัดการตนเองสําหรับนิสิต ซึ่งการศึกษาครั้งน้ีไดประเมินความสามารถ
ในการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรีในชีวิตประจําวันกับนิสิตสาขาภาษาจีน จํานวน 1,522 
คน เขามาทดสอบและวิเคราะหปจจัยโดยการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ซึ่งดําเนินการพัฒนา
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และตรวจสอบระดับความเที่ยงตรงองคประกอบประกอบดวย 21 ขอคําถาม ภายใตสองปจจัย ปจจัย
แรกชื่อ “การจัดการแบบมีประสิทธิภาพ” และปจจัยที่สอง “การบริหารจัดการความสัมพันธ” มิติของ
การจัดการแบบมีประสิทธิภาพในแตละรายการมีการเชื่อมโยงของเรื่องการจัดการ เวลาและการ
จัดการเปาหมายตน สวนมิติการบริหารจัดการความสัมพันธ จะประกอบดวยรายการที่เก่ียวกับการ
จัดการความสัมพันธสวนบุคคลและอารมณ ซึ่งความนาเชื่อถือสอดคลองภายในเทากับ 0.86 จึงเปน
หลักฐานเก่ียวกับความถูกตองของโครงสรางของขนาด และเห็นรูปแบบสองปจจัยของการจัดการ
ตนเองมีความนาเชื่อถือความสอดคลองภายในที่ดีและความถูกตองของโครงสราง 
         เบรคเกอร (Berger. 2003: 47- 49) ศึกษางานวิจัยเร่ืองผลของการเรียนรูดวยตนเองการ
บริหารจัดการในนิสิตที่ มีความตองการและความสามารถในการจัดการตนเอง , การรับรู
ความสามารถตนเอง, การเก็บรักษาความสามารถ วัตถุประสงคและเหตุผลของการศึกษาวิจัยนี้ เพ่ือ
ตรวจสอบและมีสวนรวมในหลักสูตรการจัดการตนเองที่สอนแบบบูรณาการเพ่ือการจัดการตนเองที่มี
ผลตอนิสิต โดยมีวัตถุประสงคศึกษา ดังน้ี 

1) เพ่ือการรับรูเก่ียวกบัการควบคุมตนเองมากกวาอารมณและพฤตกิรรม                                            
2) ศึกษาความตองการและความสามารถในการจัดการตนเองโดยทั่วไป                                              
3) ศึกษาความตองการและความสามารถในการจัดการตนเอง เฉพาะที่เกี่ยวของกบั                              

การจัดการตนเอง 
4) สมรรถนะตนเอง  

ทั้งน้ีงานวิจัยนี้ไดสรางแบบวัดจัดการตนเองซึ่งมีความนาเชื่อถือ (α) อยูที่ 0.79         
 

รายละเอียดการศึกษาการจัดการตนเอง มีดังนี ้
1.การจัดการอารมณ (Managing emotions) 
ในชีวิตประจําวัน อารมณของเรามีสวนสําคัญอยางมากที่สงผลความรูสึกตอตนเองและผูอ่ืน              

ซึ่ง คัดนางค มณีศรี (2555: 45-46) กลาวถึงบทบาทของอารมณวา อารมณทําใหชีวิตเต็มไปดวย
สีสัน   หากปราศจากอารมณ เราจะเปนอยางไร มองในดานหน่ึงอาจจะมีขอดีคือ เราจะไมรูสึกทุกข 
ไมเสียใจ ไมผิดหวัง แตในขณะเดียวกันเราก็จะไมรูสึกถึงความรักที่ไดรับจากผูอ่ืนหรือความรูสึกรัก
ใครหวงใยผูอ่ืนเราจะไมไดรูสึกถึงความสุข ความสมหวังอยางไรก็ตาม อารมณไมไดมีหนาที่เพียง
แตงเติมสีสันใหชีวิตไมนาเบื่อเทาน้ัน แตมีบทบาทเตรียมความพรอมใหเรามีการตอบสนอง สามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในอนาคตของเราไดเม่ือเกิดขึ้นกับประสบการณหน่ึง ๆ จะทําใหเราไดเรียนรู
วาเราควรจะปฏิบัติตอเหตุการณที่คลายคลึงอยางไร และชวยใหเรามีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งอารมณที่ปรากฏทาง สีหนา ทาทาง คําพูด และการกระทําชวยใหคนมีปฏิกิริยา
ตอบสนองกันไดอยางเหมาะสม 
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1.1 ความหมายของการจัดการอารมณ 
 เฟลดแมน (Feldman.2011: 328) กลาวถึงความหมาย ของอารมณ หมายถึง ความรูสึก 
ตาง ๆ ที่เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและการรับรูเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของบุคคล 

โกลแมน (Goleman.1998: 317) ไดใหความหมายของ ความฉลาดทางอารมณซึ่งมีความ
สอดคลองกับการจัดการอารมณ ไววาเปนความสามารถในการตระหนักรูความรูสึกของตนเองและ
ผูอ่ืนได เพ่ือสรางแรงจูงใจ และบริหารจัดการอารมณของตนเองและอารมณที่เกิดจากความสัมพันธ
อ่ืนๆ ได 

โรเจอร และ นาจาเรียน (Roger; & Najarian.1989: 845-853) กลาวถึงการจัดการอารมณ 
หมายถึง การที่บุคคลสามารถจัดการกับความคิด ความรูสึกของตนที่เกิด จากการถูกกระตุนจากส่ิง
ตาง ๆทั้งภายนอกและภายใน รางกายและสามารถแสดงออกเปนพฤติกรรมหรือการกระทํา ที่
ปรากฏใหบุคคลอ่ืนเห็นอยางเหมาะสม ซึ่งพฤติกรรม การจัดการอารมณจะมีการยับยั้งพฤติกรรม
การแสดงออกในการตอบสนองของอารมณ 

สเต็มเบิรก (Sternberg.1996: 47) ใหความหมายของการขาดการจัดการอารมณ ในทํานอง
ของนิสัยหุนหันพลันแลน ใจเร็วดวนไดโดยไมมีการไตรตรอง โดยบอกวาถาสามารถควบคุมได ก็จะ
เปนหนทางในการปองกันตนเองไมใหเขาไปสูปญหา เพราะคนที่ควบคุมตัวเองไมไดนั้นมักจะมีเร่ือง
หรือปญหาตามมาแนนอน สวนในความหมายของ .delay.grafification.นั้น เขาบอกวาเปน
ความสามารถในการรอคอย เพราะความสําเร็จไมไดทํากันไดเพียงชั่วเวลาขามคืน แตตองการเวลา
และการรอคอย บางคร้ังก็ใชเวลายาวนาน คนที่ประสบความสําเร็จในชีวิตนั้นจะไมยอมรับ
ความสําเร็จหรือความพึงพอใจเล็ก ๆนอย ๆแตคนเหลานี้จะทุมเทแรงกายแรงใจและเวลา                 
เพ่ือเปาหมายที่ยิ่งใหญ 

ตัวอยางที่ดีสําหรับเรื่องน้ีก็คือการศึกษาในชวงป 1960 ของวอลเตอร มิสเชล นักจิตวิทยา           
ที่มหาวิทยาลัยแสดนฟอรด โดยเขาไดวางขนมมาสเมโลวไวกับกลุมผูเรียนอายุ 4 ขวบ แลวเดินออก
จากหองโดยสัญญาวาผูเรียนคนใดสามารถรอเขากลับมาในอีกสัก 15 - 20 นาที โดยไมรับประทาน
ขนมเขาจะใหมาสเมโลวเปนเทาตัว หลายปผานไป มิสเซลพบวาผูเรียนที่เอาชนะความตองการของ
ตนเองไดนั้น จะเติบโตเปนวัยรุนที่มีสภาพสังคม อารมณ และการเรียนที่ดีมากกวาผูเรียนอีกกลุมที่
รีบรับประทานขนม การควบคุมตนเอง เม่ืออยูตอหนาขนมมาสเมโลว ตอนอายุ 4 ขวบ แสดงใหเห็น
วา “มีประสิทธิภาพในการพยากรณการศึกษามากกวาไอคิวถึงสองเทา” โกลแมน เห็นวา
ความสามารถในการรอคอย เปนทักษะที่จําเปน ถือวาเปนชัยชนะของสมองในการคิดเร่ืองเหตุผล
เหนือสิ่งกระตุน  

คุณลักษณะหรือความสามารถน้ีจะทําใหคนรูจักการรอคอยผลเลิศ ไมเรียกรองที่จะตองมีทุก
สิ่ง “เด๋ียวนี้” ในสังคมที่เต็มไปดวยเทคโนโลยีและวิถีชีวิตที่เรงรีบ เรามักจะไดผลเสียจากการตองการ
สิ่งตาง ๆ ในทันที ในโรงเรียน บนถนน ในหางสรรพสินคา คนดูเหมือนไมเปนมิตร ไมเคารพกัน 
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และทะเลาะกันเบาะแวงกัน การแยงที่จอดรถ และการการจราจรที่หนาแนนมักจะมีเหตุการณที่
แสดงถึงการมีเชาวนอารมณต่ําการขาดการจัดการอารมณมีใหเห็นอยูเสมอ การใชปนเพื่อระงับ
อารมณโกรธทําใหเกิดผลเลวรายมีผูบาดเจ็บและเสียชีวิต 

อุมาพร ตรังคสมบัติ (2554: 12) ไดใหความหมายของ ความฉลาดทางอารมณซึ่งมีความ
สอดคลองกับการจัดการอารมณ ไววา เปนความสามารถของคนเราในอันที่จะเขาใจอารมณตนเอง 
จัดการกับอารมณไดอยางมีประสิทธิภาพ มีมนุษยสัมพันธดี รูจักมองโลกในแงดี และปรับตัวกับ
ปญหาตลอดจนความเครียดตาง ๆไดดี 

สรุปไดวา การจัดการอารมณ หมายถึง ความสามารถในการจัดการอารมณ ความคิด 
ความรูสึกของตนใหรูจักแยกแยะความรูสึกตนเอง รูจักการอดทนรอคอย ประเมินสภาวะทางอารมณ
ของผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมถึงแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม มีการยับยั้งพฤติกรรมการ
แสดงออกในการตอบสนองของอารมณ 

 

1.2 องคประกอบของการจัดการอารมณ 
โรเจอร และ นาจาเรียน( Roger & Najarian.1989 : 845-853) กลาวถึงองคประประกอบ

ของการการจัดการอารมณ 4 ดาน ไดแก  
   1.2.1 ดานการทบทวนอารมณ (Emotional Rumination) หมายถึง การท่ีบุคคล

สามารถไตรตรองถึงพฤติกรรม การกระทําที่แสดงออกจากสถานการณในอดีตที่ผานมาวาสงผลตอ
อารมณ ความรูสึกของตนเอง และบุคคลอ่ืนมากนอยเพียงใด 

   1.2.2 ดานการยับยั้งอารมณ (Emotional Inhibition) หมายถึง การที่บุคคลสามารถ
ระงับการแสดงความรูสึกดานลบภายในใจของตนเองออกมา 

   1.2.3 ดานการควบคุมความกาวราว (Aggression Control) หมายถึง การที่บุคคล
รูเทาทันอารมณ ที่หุนหันพลันแลนซ่ึงเปนอารมณที่เกิดขึ้น 

   1.2.4 ดานการควบคุมลักษณะอารมณใหสมเหตุสมผล (Benign Control) หมายถึง                
การที่บุคคลสามารถ จัดการกับสภาวะอารมณ ใหเหมาะสมกับสถานการณ และสามารถแสดงออก
ไดอยางเหมาะสม 

 

1.3 ทฤษฎีที่เก่ียวของกับอารมณ 
เพ่ือใหเขาใจที่มาของการเกิดอารมณ ผูวิจัยจึงขอเสนอทฤษฎีทีเ่ก่ียวของกับอารมณ ใหเปน

ขอมูลที่สามารถเขาถึงการจัดการอารมณของแตละบคุคลไดอยางเขาใจ 
 ทฤษฎีของเจมส-เลงส  (James-Lange Theory of Emotion)  

      อารยา ปยะกุล (2558:1 อางอิงจาก Baumeister; & Bushman.2008) กลาวถึง ในป             
ค.ศ. 1884 วิลเลียม เจมส (นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน) และ คารล จุง (นักจิตวิทยาชาวเดนมารก) ได
นําเสนอทฤษฎีทางอารมณในแงความสัมพันธของอารมณกับจิตและสรีระ โดยอธิบายวา อารมณ
เกิดขึ้น “หลัง” จากบุคคลเกิดปฏิกิริยาทางสรีระ นั่นคือ เม่ือบุคคลถูกเราดวยสิ่งเราหรือเหตุการณ
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บุคคลจะประเมินสถานการณ (ใชกระบวนการทางปญญา) จากน้ันเขา/เธอก็จะเกิดปฏิกิริยาทาง
สรีระและจากปฏิกิริยาทางสรีระนี้เองที่กอใหเกิดความรูสึกออนไหวหรือเกิดอารมณ(ดังภาพประกอบ
3) ตัวอยางเชน ในยามวิกาล บุคคลเดินอยูบนทางสายเปลี่ยว แลวเขา/เธอไดยินเสียงและรับรูไดวามี
คนเดินขางหลัง (สิ่งเราหรือสถานการณ) เขา/เธอก็จะเกิดภาวะตื่นตัวทางสรีระ (เชน ชีพจรเตนเร็ว
ขึ้น เหง่ือแตก ขนลุกชัน เปนตน) ซึ่งภาวะทางสรีระนี้กอใหเกิดความรูสึก (เชน กลัว) อีกตัวอยาง 
เชน บุคคลเห็น (รับรู) วา “วัว” (สิ่งเราหรือสถานการณ) กําลังวิ่งตรงมาที่เขา (เกิดการประเมินดวย
ปญญา) ปฏิกิริยาทางสรีระของเขา คือ ลุกขึ้นวิ่ง (ภาวะตื่นตัวทางสรีระ) ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระนี้ สงขอความผานประสาทสัมผัสไปยังสมองเพื่อตีความเปน “อารมณกลัว”  

 
ภาพประกอบ 2 James-Langes Theory of Emotion (ดัดแปลงและแปลจาก Kalat. 2008: 440) 

 

ประเด็นสําคัญของทฤษฎีนี้ คือ อารมณที่แตกตางกันเปนผลจากการรับรูการตอบสนอง/ปฏิกิริยา
ทางสรีระที่แตกตางกัน ซึ่งประเด็นน้ี ถูกวิจารณจากนักวิจัยสวนใหญที่พบวา ปฏิกิริยาทางสรีระสวน
ใหญมีลักษณะที่คลายคลึงกัน แตเกิดสภาวะอารมณที่แตกตางกัน เชน การรองไห (ปฏิกิริยาทาง
สรีระ) ไมไดสงผลใหเกิดเพียงความรูสึกเศราหรือเสียใจเทาน้ัน บางครั้งบุคคลรองไหเม่ือโกรธ หรือมี
ความสุข เปนตน ดังน้ัน จึงไมสอดคลองกับประเด็นของทฤษฎี James-Lange ที่ระบุวา อารมณเปน
ผลจากปฏิกิริยาทางสรีระ อยางไรก็ตามไมไดหมายความวา ทฤษฎี James-Lange ไมสามารถ
อธิบายปรากฏการณทางอารมณไดเลยเพราะ มีหลักฐานสนับสนุน ในความสัมพันธ ระหวางการ
ตื่นตัวทางสรีระกับอารมณ จากการทดลองใหผูรับการทดลองแสดงรูปแบบของพฤติกรรมที่
แสดงออกถึงความเศรา (เชน การถอนหายใจ การแสดงสีหนาของความเศรา ฯลฯ) พบวา หลังการ
แสดงพฤติกรรมเหลาน้ัน ผูรับการทดลองรูสึก “เศรา” และเมื่อใหแสดงพฤติกรรมที่แสดงออกถึง
ความสุข โกรธ หรือ กลัว ผูรับการทดลองก็รายงานวา รูสึก “สุข” “โกรธ” หรือ “กลัว” เชนกัน 
อยางไรก็ตาม มีการวิจารณการทดลองน้ีวา เหตุผลที่ผูรับการทดลองรายงานความรูสึกไดสอดคลอง
กับลักษณะทางสรีระ เน่ืองดวยผูรับการทดลองรับรูวา ผูทดลองตองการอะไร ดวยเหตุนี้                
มีนักวิจัยกลุมหนึ่ง แกปญหาน้ีดวยการทดลองโดยบอกผูเขารับการทดลองวา ตองการศึกษา
เก่ียวกับการเรียนรูการเขียนหลังจากมีอาการอัมพาตสวนแขน จากน้ันก็ใหผูรับการทดลองกลุมหนึ่ง
ใชฟนคาบปากกา (กลามเน้ือหนามีลักษณะคลายหนายิ้ม) อีกกลุมหน่ึงใชริมฝปากคาบปากกา 
(กลามเน้ือหนามีลักษณะคลายหนาบึ้ง) แลวใหทั้งสองกลุมทํากิจกรรมหลายอยาง เชน ลากเสนตรง
ระหวางจุดสองจุด และอานการตูนแลวใหคะแนน “ความสนุก” ของการตูนที่อาน ผลการทดลอง
พบวากลุมที่คาบปากกาดวยฟนใหคะแนนความสนุกของการตูนสูงกวากลุมที่คาบปากกาดวย              
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ริมฝปาก จากการทดลองนี้ แสดงใหเห็นวา ปฏิกิริยาของสรีระมีสวนสําคัญใหบุคคลมีอารมณอยางไร
ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีJames-Lange  

ทฤษฎีของแคนนอน – บารด (Cannon-Bard Theory of Emotion)  
อารยา ปยะกุล (2558: 4) กลาวถึง วอเทอร แคนนอน (นักจิตวิทยาจาก Harvard) และ                    

ฟลิป บารด ไดนําเสนอแนวคิดที่แตกตางจาก James และ Lange โดย Cannon และ Bard ให
ความสําคัญกับระบบสมองโดยเฉพาะสวนของทาลามัส (Thalamus) หรือ สถานีสมอง ซึ่งทําหนาที่
เสมือนศูนยรวมการเขา-ออกของกระแสประสาท ขอมูลจากส่ิงเราที่กระตุนใหเกิดอารมณจะถูก
สงผานเขาสูทาลามัส จากน้ันขอมูลก็จะถายทอดไปสูสวนของสมอง 2 สวน คือ 1) สวนเปลือกสมอง
ใหญ (Cerebral Cortex) ซึ่งกอใหเกิดอารมณตาง ๆและ 2) สวนไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) 
และระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งเพ่ิมระดับภาวะตื่นตัวทางสรีระ จากแนวคิดน้ี สามารถอธิบาย
กระบวนการเกิดอารมณได เชน เม่ือบุคคลไดยินเสียงเดินดานหลังของตนในยามวิกาล ขอมูลน้ีจะ
สงผานเขาสูทาลามัส จากน้ัน ทาลามัสก็จะสงขอความไปสูสวนของประสาท 2 สวนในเวลาเดียวกัน 
กอใหเกิดอารมณ “กลัว” และ ภาวะตื่นตัวทางสรีระเพิ่มขึ้น (หัวใจเตนเร็วขึ้น หายใจแรงขึ้น เปนตน)  

  
ภาพประกอบ 3 Cannon-Bard Theory of Emotion (ดังแปลงและแปลจาก Santrock, 2003. 458) 

 

ทฤษฎีอารมณของพลูทชกิค (Plutchik’s Theory of Emotions) 
อารยา ปยะกุล (2558: 8-9) กลาวถึง พลูทชิกค (Plutchik) ไดจําแนกอารมณออกเปน 4 มิติ 

ไดแก 1) มิติเชิงบวก หรือเชิงลบ 2) มิติขั้นพ้ืนฐานหรือผสมผสาน 3) มิติฝงตรงขาม และ 4) มิติ
ความเขม เม่ือพิจารณาในมิติที่ 1 Plutchik อธิบายวา อารมณเชิงบวก ไดแก ความปติยินดี (เชน 
การถูกล็อตเตอรรี่รางวัลที่ 1 โดยไมคาดฝนมากอน) และความกระตือรือรน (เชน การไปดูการ
แขงขันฟุตบอลชวงวันหยุด) ในขณะที่อารมณเชิงลบ ไดแก ความสูญเสีย (เชน การเสียชีวิตของคน
รัก หรือสิ่งที่รัก) และความโกรธ (เชน การถูกใครบางคนนินทาลับหลัง) ซึ่งอารมณเชิงบวกนี้ชวย
พัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง และการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน แตอารมณเชิงลบนี้ จะทําให
บุคคลเห็นคุณคาในตนเองนอยลง รวมทั้งลดระดับคุณภาพของการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
นอกจากน้ี พลูทชิกค (Plutchik) มีความเชื่อวา อารมณเปรียบเสมือนสีตาง ๆสามารถนําอารมณขั้น
พ้ืนฐาน เชน การยอมรับ ความกลัว ความประหลาดใจ ความเศรา ความรังเกียจ ความโกรธ ความ
คาดหวัง และความสนุกสนาน มาผสมผสานกอใหเกิดอารมณใด ๆได เชน ความประหลาดใจ และ
ความเศรา ผสมกันเปน ความรูสึกผิดหวัง เปนตน 



27 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 ประเภทของอารมณตามแนวคิด Plutchik (แปลจาก Santrock. 2003: 465) 
 

สรุปไดวา ทฤษฎี แคนนอน – บารด เนนความสําคัญของระบบสมองที่มีตออารมณ โดย
อธิบายการเกิด “สภาวะทางอารมณ” และ “ปฏิกิริยาทางสรีระ” วาเกิดขึ้นพรอม ๆ กัน ซึ่งแตกตาง
จากทฤษฎี James-Lange ที่ใหความสําคัญกับปฏิกิริยาทางสรีระ สวนทฤษฎีความเก่ียวพันธ
ระหวางการรูคิดและแรงจูงใจของอารมณ แบงออกเปน 4 กลุม ซึ่งการรูคิดจะเปนตัวเชื่อมโยง
สถานการณและการตอบสนองทางอารมณในแตแบบออกมา ในขณะทฤษฎีอารมณของพลูทชิกค 
จะแบงการเกิดอารมณเปน 4 มิติ ทําใหเห็นระหวางอารมณที่สรางคุณคาในตนเองเชิงบวกและเชิง
ลบไดชัดเจน 

 

1.4 แนวทางการจัดการอารมณในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
มุกดา ศรียงคและคณะ (2554: 276) กลาวถึง อารมณและการแสดงออกมีทั้งผลดีและ

ผลเสียตอบุคคล ผลดีของอารมณก็คือ ชวยใหบุคคลมีความกระตือรือรน มีชีวิตชีวา ถาแสดงออก
อยางเหมาะสม ทําใหการดําเนินชีวิตรวมกับคนอ่ืน ๆ ในสังคมเปนไปดวยดี แตถาเกิดอารมณที่
รุนแรงเกินไป และเกิดอยูบอย ๆเปนเวลานาน ๆ จะเปนผลเสียตอสุขภาพกาย บุคลิกภาพจะ
แปรปรวน สมรรถภาพในการทํางานตาง ๆลดลงการระงับอารมณไมไดยังทําใหเสียหายตอบุคคลอ่ืน 
ตอวัตถุสิ่งของ และตอความสัมพันธระหวางบุคคลอีกดวย ฉะนั้น การรูจักควบคุมอารมณจะชวยให
บุคคลประสบความสําเร็จในชีวิต ทั้งน้ีไดใหแนวทางที่จะใชในการจัดการอารมณใหอยูในภาวะปกติ
ได โดยการปฎิบัติตนตามขั้นตอนดังตอไปน้ี 
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1. พยายามเขาใจความกลัว ความวิตกกังวล ความหวงใยในสิ่งตางๆ หาความรูและความจริง
ตาง ๆ ที่เก่ียวของกับอารมณ และสาเหตุของอารมณนั้น ๆ นํามาใชประกอบในการแสดงออกวา 
ควรจะแสดงออกมากนอยเพียงใด ตัวอยางเชน โดยพยายามพูดหรือเขียนเกี่ยวกับความกลัวหรือ
ความวิตกกังวลนั้น ๆ และขจัดอารมณเหลาน้ันออกไป อาจจะทําใหไดแนวความคิดและวิธีการ 
ใหม ๆ        

2. ตองยอมรับวาอารมณที่เกิดขึ้นอาจจะถูกกอขึ้นจากผูอ่ืนหรือจากเหตุการณตาง ๆ จําเปน                 
ที่จะตองควบคุมอารมณไมใหมีอิทธิพลเหนือตัวเรา 

3. ทําใหอารมณนั้นสลายออกไปกับสถานการณตาง ๆ ไมปลอยใหแสดงออกเปนพฤติกรรมที่
ตอบโตโดยตรงแตกระตุนใหเกิดพฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่เหมาะสมอยาปลอยใหเปนปญหาใหญและเกิด
เปนปมดอย 

4. อยากังวลกับสิ่งที่ทําผิดพลาดมาแลวพยายามคิดถึงแตสถานการณปจจุบันดวยความ
เชื่อม่ันการปรับตัวทางอารมณจะเกิดมาจากการลมเหลวในอดีตเม่ือมาพบสถานการณใหมจะ
สามารถทําไดดีขึ้น ผูที่ปรับตัวไดดีคือผูที่สามารถจะมีการดํารงชีวิตในปจจุบันและอนาคตไดดี 

5. ใชปฎิกิริยาโดยตรงตอการจัดการอารมณขจัดความขัดแยงทันทีทันใด ตัดสินสาเหตุที่ทํา
ใหเกิดอารมณและความสําคัญตาง ๆ ที่มารบกวน 

 

1.5 งานวิจัยที่เก่ียวของของการจัดการอารมณ 
เพ็ญนภา กุลนภาดล (2555:1) ไดทําการศึกษาวิจัยความสัมพันธระหวางการจัดการอารมณ

กับการตระหนักรูทางสังคมของนิสิตปริญญาตรี ป 4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา การวิจัย
นี้มีวัตถุประสงค 3 ประการ คือ  1) เพ่ือศึกษาระดับการจัดการอารมณ และ ระดับการตระหนักรูทาง
สังคมของนิสิตปริญญาตรี ป 4 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 2) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการจัดการอารมณกับการตระหนักรูทางสังคม 3) เพ่ือศึกษาการจัดการอารมณที่สงผลตอ
การตระหนักรูทางสังคมกลุมตัวอยาง ไดแก นิสิตระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย
บูรพา ปการศึกษา 2554 จํานวน 370 คน เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบวัดการ
ตระหนักรูทางสังคม ซึ่งผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดย ใชกรอบแนวคิดของกรีนสแปน และ ดิสคอล และ แบบ
วัดการจัดการอารมณ ซึ่งผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยใชแนวคิดของ โรเจอร และ นาจาเรียน คาความเชื่อม่ัน
ของแบบวัดการตระหนักรูทางสังคมและแบบวัดการจัดการอารมณ โดยใชสูตรความสอดคลอง
ภายในแบบอัลฟา (α) ของครอนบัค(Cronbach) เทากับ 0.84 และ 0.78 สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหสหสัมพันธ และการวิเคราะห
ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย สรุปไดวานิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีระดับการจัดการ
อารมณโดยรวมอยูในระดับปานกลางโดยองคประกอบการจัดการอารมณดานการจัดการอารมณให
สมเหตุสมผล มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมา คือ การยับยั้งอารมณ ดานการทบทวนอารมณ และ การ
ควบคุมความกาวราว ตามลําดับ 
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 สุวิมล จุลวานิช และ นพมณี ฤทธิกุลสิทธิชัย (2556: 58-63)ไดทําการศึกษาวิจัยการศึกษา
ความฉลาดทางอารมณของนิสิตปริญญาตรี คณะศิลปะศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร โดยวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาความฉลาดทางอารมณของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และเพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณโดยรวมและ
รายดานการของนิสิต จําแนกตามตัวแปร เพศ สาขาวิชาและช้ันปการศึกษา กลุมตัวอยางเปนนิสิต
ชั้นปที่ 1 ถึงชั้นปที่ 4 ในสาขาวิชาการโรงแรม สาขาวิชาการทองเที่ยวและสาขาวิชาภาษาอังกฤษ
เพ่ือการสื่อสารสากล ในปการศึกษา 2555 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ประกอบดวย องคประกอบดานดี ดานเกงและดาน
สุข ขอมูลที่ไดนํามาวิเคราะหโดยหาคารอยละ คาความถี่ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที คาความแปรปรวนทางเดียว(One-way ANOVA) และ Least-Significant Difference  
ผลการวิจัยการวิจัยพบวา นิสิตชั้นปการศึกษาตางกัน มีระดับความฉลาดทางอารมณโดยรวมและ
รายดานอยูในระดับปกติ ยกเวนนิสิต ชั้นปที่ 1 ในดานการควบคุมตนเองสูงกวาปกติและพบวาชั้นป
การศึกษาที่ตางกันมีระดับความฉลาดทางอารมณแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
ยกเวนองคประกอบดานสุขไมพบความแตกตาง 
 เมนฮารท (Menhart.1998:10) ศึกษาผลของความฉลาดทางอารมณที่มีตอความสําเร็จใน
การประกอบอาชีพ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือดูความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับคะแนน
การสัมภาษณเขาทํางาน โดยใชองคประกอบความฉลาดทางอารมณ 4 ประการ คือความเห็นอก
เห็นใจการจัดการและการจัดการอารมณ การรอคอยผลเลิศ และการสรางความประทับใจ กลุม
ตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญาตรี 116 คน มีโครงสรางสถานการณใหเหมือนกับการสัมภาษณเขา
ทํางาน ผลการศึกษาพบวา ความฉลาดทางอารมณมีความสัมพันธในทางบวกกับคะแนนการ
สัมภาษณ 
 เกรฟ (Graves.1999:.20) วิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับ
ความสามารถในการรับรูและประสิทธิภาพในการทํางาน กลุมตัวอยาง 150 คน พบวา ความฉลาด
ทางอารมณมีความสัมพันธกับความสามารถในการรับรูและทํานายพฤติกรรมที่จะไปสูการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพได  
 
2. การบริหารเวลา (Time-management) 

การใชเวลาอยางคุมคาจะชวยใหเราใกลความสําเร็จในเปาหมายที่ตั้งใจไวไดไวขึ้น การ
พัฒนาการบริหารเวลาเปนเร่ืองสําคัญอยางหนึ่งที่ชวยใหเรารูจักใชเวลาใหเปนประโยชน และการ
พัฒนาเวลา คือ การประหยัดเวลา หรือการใชเวลานอยลงหรือเทาเดิม แตไดผลมากขึ้นกวาเดิม ซึ่ง
เปนการใชเวลาไดอยางคุมคา และมีประสิทธิผล นับวาถาหากใชเวลาที่มีอยูใหเปน ก็จะสามารถชวย
จัดการเร่ืองตาง ๆ ของตนเองไดงายขึ้น เกิดประสิทธิภาพ 
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2.1 ความหมายของการบริหารเวลา 
 ในสวนของความหมายของการบริหารเวลามีผูใหความหมายไวหลายแนวคิด ดังน้ี 

สวนพัฒนาและบริหารจัดการความรู สถาบันดํารงราชานุภาพ (2553: 4).กลาวถึงการ
บริหารเวลา หมายถึงการกําหนดและการควบคุมการปฏิบัติงานใหบรรลุผลตามเวลาและ
วัตถุประสงคที่กําหนด เพ่ือกอใหเกิดประสิทธิภาพในงานหนาที่ที่รับผิดชอบ  

สมิธ (Smith; & Smith อางอิงจาก พิมพ โหลคํา.2550:9) กลาวถึงการบริหารเวลา หมายถึง 
การที่ตนเองบริหารเวลา ซึ่งจะสามารถใชเวลาไดอยางถูกตองเปนประโยชน ลดความเครียดจากการ
เรียน และยังเปนการวางแผนกําหนดระยะเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตอยางเหมาะสมและ
มีประสิทธิภาพ  
 มอรเกนสเติรน (Morgenstern อางอิงจาก สุพิน ลักษณนารากุล. 2545: 20-23) ให
ความหมายการบริหารเวลาวา คือ การออกแบบตารางเวลาที่เหมาะสม และกิจกรรมตาง ๆ ลงใน
ตารางเวลา บนพื้นฐานความตองการและเปาหมายเฉพาะตัวของแตละคนและรับรูไดถึงความพอใจ
เม่ือไดปฏิบัติ  
 จากความหมายของการบริหารเวลา สรุปไดวา การบริหารเวลา หมายถึงการรูจักแบงเวลา               
ใชเวลาอยางคุมคา เกิดประโยชนอยางเต็มที่ และดําเนินไปตามที่วางแผนไวอยางเหมาะสม                     
มีประสิทธิภาพ 
 

2.2 ความสําคัญของการบริหารเวลา 
เวลา” เปนทรัพยากรที่มีคาและมีความสําคัญตอทุกคน ทั้งน้ีเพราะธรรมชาติของเวลามี

ลักษณะพิเศษคือ เปนทรัพยากรที่มีจํากัด ใชแลวหมดไปไมสามารถซ้ือเพ่ิมได ไมวารวยหรือจนไม
สามารถเก็บเอาไวใชได เวลาผานไปเรื่อย ๆไมหวนยอนกลับมา อีกนิสิตอาจจะเคยไดยินมาบางวา 
“เวลาเปนสิ่งมีคา หาซื้อไมได” (สวนพัฒนาและบริหารจัดการความรู สถาบันดํารงราชานุภาพ
,2553:”3) ซึ่งเวลาเปรียบเสมือนเพชรล้ําค่ํา การที่ปลอยใหเวลาผานไปชั่วเวลาหนึ่งโดยไมทําอะไร
เลยนั้น นับเปนการทําเพชรอันมีคาจมหายไปในทองทะเลลึก ดังน้ันบุคคลจึงควรรูจักการบริหาร
เวลาเพราะการบริหารเวลามีความสําคัญมากมายหลายประการ ดังที่ เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ 
(2550:19-26)ไดอธิบายถึงความสําคัญของการบริหารเวลาได 6 ประการ นี้ 

ประการแรก การบริหารเวลาทําใหชีวิตมีเปาหมาย เปาหมายจะเปนตัวกระตุนใหบุคคลนั้น 
มีความพยายาม มานะอุตสาหะที่จะบรรลุเปาหมายใหได ยกตัวอยางเชน นิสิตที่ไปโรงเรียน ไมใช
เพียงเพราะหนาที่ จะไมนั่งฆาเวลาเรียน โดยการเหมอลอย คุยกับเพ่ือน หรือน่ังหลับ แตจะตอง
ตั้งใจ และจัดเวลา ในการอานหนังสือ เพ่ือใหสามารถสอบไดคะแนนเพียงพอ กับคณะที่ตนเอง
ตองการเขาศึกษาตอ 
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ประการที่สอง การบริหารเวลาทําใหไปถึงเปาหมายที่ตั้งใจ เพราะจะไมมีการใชเวลาไปโดย
เปลาประโยชน แตเวลาทุกนาทีมีการจัดไว เพ่ือใหทํากิจกรรมที่สงผลใหเปาหมายสําเร็จลุลวงไปได 
โดยการวางแผนวาแตละวันตองทําส่ิงใด 

ประการที่สาม การบริหารเวลาทําใหชีวิตมีคุณคาและมีความหมาย เน่ืองมาจากความสุขที่
บุคคลไดทุมเท และใชเวลาไปกับบางสิ่งบางอยางที่มีคุณคาตอตนเอง อันทําใหรูสึกวาชีวิต                    
มีความหมาย และมีชีวิตอยูเพ่ืออะไร 

ประการที่สี่ การบริหารเวลาทําใหชีวิตสมดุลทุกดาน เพราะการดําเนินชีวิตของคนเราไมได
มี เพียงดานใด ดานหนึ่งเพียงดานเดียว ทุกคนตางมีบทบาทที่ตาง ๆ กัน การบริหารเวลาทําใหเรา
สามารถแบงเวลาไดวา เวลาใดที่ควรจะใหกับครอบครัว เวลาใดใหกับการเรียนหรือพัฒนาตนเอง 
เวลาใดควรให กับเพ่ือน และเวลาใดควรใหกับสังคม 

ประการที่หา การบริหารเวลาทําใหมีความสุข และความพึงพอใจในชีวิต เม่ือใดที่บริหาร
เวลาการใชเวลาของบุคคลจะนําไปสูการประสบความสําเร็จตามเปาหมาย และผลลัพธที่ไดยอม
กอใหเกิดความสุข 

ประการสุดทาย การบริหารเวลาทําใหทํางานไดลุลวง และกาวหนาในชีวิตเพราะจะรูวาส่ิงใด
ที่ทําแลวสงผลดีแกงานของตนเอง และรูจักที่จะปฏิเสธส่ิงตาง ๆที่ไมเกี่ยวของอันจะทําใหเสียเวลาใน         
การทํางานได 

ซึ่งอีกความสําคัญของการบริหารเวลากลาวคือ มนุษยเรานั้นไดใชประโยชนจากเวลาที่มีอยู
ทั้งหมด เพียง 30 ถึง 40 เปอรเซ็นตเทาน้ัน และยังมีเวลา 60 ถึง 70 เปอรเซ็นตเปนเวลาที่สูญเปลา
ไมกอประโยชนใดๆ ดังน้ัน เราควรจะหันมาสนใจในการจัดการเวลา หรือที่เรียกวา การบริหารเวลา
ใหเกิดประโยชนตอตนเอง หนวยงาน ครอบครัว (วิทยาธร ทอแกว.2557: 4) 

 

สรุปไดวา ความสําคัญของการบริหารเวลา คือ การบริหารเวลาไปตามเปาหมาย ทําใหชีวิต
สมดุล สรางคุณคา ความสุขใหกับตนเอง และความสามารถจัดการเวลานําใหเกิดการพัฒนาตนและ
ความสําเร็จที่ตั้งใจไว 

 

2.3 หลักการบริหารเวลา 
หลักการบริหารเวลา “ควบคุมเวลาและงาน แทนที่จะใหเวลาและงานมาควบคุม” จงกําหนด

เปาหมายของตัวเองเกี่ยวกับงานและชีวิต การกําหนดน้ันจะทําใหตัวเองมีจุดยืนที่ชัดเจนวาตัวเองวา
ตัวเองนั้นตองการอะไรทั้งดานการงานและชีวิต ทั้งน้ี การกําหนดเปาหมาย หลักการ วิธีการทําให
บรรลุ ระยะเวลา รวมทั้งความสําเร็จจะตองคิดควบคูกันอยางเปนระบบ (วิทยาธร ทอแกว. 2557: 5) 

การบริหารเวลา เปนเรื่องสําคัญของชีวิต ดังที่ ปราชญา กลาผจัญ (2551) กลาวถึงการ
บริหารเวลาวา ถึงแมเราไมบริหารเวลา เราก็สามารถอยูไดอยางปกติ แตในขณะที่บางคนเห็น
ความสําคัญของการบริหารเวลา และพยายามที่จะจัดการกับเวลาในชีวิตตนเองสังเกตไดจากคนสอง
คนที่เปนเพื่อนกันมีพ้ืนฐานในแตละเร่ืองไมแตกตางกัน แตเม่ือเวลาผานไปเพียงไมก่ีป ความ
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แตกตางในชีวิตของสองคนเกิดขึ้น คนหนึ่งประสบความสําเร็จในชีวิตอยางมากมาย ในขณะที่อีกคน
ยังเหมือนเดิม แมแนนอนวาปจจัยที่ทําใหประสบความสําเร็จไมไดขึ้นอยูกับการบริหารเวลา เพียง
อยางเดียว แตการบริหารเวลาเปนปจจัยสําคัญอยางหน่ึงของความสําเร็จอยางแนนอน ดังน้ันบุคคล
จึงควรมีหลักในการบริหารเวลา 

คูเปอร (Cooper.1952: 45) กลาวถึง การบริหารเวลาที่มีประสิทธิภาพนั้นวิธีที่ดีที่สุดคือ                 
การกําหนดแผนการทํางานของตนเองขึ้นมา ซึ่งแผนการทํางานน้ี ควรมีลักษณะเปนแผนการทํางาน
ทั้งหมดไมใชเพียงแคเพ่ือปรับปรุงงานหรือแผนที่เพ่ือทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งเทาน้ัน 

วิทยาธร ทอแกว (2557: 6) ไดกลาวถึงหลักในการจัดสรรเวลาสําหรับกิจกรรมหลัก ๆ ในแต
ละวันมีตอไปน้ี 

1.ทํางานประมาณ 8 ชั่วโมง 
2.พักผอนประมาณ 6-8 ชั่วโมง 
3. แสวงหาความรูประมาณ 1-3 ชั่วโมง 
4. เดินทางประมาณ 1ชั่วโมง 
1. กิจกรรมสุขภาพ 1-2 ชั่วโมง  
 

และการจัดลําดับความสําคัญและความเรงดวนในการทํางานมีหลักดังตอไปน้ี 
1. จัดทําบัญชีรายชื่องานเกา งานใหม งานที่ไมคาดคิด และงานที่เกิดขึ้นเปนประจํา 
2. จัดประเภทของงาน ไดแก งานตามเวลา งานไมตามเวลา งานเรงดวน งานไมเรงดวน  

งานสําคัญ และงานไมสําคัญ 
3. จัดลําดับงานโดยเรียงตามลําดับ คือ งานตามเวลา งานเรงดวน งานสําคัญ และงานที่ 

เหลือทั้งหมด 
4. จัดตารางปฏิบัติงานโดยเริ่มจากลงตารางจากงานตามเวลา งานเรงดวน และงานสําคัญ 

รวมทั้งงานที่เหลือทั้งหมด 
5. ปฏิบัติงานตามตารางเวลาที่กําหนด 
6. ประเมินผลงาน เปนการประเมินผลวาในรอบวันไดปฏิบัติงานตามที่กําหนดครบถวน 

หรือไมเพียงใด หากมีงานใดที่ยังคงคั่งคางใหระบุงานนั้นเพื่อนําไปวางแผนในวันตอไป 
7. จัดทําบัญชีรายชื่องานเกาที่คางตามขอ 6 งานใหม งานที่ไมคาดคิด งานที่เกิดประจํา  

และดําเนินการวางแผนตามขอ 2 และขออ่ืนๆ ตามลําดับ  
นอกจากนี้ เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2550: 52-66) ไดสรุปแนวทางหลักในการบริหาร

เวลาเปนลําดับดังนี้ 
  ประการแรก ตั้งเปาหมายใหชัดเจนทั้งเปาหมายระยะสั้น และเปาหมายระยะยาวโดย
จุดมุงหมายสูงสุดที่วางไว คือ เปาหมายของชีวิตเราอยากจะเปน ซึ่งกอเปนแรงบันดาลใจใหเกิด
ความมุงม่ันบากบั่นฟนฝา อุปสรรคขวากหนาม เพ่ือกาวหนาไปถึงซ่ึงจุดหมายน้ัน โดยประกอบไป
ดวยเปาหมายยอยระยะสั้นที่ตอเติมใหเปาหมายระยะยาวในชีวิตประสบความสําเร็จ 
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 ประการที่สอง เขียนสิ่งที่ตองทําทั้งหมด เพ่ือใหเกิดความชัดเจน โดยกิจกรรมที่เขียนควรจะ
ครอบคลุมแงมุมทุกดานในชีวิต ทั้งดานชีวิตสวนตัว ครอบครัว การทํางาน มิตรภาพ ความรัก 
กิจกรรม เพ่ือสังคม เปนตน ทั้งน้ีใหเร่ิมจากหัวขอใหญกอน ตอมาจึงเขียนกิจกรรมที่ตองทําในหัวขอ
นั้นออกมาใหมากที่สุด กอนที่จะเพ่ิมเติมหัวขอที่นึกออกไดในภายหลัง 
 ประการที่สาม เรียงลําดับความสําคัญกอนหลัง เพราะกิจกรรมแตละอยางมีความสําคัญ
แตกตางกัน และตองการคุณภาพของเวลาที่ตางกัน ใหกําหนดกิจกรรมใดที่สําคัญมาก กิจกรรมใด
สามารถตัดทอนได เราจะไดไมเสียเวลาไปกับสิ่งที่มีความสําคัญนอย จนทําใหพลาดสิ่งสําคัญในชีวิต
ไปอยางที่ไมควรจะเปน ซึ่งพิจารณาจากปจจัยสี่ประการ ไดแก (1) คุณคาของงานดูจากเปาหมายใน
ชีวิตของเราที่ตั้งไว (2) ความเรงดวน โดยสวนมากงานหรือกิจกรรมที่มีความเรงดวนมาก ๆ มักเปน 
สิ่งที่ไมไดวางแผนไวกอน แตเราตองเปรียบเทียบกับกิจกรรมที่เราวางแผนไวกอนแมววากิจกรรมใด
มีความสําคัญกวากันที่จะตองทําในเวลานั้น เพราะบางคร้ัง เม่ือพิจารณาใหดีจะพบวางานเรงดวนน้ี
อาจไมใชสิ่งสําคัญที่ตองทําในชวงนั้น (3) ขั้นตอนในการปฏิบัติการ กิจกรรมแตละกิจกรรมมีขั้นตอน
ในการปฏิบัติมากนอยแตกตางกัน ตองพิจารณาวาขั้นตอนใดของแตละกิจกรรมสามารถทํารวมกัน
ไดหรือไม (4) มอบหมายความรับผิดชอบใหบุคคลอ่ืนทําแทน โดยงานนี้เราจําเปนตองทําดวย
ตนเองหรือไม หรือเราสามารถมอบหมายใหคนอ่ืนทําแทนเราได 
 ประการที่สี่ กําหนดความถี่ของการปฏิบัติในแตละกิจกรรม เพราะกิจกรรมแตละประเภทใช
เวลาตางกัน กิจกรรมจํานวนมากตองอาศัยการลงมือทําอยางตอเน่ือง ในบางเรื่องทําเพียงคร้ังเดียว
เสร็จจึงตองมีการกําหนดสัดสวนของการทํากิจกรรมตามลักษณะของกิจกรรมอยางเหมาะสม 
 ประการที่หา เขียนและควบคุมการใชตารางเวลา โดยตารางเวลาที่เขียนขึ้นมาจําเปนตองมี
การควบคุม และใชอยางมีประสิทธิภาพ เพราะถาไมมีการลงมือปฏิบัติ ตารางเวลาก็จะไมมี
ความสําคัญแตอยางใด 
 ประการสุดทาย ประเมินผลและปรับปรุงการใชเวลา เม่ือไดทดลองใชตารางเวลาควรมี
โอกาสในการประเมินผลดูวาแผนการใชเวลาที่ไดวางไวทําจริงไดมากนอยเพียงใด กิจกรรมใดที่
สามารถทําไดสําเร็จตามที่วางไว และกิจกรรมใดทําแลวยังไมสําเร็จ หรือบางกิจกรรมไมสามารถทํา
ไดใหคนหาสาเหตุ แลวหาทางแกไขปองกัน หรือพัฒนาปรับปรุงตารางเวลาตอไป 
 

2.4 งานวิจัยที่เก่ียวของของการบริหารเวลา 
 วิภาพร สิทธิศาสตร (2542: 76)ดําเนินการวิจัยแบบก่ึงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบความเครียด
และความสามารถในการบริหารเวลาของนิสิตพยาบาลกอนและหลังการฝกทักษะการบริหารเวลา
ระหวางกลุมที่ไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา และกลุมที่ศึกษาเอกสารเรื่องการบริหารเวลา โดย
กลุมตัวอยาง คือ นิสิตชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2542 ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครสวรรค
ประชารักษ จํานวน 40 คน เคร่ืองมือที่ใช ไดแก แผนการฝกทักษะการบริหารเวลา แบบประเมิน
ความเครียดของนิสิตพยาบาล แบบสอบถามความสามารถในการบริหารเวลาของนิสิตพยาบาล และ
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แบบบันทึกการใชเวลาของนิสิตจากนั้นทําการวิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติ The Wilcoxon Match 
Pairs Signed – Ranks เน่ืองจากตองการควบคุมตัวแปรแทรกซอน ผูวิจัยจึงใชวิธี Match Pairs ใน
การสุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม และสถิติ The Mann-Whitney U Test ผลปรากฏวา
นิสิตพยาบาลที่ไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลามีความเครียดลดลง และมีความสามารถในการ
บริหารเวลาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  พิมพ โหลคํา (2550: 51-58) ทําการวิจัยโดยตองการเปรียบเทียบความสามารถในการ
บริหารเวลาของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเปนรายดาน จํานวน 6 ดาน ไดแก ดานการ
วิเคราะหปญหาเก่ียวกับการใชเวลา ดานกําหนดเปาหมายการดําเนินชีวิต ดานการวางแผนการใช
เวลา ดานการดําเนินการตามแผนที่วางไว ดานการประเมินผลการใชเวลา และดานการปรับปรุง
แผนการใชเวลา และแกไขกิจกรรมที่ทําใหเสียเวลา จําแนกตามตัวแปรเพศ ชั้นปที่ศึกษา กลุม
สาขาวิชา วิธีการอบรมเลี้ยงดู และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กลุมตัวอยางจํานวน 415 คน โดยใช
แบบสอบถาม ทําการวิเคราะหขอมูลดวย T-test และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผล
ปรากฏวา ความสามารถในการบริหารเวลาโดยรวมของนิสิตอยูในระดับปานกลาง นิสิตชายและ
หญิง มีความแตกตางของคะแนนการบริหารเวลาโดยรวมอยางมีนัยําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

ฮูค เคียน และ มาเรีย การดิเนอร( Hugh Kearns; & Maria Gardiner. 2007: 235-247) ได
ศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริหารเวลากับการรับรูประสิทธิภาพการทํางานและการ
จัดการความเครียดบริบทของนิสิตและบุคลากรในมหาวิทยาลัย โดยการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยทําการ
เลือกกลุมตัวอยางเปนนิสิตและบุคลากรที่ลงทะเบียนในหลักสูตรการอบรมพัฒนาบุคลากร โดยเลือก
มหาวิทยาลัยที่มีขนาดกลาง และเนนการทําวิจัย จากน้ันทําการสงแบบสอบถามไป จํานวน 290 ชุด 
อัตราการตอบกลับรอยละ 93 ในแบบสอบถามจะแบงออกเปนปจจัยดานเพศ อายุ และบทบาท
หนาที่ และแบงขอคําถามออกเปน 3 สวน คือ ขอคําถามวัดเรื่องการบริหารเวลา แบงออกเปน 4 
ดาน ไดแก ความชัดเจนของจุดมุงหมายในหนาที่การงาน การวางแผนและลําดับการทํางาน
กอนหลัง การหลีกเลี่ยงงานที่เขามารบกวน และการจัดการสะสางงาน นอกจากนี้มีขอคําถามในเรื่อง
ของตัวแปรการรับรูประสิทธิภาพการทํางาน และขวัญกําลังใจและความเครียดในการทํางาน จากน้ัน
ทําการวิเคราะหดวยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวาบทบาทหนาที่ของผูตอบ
แบบสอบถามที่มีผลตอการบริหารเวลากับขวัญกําลังใจและความเครียดในการทํางานไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ในขณะที่การบริหารเวลากับการรับรูประสิทธิภาพการทํางานมี
นัยสําคัญทางสถิติ และพบวาบุคลากรท่ีเปนบุคลากรทั่วไป จะมีคาเฉลั่ยของคะแนนการรับรู
ประสิทธิภาพการทํางานสูงกวาบุคลากรหรือนิสิตในสถานศึกษา 
 บริตัน และ เทสเซอร (Britton & Tesser.1991:  405-410) ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝก
การบริหารเวลาที่มีตอระดับมหาวิทยาลัย กลุมประชากรในครั้งน้ี คือนิสิตระดับปริญญาตรี จํานวน 
90 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา จิตวิทยาพ้ืนฐาน ของมหาวิทยาลัยจอรเจีย เนื่องจากปกติการวัด
ทักษะการบริหารเวลามักจะวัดโดยแฝงอยูในปจจัยอ่ืน เชน การกํากับตนเอง การตัดสินคุณคาใน
ตนเอง ผูวิจัยจึงตองการศึกษาปจจัยที่เปนเรื่องของการบริหารเวลาโดยตรงวา ทักษะการบริหาร
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เวลามีผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหรือไม ทั้งน้ีใชคะแนน SAT และคะแนนเฉลี่ยสะสมเปนเกณฑ
วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ในขณะที่เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางตอบ
แบบสอบถาม จํานวน 35 ขอ ลักษณะเปนมาตรวัดประมาณคา 5 ชวง ไดแก ทําเสมอ บอย ๆ
บางคร้ัง ไมคอยไดทําผลการศึกษาพบวาคะแนนของการบริหารเวลาอยูระหวาง 52 ถึง 123 คะแนน 
โดยคะแนนเฉลี่ยมีคาเทากับ 91 คะแนนสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 14 ผูวิจัยทําการวิเคราะห
องคประกอบ หมุนแกนแบบ varimax เม่ือพิจารณาแผนภูมิสกรีบอกไดวาจากแบบสอบถามสามารถ
แบงการบริหารเวลาออกเปน 3 องคประกอบ ไดแก การวางแผนระยะสั้น ทัศนคติตอการบริหาร
เวลา และการวางแผนระยะยาว โดยทั้งหมดนี้สามารถอธิบายความแปรปรวนที่เกิดขึ้นไดรอยละ 36 
เม่ือมีการถามนิสิตที่ไดคะแนนการบริหารเวลาสูงเพ่ิมเติมจะพบวา เวลาที่มีกิจกรรมอะไรมาขวาง
ขณะท่ีกําลังทํางานที่ไดรับมอบหมายจากโรงเรียนพวกเขาจะปฏิเสธ ทําใหพวกเขาสามารถที่จะ
ควบคุมผลผลิตเวลา ที่มีไดและม่ันใจในตนเองที่จะปฏิเสธ ทําใหพวกเขาสามารถที่จะควบคุมผลผลิต
เวลาที่มีไดและม่ันใจในตนเองที่จะปฏิเสธ ซึ่งสามารถอธิบายวาเปนบุคลิกลักษณะแสดงออกที่ดี และ
เม่ือเอาคะแนนการบริหารเวลามาวิเคราะหถดถอย วิธี Stepwise กับขอมูลคะแนน SAT และคะแนน
เฉลี่ยสะสม เพ่ือดูวาการบริหารเวลาที่ดีสามารถทํานายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไดหรือไม พบวา
องคประกอบดานการวางแผนระยะส้ัน และทัศนคติตอการบริหารเวลาสามารถอธิบายระดับคะแนน 
SAT และคะแนนเฉลี่ยสะสมของนิสิตไดดี โดยที่จะอธิบายถึงคะแนนเฉลี่ยสะสมไดดีกวาคะแนน 
SAT สวนองคประกอบดานการวางแผนระยะยาวพบวาความแปรปรวนที่เกิดขึ้นยังไมสามารถ
อธิบายผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได   
 
3. การสรางแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) 
 ����������������������������������������������

���������������������������������� ที่ตนเองตั้งไว และการสราง
แรงจูงใจนําพาใหเกิดคุณลักษณะความพยายาม ความรับผิดชอบใน การทํางานเพื่อไปใหถึง
เปาหมายหรือไปใหถึงฝน  
 

3.1 ความหมายของการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
 สุรางค โควตระกูล (2554: 227) กลาววา แรงจูงใจหมายถึง แรงหรือพลังในการทํา

พฤติกรรมอยางเขมแข็งและกระตือรือรน มีจุดมุงหมายที่ชัดเจน และรักษาพฤติกรรมน้ันไว เชน คน 
ๆหน่ึงทํางานหนักตลอดเวลาดวยความขยันขันแข็งเพ่ือใหประสบความสําเร็จในชีวิต ถือวาเขามี
แรงจูงใจในการทํางานสูง 
 พาสนา จุลรัตน (2548: 194) สรุปความหมายของแรงจูงใจ หมายถึง กระบวนการของ การ
ใชปจจัยทั้งหลายที่จะทําใหบุคคลเกิดความตองการ เพ่ือสรางแรงขับและแรงจูงใจไปกระตุนรางกาย
ใหแสดงพฤติกรรมตามจุดมุงหมายที่ไดวางไวโดยปจจัยดังกลาวนั้นอาจจะเปนส่ิงเราภายนอกกับสิ่ง
เราภายในหรือทั้งสองประการได 
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ดาฟท (Daft, 2000: 534) กลาวถึง แรงจูงใจวา หมายถึง พลังหรือแรงผลักดันทั้งภายนอก
และภายในตัวบุคคล ซึ่งกระตุนใหเกิดพฤติกรรมที่กระตือรือรน รวมทั้งเปนบุคคลรักษาพฤติกรรม
นั้นไว 

เกรน  (Glenn,1978: 218) กลาววา การจูงใจ คือ แรงขับเคลื่อนที่มีมากและรุนแรง หรือมี 
ความจําเปนที่จะลดสภาวะความเครียดที่มีอยูภายในตัวของมนุษย 

สรุปไดวา แรงจูงใจเปนแรงขับจากตนเองเพ่ือสรางพฤติกรรมตอบสนองความตองการของ
ตนใหไปถึงเปาหมายที่ไดตั้งใจไวใหสําเร็จ 

 
3.2 องคประกอบของการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
แสงอุษา โลจนานนท และกฤษณ รุยาพร (2543: 107-109) ไดแนะนําองคประกอบในการ

จะกําหนดเปาหมายในชีวิตเพ่ือจะใหบรรลุไดไวดังน้ี 
1. ความทาทาย (Challenge) เปาหมายที่ไกลเกินไปหรือไกลเกินเอ้ือม ไมใชแรงจูงใจที่ดีสู 

การพัฒนาแรงจูงใจที่ปราศจากความทาทาย ก็เปนไดเพียงงานฝากที่ผานมาในชีวิตนอกเหนือจาก
งานประจําที่เราทําอยูเทาน้ันเอง ไมไดสรางความฮึกเหิมหรือสรางความแตกตางใหกับชีวิตเทาใดนัก 

2. ความม่ันใจ (Confident) เราม่ันใจมากนอยเพียงใดในการที่จะทําใหเปาหมายที่เราวาง 
ไวเปนจริงขึ้นมาได บางคร้ังเราอาจพบวาเปาหมายของเราแฝงไวความทาทายมากมาย แตถาพูดถึง
ความม่ันใจวาเปาหมายท่ีตั้งไวจะเปนจริงขึ้นมาไดมากนอยแคไหน เราอาจไมม่ันใจเทาที่ควร อาจ
เปนเพราะการมองเห็นอุปสรรคมากมายที่รออยูขางหนา หรือแมแตความไมพรอมของตัวเราเอง 

3. คําม่ันสัญญา (Commitment) เรามีคําม่ันสัญญากับตัวเองในการทําเปาหมายที่ตั้งขึ้นน้ี 
ใหเปนจริงขึ้นมามากมายเพียงใด คําม่ันสัญญาในที่นี้ หมายรวมถึงการมีวินัยกับตัวเองในการนํา
ตัวเองไปสูเปาหมายน้ัน 

     คนเราควรหมั่นสรางกําลังใจใหกับตัวเองดวยการเรียนรูจากเร่ืองราวชีวิตของผูที่เปลี่ยน
ความโชครายเปนความโชคดี เพ่ิมพลังและกําลังใจใหกับตนเองดวยกรอบแนวคิดที่เปนบวก 
บางคร้ังที่เกิดความทอแทไมวาจะมีสาเหตุมาจากปจจัยภายนอก ซึ่งอาจเกิดจากการเปรียบเทียบ
กับคนรอบขาง หรือปจจัยจากภายใน ที่เกิดจากความเหน่ือยลาภายในตัวของเราเอง หลายคนเติม
พลังใหกับตนเองในการตอสูกับความทอแทดวยกําลังใจจากคนรอบขาง แตในยามที่ไมมีกําลังใจ
จากคนรอบขางคอยปลอบประโลม เราก็ตองพึ่งพาตัวเองใหไดมากที่สุด ความทอแทมักเกิดขึ้นจาก
การมองขามสิ่งดี ๆ ในตัวเอง   หรือส่ิงที่ดี ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง ทําใหเรามองแตในสิ่งที่เราไมมี สิ่ง
ที่เรายังทําไมได ทําใหเกิดความทุกข ตลอดไปจนถึงความนอยเน้ือต่ําใจกับความไมมีหรือไมไดสิ่ง
นั้น ๆเม่ือรูสึกตัววาเร่ิมทอแทก็ใหหันกลับมามองหาสิ่งดี ๆ ที่มีอยูในตัวเรา 
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3.3 ทฤษฎีที่เก่ียวของในการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
การสรางแรงจูงใจเปนสิ่งสําคัญที่ชวยเปนแรงผลักดันพ้ืนฐานของพฤติกรรมมนุษย ทั้งน้ี

กระบวนการจูงใจจึงเปนตัวบอกถึงพฤติกรรมแตละคน วาเกิดจากการไดรับการกระตุนใหกระทํา
อยางใดอยางหนึ่งออกมา เพ่ือตอบสนองความตองการของเขา ความตองการเปนสิ่งที่เกิดขึ้น
ภายในตัวบุคคล และเปนส่ิงที่ชักนําหรือ บุคคลน้ันใหไปสูเปาหมาย เพ่ือตอบสอนองความตองการ 
ซึ่งพฤติกรรมการจูงใจสามารถเกิดขึ้นไดตามทฤษฎีที่จะอธิบายดังตอไปน้ี 

 

ทฤษฎีการตื่นตัว (Arousel Theory) 
ทฤษฎีการตื่นตัว (Affective Arousel Theory) เกิดจากแนวคิดที่วาพฤติกรรมของมนุษย

และสัตวนั้นเปนการกระทําเพ่ือแสวงหาส่ิงที่ใหความพึงพอใจ และพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิด
ความไมสบายใจ ดังน้ัน ทฤษฎีนี้จึงใหความสําคัญแกเร่ืองความรูสึกดานจิตใจและอารมณ(Affective 
or Emotion) โดยเชื่อวา อารมณเปนองคประกอบสําคัญที่จะควบคุมพฤติกรรมที่มีการจูงใจ กลาวคือ 
ถาพฤติกรรมชนิดใดจะนํามาซ่ึงอารมณที่พึงพอใจ แรงจูงใจที่จะทํากิจกรรมน้ันก็ยอมมีมาก แนวโนม
ที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นก็เกิดขึ้น 

การต่ืนตัวที่กลาวถึงน้ี เราอาจพิจารณาไดจากภาวะตาง ๆ ของรางกาย เชน การ
เตรียมพรอมที่จะแสดงอาการตอบสนอง การตื่นตัว ความเครียด หรือความระมัดระวัง เชน นาย ก. 
กําลังมีใจจดจอและกังวลใจ นาย ข. เตรียมพรอม และ นาย ค. กําลังนอนหลับ เราก็จะเห็นวา             
นาย ก. มีการตื่นตัวสูง นาย ข. มีการตื่นตัวปานกลาง และ นาย ค. มีการตื่นตัวต่ํา 

ภาวการณตื่นตัวที่จะชวยในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ไมวาจะเปนการจํา                  
การแกปญหาการเรียนรู ฯลฯ นั้น ไดแก ภาวะการตื่นตัวในระดับปานกลาง ระดับการตื่นตัวที่สูงหรือ
ต่ําเกิน จะไมชวยใหการทํางานมีประสิทธิภาพเทาที่ควร 

การนําหลักของทฤษฎีนี้ไปใช ก็คือ การหาวิธีที่จะกระตุนหรือจูงใจใหบุคคลตื่นตัวอยูเสมอมี
ความสนใจพรอมที่จะทํางาน พรอมที่จะเรียนรูสิ่งใหม ๆ หรือพรอมที่จะแกปญหา ถามีตําแหนงเปน
ผูบริหารงานจะตองรูจักใชสิ่งเราที่เหมาะสม มีความหมาย มีความแปลกใหม และสิ่งเราที่สอดคลอง
กับสภาพทางอารมณ ของบุคคลที่อยูในหนวยงานของตน 

 

 
 

 

 
ภาพประกอบ 5 ทฤษฎีการตื่นตวั 

 
 
 
 

ส่ิงเร้าท่ีน่าพอใจ เกิดแรงจูงใจ ก่อให้เกิดพฤติกรรม 
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ทฤษฎีการกระตุน (Cue-Stimulus Theory or Nondrive Theory) 
ทฤษฎีการกระตุนหรือทฤษฎีที่ไมใชแรงขับนี้ นักจิตวิทยาบางนิสิตเรียกวา ทฤษฎีสิ่งเรา 

ทฤษฎีนี้ใหความสําคัญตอส่ิงเรามากกวาความตองการภายในรางกาย โดยเชื่อวาส่ิงเรา (Stimulus) 
หรือส่ิงจูงใจ.(Incentive).จะเปนตัวที่กระตุนใหเกิดความตองการขึ้นมา.และผลักดันใหเกิดพฤติกรรม
จูงใจขึ้นตัวอยางเชน .เราอาจไม มีความตองการหรือยังไมมีความคิดที่จะไปดูภาพยนตร                
แตมีเพ่ือนมาชักชวนทําใหเราอยากไปดู คําชักชวนของเพื่อนเปนสิ่งเรา ที่มากระตุนใหเกิดความ 
ตองการขึ้นและผลักดันใหเกิดพฤติกรรมจูงใจตามมา หรือ ตัวอยาง เชน เสียงกริ่งโทรศัพทดังขึ้นถี่  
ๆทําใหเราตองลุกไปรับโทรศัพทเสียงกร่ิงจึงเปนสิ่งเราทั้ง ๆ ที่บางคร้ังเราไมประสงคจะลุกไปรับ
ดวยซ้ําไป แตก็จะเปนตองรับอาจจะเปนนิสัยความเคยชินหรือเปนเพราะรําคาญเสียงกริ่งก็ได 
ทฤษฎีจึงเชื่อวาพฤติกรรมจูงใจบางอยางอยูภายใตการควบคุมของสิ่งเรา ดังภาพตอไปน้ี 
 
 
 
 

      หรือ 
 
 
 
 

 
  ภาพประกอบ 6 ทฤษฎีการกระตุน 
 

3.4 การสรางแรงจูงใจ 
 

3.4.1. การอบรมเลี้ยงดู เปนที่ยอมรับวา การอบรมเลี้ยงดูที่บานจะมีผลโดยตรงตอระดับ
แรงจูงใจของผูเรียน พอแมที่รูจักสงเสริมใหผูเรียนรูจักพ่ึงตนเอง ไมปลอยตามใจหรือเครงครัดมาก
ไป มีความสัมพันธที่ดี มีความอบอุนในครอบครัว พอแมรูจักยั่วยุ กระตุนยกยอง และทําโทษอยาง
เหมาะสมก็จะมีผลใหผูเรียนมีระดับแรงจูงใจดานผลสัมฤทธิ์สูงกวาพอแมที่ฝกใหลูกพ่ึงผู อ่ืน
ตลอดเวลา  ตามใจหรือเครงครัดจนเกินไป ผูเรียนขาดความอบอุน ไมไดรับการยกยองชมเชยเม่ือ
เขาทําในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสมหรือถูกทําโทษอยางไรเหตุผล 

3.4.2. การใหรางวัลและการทําโทษ (Reward and Punishment) 
รางวัลตามความหมายในที่นี้ อาจจะเปนวัสดุอุปกรณ สิ่งของ การชมเชย การใหเกียรติ                

หรือสิทธิพิเศษบางอยางสวนการทําโทษนั้นอาจหมายถึงการเฆี่ยนตี การตําหนิ การตัดสิทธิ์                    
กักบริเวณ ฯลฯ ทางดานจิตวิทยานั้น ถือวาการใหรางวัลจะมีผลตอการเรียนรูมากกวาการลงโทษ                  

ส่ิง  แรงจูงใจ พฤติกรรม 

บุคคลได้รับการยก
ย่องชมเชยเป็น

ส่ิงจงใจ 

กระตุ้นให้เกิด
แรงจูงใจ 

ก่อให้เกิด
พฤติกรรม
สนอง
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เราถือวาการใหรางวัลจะยั่วยุใหนิสิตอยากจะเรียนรู ตรงขามกับการทําโทษ ซึ่งจะทําใหผูเรียน
พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณการเรียนรู หรือหยุดยั้งมิใหมีพฤติกรรมการเรียนรูตอไป แมวา
นักจิตวิทยาจะไมสงเสริมการทําโทษ แตการทําโทษก็อาจใหไดผลในเรื่องเก่ียวกับการลบพฤติกรรม
บางอยาง                      

3.4.3. การทดสอบ (Testing) 
เรื่องการทดสอบกับการจูงใจนี้ ไดมีการศึกษามากมาย ซึ่งสตีเฟนส (Stephens) ไดพบวาใน

ระดับวิทยาลัยนั้น ผลการวิจัย แบงวา การทดสอบคร้ังหรือสองคร้ังตอภาคเรียนจะมีผลพอ ๆ กับ
การสอบบอย ๆ สวนในชั้นมัธยมพบผลที่ตางกัน คือการสอบหลายคร้ัง แตละครั้งหางกันประมาณ 2 
สัปดาห รูสึกวาจะมีประสิทธิภาพในการสรางแรงจูงใจสูง การทดสอบทุกวันจะใหผลตอการจูงใจนอย
กวาไมมีการทดสอบเลยการทดสอบนับวาเปนการสรางแรงจูงใจภายนอก เพ่ือจะใหการทดสอบมีผล
ตอการจูงใจ ภายในของนิสิต อาจารยนาจะใชผลการสอบใหเกิดประโยชนมากขึ้น โดยวิธีการยอย ๆ 
ดังน้ี 

3.4.4. การใหรูผลการกระทํา (Knowledge of Results) 
มีผลการวิจัยอยูมากที่สนับสนุนวิธีการใหนิสิตรูผลการกระทําวาเปนการสรางแรงจูงใจที่ดี

การวิจัยแบบทดสอบที่สําคัญมากชิ้นหน่ึง ไดแก การทดลองเก่ียวกับการขวางเปาการทดลองนี้จะ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 พวก พวกแรกเม่ือขวางไปแลวไฟจะดับ ซึ่งจะไมทราบผลวา ขวางถูก
หรือผิดใกลหรือไกลจากเปาเพียงใด สวนอีกกลุมหน่ึงจะเห็นความกาวหนาของตนเองทุกระยะผล
การทดลองปรากฏวา กลุมที่รูผลการกระทําของตนเองจะกาวหนาไปเรื่อย ๆตางจากอีกกลุมหนึ่งที่
ไมทราบผลการกระทําจะรูสึกเบื่อและทอแทที่จะทําตอไป  

3.4.5. การแขงขัน (Competition) 
การแขงขันอาจแบงไดเปนการแขงขันกับตนเองและการแขงขันกันเปนกลุม เฮอรลอคไดทํา

การทดลอง โดยการนํานิสิต 155 คน มาแบงออกเปนสองกลุม คือกลุมควบคุมกับกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมน้ีจะไมมีการไดเปรียบกันในเรื่องเพศ อายุ และความสามารถ ในกลุมทดลองยังแบงออกเปน
กลุมยอย ๆ อีกทุกคนในกลุมทดลองจะแขงขันกันทําเลข วิธีการแขงขันมี  2 แบบ คือ แตละคนใน
กลุมทดลองจะแขงขันกันเอง เพ่ือชิงความเปนเลิศในกลุม และนําเอาคะแนนของทุกคนในกลุมมา
รวมกัน เพ่ือประกาศกลุมที่ชนะเลิศพรอมทั้งรายชื่อของสมาชิกในกลุมน้ัน สวนกลุมควบคุมไมมีการ
แขงขันทุกคนตางทําของตนเองไปการทดลองใชเวลา 1 สัปดาหผลปรากฏวา กลุมทดลองจะมี
คะแนนสูงกวากลุมควบคุม โดยเฉพาะกลุมทดลองในระดับประถมปที่ 4 จะมีความพยายามมากกวา
ชั้นประถมปที่ 6 กลุมนิสิตออนจะพยายามมากกวากลุมนิสิตเกง นอกจากน้ียังมีผูทําการทดลองอีก
หลายคนลวนแตสรุปผลคลายกันวา การจูงใจในการเรียนวิชาในชั้นน้ันวิธีการแขงขันใหผลดีกวาวิธี
รวมมืออยางไรก็ตาม ถึงแมวาการแขงขันจะมีคุณคาในดานการสรางแรงจูงใจ แตอาจารยก็ตองระวัง
เพราะบางครั้งการแขงขันระหวางกลุมอาจนามาซึ่งการแตกความสามัคคี เกิดความอิจฉาริษยา และ
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อาจทาใหเกิดปญหาทางอารมณ เชน ความคับของใจ (Frustration) ความวิตกกังวล (anxiety) หรือ
มีปมดอย ฯลฯ 

3.4.6. การตั้งระดับความมุงหวัง (Level of Aspiration) 
เน่ืองจากการที่มีความรูสึกวาไดประสบผลสําเร็จเก่ียวกับผลงานนั้น เปนพลังใจที่สําคัญใน

การเรียนของผูเรียนโดยทั่วไป อาจารยจึงมีหนาที่จะตองพยายามสอนและแนะแนวทางใหผูเรียน
รูจักตั้งระดับความมุงหวัง ถาตั้งระดับความมุงหวังสูงเกินไป ผูเรียนจะประสบแตความลมเหลว ซึ่ง
นอกจากจะทําใหเบื่อหมดกําลังใจในการเรียนแลว ยังจะเปนอุปสรรคตอการปรับตัวและบั่นทอน
สุขภาพจิตของผูเรียนอีกดวย ในทางตรงขามการตั้งระดับความมุงหวังที่ต่ําเกินไปก็เปนการฝกนิสัย
อันเฉื่อยชาไมกระตือรือรน ซึ่งเปนผลรายตอความกาวหนาในชีวิตอนาคตของผูเรียน  

สรุปไดวาการสรางแรงจูงใจ หรือการจูงใจนั้น ควรทําในลักษณะดังนี้ 
1. ปลูกฝงใหมีความรับผิดชอบ 
2. มอบหมายหนาที่การงานที่นาสนใจให 
3. พยายามใหเกิดความรูสึกวาประสบความสาเร็จ 
4. ใหการยอมรับนับถือในความสามารถ 
5. สนับสนุนใหมีความมานะพยายาม เกิดการแขงขัน 
6. ใหโอกาสที่จะมีความเจริญกาวหนา 

 
3.5 งานวิจัยที่เก่ียวของในการสรางแรงจูงใจตนเอง 

นันทนา จันทรฝน (2545: 78) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรระดับนิสิต ไดแก               
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ การกระตุนทางการศึกษาของครอบครัว และตัวแปร
ระดับหองเรียนไดแก ประสิทธิภาพการสอนของอาจารย สภาพแวดลอมในหองเรียน กับความ
คาดหวังในอนาคตและศึกษาน้ําหนักความสําคัญของตัวแปรแตละตัวที่สงผลตอความคาดหวังในอ
นคต ดวยการวิเคราะหพหุระดับ กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ปการศึกษา 2544 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาจังหวัดเขียงราย 
จํานวน 719 คน พบวา สัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ ระหวางตัวแปรระดับนิสิตกับความคาดหวัง
ในอนาคต มีคาเทากับ .492 และ .739 ตามลําดับ ที่นัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 และตัวแปร
ระดับนิสิตไดแก ผมสัมฤทธิ์ทางการเรียน แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ และการกระตุนทางการศึกษาของ
ครอบครัว มีคา .954 , .373 และ .112 ตามลําดับสงผลตอความคาดหวังในอนาคตอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 
 อัจฉรา เพงเล็งผล (2551:75-78) ไดทําการศึกษาปจจัยที่สงผลตอนิสัยในการเรียนวิชา
คณิตศาสตรของนิสิตชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนเบญจมราชาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร โดย
จําแนกปจจัยที่ศึกษาเปน 3 ดาน คือ ปจจัยดานสวนตัว ไดแก ระดับชั้น ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทางการเรียน แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร บุคลิกภาพ และ
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ความฉลาดทางอารมณ ปจจัยดานครอบครัว ไดแก ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และการ
สนับสนุนของผูปกครองดานการเรียน และปจจัยดานส่ิงแวดลอมในโรงเรียน ไดแก ลักษณะทาง
กายภาพดานการเรียนวิชาคณิตศาสตร สัมพันธภาพระหวางนิสิตกับอาจารย และสัมพันธภาพ
ระหวางนิสิตกับเพ่ือน พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธทางบวกกับนิสัยในการเรียนวิชาคณิตศาสตร
ของนิสิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ไดแก ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์
ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร บุคลิกภาพ ความฉลาดทางอารมณ การสนับสนุนของผูปกครองดาน
การเรียน ลักษณะทางกายภาพดานการเรียนวิชาคณิตศาสตร และสัมพันธภาพระหวางนิสิตกับ
อาจารย และพบอีกวา ปจจัยที่สามารถพยากรณนิสัยในการเรียนวิชาคณิตศาสตร มี 3 ปจจัย โดย
เรียงลําดับจากปจจัยที่มีอิทธิพลมากที่สุดไปหานอยที่สุดไดแก แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
คณิตศาสตร บุคลิกภาพ และสัมพันธภาพระหวางนิสิตกับอาจารย ซึ่งปจจัยทั้ง 3 นี้ สามารถรวม
อธิบายความแปรปรวนนิสัยในการเรียนวิชาคณิตศาสตรไดรอยละ 63.7 
 

4. การตระหนักรู (Self - awareness) 
กาตระหนักรูในตนเอง เปนการที่บุคคลสามารถรับรูเก่ียวกับตนเองได ใหความใสใจใน

ตนเองจากการมอง หรือคนหาตนเอง รวมทั้งการรับรูตนเองจากผูอ่ืนดวย การตระหนักรูในตนเองจะ
ทําใหบุคคลสามารถรูจักและเขาใจตนเองไดถองแทมากขึ้น กลาวคือ ทําใหบุคคลรูจักตนเองชัดเจน
ยิ่งขึ้น เชน ทราบวาตนเองมีบุคลิกภาพอยางไร รับรูอารมณของตนเองไดวาขณะนี้อารมณของตน
เปนอยางไร มีการประเมินตนเอง รับรูจุดเดนจุดดอยของตนเอง ซึ่งหากบุคคลเกิดการตระหนักรูใน
ตนเองจะสงผลใหบุคคลสามารถพัฒนาและปรับปรุงตนเองไปในทางที่เหมาะสม สามารถตัดสินใจ
เลือกสิ่งที่ถูกตองและเหมาะสมกับตนเองได นอกจากนี้การตระหนักรูในตนเองยัง เปนพ้ืนฐานสําคัญ
ที่จะนํา ไปสูทักษะตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต เชน ทักษะความเปนผูนํา และทักษะชีวิต นอกจากน้ียัง
เป นองคประกอบสํ า คัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ อีกด วย  สํ าห รับคํ าว า                    
Self - awareness นี้ไดมีนักการศึกษา นักจิตวิทยา ผูเชี่ยวชาญ และนักวิจัย หลายนิสิตไดใหชื่อ
เรียกที่แตกตางกัน.เชน.การรู จักตนเอง.การรู จักและเขาใจตนเอง.การตระหนักรูในตนเอง                
การตระหนักในตนเอง เปนตน ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดใหชื่อเรียกของคําวา Self – awareness 
คือ การตระหนักรูในตนเอง เพื่อใหเปนความหมายเดียวกัน 
 

4.1 ความหมายของการตระหนักรู 
สําหรับความหมายของการตระหนักรูในตนเองนั้น ไดมีผูใหความหมายเอาไว ดังน้ี 
มิคุลาส (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต. 2556: 352; อางอิงจาก Mikulas. 1986) ใหความหมาย

ของความตระหนักรู (Awareness) วาเปนลักษณะของจิตวิสัย.เปนการรับรูถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในจิตสํานึก
ซึ่งรวมทั้งการรับความรูสึก และความคิด ความตระหนักไมใชความคิด แตเปนการรูถึงความคิด  
เม่ือบุคคลเกิดความตระหนักก็จะนํามาสูความคิดซ่ึงก็จะมีผลตอการควบคุมตนเองได 
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โกลแมน (Goleman.1995 อางอิงจาก Berger, 2003: 33) กลาวถึงทักษะในการจัดการกับ
ตนเองในเรื่องฉลาดทางอารมณ คือตองมีความตระหนักรูในตนเอง เพ่ือสามารถรับรูเขาใจอารมณ
ตนเอง และใชความสามารถในการจัดการตนเองปรับอารมณใหเหมาะสมกับบุคลิกสวนตน  

ดูวอล และ วิคแลนด (Duval and Wicklund .1972: 7-9) ไดใหความหมายวา การตระหนักรู
ในตนเองนั้นมีสองแบบ คือ objective และ subjective ทั้งสองความหมายนั้นคลายกัน แตแตกตาง
กันที่ Subjective Self-Awareness เก่ียวของกับเหตุการณ ที่เกิดขึ้นภายในสภาพแวดลอม              
สวน Objective Self-Awareness เก่ียวของกับเหตุการณที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล ในสถานการณถา
บุคคลมีการตระหนักรู ในตนเองแบบ .subjective.มากกวา .บุคคลจะรู จักคนอ่ืน ๆ  ภายใน
สภาพแวดลอมและพฤติกรรมของพวกเขาแตจะไมรูจักตนเองและพฤติกรรมของตนเอง ในทางตรง
ขามบุคคลที่มีการตระหนักรูในตนเองแบบ.Objective บุคคลจะไมรูจักคนอ่ืน ๆในสิ่งแวดลอม และ
พฤติกรรมของพวกเขา แตจะรูจักเก่ียวกับตนเอง และพฤติกรรมและประวัติของตนเอง ทั้งน้ีบุคคล
ไมสามารถที่จะตระหนักรูไดทั้งสองแบบในเวลาเดียวกัน 

แสงอุษา โลจนานนท และกฤษณ รุยาพร (2543: 78-82) อธิบายวา การตระหนักรูในตนเอง 
คือพ้ืนฐานของการรูจักตัวเอง อาทิ รูวาเราชอบ ไมชอบ เราเกง ไมเกง หรือเราเกลียดอะไร เม่ือเรา      
มีสติกับการกระทําตาง ๆ เราสามารถเลือกทําสิ่งที่อยูภายใตความสามารถของเราและทําไดอยาง         
มีความสุข 

สรุป แลวการตระหนักรูในตนเอง คือ การรูจักและเขาใจตนเอง เปนความสามารถในการ
รับรูเก่ียวกับตนเองทั้งในดานความคิด”ความรูสึกและพฤติกรรม”ตลอดจนรูจักความสามารถ 
บุคลิกภาพและคานิยมของตนเองได 
 

4.2 ความสําคัญของการตระหนักรูในตนเอง 
การตระหนักรูในตนเองถือเปนสิ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการดําเนินชีวิต

เพราะถาบุคคลไดรูจักและเขาใจในตนเองวาตนเองเปนอยางไรในขณะนั้น จะทําใหบุคคลสามารถ
แสดงออกหรือกระทํา ในสิ่งตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม สอดคลองกับที่ วสิกาล ญาณสาร (2550: 19) 
ไดทําการศึกษาพบวา การตระหนักรูในตนเอง มีจุดเร่ิมตนตั้งแตในชวงวัยรุน ซึ่งกอนเขาสูวัยผูใหญ
ทุกคนจะตระหนักรูและเขาใจในตนเองไดดี โดยเฉพาะการรูจักความคิด ความรูสึก การกระทํา และ
ความตองการของตนเอง รวมทั้งรับรู บทบาทของตน เพราะคนเราตองอยูในสังคม โดยมีบทบาท
ของตน เน่ืองจากคนเรานั้นจะมีบทบาทมากกวาหน่ึงบทบาทโดยเปนไปตามที่กลุมบุคคลน้ันมี
ความสัมพันธดวย เชน ครอบครัว สถานที่ทํางานและ ในโรงเรียน เปนตน และการตระหนักรูนั้นเกิด
จากประสบการณที่สามารถกําหนดไดวาเปนสิ่งที่บุคคลสัมผัสไดในการดํารงอยูดวยตนเองและกับสิ่ง
ที่เปนอยู บุคคลที่มีการตระหนักรูจะรับรูถึงสิ่งที่เขาทํา และรูวาเขาจะทํามันอยางไร ซึ่งบุคคลจะมี
ทางเลือกของตนเอง และเขาจะเลือกเปนเชนที่เขาเปน นอกจากน้ีการตระหนักรูในตนเองยังถือเปน
รากฐานสําคัญของการพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ อาทิ ความฉลาดทางอารมณ และทักษะการเปน
ผูนํา จึงกลาวไดวา การตระหนักรู ในตนเองถือเปนปจจัยสําคัญที่ทํา ใหเกิดความฉลาดทางอารมณ
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ซึ่งการตระหนักรูในตนเองของบุคคลจะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลน้ันมีความม่ันใจในตนเอง สามารถประเมิน
ตนเองไดตามความเปนจริง และมีอารมณขัน กลาวคือบุคคลสามารถหัวเราะไดเม่ือเกิด เรื่องตลกกับ
ตนเอง อีกทั้งผูนําที่ตระหนักรูในตนเองจะสามารถปรับสิ่งที่อยูภายในของพวกเขาไดแตถาบุคคลไมรู
วาเขารูสึกอยางไร บุคคล ผูนั้นจะไมสามารถปรับตนเองใหรับรูถึงความรูสึกของผูอ่ืนได ดังน้ันหาก
บุคคลใดที่ปราศจากการตระหนักรูในตนเองแลว บุคคลน้ันก็ยากที่จะไปสูความเปนผูนําที่ดีได จากท่ี
กลาวมาสรุปไดวาการตระหนักรูในตนเองมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของเราอยางมาก เน่ืองจาก
จะทําใหบุคคลสามารถที่จะรับรู รูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น ซึ่งอันจะเปนผลนําไปสูการแสดงออก
และพฤติกรรมที่เหมาะสม.เกิดการพัฒนาตนเองใหดีขึ้นในดานตาง ๆ ที่สําคัญตอการดํารง
ชีวิตประจําวัน อาทิ ความฉลาดทางอารมณ และการพัฒนาความเปนผูนํา 

 
4.3 ทฤษฎีการตระหนักรู (Theory of Objective Self-awareness) 
ทฤษฎีนี้สรางขึ้นมาโดยนักจิตวิทยาสังคมสองนิสิต คือ Duval and Wicklund (1972:                

31-33) ไดอธิบายวา คนเรามีความใสใจตระหนักรูอยู 2 แบบคือ การใสใจที่เนนภายนอกที่มีตอ
สิ่งแวดลอมและภายในที่มีตอตนเอง แตอยางไรก็ตามบุคคลไมสามารถจะเนนการใสใจไดทั้ง
ภายนอกและภายในพรอมกัน บุคคลสามารถที่จะใหความใสใจไดเพียงอยางเดียวในชวงเวลานั้น  
แตทั้งน้ีการใหความใสใจของบุคคลสามารถสลับสับเปลี่ยนกันได การใสใจภายในตนเอง หรือ
เรียกวา Objective self-awareness หรือการตระหนักรูถึงวัตถุประสงค ในสถานะนี้บุคคลจะเนนการ
ใสใจไปที่ตนเองโดยตรง อธิบายวาการเกิดขึ้นของการตระหนักรูถึงวัตถุประสงคตน เปนความใสใจ
ของบุคคลที่มุงเนนเฉพาะในตัวเอง บุคคลเปนขอวัตถุประสงค ของความใสใจของพวกเขาเอง และ
การมองเห็นตัวของเขาเองในตอนนี้  คือ การชักนําใหทําใหเกิดการเปรียบเทียบระหวางตนและ            
การรับรูมาตรฐานความถูกตองทางสังคมในแงของพฤติกรรมเฉพาะ ทัศนคติ ลักษณะนิสัย เปนตน 
มาตรฐานของความถูก ตองดังกลาวคือการตัดสินวาใคร หรืออะไรที่บุคคลเปนนั้นถูกตอง เชน               
เสื้อยืดถือเปนประเภทเครื่องแตงกายที่ไมเหมาะสมตอการสัมภาษณงานซ่ึงมาตรฐานของบุคคลและ
เปาหมายสําคัญที่สุดของบุคคล จะถูกกระตุนในเวลาเดียวกันเพื่อลดความแตกตางระหวางตัวตน 
และมาตรฐาน ในขณะที่มาตรฐานเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหบุคคลเห็นสถานะของเขาในปจจุบันที่ขาดและ
ไมพอใจ ความแตกตางน้ี จะสรางแรงจูงใจใหบุคคลพยายามที่จะลดความแตกตาง หรือเลือกที่จะ
หลีกเลี่ยงการมุงเนนที่ตนเองแบบสุดทาย หากมีการพบความแตกตางระหวางบุคคลและมาตรฐาน
หน่ึงหรือมากกวา จะสงผลกระทบในเชิงลบตอบุคคล และเพื่อที่จะลดผลกระทบเชิงลบบุคคลจะ
เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อใหสอดคลองกับมาตรฐาน หรือหลีกเลี่ยงสถานการณทั้งหมด นอกจากน้ีการ
เกิดสถานะของการตระหนักรูถึงวัตถุประสงคจะนํา ไปสูการตระหนักรูในความแตกตางระหวางตน
ในอุดมคติและตนที่เปนจริง ซึ่งจะทํา ใหบุคคลเกิดการเปรียบเทียบพฤติกรรมและความสําเร็จของ
พวกเขาตอมาตรฐานภายในของพวกเขา อันจะทําใหเกิดการเขาใจความแตกตางเชิงลบระหวางตน
จริงและตนที่ตองการ นอกจากน้ีเม่ือบุคคลเกิดการตระหนักรูภายในตนเองมากขึ้นจะทําใหบุคคล
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สามารถรับรูไดวา เม่ือตนเองกําลังโกรธคนอ่ืนอยู อาจมีแนวโนมที่จะแสดงความกาวราวออกมา   
ถาบุคคลใหความใสใจมุงเนนที่ตัวเองในเวลานั้น ซึ่งความจริงแลวอารมณนี้จะเกิดขึ้นเพียงชั่วครู
เทาน้ัน และการตระหนักรูในตนเองจะชวยทําใหเราเกิดการตระหนักรูในลักษณะอารมณมากขึ้น 
สวนการใสใจภายนอกถือเปนสถานะของ Subjective self-awareness หรือการตระหนักรูหลัก โดย
บุคคลจะใหการใสใจที่เนนสภาพสิ่งแวดลอมภายนอกมากกวาตนเอง บุคคลจะไมรูตนเองและ
พฤติกรรมของตนเอง ในสถานะของการตระหนักตนเปนหลัก บุคคลคือ เร่ืองหลัก ที่สังเกตและรับรู
ทัศนะตาง ๆ จากสิ่งแวดลอม กลาวคือ บุคคลมีการตระหนักรูในสิ่งแวดลอมมากกวาตระหนักรูใน
ตนเอง การที่บุคคลจะตระหนักรูในตนเอง พวกเขาจะไดรับและรับรูขอมูลปอนกลับจากสิ่งแวดลอม
ผานทางพฤติกรรมและทัศนคติของพวกเขา ซึ่งสถานะของการตระหนักรูตนเปนหลัก เกิดขึ้น
โดยตรงจากประสบการณของบุคคลที่มาจากการรับรูและการกระทํา  

วสิกาล ญาณสาร (2550:67 อางอิงจาก Duval; & Wicklund 1972) ไดศึกษาเกี่ยวกับความ
ตระหนักรูในตนเองวา เปนแนวโนมที่บุคคลใสใจในความรูสึกนึกคิด คานิยม และมาตรฐานสวนตัว
ของตนเอง จากน้ันไดพัฒนาขึ้นเปนทฤษฎีการตระหนักรูในตนเอง โดยใหขอเสนอวาความตระหนัก
รูในตนเองของบุคคลจะปรากฏใน 2 ทิศทางคือ  

1. การมุงความสนใจเขาสูตนเอง เปนการรูตัวของบุคคล โดยอาศัยการมองเขาสูตนเอง
ตามทรรศนะที่บุคคลน้ันมีตอความคิด ความรูสึก และการกระทําของตนเอง ซึ่งทําใหคนพบคานิยม
ความเชื่อ เจตคติและความคิดเห็นของตนที่มีตอปรากฏการณตาง ๆ        

2. การมุงความสนใจออกสูภายนอก เปนการรูตัวของบุคคล โดยอาศัยการมองเขาสู
ตนเองตามทรรศนะที่บุคคลนั้นคิดวาผูอ่ืนมีผลตอความคิด ความรูสึก และการกระทําของตน          
โดยการมองเขาสูตนเองตามวิธีการเดียวกับการถูกมองโดยผูอ่ืน กลาวคือ นําตนเองมาตั้งไวและมอง
เขาไปในตนเองวา มีความคิดอะไร มีความรูสึก และการกระทําเปนอยางไร การมุงความสนใจออก 
สูภายนอกนี้มักจะเกิดขึ้นเม่ือมีสิ่งเราที่เก่ียวกับภาพพจนมากระตุน การเขาไปอยูในสถานการณที่ไม 
คุนเคย หรือการที่บุคคลรูสึกตัววาตนเองกําลังถูกมอง ทําใหบุคคลเกิดการตื่นตัว และประเมินดูวา 
พฤติกรรมของตนนั้นเหมาะสมหรือไม บุคคลจึงตองเผชิญหนากับความขัดแยงระหวางส่ิงที่เขาเปน 
(Real self) กับสิ่งที่เขาควรจะเปน (Ideal self) ซึ่งไดชี้ใหเห็นถึงปฏิกิริยาโตตอบที่เกิดขึ้นตามมา
ภายหลังจากประสบกับความขัดแยงภายในตนเองดังนี้ 

1. การตื่นตัว (Arousal) บุคคลจะตื่นตัวตอคานิยม หรือเกณฑมาตรฐานสวนตัวของเขา 
และนําไปเปรียบเทียบกับพฤติกรรมจริง 

2. ผลกระทบตอการตื่นตัว เม่ือการมุงความสนใจเขาสูตนเองเกิดตามหลังประสบการณ 
ความสําเร็จของบุคคลที่เพ่ิงผานไปไมนาน”บุคคลจะมีความชื่นชม”ยกยองและนับถือตนเอง                    
แตสถานการณนี้เกิดไดไมนานเพราะบุคคลมักมีความปรารถนาไมสิ้นสุดเม่ือมาถึงจุดที่ตนปรารถนา
ก็จะมีความปรารถนาใหมที่สูงขึ้นกวาเดิม ความขัดแยงทางลบจึงเกิดขึ้น 
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3. การประเมินตนเอง ในกรณีที่ขอขัดแยงเปนทางลบการประเมินน้ีจะออกมาในรูปของ 
การวิจารณ การตําหนิตนเอง และการลดความนับถือตนเอง ถาขอขัดแยงเปนทางบวกการประเมิน 
ตนเองจะเกี่ยวของกับการใหความสําคัญ หรือการเพ่ิมความนับถือตนเองมากขึ้น 

4. การหลีกหนีผลของการขัดแยงทางลบ การประเมินตนเองจะคงอยูนานเทาที่บุคคลยัง
มุงความสนใจเขาสูตนเอง แตถาเม่ือใดถูกแทรกแซงจากส่ิงเราที่ดึงความสนใจออกสูภายนอกหรือ
ทําใหการมุงความสนใจไขวเขวไป ปฏิกิริยาโตตอบในการวิจารณตนเองจะสิ้นสุดลงเม่ือการหลีกหนี 
หรือการหันเหความสนใจไมประสบผลสําเร็จ บุคคลจะมุงปรับเปลี่ยนมาตรฐานใหสอดคลองกับ
พฤติกรรม หรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหสอดคลองกับเกณฑมาตรฐานหรือยอมรับความแตกตาง
ระหวางเกณฑมาตรฐานกับพฤติกรรม 

จากทฤษฎีนี้สรุปไดวา คนเรามีความใสใจตระหนักรูอยู 2 แบบคือ การใสใจที่เนนภายนอกท่ี
มีตอสิ่งแวดลอมและภายในที่มีตอตนเอง ทั้งน้ีบุคคลไมสามารถจะเนนการใสใจไดทั้งภายนอกและ
ภายในพรอมกัน บุคคลสามารถที่จะใหความใสใจไดเพียงอยางเดียวในชวงเวลานั้น.กลาวคือ              
เม่ือบุคคลมีการใสใจภายในตนเองจะสามารถรับรูเฉพาะเก่ียวกับตนเอง ทั้งในความคิด ความรูสึก
และพฤติกรรม แตจะไมใหความใสใจตอสิ่งแวดลอมภายนอกนั่นเอง สวนการใสใจภายนอกตนเอง
คือ การที่บุคคลจะเนนการใสใจที่สภาพส่ิงแวดลอมภายนอกมากกวาตนเอง ซึ่งบุคคลจะไมรับรู
เก่ียวกับตนเองและพฤติกรรมของเขาแตจะรับรูตนเองผานสิ่งแวดลอมรอบตัว ทั้งน้ีการใหความใสใจ
ของบุคคลสามารถสลับสับเปลี่ยนกันได 
 

4.4 งานวิจัยที่เก่ียวของกับการตระหนักรู 
ปยนาฏ สิทธิฤทธิ์ (2549: 72) ปจจัยเชิงสาเหตุที่สงผลตอการตระหนักรูตนเองของนิสิต

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในเขตพื้นที่การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2 ไดทําการวิจัยมุงศึกษา
รูปแบบความสัมพันธเชิงสาเหตุของปจจัยที่สงผลตอการตระหนักรูตนเอง และตรวจสอบความ
สอดคลองของรูปแบบความสัมพันธเชิงสาเหตุตามภาวะ สันนิษฐานกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งศึกษา
จากกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2 จํานวน 512 คน โดยไดมาจากการสุมแบบสองขั้นตอน  
(Two-Stage..Random..Sampling).เคร่ืองมือที่ ใชในการวิ จัยคือแบบวัดการตระหนักรูตนเอง 
แบบสอบถามการอบรมเลี้ยงดูแบบใชเหตุผล แบบวัดบุคลิกภาพ แสดงตัว แบบสอบถามลักษณะ
ความเปนหญิง แบบสอบถามลักษณะความเปนชาย แบบสอบถามสัมพันธภาพระหวางบุคคล และ
แบบวัดเจตคติตอพุทธศาสนา ซึ่งมีคาความเชื่อม่ันเทากับ .914, .836, .863, .902, .912, .877 และ 
.849 ตามลําดับ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การวิเคราะหเสนทาง (Path Analysis) โดยใช
โปรแกรม LISREL 8.30 ผลการวิจัย สรุปไดวา ปจจัยเชิงสาเหตุทั้ง 6 ปจจัย คือ การอบรมเลี้ยงดู
แบบใชเหตุผล บุคลิกภาพแสดงตัวสัมพันธภาพระหวางบุคคล ลักษณะความเปนหญิง ลักษณะ
ความเปนชาย และเจตคติตอพุทธศาสนา มีความสัมพันธทางบวกกับการตระหนักรูตนเองอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกคา และมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .384 - .449 และ
รูปแบบความสัมพันธเชิงสาเหตุสามารถอธิบายความแปรปรวนของการตระหนักรูตนเองไดประมาณ
รอยละ 41 ปจจัยเชิงสาเหตุที่มีน้ําหนักความสําคัญรวมตอการตระหนักรูตนเองสูงที่สุดคือ การอบรม
เลี้ยงดูแบบใชเหตุผล  

โกลแมน (Goleman.1998: 7) ไดศึกษาความฉลาดทางอารมณในชายและหญิง จํานวน 
1,000 คน พบวา ผูหญิงมีความตระหนักรูตนเอง ความเห็นอกเห็นใจ และความสัมพันธระหวาง
บุคคลสูงกวาชาย สวนในผูชายจะมีความเชื่อม่ันในตนเอง ความสามารถในการเผชิญปญหาการ
ควบคุมความเครียดไดดีกวาในผูหญิง แตพบวาองคประกอบโดยรวมของความฉลาดทางอารมณ   
ในหญิงและชายไมแตกตางกัน 

เชลตัน (Shelton. 2003: ออนไลน) ไดทําการศึกษาเรื่อง การตระหนักรูตนเองเปนสวน
สําคัญที่ทําใหการสอนมีประสิทธิภาพ โดยรูปแบบการสอนในปจจุบันมีองคประกอบพิเศษคือ การ
สอนที่มีประสิทธิภาพ การโตตอบ และการเรียนรูในการตระหนักรูตนเอง การตระหนักรู ตนเองมี
ความสําคัญในชั้นเรียน เพราะความสามารถในการเรียนรูของนิสิตเปนลักษณะเฉพาะตัวการ
พัฒนาการตระหนักรูตนเอง คือ การเชื่อมโยงการดําเนินการของโรงเรียน และความสามารถชวยให
นิสิตมีความพยายามสูงเปนผูเรียนที่มีประสิทธิภาพ โดยการเพ่ิมการสอนดานการตระหนักรูตนเอง
ใหมีประสิทธิภาพ ปจจุบันครูที่สอนในโรงเรียนมาเปนเวลานานสวนใหญไมไดพิจารณาการตระหนัก
รูตนเองที่หลักสูตรระบุไว ทั้งยังตองการผูเชี่ยวชาญมาพัฒนาการเรียนรู ดานการตระหนักรูตนเองให
เพ่ิมขึ้น ในขั้นตอนการสอนนิสิต ซึ่งในการสอนนิสิตน้ันตองพิจารณาขอมูลสวนตัวดานอารมณของ
พวกเขาใหดีเทากับการเพ่ิมความเขาใจ ประกอบดวยความรูสึกและอารมณตอตานที่มีผลกระทบตอ
การดําเนินชีวิตของพวกเขาครูจะตองใชรูปแบบการสอนที่มีความกาวหนา 
 
5. การมีวินัยในตนเอง (Self - discipline) 

การมีวินัยในตนเอง เสมือนการควบคุมตนเองใหประพฤติตนเองในอยูในระเบียบและ             
ขอปฏิบัติที่เหมาะสม ทั้งน้ีการมีวินัยในตนเองชวยเสริมสรางใหตนแสดงออกพฤติกรรมที่เหมาะสม
และแบบอยางที่ดี หากทุกคนมีวินัยในตนเองกัน ก็จะสามารถจัดการชีวิตตนเองไดดีขึ้นและชวยให
สังคมนาอยู 

 
5.1 ความหมายของความมีวินัยในตนเอง 
ระเบียบวินัย เปนส่ิงที่กําหนดมาตรฐานความประพฤติภายนอก เพ่ือใชควบคุมการกระทํา

หรือความประพฤติของบุคคล ระเบียบวินัยจึงเปนส่ิงจําเปนในสังคมทุกระดับ เพราะนอกจากจะเปน
เคร่ืองชวยใหบุคคลประพฤติปฏิบัติตอกันดวยความราบร่ืนเรียบรอยแลว ยังจัดเปนการฝกกาย 
วาจาใหอยูในกรอบที่ดีเพ่ือการอยูรวมกันในสังคม ไดมีผูใหความหมายของวินัย และความมีวินัยใน
ตนเองไวหลายประการดังนี้ 
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วินัย หมายถึงการอยูในระเบียบแบบแผนและขอบังคับปฏิบัติ”(พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน 2535:756)พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตโต)(2539: 12-13) กลาววา วินัยเปนบัญญัติ
ของมนุษยเปนการจัดตั้งตามสมมติ ไดแก การจัดระเบียบความเปนอยูและการจัดระบบสังคมซึ่ง
แยกเปนความหมาย 3 อยาง คือ 
          1. การจัดระเบียบระบบ ก็เรียกวา วินัย 
          2. ตัวระเบียบระบบ หรือตัวกฎนั้น ก็เรียกวา วินัย 
          3. การฝกคนใหตั้งอยูในระบบระเบียบ ก็เรียกวา วินัย 
 

สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540: 20) ไดกําหนดไววา ความมีระเบียบ
วินัยหมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจและพฤติกรรมที่ชวยใหสามารถควบคุมตนเองและปฏิบัติตาม
ระบบระเบียบเพื่อประโยชนสุขของสวนรวม ซึ่งคนสวนมากเห็นวาวินัยเกิดจากการดูแลควบคุมใน
ระยะแรกที่ผูเรียนยังเยาว การทําตนเปนแบบอยางที่ดีและการแนะนําบอกกลาวดวยเหตุผล โดยไม
รูสึกวาถูกตองนับวาเปนสิ่งจําเปน ทั้งน้ีเพ่ือสรางความเคยชินและเกิดความเต็มใจที่จะปฏิบัติตาม 
สวนมากการใชวินัยภายนอกมักเกิดในลักษณะภาวะจํายอม เกรงกลัวอํานาจและการลงโทษ มักถูก
ควบคุมใหปฏิบัติหรือเสริมแรง เชน ใหรางวัลหรือลงโทษ ทําใหผูเรียนตกอยูในภาวะจําใจและไมเต็ม
ใจ 

ณัฏฐพร สตาภรณ (2540: 13) กลาววา วินัยในตนเอง หมายถึง ความสามารถอันเกิดจาก
ตัวบุคคลน้ันเอง ในการจัดการอารมณ และพฤติกรรมของตน ใหเปนไปตามที่ตนมุงหวัง ซึ่งสวน
ใหญแลวสังคมมุงหวังใหพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกมานั้นมีความสอดคลองกับระเบียบ
กฏเกณฑของสังคม อันเกิดจากแรงจูงใจภายในตัวบุคคล เปนแรงผลักดันใหบุคคลมีพฤติกรรมคราม
มีวินัยในตนเอง 

วินเซนต (อรวรรณ พาณิชปฐมพงศ 2542: 8; อางอิงจาก Vincent.1961)ไดกลาววา ความมี 
วินัยในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลจะไมกระทําการใด ๆ อันเปนผลทําใหเกิดความยุงยากแก
ตนเองในอนาคต หรือการไมเขาไปยุงเก่ียวเรื่องสวนตัว หรือสิทธิของผูอ่ืนรวมทั้งการที่บุคคลน้ัน
กระทําสิ่งที่ตนไมอยากกระทํา แตการกระทําน้ันชวยใหความตองการและสิทธิของผูอ่ืนไดรับการ
ตอบสนองหรือกระทําส่ิงใดอันเปนผลทําใหผูนั้นประสบผลสําเร็จในอนาคต 

อิงลิชและอิงลิช (สินีนาฏ สุทธจินดา.2543: 16;อางอิงจาก English; & English.1958: 487) 
ใหความหมายวา วินัยในตนเองเปนลักษณะของการนําตนเอง การควบคุมหรือการบังคับตนเองโดย 
อาศัยแรงจูงใจที่สัมพันธกับอุดมคติที่บุคคลสรางขึ้นสําหรับตนเอง หรือเปนการควบคุมพฤติกรรม
ของตนเองใหเปนไปตามความตั้งใจ 

ปรีชา ธรรมมา (2545: 33) ใหความหมาย วินัยแหงตนเอง(Self - discipline) หมายถึงการ 
ควบคุมพฤติกรรมของบุคคลดวยดวยความสามารถของตนเองไดเปนผลสําเร็จตามเปาหมายอันเปน
ที่ยอมรับ โดยงดเวนหรือระงับยับยั้งการกระทําอันไมเหมาะสมและนําตนไปสูการกระทําอัน
เหมาะสมยิ่งขึ้น 
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ศิวพงศ ไชยพร (2548:15 อางอิงจาก Good.1959:185-186) ใหความหมายของคําวา 
วินัยหมายถึงกระบวนการหรือผลของการควบคุมหรือการบังคับความตองการ แรงกระตุน ความ 
ปรารถนา หรือความสนใจเพ่ือใหเปนไปตามอุดมคติ หรือใหไดมาซึ่งพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ
เชื่อถือได และกลาวถึงความมีวินัยในตนเองวาหมายถึงการบังคับควบคุมพฤติกรรมของบุคคล ไมใช
โดยอํานาจภายนอก แตหากหมายถึงการบังคับโดยอํานาจภายในของบุคคลนั่นเอง เปนอํานาจที่
เกิดจากการเรียนรู หรือการยอมรับในคุณคาอันหนึ่งอันใดซ่ึงสามารถทําใหบุคคลสามารถทําให
บุคคลสามารถควบคุมบังคับพฤติกรรมของตนเองได 

ฉัตรชัย สนธิรัตน (2551:19) ใหความหมาย วินัยในตนเอง หมายถึง ความสามารถของ 
บุคคลในการจัดการอารมณและพฤติกรรม ใหอยูในกฎระเบียบขอบังคับปฏิบัติตามกฎเกณฑของ 
สังคม ตรงตอเวลา เคารพสิทธิของผูอ่ืน ไมสรางความเดือดรอนใหกับตนเองและผูอ่ืน มีคานิยมที่ดี
งามเชื่อม่ันในตนเอง พ่ึงตนเองได และมีความอดทน 

จากความหมายดังกลาวจึงสรุปไดวา ความมีวินัยในตน(Self - discipline) หมายถึง 
พฤติกรรมการควบคุมตนเองของบุคคลและปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกาของสังคมโดยสมัครใจ ไม
มีใครบังคับหรือถูกบังคับจากอํานาจใด ๆ และกอใหเกิดประโยชนและความสุขของตนเองและ
สวนรวม 

 

5.2 ประเภทของวินัยในตนเอง 
         สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540:18) ไดแบงวินัยออกเปน 2 ประเภท 
ไดแก 

1. วินัยภายนอก หมายถึง การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งซ่ึงประพฤติปฏิบัติโดยเกรงกลัวอํานาจ
หรือการถูกลงโทษ เปนการปฏิบัติที่บุคคลดังกลาวไมมีความเต็มใจตกอยูในภาวะจํายอมถูกควบคุม
วินัยภายนอกเกิดขึ้นจาการใชอํานาจบางอยางบังคับใหบุคคลปฏิบัติตาม ซึ่งบุคคลอาจกระทําเพียง
ชั่วขณะเม่ืออํานาจน้ันคงอยู แตหากอํานาจบังคับนี้หมดไปวินัยก็จะหมดไปดวยเชนกัน และคนสวน
มาเห็นวาวินัยเกิดจากการดูแล ควบคุม 

2. วินัยในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งเลือกขอประพฤติปฏิบัติสําหรับตนขึ้น
โดยสมัครใจไมมีใครบังคับหรือถูกควบคุมจากอํานาจใด ๆ และขอประพฤติปฏิบัติการเรียนรูอบรม
และเลือกสรรไวเปนหลักปฏิบัติประจําตน 
 

5.3 ความสําคัญของวินัยในตนเอง 
การที่ประเทศหนึ่ง ๆ จะพัฒนาหรือมีความเจริญกาวหนาไดมากนอยเพียงใด นอกจากจะ 

ตองอาศัยปจจัยที่เปนเง่ือนไขสําคัญหลายประการประกอบเขาดวยกันแลว คุณภาพของคนหรือ 
ประชากรของประเทศนั้น ๆ นับวาเปนปจจัยพื้นฐานที่สําคัญย่ิงโดยเฉพาะคุณภาพของคนในสวนที่ 
เ ก่ียวกับ . “ความมีวินัย”.ความสําคัญของวินัยตอการพัฒนาประเทศนั้นอาจแยกประเด็น                
พิจารณาได 
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ดังน้ี (สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ: 2537) 
1. ดานครอบครัว การที่สมาชิกในครอบครัวมีวินัยไมวาจะเปนวินัยภายนอก หรือวินัยใน 

ตนเอง ยอมกอใหเกิดความไววางใจ เชื่อม่ันระหวางสมาชิกทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีภายใน
ครอบครัวโดยเฉพาะสมาชิกผูเยาวของครอบครัวเม่ือเติบโตขึ้นจากครอบครัวที่มีสัมพันธภาพที่ดี
ยอมเปนผูมีบุคลิกภาพดี มีความม่ันคงทางจิตใจ กลาที่จะเรียนรูและปรับตัวในสิ่งใหม ๆ อันจะเปน
กําลังที่คนสําคัญในการชวยพัฒนาประเทศสืบไป 

2. ดานสังคม.เม่ือกลุมคนในสังคมมีการรักษาระเบียบวินัย.เคารพกฎเกณฑของสังคม
รวมกันเชน การชวยกันรักษาสาธารณสมบัติ การเคารพและไมลวงเกินสิทธิของผูอ่ืน การปฏิบัติตาม
ประเพณีแบบแผนปฏิบัติของสังคม.ก็จะทําใหเกิดการดําเนินชีวิตอยูรวมกันของบุคคลในสังคม
เปนไปอยางสงบ 

3. ดานเศรษฐกิจ ในสภาพสังคมไทยปจจุบันที่มีการดําเนินงานทางภาคธุรกิจอยางรวดเร็ว 
โดยใชเทคโนโลยีสื่อสารเปนเครื่องมือ เวลาจึงเปนทรัพยากรที่สําคัญย่ิงซ่ึงผูดําเนินการทางธุรกิจ
จะตองรักษาและใชใหเกิดประโยชนคุมคาที่สุด ดังน้ันการมีวินัยตรงตอเวลาจึงเปนส่ิงจําเปนตอการ
พัฒนาทางเศรษฐกิจของประเทศ นอกจากน้ันการมีวินัยในตนเองเก่ียวกับความซื่อสัตยในการ
ดําเนินงานทางธุรกิจก็มีสวนสําคัญย่ิงที่จะทําใหระบบเศรษฐกิจของประเทศมีความเจริญเติบโต
เปนไปอยางตอเน่ือง 

4. ดานการเมือง การที่ประชาชนในสังคมไทยมีความเคารพยอมรับความคิดเห็นของบุคคล 
อ่ืนที่แตกตางไปจากตนและตระหนักในสิทธิหนาที่ของตนในระบอบการปกครองแบบประชาธิปไตย
ในฐานะประชาชนอยางกวางขวาง รวมทั้งการบริหารราชการแผนดินดวยความซื่อสัตยสุจริตของ 
นักการเมืองฝายรัฐบาล และการหมั่นตรวจสอบการบริหารงานของคณะรัฐบาลอยางใกลชิดดวย
ความตระหนักในหนาที่ของพรรคฝายคานอยางแทจริง สิ่งเหลาน้ีเปนวินัยในตนเองที่สําคัญที่จะชวย
ใหการพัฒนาทางการเมืองของประเทศเปนไปไดโดยงาย 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2539: 759) ไดกลาวถึงความสําคัญของระเบียบวินัยวา 
การมีระเบียบวินัย เปนคุณลักษณะหนึ่งที่สําคัญทางบุคลิกภาพของผูเรียน ทั้งน้ีเพราะมีผูมีวินัย           
จะเปนผูที่รูจักกาลเทศะสนใจและเอาใจใสตอสังคม เปนผูที่มีระเบียบและปฏิบัติตามเกณฑของสังคม 
และเม่ือใดก็ตามที่ผูเรียนไดพัฒนาหลักการดังกลาวแลวผูเรียนก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาใน
ลักษณะที่สังคมยอมรับทั้งตอหนาและลับหลังผูใหญ 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ(2537: 10) ไดกลาวถึงความสําคัญของวินัยในตนเองวา 
เปนพ้ืนฐานของความรับผิดชอบการเคารพสิทธิของผู อ่ืน.การเอ้ือเฟอแบงปนการรอคอย           
การแกปญหาของสวนรวม สามารถควบคุมตนเองใหปฏิบัตินิ่งที่ถูกตอง โดยใชหลักของเหตุผล และ
คํานึงถึงประโยชนของสังคม โดยไมตองมีผูใดมาคอยควบคุมบังคับ ซึ่งเปนพ้ืนฐานสําคัญที่เอ้ือตอ
ความสําเร็จของบุคคลและสวนรวม จึงควรสงเสริมวินัยในตนเองอยางถูกตองตั้งแตปฐมวัย 
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5.4 ลักษณะของผูมีวินัยในตนเอง 
มีผูกลาวถึงคุณลักษณะของผูมีวินัยในตนเอง ไวดังน้ี 
อรวรรณ พาณิชปฐมพงศ (2542: 17 อางอิงจาก Ausubel.1968: 459-460) สรุปวา 

ผูมีวินัยในตนเองมีลักษณะดังนี้ ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม เชื่อม่ันในตนเอง พ่ึงตนเอง  
ควบคุมอารมณไดอดทน 

 กัลยา ”สุ วรรณรอด ”(2537:.3)>ไดส รุปพฤติกรรมของผูที่ มี วินัย ในตนเองไว ดั งนี้                 
ความรับผิดชอบ ความเชื่อม่ันในตนเอง ความอดทน ความไมกังวลใจ ความตั้งใจ ความมีเหตุผล 
ความซื่อสัตย การตรงตอเวลา ความเปนผูนํา 

ฉันทนา ภาคบงกช และคณะ (2539: 10) ไดกลาวถึงพฤติกรรมการแสดงออกถึงความมี
วินัยในตนเองนั้นประกอบดวยคุณลักษณะตาง ๆ ไดแก มีความเชื่อม่ันในตนเอง มีความรับผิดชอบ 
มีความตั้งใจ มีความสามารถในการควบคุมตนเอง มีความเปนผูนํา มีเหตุมีผล และเคารพในสิทธิ
ของผูอ่ืนและความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 26 คน เก่ียวกับพฤติกรรมและจิตลักษณที่มีผล
ตอการปลูกฝงวินัยในตนเองของคนไทย สามารถวิเคราะหไดเปน 3 กลุม คือ พฤติกรรมวินัย  
จิตลักษณ และวิธีการปลูกฝงวินัย ดังน้ี 

1. พฤติกรรม คือ ชวยเหลือพ่ึงพาตนเอง ทําตามขอตกลง ชวยเหลือผูอ่ืนและสวนรวม           
รับฟงเคารพความคิดเห็น และเคารพในสิทธิของผูอ่ืน เปนตน 

2. จิตลักษณ คือ มีน้ําใจ/เมตตา (Prosocial) มีความรวมมือ (Cooperation) อดทน / 
ควบคุมตนเอง (Self-Control) และมีความเชื่อม่ันในตนเอง (Self-Confidence) เปนตน 

3. วิธีการปลูกฝง คือ ยกยองคนดี/ความดี ใหแกปญหาในชีวิตประจําวัน ใหความรักความ 
เขาใจ ใหอิสระ/รับฟงความคิดเห็น และกวดขันใหทําตามขอตกลง เปนตน 

จิราพร อรุณพูลทรัพย (2541: 5) ไดกําหนดความมีวินัยในตนเองดังน้ี ความรับผิดชอบ                
ความอดทน การเคารพสิทธิของผูอ่ืน การเคารพระเบียบของโรงเรียน การยอมรับการกระทําของตน 

วิวาหวัน มูลสถาน (2543: 9) ไดกําหนดลักษณะความมีวินัยในตนเอง คือ ความสามารถใน 
การบังคับควบคุมอารมณ หรือพฤติกรรมของบุคคลดวยอํานาจภายในของบุคคลน้ัน ๆเพ่ือให 
พฤติกรรมของตนเปนไปตามที่ตนมุงหวัง และตามระเบียบ กฎ เกณฑของสังคม แมจะมีสิ่งเราจาก 
ภายนอก เชน บุคคลอ่ืนหรือส่ิงเราภายในตนเอง เชน อุปสรรคหรือความปรารถนาก็ตาม ก็ยังคงไม 
เปลี่ยนพฤติกรรมหรืออารมณของตนจากที่มุงหวังไว 

สถิดาพร คําสด (2546: 10) ไดกําหนดลักษณะความมีวินัยที่ไดใชในการวิจัยโดยหลัก 
พิจารณาจากงานวิจัยที่ผาน ๆ  มาเปน 5 ดาน ดังน้ี ความรับผิดชอบ ความเชื่อม่ันในตนเอง             
ความซื่อสัตย ความอดทน ความเปนผูนํา 

ศิวพงศ ไชยพร (2548: 6) ไดกําหนดลักษณะความมีวินัยที่ไดใชในการวิจัยโดยหลัก
พิจารณาจากงานวิจัยที่ผาน ๆ มาเปน”6.ดาน .ดังน้ี”การปฎิบัติตามกฎระเบียบของสังคม               
ความรับผิดชอบ ความเชื่อม่ันในตนเอง ความตั้งใจ ความอดทน ความเปนผูนาํ 
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พอสรุปไดวาคนที่มีวินัยในตนเองจะมีลักษณะทั้งหมด 4 ดาน คือ การปฏิบัติตามระเบียบ
ของสังคม ความรับผิดชอบ ความตั้งใจจริง ความอดทน ดังน้ันในการวิจัยในครั้งน้ีจึงศึกษา
สัมพันธภาพระหวางนิสิตกับอาจารย สัมพันธภาพระหวางนิสิตกับเพ่ือน สัมพันธภาพในครอบครัว
การปฏิบัติตนเปนแบบอยางของผูปกครอง และความมีคุณธรรมประจําใจ เพ่ือเปนแนวทางในการ
สรางเคร่ืองมือในการวิจัย 

 
5.5 งานวิจัยที่เก่ียวของกับการมีวินัยในตนเอง 

          ธิดารัตน ธนะคําดี (2552: 82-89) ไดศึกษาการพัฒนาแบบวัดความมีวินัยในตนเองสําหรับ
นิสิตชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนในสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ผลการวิจัย
ปรากฏวา ความเท่ียงตรงเชิงโครงสรางของแบบวัดความมีวินัยในตนเองจากการวิเคราะห 
องคประกอบ พบวาแบบวัดทั้งฉบับขอความและฉบับสถานการณ มี 6 องคประกอบ คือดานความ
รับผิดชอบ ดานความเชื่อม่ันในตนเอง ดานความอดทน ดานความซื่อสัตย ดานความเปนผูนํา และ
ดานการปฏิบัติตามกฎระเบียบของสังคม เปนไปตามโครงสรางที่สังเคราะหไว แบบวัดฉบับขอความ
มีคานํ้าหนักองคประกอบตั้งแต 0.319 - 0.959 และแบบวัดสถานการณ มีคานํ้าหนักองคประกอบ
ตั้งแต 0.318 - 0.924 เม่ือพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางดวยวิธีวิเคราะหหลายลักษณะหลาก
วิธีของแบบวัดความมีวินัยในตนเองทงั้ 2 ฉบับ พบวา มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความ
เที่ยงตรงเชิงเหมือนตั้งแต 0.782 - 0.931 และมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความเที่ยงตรงเชิง
จําแนกตั้งแต 0.055 - 0.455 ซึ่งต่ํากวาคาความเที่ยงตรงเชิงเหมือน และความเชื่อม่ันของแบบวัด
ความมีวินัยในตนเองฉบับขอความแตละดานมีคาความเชื่อม่ัน ตั้งแต 0.682 - 0.798 ความเชื่อม่ัน
รวมทั้งฉบับมีคา 0.879 แบบวัดความมีวินัยในตนเองฉบับสถานการณแตละดานมีคาความเชื่อม่ัน
ตั้งแต 0.609 - 0.738 ความเชื่อม่ันรวมทั้งฉบับมีคา 0.858 

   พระรัชพล โอพาศรี (2552: 59-60) ไดทําการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสังคมศึกษา 
และความมีวินัยในตนเองของนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ดวยการจัดการเรียนรูแบบเทคนิคศึกษา
กรณีตัวอยาง โดยเลือกกลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนไชยฉิมพลีวิทยาคม   
เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุม
แบบกลุม (Cluster Random Sampling) ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง 12 ชั่วโมง ในการดําเนินการ
ทดลองครั้งน้ี ผูวิจัยทดลองแบบ One Group Pretest-Posttest Design เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสังคมศึกษา มีคาความเชื่อม่ัน .08 และแบบวัดความมีวินัย
ในตนเอง มีคาความเชื่อม่ัน .95 วิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติ t-test dependent ผลของการวิจัย
ปรากฏวา ความมีวินัยในตนเองของนิสิตที่เรียนดวยการจัดการเรียนรูแบบเทคนิคศึกษากรณี
ตัวอยาง หลังเรียนสูงกวากอนเรียน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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    จินดา นาเจริญ (2540: 13)อางอิงจาก Wiggins; & others.1971: 289) ไดกลาวถึง 
ผลงานวิจัยของ Gough ที่ศึกษาเกี่ยวกับวินัยในตนเอง พบวา ผูมีวินัยในตนเองสูงจะมีความ
รับผิดชอบมาก มีความวิตกกังวลนอย มีความอดทน มีเหตุผล มีความยืดหยุนในความคิดและ
พฤติกรรมทางสังคมและยังพบวา โดยทั่วไปจะมีสุขภาพดีกวาผูที่ขาดวินัยในตนเอง 
 
6. การประเมินผลตนเอง (Self-assessment) 

การประเมินผลตนเอง Self-assessment เปนการประเมินที่ทําใหรูถึงความตองการสวนตัว 
และจะปรับปรุงผลงานการปฏิบัติทั้งหมด ทําใหเกิดการเรียนรูความกาวหนาตนเอง เขาใจตนเอง
มากขึ้น จากการกระทําที่ผานมาของตนโดยผานการประเมินผล  

 

6.1 ความหมายของการประเมินผลตนเอง 
 อวยพร เรืองตระกูล และสุนทรพจน ดํารงพานิช  (2551: 6-26) ไดใหความหมายวา         
การประเมินตนเอง (self-evaluation) เปนกระบวนการที่ชวยใหเกิดการพัฒนาทั้งตอผูประเมิน
ตนเองและการทํางาน ชวยใหองคกรเกิดวัฒนธรรมการทํางานที่มีคุณภาพจากหนวยยอยขององคกร 
อยางไรก็ดี ผลจากการประเมินตนเองเปนขอมูลที่ผูประเมินตนเองควรเห็นคุณคาตอการนําไปใช
พัฒนาการทํางานทั้งจุดเดน และจุดดอยที่มีอยู กลาวคือ จากจุดเดนที่มีอยูนั้น ผูประเมินตนเองจะ
นําไปใชตอยอดงานในอนาคตอยางไร ในขณะที่จะวางแผนพัฒนาหรือแกไข จุดดอยเพ่ือใหการ
ทํางานเกิดประสิทธิภาพสูงสุดไดอยางไรบนพื้นฐานของการเรียนรูที่ผานมาน่ันเอง หากผูประเมิน
ยึดถือการประเมินตนเองเพ่ือการพัฒนาตอเน่ืองยอมจะทําใหเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเอง         
ที่ยั่งยืน  

สถาบันเพิ่มผลผลติแหงชาติ (2547: 1;ออนไลน) กลาวถึงการประเมินตนเอง คือ วิธีการที่
จะทําใหไดทราบถึงสมรรถนะ จุดออน จุดแข็งของตนเองซึ่งจะทําใหสามารถนําไปใชใน”การวางแผน
ปรับปรุงตนใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น รวมทั้งเพ่ิมศักยภาพตนไดเรื่อย ๆ        

โกลแมน  (Goleman.1998:”72) .หมายถึง  ความสามารถในการที่ จะ รูถึ งศักยภาพ 
ความสามารถและขอจํากัดของตนเอง บางคนตลอดชั่วชีวิตไมเคยรูวาตนเองเหมาะสมกับงานแบบ
ใดมีนิสิตหลายคนที่เรียนในคณะหรือสาขาวิชาที่ความสามารถจริงของเขาไมเหมาะสม บางคนเรียน
จบแลวกลับทํางาน ในวิชาชีพที่ไมไดร่ําเรียนมาเพราะเพิ่งรูตัววาตนเองไมมีความถนัด เหตุการณ
ดังกลาวสามารถเกิดขึ้นไดในระหวางเรียนและตลอดชวงชีวิตของคน เพราะในกรณีที่ทํางานแลวก็ 
ไมสามารถปฏิบัติงานเดสําเร็จลุลวงเพราะงานที่ทําน้ันหนักเกินความสามารถตน หรืออาจจะปลอย
งานทิ้งดวยความเบื่อหนายเพราะ เห็นวาไมเหมาะกับความสามารถที่ตนมีอยู 

คนที่ประสบความสําเร็จในชีวิตจะตองรูถึงจุดดอยของตน สามารถประเมินตัวเองไดตรง
ตามที่ เปนจริง คนประเภทนี้จะสามารถดึงความสามมารถพิเศษหรือจุดเดนของตนเพื่อทําใหตนเอง
มีความกาวหนาทั้งในชีวิตการเรียนและการทํางาน ไมเพียงการรูจุดเดนของตนจะอํานวยประโยชน
ใหเทาน้ัน แตการรูจุดดอยหรือขอบกพรองของตนเองก็จะทําใหบุคคลนั้นหลีกเลี่ยงที่จะเรียนหรือ
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ทํางานในสาขาที่ตนเองไมสามารถทําได แตในปจจุบันสังคมไดทําลายความสามารถดานน้ีลงดวย
การชักจูงใหเห็นถึงอาชีพที่ประสบความสําเร็จ มีทั้งเกียรติยศและเงินทอง ทําใหผูปกครองผลักดัน
ใหบุตรหลานเรียนหรือประกอบอาชีพ นั้น ๆ ทั้งที่บางทีไมไดเปนความตองการของผูเรียน หรือ
ไมใชสิ่งที่เปนศักยภาพที่แทจริงของเขา เพราะเขาไมมีโอกาสไดประเมินความสามารถของตนตามที่
เปนจริง 

โดยสรุป การประเมินตนเอง หมายถึง กระบวนการประเมินหรือตัดสินใจของผูเรียนวา
ตนเองสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑและมาตรฐานที่กําหนดไวหรือไม เพ่ือการปรับปรุงและพัฒนา
จุดออนของตนเองใหดีขึ้น 

 

6.2 เหตุผลการประเมินผลตนเอง 
รอส (Ross 2006: 10) ไดใหเหตุผลการประเมินตนเองของนิสิตไว 5 ประการคือ 
1. ความตองการเก่ียวกับการประเมินงานของนิสิตมีมากข้ึน.โดยเฉพาะการใหโอกาส          

นิสิตสรางเกณฑการตัดสินผลงาน มีขอตกลงของนิสิตในการประเมินงานเพ่ิมขึ้น 
2. มีความสัมพันธกันในขอคิดเห็นวาการประเมินตนเองใหวิธีการประเมินที่หลากหลายซึ่ง

เปนองคประกอบที่สําคัญในความสนใจและตั้งใจของนิสิต 
3..การประเมินตนเองมีลักษณะเดนเฉพาะเพ่ือชวยในการวิ เคราะหปรับปรุงและ                 

พัฒนาตนเอง 
4. อาจารยบางคนอภิปรายวาการประเมินตนเองมีประสิทธิผลมากกวาเทคนิคอ่ืน ๆ        
5. นิสิตมีการเรียนรูมากกวาเม่ือนิสิตรูวานิสิตจะประเมินอะไรที่นิสิตไดเรียนรู 

แนะนําวาการประเมินตนเองใหผลสัมฤทธิ์และปรับปรุงพฤติกรรมของนิสิตสูงขึ้นโดยอธิบาย               
การคนพบบนฐานทฤษฎีความคิดทางสงัคมของแบนดูรา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 รูปแบบการประเมินตนเองในการพัฒนาการเรียนรู (ที่มา Ross,2006: 10                      
   How Self-Assessment Contributions to Learning: adapted from Ross et al.,) 
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    การประเมินตนเองประกอบดวย 3 ขั้นตอนเปนการควบคุมนิสิตที่ใชการสังเกตและแปล
ความพฤติกรรมของนิสิต หนึ่ง-นิสิตสังเกตตนเอง ดวยความรอบคอบเฉพาะดานการปฏิบัติงานที่ 
สัมพันธกับมาตรฐานความสําเร็จ สอง-นิสิตสรางการตัดสินใจดวยตนเองโดยทั่วไปและพบเปาหมาย
เฉพาะอยางไร สาม-คือการตอบสนองตนเอง การแปลความระดับของเปาหมายผลสัมฤทธิ์ที่แสดงวา
นิสิตพึงพอใจในผลการกระทําอยางไร ในการฝกการวัดและประเมินตนเองมีผลกระทบตอการวัดและ
ประเมินตนเองของนิสิต ดวยการเนนความตั้งใจของนิสิตในการปฏิบัติเฉพาะดาน ดวยการจํากัด
ความมาตรฐานนิสิตใหมที่ใชตัดสินความสําเร็จ และดวยการใหขอมูลยอนกลับของอาจารยเพ่ือเปน
แรงเสริมทางบวกของการปฏิบัติงานที่ถูกตอง อิทธิพลของการฝกการวัดและประเมินตนเองที่มี
ความเปนไปไดมากขึ้นที่นิสิตจะแปลความหมายของการปฏิบัติงานราวกับผูมีความเชี่ยวชาญอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุดของสมรรถภาพตนเอง 
     

6.4 งานวิจัยที่เก่ียวของกับการประเมินผลตนเอง 
 ประหยัด แสงวิชัย (2544: 69-73) ไดศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิทยาศาสตรสิ่งแวดลอม
และคานิยมทางวิทยาศาตรสิ่งแวดลอมของนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่สอนโดยเนนนิสิตเปน
ศูนยกลางการเรียนแบบมีครูเปนผูประเมินผลกับแบบนิสิตเปนผูประเมินผลตนเองเอง ซึ่งกลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ีเปนนิสิตชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนแอดเวนตีส เอกมัย 
เขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2543 จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม กลุม
ละ 30 คน โดยกลุมที่ 1 สอนโดยเนนนิสิตเปนศูนยกลางการเรียนแบบมีครูเปนผูประเมินผล กลุม
ทดลองที่ 2 สอนโดยเนนนิสิตเปนศูนยกลางการเรียนแบบนิสิตเปนผูประเมินผลตนเองเอง ใชเวลา
ในการทดลอง กลุมละ18 คาบ คาบละ 50 นาที ดําเนินการทดลองตามแบบแผนวิจัย ซึ่งผลปรากฏ
วาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิทยาศาสตรสิ่งแวดลอมของนิสิตในกลุมทดลองที่ 2 สอนโดยเนนนิสิต
เปนศูนยกลางการเรียนแบบนิสิตเปนผูประเมินผลตนเองเองมีผลสอบกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองแตกตางกันมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
         
 ความหมายและแนวคิดเก่ียวกับการวิจัยประเมินความตองการจําเปน  
               ความหมายของการประเมินความตองการจําเปน 
              สิ่งสําคัญในการทราบผลชองวางความแตกตางสิ่งที่เปนอยูในปจจุบัน และสิ่งที่ควรจะ
เปนวามีผลเปนอยางไรผูวิจัยไดศึกษาความหมายหมายของการประเมินความตองการจําเปน 
เพ่ือใหเขาใจความเปนมาส่ิงที่เปนของการศึกษาวิจัยในรูปแบบการประเมินความตองการจําเปนใน
คร้ังนี้ 
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               การประ เ มินความต องการ จํา เปนมาจากศัพทคํ าว า ”Needs”Assessment”ซึ่ ง
ประกอบดวยคําวา Needs และคําวา Assessment Needs ในภาษาไทยแปลวา ความตองการ หรือ
ความตองการจําเปน  
           คมศร วงษรักษา (2540: 13 อางอิงจาก Ball and Murphy. 1978.) Assessment ใน
ภาษาไทยใชวา การประเมินคา หรือการตีคา การประเมินคา หมายถึงกระบวนการในการรวบรวม
ขอมูลใหอยูในรูปที่สามารถตีความได เพ่ือใชเปนขอมูลพ้ืนฐานที่นําไปสูการตัดสินใจในการ
ประเมินผล  
 

      ศันสนีย จันทรสถิตยพร (2549: 21) อธิบายคําวา Evaluation ตรงกับภาษาไทยคําวา 
การประเมินผล นักการศึกษาและนักประเมินเชน ครอนบาค (Cronbach) อัลคิน (Alkin) สตัฟเฟล
บีม และคณะ (Stufflebeam et al.) กูด (Good) และ บราวน (Brown) ไดใหความหมายคลายคลึงกัน
วา การประเมินผลเปนกระบวนการรวบรวมขอมูล สารสนเทศในเรื่องใดเร่ืองหน่ึงดวยวิธีการที่มี
ระบบ มาวิเคราะหดวยวิธีการที่เหมาะสม โดยเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน เพ่ือตัดสินคุณคา
เร่ืองนั้น แลว จัดทํารายงาน สรุปอันจะนําไปใชประโยชนในการตัดสินใจของผูบริหารและ/หรือ
ผูเก่ียวของ 

 

                สุวิมล วองวาณิช (2558:14 อางอิงจาก Witkin.1977) กลาวถึงการประเมินความ
ตองการจําเปน รูปแบบของการประเมินความตองการจําเปนที่ไมใชการตรวจสอบขอเท็จจริง แต
เปนการศึกษาความตองการ คือชองวางระหวางส่ิงที่มีในปจจุบันและความปรารถนาหรือความอยาก
มี ซึ่งไดใหคํานิยามของความตองการจําเปนไววาเปน “ความแตกตางหรือชองวาง (gap) ระหวางสิ่ง
ที่เปนอยู/ สภาพที่เกิดขึ้นในปจจุบัน (What is) กับสิ่งที่ควรจะเปน / สภาพที่พึงปรารถนา (what 
should be)” นอกจากน้ี สุวิมล วองวาณิช (2558) ไดสรุปเก่ียวกับการประเมินความตองการจําเปน 
(needs assessment) ไววาเปนกระบวนการประเมินเพ่ือกําหนดความแตกตางของสภาพที่เกิดขึ้น
จริงกับสภาพที่ควรจะเปน  โดยระบุสิ่งที่ตองการใหเกิดวามีลักษณะเชนใด และประเมินสิ่งที่เกิดขึ้น
จริงวามีลักษณะเชนใด จากน้ันนําผลที่ไดมาวิเคราะหและประเมินสิ่งที่เกิดขึ้นจริงวาสมควร
เปลี่ยนแปลงอะไรบาง การประเมินความตองการจําเปนทําใหไดขอมูลที่นําไปสูการเปล่ียนแปลงอัน
เน่ืองมาจากการประเมินความตองการจําเปนจึงเปนการเปลี่ยนแปลงในเชิงสรางสรรคและเปนการ
เปลี่ยนแปลงทางบวกจากคํานิยามดังกลาวขางตน สรุปไดวาการประเมินความตองการจําเปน คือ 
กระบวนการศึกษาความตองการ ซึ่งอาศัยการประเมินเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลสิ่งที่เกิดขึ้นมีลักษณะ
อยางใด จากน้ันนําผลท่ีไดมาวิเคราะหและประเมินตอวาควรพัฒนา แกไขปญหา ปรับปรุงอยางไร
ตอไป 
        ผูวิจัยสรุปไดวาเปนการประเมินความตองการจําเปนที่อยูในรูปแบบการเก็บรวบรวมขอมูลที่
ใหตอบขอเท็จจริงในส่ิงที่มีในปจจุบันและความคาดหวังที่ตองการอยากมี เพ่ือตรวจสอบความ
แตกตางหรือชองวางที่เกิดขึ้น นําไปปรับปรุง พัฒนาในประเด็นที่ตองการ 
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           ความสําคัญของการประเมินความตองการจําเปน 
         การวิจัยประเมินความจําเปนวาเปนเปาหมายของการวิจัยเพ่ือตอบคําถามที่เก่ียวของกับการ
กําหนดความตองการจําเปนที่ผูวิจัยตองการเสาะแสวงหา โดยใชกระบวนการวิจัย  
        สุวิมล วองวาณิช (2558: 26 -27; อางอิงจาก Klimes. 1977) การวางแผนการทํางานใดก็
ตาม จําเปนตองเร่ิมที่การประเมินบริบท เพ่ือใหเขาใจสภาพที่เปนอยู และทราบถึงความตองการวา
จําเปนตองไดรับการสนองตอบดานใด ดวยเหตุนี้การวิจัยการประเมินความตองการจําเปนจึงมี
บทบาทสําคัญตอการวางแผนงานและการพัฒนา โดยเร่ิมจากการกําหนดจุดเร่ิมตนและจุดหมาย
ปลายทาง ดังนั้นกิจกรรมหลักของการวางแผนและการพัฒนาจึงประกอบดวยสองสวน คือ  
1) กิจกรรมการวิจัยประเมินความตองการจําเปน 2) กิจกรรมการบริหารจัดการ ทั้งสองกิจกรรมมี
ความสัมพันธกัน กลาวคือ กิจกรรมสวนแรกเปนการวิเคราะหสภาพปจจุบันและสภาพที่ควรจะเปน 
และกําหนดวิธีการดําเนินงานใหบรรลุเปาหมาย ซึ่งหมายถึง การวิเคราะหทางเลือกที่เหมาะสมที่สุด
ที่จะทําใหสามารถบรรลุสูเปาหมาย กิจกรรมสวนที่สอง เปนการบริหารจัดการ ตั้งแตการกําหนด
เปาหมาย การวางแผนงาน การนําแผนสูการปฏิบัติ และการประเมินผล สามารถสรุปใหเขาใจได ดัง
ภาพประกอบ 
 
 
                  จุดเร่ิมตนที่นี่                                     จุดหมายปลายทาง 
                                       ที่ตองการจะไป 
 วิธีการไปใหถึงจุดหมาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
    ภาพประกอบ 8 บทบาทของการวิจัยประเมินความตองการจําเปนที่มีตอการวางแผนและพัฒนา 
ที่มา:  สุวิมล วองวานิช, 2558 การวิจัยประเมินความตองการจําเปน หนา 27) 

สภาพปัจจบุนั  
Actual State 

(What Is) ทางเลือก 
Alternatives 

สภาพท่ีควรจะเป็น  
Target State 

(What Should Be) 

การวางแผน 
Plan 

เปา้หมาย 
Goal 

นําแผนสูป่ฏิบติั 
Implement 

ประเมิน 
Evaluate 

การประเมิน 
ความต้องการ 

การบริหาร 
จดัการ 
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ขั้นตอนการประเมินความตองการจําเปนการรวบรวมขอมูล  
รูปแบบของการตอบคําตอบ และการจัดลําดับ 
ศันสนีย จันทรสถิตยพร (2549: 30 อางอิงจาก Witkin.1984; Penta.1994) กลาววา                    

การประเมินความตองการจําเปนดวยการสํารวจ และการใชโมเดลความแตกตาง เปนวิธีการที่ใชกัน
มากที่สุดในหนวยงานหรือองคกรทางการศึกษา 

 

ข้ันตอนการประเมินความตองการจําเปน 
1.1) การเตรียมการสําหรับการประเมินความตองการจําเปน ผูประเมินตองศึกษาการ

กําหนดวัตถุประสงคของการประเมินความตองการจําเปนใหชัดเจน และจํากัดขอบเขตของการ
ประเมินใหแคบ และเหมาะสมกับทรัพยากร แตมีคุณคาตอสถาบันหรือสังคม ตองมีการประสานงาน
และแนใจวารายละเอียดตาง  ๆในการดําเนินงานที่กําหนดขึ้นจะเปนตัวแทนที่บุคคลท่ีเก่ียวของ
ยอมรับได และจะทําใหมีความสําเร็จตั้งแตเร่ิมตน ตองศึกษากลุมคนหรือรายบุคคลท่ีเปน
กลุมเปาหมาย รวมทั้งผูที่จะไดรับผลของการประเมิน นอกจากน้ีผูประเมินยังตองศึกษาวาจะไดรับ
ความรวมมือจากผูเก่ียวของอยางไร 

1.2) การออกแบบประเมินความตองการจําเปน 
การออกแบบท่ีดีเร่ิมจากการกําหนดวัตถุประสงคของการประเมินความตองการจําเปน และ

การกําหนดประเด็นการประเมินที่ชัดเจน รวมถึงการกําหนดจุดมุงหมายเฉพาะในการศึกษา 
ขอบเขตเนื้อหาของความตองการท่ีจะประเมิน และชนิดของความตองการจําเปนที่ตองการประเมิน 
การกําหนดจุดมุงหมายที่ชัดเจนและตรงเปาจะนําไปสูการเก็บรวบรวม การวิเคราะหขอมูลงานผลที่
ดี และใหไดผลการประเมินความตองการจําเปนที่เปนประโยชนตอหนวยงานและสังคม 

แบบหรือแบบแผนการประเมินความตองการจําเปนมีลักษณะแตกตางกันตามวัตถุประสงค
การประเมินลักษณะของประชากรกลุมเปาหมาย สภาพขององคกรที่จะทําการประเมินความพรอม
ดานทรัพยากรตลอดจนความรูของนักประเมิน คําวาแบบของการประเมินความตองการจําเปนใน
ที่นี้ครอบคลุมเรื่องการกําหนดวัตถุประสงคของการประเมินความตองการจําเปน การกําหนด
ขอบขาย (Scope of Area) ของความตองการจําเปน การกําหนดกลุมผูใหขอมูลและวิธีการรวบรวม
ขอมูล การวิเคราะหขอมูลซึ่งรวมทั้งการจัดลําดับความสําคัญของความตองการจําเปน และการใช
ประโยชนจากผลการประเมินความตองการ 

การวิเคราะหขอมูลเพ่ือจัดเรียงลําดับความสําคัญความตองการจําเปน ถือไดวาเปนขั้นตอน
สุดทายของการประเมินความตองการจําเปน แตเปนขั้นตอนที่นักประเมินตองออกแบบตั้งแตเร่ิมตน
การประเมินความตองการจําเปน (ศันสนีย จันทรสถิตยพร. 2549: 32; อางอิงจาก Witkin. 1984) 
เทคนิคการจัดเรียงลําดับความสําคัญความตองการจําเปน มีทั้งวิธีการเชิงปริมาณ และวิธีการเชิง
คุณภาพ วิธีการเชิงปริมาณยังมีเทคนิควิธีตางกัน ตามลักษณะขอมูลชุดเดียว หรือขอมูลที่นํามา
เปรียบเทียบกันได โดยทั่วไปเทคนิควิธีเชิงปริมาณ คือ การหาคาดัชนีความสําคัญของความตองการ
จําเปน (Priority Need Index หรือ PNI) ซึ่งมีหลายวิธี ในงานวิจัยชิ้นน้ีจะขอกลาวถึงวิธีการจัดลําดับ
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ความสําคัญของปญหาในหลายวิธี แตจะเนนวิธีดัชนี PNI แบบปรับปรุง (PNImodified) เปนสําคัญ 
เน่ืองจากนํามาใชในงานวิจัยครั้งน้ี 

 
การรวบรวมขอมูลการวิจยัประเมินความตองการจําเปน 
การวิจัยประเมินความตองการจําเปน เปนการวิจัยชนิดหน่ึงที่มีลักษณะพื้นฐานคลายกับ 

งานวิจัยทั่วๆไป ดังน้ัน เคร่ืองมือหรือวิธีการในการรวบรวมขอมูลจึงไมแตกตางไปมาก การเก็บ 
รวบรวมขอมูลในการประเมินความตองการจําเปนสามารถดําเนินการไดหลายวิธี ขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมและความสอดคลองกับวัตถุประสงคของการประเมิน โดยการไดมาซึ่งคําตอบอาศัยรูปแบบ 
การวิ จัยตางๆ  ไมวาจะเปนการวิ จัยสํารวจ”(Survey”Research)”การวิ จัยอนาคต>(Futures 
Research)การวิเคราะหสาเหตุ (Causal Analysis) เปนตน (สุวิมล วองวาณิช. 2558) 

สําหรับงานวิจัยชิ้นนี้เลือกใชรูปแบบการวิจัยสํารวจ ซึ่งมีวิธีการรวบรวมขอมูลไดหลายวิธี 
เชนกัน ไมวาจะเปนการใชแบบสอบถามทางไปรษณีย การสํารวจทางโทรศัพท และการสํารวจแบบ
เผชิญหนา ผูวิจัยเลือกใชแบบสอบถามในการสํารวจ(ประเมิน)ความตองการจําเปน จึงขอนําเสนอ
เน้ือหาเฉพาะสวนนี้ 

 

การใชแบบสอบถาม 
แบบสอบถามเปนเคร่ืองมือที่มีขอตกลงเบื้องตนที่สําคัญในการประเมินความตองการจําเปน             
หลายประการ (สุวิมล วองวาณิช. 2558: 190) กลาวคือ ประการแรก ผูตอบตองมีความสามารถใน
การอาน เขาใจความหมายของขอความหรือคําถามที่ถาม ประการที่สองผูตอบมีขอมูลหรือมีความรู
พอที่จะตอบคําถามหรือใหขอมูลได และประการที่สาม ผูตอบมีความเต็มใจและตั้งใจที่จะตอบอยาง
เปนจริงซื่อสัตย โดยแบบสอบถามในการวิจัยครั้งน้ี ใชชื่อแบบประเมินความตองการจําเปน  

 
รูปแบบของการตอบคําตอบ 

 สุวิมล วองวาณิช (2558:199 อางอิงจาก Witkin.1984) ไดเสนอรูปแบบของคําถามสําหรับ
การประเมินความตองการจําเปน 2 รูปแบบ ไดแก รูปแบบที่กําหนดกลุมของขอความใหคนตอบ
ขอมูลเพียงชุดเดียว (Single response) กับรูปแบบที่กําหนดกลุมของขอความใหคนตอบ 2 ชุด 
(dual response)  ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามจะนํามาจัดกระทําแลวทําการจัดลําดับ
ความสําคัญ  ซึ่งในรายงานวิจัยน้ีไดออกแบบรูปแบบการตอบแบบสอบถาม แบบการตอบสนองคู 
(Dual-Response Format) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 
 รูปแบบการตอบขอมูลสองชุดหรือการตอบสนองคู (Dual-Response Format) 
 รูปแบบของการใหตอบขอมูลแบบตอบสนองคู ปรากฏในแบบสอบถามที่มีขอคําถามใหตอบ
ในรูปมาตราประมาณคา โดยใหตอบคําถามขอมูลสองชุด เชน ใหระบุสภาพที่เปนอยูจริง และสภาพ
ที่ควรจะเปน ดังปรากฏในตัวอยางตอไปน้ี 
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จงระบุระดับความรูที่นิสิตมีอยูจริงในขณะนี้และระดับที่นิสิตคาดหวังตามขอรายการตอไปน้ี 
 

 
 หมายเหตุ:   1= นอยที่สุด    2=นอย   3=ปานกลาง    4=มาก   5=มากที่สุด 
 ตาราง ตัวอยางการตอบขอมูลสองชุดหรือการตอบสนองคู (Dual-Response Format) 

 การออกแบบรูปแบบการตอบข้ึนอยูกับการกําหนดนิยามเก่ียวกับความตองการจําเปน หาก
นิยามตามโมเดลความแตกตาง (discrepancy model) ก็มักจะเก็บขอมูลโดยการใหตัวอยางวิจัย
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพที่ควรจะเปนและสภาพที่เปนอยูจริง แลวคอยนําขอมูลสองสวนนั้น
มาจัดกระทําใหมีความหมายเพ่ือสะทอนระดับความตองการจําเปน 
 

เทคนิคการจัดลําดับสําหรับขอมูลแบบการตอบสนองคู 
 สุวิมล วองวาณิช (2558: 275-303)รูปแบบของการใหตอบขอมูลแบบตอบสนองคู                    
(dual-response format) มักปรากฏในแบบสอบถามที่มีขอความใหตอบในรูปมาตรประมาณคา โดย
ใหระบุขอมูลทั้งสองชุด คือ ระดับของที่สภาพที่เปนอยูจริงและสภาพที่ควรจะเปน รูปแบบน้ีสรางขึ้น
โดยมี พ้ืนฐานแนวคิดของการนิยามความตองการจํ า เปนตามโมเดลความแตกต าง .
(discrepancy.model) วิธีการจัดเรียงลําดับความสําคัญของความตองการจําเปนสามารถกระทําได
ดังตอไปน้ี 
  

กลุมวิธีที่ใชหลักประเมินความแตกตาง 
วิธีการที่ใชหลักประเมินความแตกตางพบวาเปนที่นิยมใชกันมาก เปนวิธีที่มีรากฐานมาจาก

การประเมินความตองการจําเปนที่ใชโมเดลความแตกตาง ซึ่งมีการรวบรวมขอมูลแบบการ
ตอบสนองคูจาก มาตรวัดที่แสดงระดับความสําคัญ (I=Importance) ของขอความนั้น เปรียบเสมือน
คาที่บอกระดับของ“What.Should.Be” และมาตรวัดที่แสดงระดับที่ขอรายการนั้นไดรับการ
ตอบสนองหรือระดับสัมฤทธิผล (D=Degree of Success) ที่เปนอยูในขณะนั้น เปรียบเสมือนคาที่
บอกระดับของ “What Is” สูตรในการคํานวณระดับความตองการจําเปนแตละวิธี สําหรับงานวิจัยนี้
ไดเลือกวิธี  Prioriity Needs Index (PNI)          
  
 
 

ขอความ 
สภาพที่เปนจริง สภาพที่ควรจะเปน 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
1.ความรูดานภาษาอังกฤษ    

2.ความรูดานคณิตศาสตร    
3.ความรูดานภาษาไทย    
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ตารางความตองการจําเปนกําหนดโดยวิธี PNI modified 
 

 
ขอความ 

คาเฉลีย่ของสภาพ
ที่ควรจะเปน 

(I) 

คาเฉลีย่ของ 
สภาพที่เปนจริง 

(D) 

 
(I-D) 

 
(I-D)/D ลําดับ 

1.การวิจัยในชั้นเรียน 4.50 3.50 1.00 0.29 1
2.การจัดการเรียนการสอน 
โดยใชแหลงเรียนรู 

2.50 2.00 0.50 0.25 2

3.การประเมินผลตามสภาพจริง 4.00 3.60 0.40 0.11 3
 
          จากตัวอยางในตาราง จะพบวาคา PNI modified ของขอ 1,2,3 เทากับ 0.29 , 0.25 ,0.11 
ตามลําดับ การใชวิธีการน้ีในตัวอยางใหผลการจัดลําดับที่สอดคลองกับการใชวิธีที่ 1  (MDF=I-D) 
แตใหผลตางจากสูตรของ วิธีที่ 2 (PNI=(I-D)xI) เม่ือแปลความหมายของคา PNI modified  ของความ
ตองการจําเปนดานการวิจัยในชั้นเรียน จะไดวาอัตราการเปลี่ยนแปลงในเชิงพัฒนาการจากสภาพที่
เปนอยูไปยังสภาพที่ควรจะเปนมีคาคิดเปนรอยละ 29 ในขณะที่อัตราการเปลี่ยนแปลงดานการ
ประเมินผลตามสภาพจริงคิดเปนรอยละ11 แสดงใหเห็นวาอาจารยมีความตองการจําเปนตองไดรับ
การพัฒนาดานการวิจัยในชั้นเรียนมากกวาดานการประเมินตามสภาพจริง 
 
          การจัดลําดับความสําคัญของความตองการจําเปน 
        การจัดลําดับความตองการจําเปน เปนขั้นตอนที่มีความสําคัญมากในกระบวนการกําหนด
ความตองการจําเปน ซึ่งจะทําใหการประเมินความตองการจําเปนมีความสมบูรณสามารถนําผลไป
ใชในการวิเคราะหหาสาเหตุและแนวทางในการพัฒนาตอไป ในที่นี้นําเสนอวิธี Priority Needs 
Index แบบปรับปรุง ( PNI modified) ซึ่งมีรายละเอียด ดังน้ี 
 
          วิธี Priority Needs Index แบบปรับปรุง ( PNI modified) 
         เปนสูตรที่ปรังปรุงจากสูตร PNI ด้ังเดิม โดย นงลักษณ วิรัชชัย และสุวิมล วองวาณิช เปน
วิธีการที่หาคาผลตางของระดับความคาดหวังที่ตองการที่ตองการใหเกิด (Importance:I) และระดับ
สภาพที่เปนจริงในปจจุบัน (Degree of Success: D) แลวหารดวยคา D เพ่ือควบคุมขนาดของความ
ตองการจําเปนใหอยูในพิสัยที่ไมมีชองกวางเกินไป และใหความหมายเชิงเปรียบเทียบ เม่ือใชระดับ
สภาพที่ เปนอยู เปนฐานในการคํานวณคาอัตราการพัฒนาเขาสูสภาพที่คาดหวังของกลุม  
(สุวิมล วองวาณิช, 2558: 279) 
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 PNI modified = (I-D) / D 
 

ภาพประกอบ 9 สูตร PNI modified 
 

โดยการจัดลําดับความสําคัญของความตองการจําเปนจะใชการเรียงดัชนีจากมากไปหานอย ดัชนีที่
มีคามากแปลวามีความตองการจําเปนสูงที่ตองไดรับการพัฒนามากกวาดัชนีที่มีคานอยกวา 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิจัยประเมินความตองการจําเปน 
           ณัฐธิดา พิมพหิน ศึกษาวิจัยเรื่อง กระบวนการพัฒนาทักษะการวิจัยปฏิบัติการของนิสิตครู
ผานการฝกประสบการณวิชาชีพ : การวิจัยประเมินความตองการจําเปนเชิงเปรียบเทียบ ซึ่งการวิจัย
คร้ังน้ีมีวัตถุประสงค 2 ประการ คือ (1) เพ่ือวิเคราะหและเปรียบเทียบกระบวนการพัฒนาทักษะการ
วิจัยปฏิบัติการในชั้นเรียนระหวางการฝกประสบการณวิชาชีพของมหาวิทยาลัยที่ใชในการวิจัยทั้ง 2 
แหง (2) เพ่ือประเมินและเปรียบเทียบความตองการจําเปนในการพัฒนากระบวนการพัฒนาทักษะ
การวิจัยปฏิบัติการในชั้นเรียนระหวางการฝกประสบการณวิชาชีพของมหาวิทยาลัยที่ใชในการวิจัย
ทั้งสองแหง กลุมตัวอยางคือ นิสิตครูที่ออกฝกประสบการณวิชาชีพครูของหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต 
/ ศึกษาศาสตรบัณฑิต (หลักสูตร 5 ป)  เปนนิสิตครูมหาวิทยาลัย ก จํานวน 225 คน และนิสิตครู
มหาวิทยาลัย ข จํานวน 153 คน ที่อยูในระหวางการฝกประสบการณวิชาชีพครูในปการศึกษา 2551 
ในเขตกรุงเทพมหานคร เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถาม วิเคราะห
ขอมูล โดยใชคาสถิติพ้ืนฐาน การทดสอบคาที การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน
การวิเคราะหโมเดลลิสเรลและใชเทคนิค  Modified Priority Needs Index (PNI modified) ในการ
จัดลํ า ดับความสํ าคัญ  ความสําคัญของความตองการ จํา เปน  ผลการวิ จัยสรุปได ดั งนี้                    
(1) กระบวนการพัฒนาทักษะการวิจัยปฏิบัติการ ประกอบดวยการนิเทศของอาจารยพ่ีเลี้ยง การ
นิเทศของอาจารยนิเทศก การปฏิบัติของนิสิตครู และการสนับสนุนจากโรงเรียน สงผลอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกระบวนการฝกทั้ง 4 ตัวแปร รวมกันอธิบายความแปรปรวนของ
ทักษะการวิจัยปฏิบัติการของนิสิตครูมหาวิทยาลัย ก และมหาวิทยาลัย ข ไดรอยละ 67.40 และ 
57.40 ตามลําดับ (2) กระบวนการพัฒนาทักษะการวิจัยปฏิบัติการของนิสิตครูของมหาวิทยาลัยทั้ง
สองพบวา มีกระบวนการพัฒนาทักษะการวิจัยปฏิบัติการเหมือนกัน มีการนิเทศของอาจารยพ่ีเลี้ยง
และอาจารยนิเทศ โดยการใหคําแนะนําการเลือกประเด็นปญหาการกําหนดวัตถุประสงค การ
ดําเนินการแกไขปญหา การวิเคราะหขอมูล และการสรุปและเขียนรายงาน แนะนําเอกสาร งานวิจัย 
สนับสนุนวัสดุอุปกรณ สงเสริมการอบรมประชุมสัมมนา การปฏิบัติของนิสิตครู โดยการศึกษา
คนควาแลกเปลี่ยนเรียนรูการทําวิจัยปฏิบัติการ การฝกปฏิบัติจากการจัดกิจกรรม และการเขารับ
การฝกอบรมรวมมือในการทําวิจัยปฏิบัติในชั้นเรียน การสนับสนุนจากโรงเรียน โดยครูใหคําแนะนํา 
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แลกเปลี่ยนเรียนรู สนับสนุนวัสดุอุปกรณ แหลงเรียนรู และการเขารวมอบรมประชุมสัมมนา                 
(3) ความตองการจําเปนในการพัฒนาทักษะการวิจัยปฏิบัติการพบวา มหาวิทยาลัย ก  นิสิตครูมี
ความตองการจําเปนดานการสนับสนุนจากโรงเรียนมากที่สุด มหาวิทยาลัย ข นิสิตครูมีความ
ตองการจําเปนดานการสนับสนุนจากโรงเรียนมากท่ีสุด ดังน้ัน นิสิตครูของมหาวิทยาลัยทั้งสองแหง
มีความตองการจําเปนตองไดรับการพัฒนาดานการสนับสนุนจากโรงเรียน 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงบรรยาย (descriptive research) มีวัตถุประสงค 3 ประการ                  

(1) เพ่ือศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ (2) เพ่ือประเมินความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับ
ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (3) เพ่ือศึกษาแนวทางการ
พัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีวิธีดําเนินการวิจัยดังตอไปน้ี 

1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
2. การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย                                                                        
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 
การวิจัยประเมินความตองการจําเปนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยประเมินความ

ตองการจําเปนแบบสมบูรณ (complete need assessment) ประกอบดวย กําหนดความตองการ
จําเปน (need identification) การวิเคราะหสาเหตุที่ทําใหเกิดความตองการจําเปน (need analysis) 
เพ่ือศึกษาสาเหตุที่สงผลตอการพัฒนาการจัดการตนเอง และการกําหนดแนวทางการพัฒนาเพื่อ
สนองความตองการจําเปน (need solution) สําหรับการพัฒนานิสิต โดยผูวิจัยไดแบงขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ออกเปน 3 ขั้นตอนหลัก คือ ขั้นตอนที่ 1 การวิเคราะหการจัดการตนเองของ
นิสิต โดยจากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของและการสัมภาษณ  ขั้นตอนที่ 2 การประเมิน
ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเอง  

 

 
การกําหนดประชากรและการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่

กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น ปที่ 5 ในหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต โดยมีนิสิตคณะศึกษาศาสตร และ
คณะรวม ไดแก นิสิตคณะมนุษยศาสตร คณะสังคมศาสตร คณะวิทยาศาสตร คณะศิลปกรรมศาสตร                     
และคณะพลศึกษา ปการศึกษา 2559 ภาคเรียนที่ 2 จํานวนนิสิต 550 คน  
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กลุมตัวอยาง 

กลุมผูใหขอมูลเชิงคุณภาพ  
กลุมผูใหขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง แบบเจาะจง (Purposive sampling)  
จํานวน 16 คน  โดยใชเกณฑการเลือกนิสิต ดังน้ี 

         1. เปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตที่มีผลการเรียน เกรดเฉลี่ยสะสม 3.00 เปนตนไป 
เน่ืองจากมีแนวโนมที่จะไดเกียรตินิยมขึ้นไป และเปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตที่ทําโครงการ
หรือกิจกรรมรวมกับหนวยงานในมหาวิทยาลัย สโมสรนิสิต ภาควิชา หรือชมรมตาง ๆ อยาง
สมํ่าเสมอ 

การระบุความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5                    
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่
มีรูปแบบการตอบสนองคู (Dual-response Format) 

 
กลุมตัวอยางที่ใหขอมูลเชิงปริมาณ 
กลุมตัวอยางที่ใหขอมูลเชิงปริมาณ คือ กลุมตัวอยาง ไดแก นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตร

การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยใชขนาดกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน
ที่ระดับความเชื่อม่ัน 95% หรือมีความคลาดเคลื่อนที่เกิดขึ้น 5% จํานวน 291 คน 

 
กลุมบุคคลที่ใหขอมูล Focus group 
กลุมบุคคลท่ีใหขอมูล คือ อาจารยที่มีความรูเก่ียวกับการจัดการตนเองของนิสิต จํานวน  

2 ทาน เจาหนาที่ที่เก่ียวของกับนิสิต จํานวน 3 ทาน และนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต จํานวน  
2 ทาน 

 
วิธีดําเนินการสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยทําการสรางเคร่ืองมือแบบสัมภาษณ เพ่ือศึกษาการจัดการตนเองของนิสิต                        
ระดับปริญญาตรี ชั้นป 5 หลักสูตรการศกึษาบัณฑติ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีขั้นตอน
ดังตอไปน้ี 
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            1. แบบสัมภาษณการประเมินความตองการจําเปน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 10 ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือแบบสัมภาษณการประเมินความตองการจําเปน 

 

1.  กําหนดจุดมุงหมายของการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ เพ่ือสรางแบบสัมภาษณ
การจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย                    
ศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญา
ตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบ
สัมภาษณ 

3. เขียนนิยามปฏิบัติการของการจัดการตนเองโดยอาศัยแนวคิดตาง ๆ .ในขอ 2 
4. สรางเครื่องมือตามนิยามปฏิบัติการ แบบสัมภาษณ โดยแบงคําถามออกตาม.6’ตัวแปรที่

ศึกษาองคประกอบ อันไดแก การจัดการอารมณ การบริหารเวลา การสรางแรงจูงใจในตนเอง การ
ตระหนักรู การมีวินัยในตนเอง และการประเมินผลตนเอง  

5. นําเคร่ืองมือที่สรางขึ้น ไปใหผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบคุณภาพเบื้องตนดานความเที่ยงตรง              
เชิงเนื้อหา ซึ่งผูเชี่ยวชาญประกอบดวย ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาและการศึกษา และเชี่ยวชาญดาน
เร่ืองการจัดการตนเอง จํานวน 5 ทาน พิจารณาความเหมาะสมเนื้อหา ความครอบคลุม และ
คัดเลือกขอคําถามที่ความสอดคลอง ซึ่งความเที่ยงตรงจะมีคา .60 ขึ้นไป สามารถนําไปใชงานได 

6. นําเคร่ืองมือผานผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบแลว ไปเก็บรวบรวมขอ้มูลกบันิสิตปริญญาตรี  
ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง                   
แบบเจาะจง (Purposive sampling) จํานวน 16 คน           

กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบสมัภาษณ์

ศึกษานิยาม ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง

เขียนนิยามปฏิบติัการ

สร้างแบบสมัภาษณ์ตามนิยามปฏิบติัการและปรับแกต้ามคาํเสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา โดยผูเ้ช่ียวชาญ

นาํแบบสมัภาษณ์ท่ีผา่นการตรวจจากผูเ้ช่ียวชาญไปเกบ็ขอ้มูลกบันิสิต  
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     ตอมาผูวิจัยทําการสรางเครื่องมือประเมินความตองการจําเปน (Needs Assessment)                       
เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต  มหาวิทยาลัย                 
ศรีนครินทรวิโรฒ ดวยรูปแบบการตอบสนองคู (Dual – Response Format) และจัดลําดับ
ความสําคัญดวยวิธี Priority Needs Index แบบปรับปรุง (PNI modified) โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

 
             2. แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือแบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 

กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบสอบถามแบบประเมิน  

ศึกษานิยาม ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

เขียนนิยามปฏิบติัการ

สร้างแบบประเมินตามนิยามปฏิบติัการและปรับแกต้ามคาํเสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษา

ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity;IOC)โดยผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน และปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะของ

ทดสอบกบักลุ่ม TryOut วิเคราะห์รายขอ้หาค่าอาํนาจจาํแนก (r 
item-total

) 

IOC > .60

r > .20

ปรับปรุงขอ้ท่ีไม่ผา่นเกณฑ ์

คดัเลือกขอ้ท่ีผา่นเกณฑ์

หาค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั (α- Coefficient) และใชเ้กบ็ขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่ง 

ไม่ใช่

ไม่ใช่
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            1. กําหนดจุดมุงหมายของการสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ เพ่ือสรางแบบสอบถาม
แบบประเมินความตองการจําเปนการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษา
บัณฑิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการจัดการตนเอง ความตองการจําเปน             
ของนิสิต และการประเมินความตองการจําเปน เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบประเมินความ                   
ตองการจําเปน 

3. เขียนนิยามปฏิบัติการของความฑองการจําเปนในการจัดการตนเอง ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. สรางเคร่ืองมือตามนิยามปฏิบัติการ แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการ
ตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี หลักสูตรบัณฑิตการศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
แบงเปน 2 ตอน ตอนที่ 1 เปนขอมูลสวนตัว และตอนที่ 2 เปนการประเมินความตองการจําเปนใน
การจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มีลักษณะเปนมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ ตามแบบของ ลิเคอรท (Likert) ซึ่งเกณฑการใหคะแนน มีดังน้ี  
          โดยออกแบบเปนการตอบสนองคู (Dual – Response Format) มีคําถามในแบบประเมิน                     
แบงออกเปน 6 ดาน ซึ่งไดแก 
  ดานการจัดการอารมณ   จํานวน  6 ขอ 
  ดานการบริหารเวลา   จํานวน  6 ขอ 
  ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง  จํานวน 6 ขอ 
  ดานการตระหนักรู   จํานวน 6 ขอ 
  ดานการมีวินัยในตนเอง   จํานวน  6 ขอ 
  ดานการประเมินผลตนเอง  จํานวน 6 ขอ 
 
 

5. นําเครื่องมือที่สรางขึ้น ไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานตรวจสอบคุณภาพเบื้องตนดาน
ความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) ประกอบดวยผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาและการศึกษา และ
เชี่ยวชาญดานเร่ืองการจัดการตนเอง จํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหา
ความครอบคลุม และความสอดคลองตามนิยามเชิงปฏิบัติการ แลวนํามาปรับปรุงแกไขตาม
คําแนะนํา คัดเลือกขอคําถามที่มีดัชนีความสอดคลอง(IOC: Index of Item Objective Congruence) 
ตั้งแต .60 ขึ้นไป  

6. นําเครื่องมือผานการคัดเลือกในขอ 5 ไปทดสอบ (Try Out) กับนิสิตอีกลุมที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง จํานวน 50 คน เพ่ือวิเคราะหคาอํานาจจําแนกเปนรายขอ โดยหาคาสหสัมพันธของคะแนน
ของแบบประเมินแตละขอกับคะแนนรวมของแบบประเมิน (Item-total Correlation) คัดเลือก
ขอความที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต .20 ขึ้นไป และปรับปรุงขอที่ไมผานเกณฑตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญ จําแนกเปน 6 ดาน ไดแก ดานการจัดการอารมณ  ดานการบริหารเวลา ดานการสราง
แรงจูงใจในตนเองดานการตระหนักรู ดานการมีวินัยในตนเอง และดานการประเมินผลตนเอง   
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1. นําแบบประเมินที่ผานเกณฑการวิเคราะหอํานาจจําแนก คัดเลือก และ ไปตรวจสอบ
คุณภาพดานความเชื่อม่ันของแบบประเมินทั้งฉบับกับกลุมตัวอยางจํานวน 291 คน หาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟา  (α - Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดคาสัมประสิทธิ์แบบประเมิน
ทั้งฉบับเทากับ .95 

 
ตอนที่ 2 แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 
 คําชี้แจง ในฐานะที่นิสิตเปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
นิสิตคิดวาจากขอคําถามในแตละขอตอไปน้ี นิสิตมี 
“สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง/มีอยูจริงในปจจุบัน”อยูในระดับใด และนิสิตมี 
“สภาพที่นิสิตคาดหวัง/คิดวานาจะเปน” ในระดับใด 
ดังน้ันการตอบคําถามแตละขอ ขอใหนิสิตทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของ
นิสิต  ขอละ 2 ตําแหนง ตําแหนงแรกใหทําในชอง “สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง/มีอยูจริงในปจจุบัน” 
และตําแหนงที่สองใหทําในชอง “สภาพที่นิสิตคาดหวัง/คิดวานาจะเปน”ใหครบทุกขอรายการ 
 
เกณฑการใหคะแนน 
1 คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง ในระดับ นอยท่ีสุดหรือไมมี 
2 คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง ในระดับ นอย 
3 คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง ในระดับ ปานกลาง 
4 คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง ในระดับ มาก 
5 คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง ในระดับ มากท่ีสุด 
 

 
 

ขอรายการที่เก่ียวของในการจัดการตนเอง 

สภาพท่ีนิสิตเปนอยู
จริง                      

สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง 

นอยที่สุด                มากที่สุด นอยที่สุด               มากที่สุด

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
ดานการจัดการอารมณ           
0) นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเอง โดยการยับย้ังพฤติกรรม 
การแสดงออกของตนเอง 

          

00) เวลานิสิตไมสบายใจ นิสิตรับรูวาเกิดอะไรขึ้นกับนิสิต           
000) นิสิตหาทางระบายอารมณ โดยการรองเพลง วาดรูป เขียนไดอารี่ เปนตน           
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เกณฑการแปลความหมาย 
เกณฑการแปลความหมายของคะแนน (บุญชม ศรีสะอาด.2545:103) ดังน้ี 
คาเฉลี่ย 4.51 - 5.00 แปลความหมายวาการจัดการตนเองของสภาพที่นิสิตเปนอยูจริง และ                     

สภาพที่นิสิตคาดหวังอยูในระดับมากที่สุด 
คาเฉลี่ย  3.51 - 4.50 แปลความหมายวาการจัดการตนเองของสภาพที่นิสิตเปนอยูจริง และ                     

สภาพที่นิสิตคาดหวังอยูในระดับมาก 
คาเฉลี่ย  2.51 - 3.50 แปลความหมายวาการจัดการตนเองของสภาพที่นิสิตเปนอยูจริง และ                     

สภาพที่นิสิตคาดหวังอยูในระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย  1.51 - 2.50 แปลความหมายวาการจัดการตนเองของสภาพที่นิสิตเปนอยูจริง และ                     

สภาพที่นิสิตคาดหวังอยูในระดับนอย 
คาเฉลี่ย  1.00 - 1.50 แปลความหมายวาการจัดการตนเองของสภาพที่นิสิตเปนอยูจริง และ                     

สภาพที่นิสิตคาดหวังอยูในระดับนอยที่สุด 
 

            3. แบบสัมภาษณ Focus group  
 
 
  
 

          
 
 
 

 

ภาพประกอบ 12 ขั้นตอนการสรางแบบสมัภาษณ Focus group 
 

           (1.) กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบสัมภาษณ์ Focus group เพื่อหาแนวทาง
พฒันาการจดัการตนเอง (2.) สร้างแบบสัมภาษณ์คาํถาม Focus group และปรับแกต้ามคาํแนะนาํ
อาจารยท่ี์ปรึกษา (3.) นาํแบบสัมภาษณ์ท่ีผา่นการตรวจแลว้นาํไปสัมภาษณ์ผูท่ี้เก่ียวขอ้งไดแ้ก่ อาจารย์
ท่ีมีความรู้เก่ียวกบัการจดัการตนเอง เจา้หนา้ท่ีท่ีเก่ียวขอ้งกบันิสิต  นิสิตหลกัสูตรการศึกษาบณัฑิต (4.) 

เม่ือไดท้าํการ Focus group เสร็จนาํส่ิงท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ ถอดเทป วิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดเ้ป็นแนว
ทางการพฒันาการจดัการตนเองใหก้บันิสิต 
  
 

กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบสมัภาษณ์ Focus group เพื่อหาแนวทางพฒันา 

นาํแบบสมัภาษณ์ท่ีผา่นการตรวจแลว้นาํไปสมัภาษณ์ผูท่ี้เก่ียวขอ้ง  

สร้างแบบสมัภาษณ์และปรับแกต้ามคาํแนะนาํอาจารยท่ี์ปรึกษา 

ถอดเทปการสมัภาษณ์ เพื่อนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดเ้ป็นแนวทางการพฒันา  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
         ผู วิ จัย นํา เครื่ อง มือที่ สร างแล ว  ไปเ ก็บขอ มูล กับนิสิตหลัก สูตรการศึกษาบัณฑิต              
คณะศึกษาศาสตร โดยดําเนินการเก็บขอมูลตามลําดับขั้นตอนดังตอไปน้ี 

1.  ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนหนังสือ 
แนะนําตัวไปเก็บขอมูลที่คณะศึกษาศาสตรโดยขออนุญาตเก็บขอมูลสัมภาษณและสํารวจเก็บขอมูล
กับนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับชั้นปริญญาตรี ปที่ 5  

2.  นําหนังสือแนะนําตัว ในการเก็บรวบรวมขอมูลที่ออกจากบัณฑิตวิทยาลัย ไปยื่นตอ                
คณะศึกษาศาสตรและคณะรวมหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ตาง ๆ ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
เพ่ือชี้แจงและขออนุญาตเก็บขอมูลนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตเพ่ือขอความรวมมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล 
            3. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตัวเอง ดังน้ี 

      3.1 จัดเตรียมแบบสัมภาษณและอุปกรณใหพรอมในเก็บขอมูลนิสิต 
ดวยการอัดเทปสัมภาษณนิสิตที่เรียนดีควบคูการทํากิจกรรม จํานวน 16 คน 

      3.2 ทําแบบประเมินความตองการจําเปนที่ไดจากเก็บขอมูลสัมภาษณสรางเปนแบบ 
ประเมินความตองการจําเปนไปใหกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ระดับชั้น
ปริญญาตรี ปที่ 5 ไดทําแบบประเมิน และสงกลับคืนที่ผูวิจัย 

      3.3 นําผลการจัดลําดับความสําคัญจากผลประเมินความตองการจําเปนมาสราง 
แบบสัมภาษณ  Focus group ไปเก็บขอมูลกับผูที่มีความรูเก่ียวกับการจัดการตนเอง ไดแก 
อาจารย เจาหนาที่ที่เก่ียวของกับนิสิต และนิสิต หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล   
         การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูลในการศึกษาครั้งน้ี ไดวิเคราะหขอมูลเบื้องตน 
ดังตอไปน้ี 
          1. ทําการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยตามขอมูลเชิงประจักษจากการสัมภาษณ
ประสบการณการจัดการตนเองในดานการเรียน สวนตัวและสังคม ในกลุมตัวอยาง เพ่ือวิเคราะห
สภาพที่มีอยูจริงในปจจุบันและสภาพที่คิดวานาจะเปน เพ่ือเปนผลการศึกษาการจัดการตนเอง 
          2. ทําการวิเคราะหขอมูลเบื้องตนดวยคาสถิติพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง เปนการบรรยาย
ลักษณะทั่วไปของขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยาง ไดแก ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
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          3. ทําการวิเคราะหขอมูลที่เก็บจากแบบประเมินความตองการจําเปนโดยการทําการคํานวณ            
คาดัชนี ทําการคํานวณคาดัชนี PNI แบบปรับปรุง (PNImodified) โดยใชสูตรดัชนี PNI แบบปรับปรุง               
หาไดจากผลตางระหวางคาสภาพท่ีคาดหวัง/คิดวานาจะเปน (I) กับคาสภาพท่ีเปนอยู/มีอยูจริงใน
ปจจุบัน (D) แลวหารดวยคาสภาพท่ีเปนอยู/มีอยูจริงในปจจุบัน (D) จากน้ันทําการจัดลําดับ
ความสําคัญความตองการจําเปนของนิสิตการศึกษาบัณฑิต ตามคาดัชนีที่คํานวณได 
             4. ทําการวิเคราะหแนวทางจากการสัมภาษณกลุม Focus group โดยเก็บรวบรวมขอมูล
จากผูที่มีความรูการจัดการตนเอง จากน้ันถอดเทปสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลเชิงประจักษ เพ่ือนํา
ใจความสําคัญมาสรางเปนแนวทางพัฒนาตอไป 
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บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยเรื่อง การประเมินความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับ

ปริญญาตรีหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 
จํานวน 291 คน ผูวิจัยแบงการนําเสนอออกเปน 2 ตอน ไดแก 

1.  ศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

2. การประเมินความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

3. ศึกษาแนวทางการพัฒนาของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดกําหนด
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 n              แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 x              แทน        คาเฉลี่ย 

 S.D.         แทน    คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 PNImodified  แทน  คาเฉลี่ยสภาพที่ควรจะเปนกับสภาพที่เปนจริง 

I   แทน  คาคะแนนเฉลี่ยสภาพที่คาดหวัง 
D   แทน  คาคะแนนเฉลี่ยสภาพที่เปนอยูจริง 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
  การศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล เปน 3 ตอน ดังน้ี 

 ตอนที่ 1 การวิเคราะหเชิงคณุภาพในศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี                         
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ตอนท่ี 2  การวิเคราะหการประเมินความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเอง              
ของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ตอนที่ 3  การวิเคราะหแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี                            
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะหเชงิคุณภาพในศึกษาการจัดการตนเองของนิสิต                          
ระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 ผลศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตมหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ        
       

  1.1 การบริหารเวลากบัการจัดการตนเองของนิสิต. 
  ผลจากการสัมภาษณพบวา นิสิตใหความสําคัญตอการบริหารเวลาเนื่องจากนอกจาก

การเรียนการเรียนตามหลักสูตรแลว นิสิตยังมีกิจกรรมอื่นที่ตองกระทําหรือรับผิดชอบ                
ซึ่งไดแก  การทําการบาน การอยูกับครอบครัว การสังสรรคกับเพ่ือน กิจกรรมสโมสรนิสิต การ
ซอมกีฬา การทํางานพิเศษ  การออกกําลังกาย. และการใชชีวิตสวนตัวเหลาน้ีทําใหนิสิตตอง
แบงเวลาโดยจัดลําดับความสําคัญของแตละกิจกรรม เชน การทําการบานใหเสร็จกอนไปทํา
กิจกรรมอื่นเปนตน นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนที่ใชในการทํางานแตละวันไดอยาง
ชัดเจน และเม่ือนิสิตทํางานไมเสร็จตามกําหนด นิสิตจะพยายามพัฒนาการจัดการเวลาตนใหดี
ขึ้นเสมอทั้งในเรื่องรับผิดชอบในงานที่มอบหมายเพื่อทําใหเสร็จตรงตอเวลา หรือมีเวลาวางจะ
พยายามทํางานที่คางไวใหจนเสร็จ ดังคําสัมภาษณตอไปน้ี 

 
“การแบงเวลาของผมก็เชาเรียนเสร็จจนเย็นก็ยังไมกลบัไปพัก ก็จะใชเวลาที่เหลือเอาไป
ฝกซอมกีฬา คือเวลาที่เราจะไดพักใช เปนซอมกีฬาไปเลย ประมาณวาคนอ่ืนจะกลับไป
พักเราก็เอาเวลาตรงนั้นมาซอมกีฬาเพราะเราจะเอาเวลาเรียนมาซอมกิจกรรมไมไดเรา
ชดเชยดวยการไมไปพักผอนซอมกิจกรรมตรงนี้กอน ทําอยางน้ีทุกๆวัน โดยจะเนนหนัก
ไปวันจันทรถงึศุกร สวนกลางคืนก็จะใชเวลา ทําการบาน หรือ ถาไดงานมาในคาบก็จะ
พยายามทําใหเสร็จภายในคาบ สวนงานที่ตองใชระยะเวลาทํานานก็จะทยอยทําทลีะสวน
หรือหาขอมูลไดชัวรแลวก็จะรีบทําเลยไมตองรอใหถึงกําหนดวันสงก็ได”  (นิสิตคนที่ 1) 
 

1.2 การสรางแรงจูงใจกับการจัดการตนเอง  
ผลจากการสัมภาษณพบวา นิสิตไดสรางแรงจูงใจเสมือนเปนการสรางแรงบันดาลใจใหกับ

ตนเองใหเกิดแรงผลักดันไปใหถึงจุดหมายที่ตั้งเปาไวใหประสบความสําเร็จ ซึ่งมันเกิดความทาทาย
ในสิ่งที่อยากทํา ไดเห็นความพยายามเพื่อตนเอง ไดสรางรอยยิ้มใหกับผูอ่ืน ดังตัวอยางขอมูลนิสิตที่
ใหไว นิสิตเห็นคุณคาสรางแรงจูงใจที่มีจุดหมาย ทําใหอยากจัดการตนเองอยางตอเนื่อง เพ่ือใหเกิด
ความสําเร็จในสิ่งที่คาดหวัง  นิสิตจึงกระตือรือรนที่จะทําส่ิงตางๆท่ีตนเองตั้งเปาหมายไวใหสําเร็จ 
อาศัยความเพียรพยายามขยันทํางานใหบรรลุผลที่ตั้งใจไว โดยนิสิตจะใชการตั้งคําม่ันสัญญากับ
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เปาหมายที่ตนตั้งใจไว มองเปาหมายเปนเรื่องทาทาย เม่ืองานเสร็จจะใหรางวัลกับตนเอง ดังคํา
สัมภาษณตอไปน้ี 

“การสรางแรงจูงใจของหนูหนูก็จะคิดถึงที่บานกอน เรามาจากตางจังหวัด เราเขามากรุงเทพ
เพราะอะไร อยางเชนถาคิดจะโดดเรียนตอนเชาเพราะขี้เกียจตื่น เราตองคิดวาพอแมตื่นเชาไป
ทํางาน ถาเราตื่นไปทํางานตอนเชาไมไดก็ใหกลับบานดีกวา เพราะครอบครัวเขารอเราอยู มันก็เปน
แบบนี้ไปเรื่อยๆเปนแรงผลักดัน ใหเราใชชีวิตในทุกๆ วัน และการทํากิจกรรมเราตองคํานึงถึงสิ่งที่ทํา
ใหแกชุมชนและคิดวาการทํากิจกรรมเปนประสบการณ เม่ือเราจบไปก็ไมสามารถทําคายหรือ
กิจกรรมเพื่อชุมชนไดเทาไหรนัก การ ที่เราไดไปถือวากําไรแลวคะ เพราะทุกคร้ังที่ทําสําเร็จก็จะได
รับคําชมจากคนรอบขาง” (นิสิตคนที่ 4) 

 
1.3 การประเมินผลตนเองกับการจัดการตนเอง  
ผลจากการสัมภาษณพบวา นิสิตไดรูจักตนเองมากขึ้นโดยการวิเคราะหจุดดอย จุดแข็งตน

วาควรรักษาจุดที่ดีตอไปอยางไร และควรพัฒนาอะไรใหมากขึ้นกวาเดิม เพ่ือสรางความม่ันใจในตน
ใหเพ่ิมขึ้น ทั้งน้ีนิสิตเห็นคุณคาในการประเมินผลตนเองกับการจัดการตนเอง โดยนําไปปรับใชกับ
การศึกษาหรือแมกระทั่งการทํางานในอนาคต เพ่ือใหสามารถบรรลุวัตถุประสงคในเรื่องนั้นๆ ได ดัง
คําสัมภาษณตอไปน้ี 

 
 “เวลาผมประเมินผลการเรียนตนเอง  วิชาอะไรที่เราไดเกรดไมดีเราก็จะนํามาปรับปรุงใน

คร้ังตอไปใหดีขึ้น สวนเรื่องอ่ืนนิสัยกับบุคลิก เราเปนคนตลก เฮฮาอยูแลว เราจะพยายามปรับตัวให
ตัวเองมีความนาเชื่อถือใหมากขึ้น ถาเราไปเลนตลกกับนักเรียนก็จะขาดความนาเชื่อถือเวลาเรา
ฝกสอน คงตองปรับอีกเยอะ เวลาผมไดประเมินจุดเดน จุดดอยของตนเองแลวอะไรท่ีทําแลว
เหมาะสมหรือไมควรทํากับตัวเอง ผมมักปรับใชตนเองเสมอๆเพื่อใหตัวเองรูสึกทําอะไรก็ม่ันใจมาก
ขึ้นครับ” (นิสิตคนที่ 12) 

 
1.4 การตระหนักรูกับการจัดการตนเอง  
ผลจากการสัมภาษณพบวา นิสิตเขาใจ ไดรูจักตนเอง รูจักที่จะปรับตัวกับสภาพแวดลอม 

บริบทตางๆรอบตัวไดเปนอยางดี รวมถึงการใชความสามารถตนในการสรางบุคลิกนิสัยใหเหมาะสม 
พยายามฝกฝนตนใหมีความกลา เม่ือนิสิตตระหนักรูเปนทําใหเขาสามารถปรับปรุง แกไข ในสวนที่
เปนขอดอยในตัว หรือสามารถพัฒนาในสวนที่เปนจุดแข็งตอไป ทําใหสามารถดําเนินชีวิตหรือ
รวมงานกันผูอ่ืนไดดียิ่งขึ้น  ดังความเห็นนิสิตที่วา 

 

 “เปนคนขี้อาย ซึ่งเปนครูนิสิตแลวก็ลดความกลัว ขี้อาย พยายามกลาพูดใหมากขึ้น ตอนนี้ก็
คอยๆปรับตัวอยู พยายามปรับตัวเขาหาผูเรียนๆ พูดกับเขากอนโดยพยายามทักทายเขาและเราก็
สรางความคุนเคยใหกับผูเรียนคะ จนตอนนี้กลาพูดกับผูเรียนมากขึ้น” ((นิสิตคนที่ 2) 
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“เวลารวมงานกับผูอ่ืนทําใหตระหนักที่ไดทํางานรวมกับผูอ่ืนเปน ฝกเราหลายอยาง ไมวา
อะไร เราจะทําเองและก็ พยายามทําใหเพ่ือนสบายใจเวลาทํางานรวมกลุมกัน” (นิสิตคนที ่6) 

 
1.5 การมีวินัยในตนเองกับการจัดการตนเอง 
ผลจากการสัมภาษณพบวา นิสิตรูจักความรับผิดชอบตอตนเองและเขาใจในสิ่งที่ควรปฏิบัติ

ตอตนเองและผูอ่ืนอยางเหมาะสม  มีวินัยในการทํางาน ตรงตอเวลา มีความพยายามทําสิ่งที่ตั้งใจ
นั้นๆ อยางตอเน่ือง และนิสิตจะเห็นคุณคาในการมีวินัยในตนเองกับการจัดการตนเอง เน่ืองจากบาง
เร่ืองน้ันเปนเรื่องที่สงผลกระทบตอตนเองและอาจสงผลกระทบไปยังบุคคลอ่ืนหรือสังคมดวย อันมี
ผลทําใหพยายามรักษาวินัยในตนเอง  ดังความเห็นนิสิตที่วา 

“เรื่องการมีวินัยในตนเอง คือผมเปนคนท่ีมีความรับผิดชอบตอคนอ่ืน  ถารับฝากไวกับใคร ก็
ตองทําใหได หรือถาไมไดก็จะพยายามทําใหไดสัก 50-80 %  อยางงานก็ตองไดสงกอน ถาพูดถึง
วินัยในการทํางาน ก็มีมากเพราะอยากไดเกรดที่ดี จะพยายามทําใหเสร็จ” (นิสิตคนที่ 7) 

“เร่ืองการสรางวินัยของผมคือ ไมขาดเรียน ตรงเวลา ถาไมจําเปนจริง เวลาสงงานไมตรง
เวลา เม่ือมีกิจกรรมเขามา แกปญหาโดยการรีบทําใหเร็วที่สุด คุยกับอาจารยวาเรามีเหตุผลอยางไร
ถึงชา ก็เปนสวนนอยมากแตก็สงทัน”  (นิสิตคนที่ 14) 

1.6 การจัดการอารมณกับการจัดการตนเอง 
ผลจากการสัมภาษณพบวา อารมณเปนสวนสําคัญเพราะเปนการแสดงความคิด ความรูสึก             

ณ ขณะนั้นๆไดดี อารมณที่ปรากฏทางสีหนา ทาทาง คําพูด และจัดการกับความเครียดกับการเรียน
ไดดี การควบคุมสติ อารมณ แรงปะทะกับผูอ่ืน และเม่ือนิสิตเห็นคุณคาในการจัดการอารมณกับการ
จัดการตนเอง เนื่องจากการตัดสินใจกระทําสิ่งใด หากไมมีสติหรือเหตุผลในการพิจารณากระทําใน
เร่ืองน้ัน ปลอยใหอารมณเขามามีสวนรวมแลว อาจทําใหการตัดสินใจ ลงมือกระทําในวิธีที่ไมได
กอใหเกิดผลดีที่สุด ซึ่งในบางเร่ืองเม่ือตัดสินใจทําแลวก็จะไมสามารถยอนกลับไปแกไขไดอีก ดัง
ความเห็นนิสิตที่วา 

“ จะคิดถึงวา ถาเราโกรธแสดงออกมาแลวอะไรจะตามมา ผมคิดถึงโทษมันวาเออบางทีโกรธ
ไปแลว พูดไปแลว แสดงออกไปแลว อาจทีหลัง วันหลังอาจมองหนากันไมติด แลวก็เด๋ียวก็กลับมา
คิดวาเสียใจวาไมนาพูดไปเลย คือแบบเหมือนจะคิดถึงขอเสียวาถาเราแสดงออกไปแลวมันจะเปน
ยังไง คิดถึงขอเสียของมันไวทําใหไมกลาโกรธ ไมกลาแสดงออก”  (นิสิตคนที่16) 

“อยางแรกตองคุมสติตนเองใหอยูกอน และดูวาตนเหตุปญหาที่เราทะเลาะกันเกิดจากอะไร 
อยางนอยคนที่ทะเลาะกันก็คือเพ่ือนเราถาตัดสินใจอะไรลงไปผิดพลาดสักคร้ังนึง มันอาจจะกลับมา
แกไขใหมไมได และเวลาไมพอใจคนอ่ืนก็มีบางตามประสาวัยรุน  มีบางอยางทําไมถูกใจเรา หรือวา
มันเปนความคิดของเราเองไมรูเหมือนกันเราตองดูวาสิ่งไหน ไมพอใจเขา อาจจะเปนเพราะเขาทําไม
ถูกจริง หรือเปนที่เราคิดผิดไปเอง สิ่งที่ควบคุมตนเอง คือคิดกอน ทบทวนอีกครั้งวาสิ่งที่คิดมันถูก
ไหม และถาเราคิดเห็นถูกแลว เราก็ไปคุยกับเขาวาสิ่งที่เราคิดมันถูกไหม คิดเหมือนเราไหมคิดตาง
กับเราไหม หรืออยางไร”  (นิสิตคนที่ 3) 
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จากการศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรีหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต พบวา
ในตัวแปร 6 ดานที่ศึกษา จะพบคุณลักษณะสําคัญในแตละตัวแปรที่จะนํามาสรางเปนแบบประเมิน
ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือหาคําตอบความตองการจําเปนที่มีลําดับสูงสุดและสามารถนําไป
หาแนวทางการพัฒนาตนเองตอไป สรุปไดดังน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 13 สรุป 6 ดานการจัดการตนเองเพื่อประเมินความตองการจําเปน 
 

ตอนที่  2  การวิเคราะห เชิงปริมาณจากการประเมินความตองการจําเปน                        
เพ่ือพัฒนาการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย    
ศรีนครินทรวิโรฒ  
  ผลการประเมินความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญา
ตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปรากฏวา แบงดานการจัดการตนเอง
ไดเปน 6 ดาน ไดแก ดานการจัดการอารมณ  ดานการบริหารเวลา ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง 
ดานการตระหนักรู ดานการมีวินัยในตนเอง และดานการประเมินผลตนเอง ซึ่งผูวิจัยไดทําการ
วิเคราะหคาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ดังตาราง  
 
 

 

สรุปมี 6 ดานในการวิเคราะหการประเมิน
ความตองการจําเปน เพ่ือหาแนวทางการ
พัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตตอไป 

 

1. การจัดการอารมณ 

2. การบริหารเวลา 

3. การสรางแรงจูงใจในตนเอง 

4. การตระหนักรู  

5. การมีวินัยในตนเอง 

6. การประเมินผลตนเอง 

 
การศึกษาความตองการจําเปน        
การจัดการตนเองของนิสติ 

ระดับปริญญาตรี 

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตชั้น ปที่ 5 
 



77 

ตาราง 1 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิต                      
     ระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในภาพรวม 
  

การจัดการตนเองของนิสิต
 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) การจัดการอารมณ์ 3.72 0.53 มาก 4.37 0.54 มาก
2) การบริหารเวลา 3.61 0.67 มาก 4.51 0.61 มากที่สุด
3) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 3.67 0.64 มาก 4.51 0.56 มากที่สุด
4) การตระหนักรู้ 3.86 0.60 มาก 4.60 0.48 มากที่สุด
5) การมวีนัิยในตนเอง 3.92 0.62 มาก 4.64 0.50 มากที่สุด
6) การประเมนิผลตนเอง 3.84 0.63 มาก 4.62 0.48 มากที่สุด
 

จากตารางท่ี 1 การจัดการตนเอง ดานการจัดการอารมณ ของนิสิตระดับปริญญาตรี 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง ที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดคือการมีวินัยในตนเอง อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 3.92 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.62 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง ที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด 
คือการมีวินัยในตนเอง อยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.64 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 0.50  รองลงมาสภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง ไดแก การตระหนักรู  การประเมินผลตนเอง      
การจัดการอารมณ การสรางแรงจูงใจในตนเอง และการบริหารเวลา ตามลําดับ สวนรองลงมาสภาพ
ที่นิสิตคาดหวัง ไดแก การประเมินผลตนเอง การตระหนักรู การบริหารเวลา การสรางแรงจูงใจ             
ในตนเอง และการจัดการอารมณ ตามลําดับ   
 
ตาราง 2 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการจัดการอารมณ 

 
การจัดการตนเองของนิสิต
ดานการจัดการอารมณ 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิสิตสามารถควบคุมอารมณ์ด้านลบของตนเอง 
โดยการยบัยั้งพฤตกิรรมการแสดงออกของตนเอง

3.68 0.75 มาก 4.53 0.68 มากที่สุด

2) เวลานิสิตไม่สบายใจ นิสิตรับรู้ว่าเกิดอะไรขึน้ กับ
นิสิต 

4.01 0.83 มาก 4.50 0.79 มาก

3) นิสิตหาทางระบายอารมณ์ โดยการร้องเพลง   วาด
รูป เขียนไดอาร่ี เป็นต้น

3.66 1.06 มาก 4.29 0.96 มาก
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ตาราง 2 (ตอ) 
 
การจัดการตนเองของนิสิต
ดานการจัดการอารมณ 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

4) นิสิตยอมรับได้ หากผู้ อ่ืนไม่พอใจในการกระทํา
ของนิสิตเอง 

3.69 0.82 มาก 4.43 0.78 มาก

5) เมื่อนิสิตโกรธ นิสิตมักจะเล่าระบายความรู้สึก  ให้
คนใกล้ชิดฟัง 

3.63 1.04 มาก 4.07 1.04 มาก

6) เมื่อนิสิตรู้สึกไม่พอใจผู้ อ่ืน นิสิตระงับความรู้สึก  

ให้เป็นปกตไิด้ 
3.62 0.85 มาก 4.40 0.80 มาก

เฉล่ียโดยรวม 3.72 0.53 มาก 4.37  0.54 มาก

 
จากตารางท่ี 2 การจัดการตนเอง ดานการจัดการอารมณ ของนิสิตระดับปริญญาตรี 

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.72 มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.53 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.37                 
มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.54   
 
ตาราง 3 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการบริหารเวลา 

 
การจัดการตนเองของนิสิต

ดานการบริหารเวลา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิสิตสามารถจัดลําดับความสําคัญในการทํางาน  

ทีไ่ด้รับมอบหมาย 
3.62 0.85 มาก 4.52 0.74 มากที่สุด

2) นิสิตแบ่งเวลาเรียนกับการทํากิจกรรมต่าง ไๆด้อย่าง
เหมาะสม 

3.62 0.86 มาก 4.51 0.71 มากที่สุด

3) นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองท่ีใช้ในการ
ทาํงานแต่ละวนัได้อย่างชัดเจน เช่น ทบทวนอ่าน
หนังสือวนัละ 1 ช่ัวโมงเพื่อเตรียมตวัสอบ 

3.20 0.98 ปานกลาง 4.34 0.84 มาก

4) เมื่อนิสิตทํางานไม่เสร็จตามกําหนด นิสิต    จะ
พยายามพฒันาการจัดการเวลาของตนเองให้ดขีึน้

3.77 0.77 มาก 4.61 0.67 มากที่สุด
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ตาราง 3 (ตอ) 
 
การจัดการตนเองของนิสิต

ดานการบริหารเวลา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

5) เมื่อนิสิตได้รับมอบหมายงานแล้วสามารถทําเสร็จ
ส่งทนัตามเวลาทีกํ่าหนด

3.84 0.88 มาก 4.57 0.75 มากที่สุด

6) เมื่อมเีวลาว่าง นิสิตพยายามทาํงานทีค้่างไว้ จน
เสร็จ 

3.62 0.96 มาก 4.54 0.72 มากที่สุด

เฉล่ียโดยรวม 3.61 0.67 มาก 4.51 0.61 มากที่สุด

 
จากตารางที่ 3 การจัดการตนเอง ดานการบริหารเวลา ของนิสิตระดับปริญญาตรี                    

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.61 มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.67 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.51 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.61 
 
ตาราง 4 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง 

 
การจัดการตนเองของนิสิต

ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิ สิตกระตื อ รือร้นที่ จ ะทํ า ส่ิง ต่ างๆที่ตน เอง
ตั้งเป้าหมายไว้ให้สําเร็จ

3.70 0.81 มาก 4.62 0.63 มากที่สุด

2) นิสิตมีความเพียรพยายามอย่างสมํ่าเสมอในการ
เรียนของตนเอง 

3.63 0.82 มาก 4.55 0.67 มากที่สุด

3) นิสิตมกัให้รางวลัตนเอง เมื่อทาํบางส่ิงสําเร็จ 3.73 0.97 มาก 4.40 0.91 มาก
4) นิสิตขยนัในการทาํงานเพื่อให้บรรลุผลทีต่ั้งใจไว้ 3.70 0.82 มาก 4.60 0.64 มากที่สุด
5) นิสิตสร้างคาํมัน่สัญญากับเป้าหมายทีต่ั้งขึน้ 3.56 0.93 มาก 4.41 0.79 มาก
6) นิสิตมองว่าเป้าหมายสูงสุดคือความท้าทายให้เรา
อยากทาํ 

3.72 0.92 มาก 4.53 0.70 มากที่สุด

เฉล่ียโดยรวม 3.67 0.64 มาก 4.52 0.56 มากที่สุด
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จากตารางที่ 4 การจัดการตนเอง ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง ของนิสิตระดับปริญญาตรี                    
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.67 มีคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ 0.64 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.52 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.56 
 
ตาราง 5 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  
 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการตระหนักรู 

 
การจัดการตนเองของนิสิต

ดานการตระหนักรู 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิสิตเข้าใจตนเอง ว่าตนเองเป็นคนอย่างไร 3.94 0.84 มาก 4.66 0.59 มากที่สุด
2) นิสิตใส่ใจความรู้สึกของผู้อ่ืน 3.98 0.83 มาก 4.54 0.68 มากที่สุด
3) นิสิตรับรู้ความสามารถของตนเองและนําไปใช้ให้
เกิดประโยชน์ได้ 

3.72 0.78 มาก 4.58 0.60 มากที่สุด

4) นิสิตเช่ือมั่นในการเรียนตนเองว่าสามารถประสบ
ความสําเร็จตามทีค่าดหวงัได้ 

3.81 0.81 มาก 4.55 0.65 มากที่สุด

5) นิสิตเรียนรู้ข้อผิดพลาดของตนเองและพร้อมที่จะ
ปรับปรุงพฒันาตนเอง 

3.77 0.74 มาก 4.62 0.60 มากที่สุด

6) นิสิตมองเห็นคุณค่าในตนเอง 3.91 0.86 มาก 4.62 0.62 มากที่สุด
เฉล่ียโดยรวม 3.86 0.60 มาก 4.60 0.48 มากที่สุด

 
จากตารางที่ 5 การจัดการตนเอง ดานการตระหนักรู ของนิสิตระดับปริญญาตรี                    

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.86 มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.60 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.60 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.48 
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ตาราง 6 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการมีวินัยในตนเอง 

 
การจัดการตนเองของนิสิต
ดานการมีวินัยในตนเอง 

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิสิตควบคุมพฤติกรรมตนเองให้ปฏิ บัติตาม
กฎระเบียบได้ 

3.93 0.86 มาก 4.60 0.72 มากที่สุด

2) นิสิตมีความรับผิดชอบในการเรียนสมํ่าเสมอ เช่น 

ส่งงานตรงเวลา ฯลฯ 

3.86 0.82 มาก 4.66 0.61 มากที่สุด

3) นิสิตมคีวามตั้งใจทีจ่ะเข้าเรียนให้                 

ตรงเวลา 
3.96 0.848 มาก 4.63 0.65 มากที่สุด

4) เมื่ องานนิสิตยังไม่สมบูรณ์  นิสิตจะรีบแก้ไข
ปรับปรุงงานให้ถูกต้องและดขีึน้ 

3.80 0.83 มาก 4.59 0.69 มากที่สุด

5) แม้มีงานยากแค่ไหนก็ตตาม นิสิตมีความอดทน 

ตั้งใจทาํให้สําเร็จ 

3.83 0.82 มาก 4.65 0.65 มากที่สุด

6) นิสิตเคารพสิทธิต่อผู้อ่ืน 4.20 0.80 มาก 4.72 0.57 มากที่สุด
เฉล่ียโดยรวม 3.92 0.62 มาก 4.64 0.50 มากที่สุด

 
จากตารางที่ 6 การจัดการตนเอง ดานการมีวินัยในตนเอง ของนิสิตระดับปริญญาตรี                    

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.92 มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.62 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.64 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.50 
 
ตาราง 7 คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดานการประเมินผลตนเอง 

 
การจัดการตนเองของนิสิต
ดานการประเมินผลตนเอง

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1) นิสิตสังเกตพฤติกรรมตนเอง สามารถวิเคราะห์จุดเด่น
จุดด้อยตนเองได้ 

3.81 0.80
5 

มาก 4.56 0.68 มากที่สุด

2) นิสิตยอมรับผลการประเมนิจากผู้อ่ืน 3.93 0.76 มาก 4.60 0.63 มากที่สุด
3) นิสิตให้คะแนนประเมนิความสามารถของตนเองได้ 3.82 0.76 มาก 4.58 0.60 มากที่สุด
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ตาราง 7 (ตอ) 

 
การจัดการตนเองของนิสิต
ดานการประเมินผลตนเอง

สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง สภาพที่นิสิตคาดหวัง
X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

4) นิสิตสามารถปรับปรุงพฒันาจุดอ่อนของตนเองให้ดขีึน้ 3.79 0.80 มาก 4.61 0.61 มากที่สุด
5) นิสิตตั้งเกณฑ์ตดัสินความสามารถของ               
ตนเองได้ 

3.75 0.86 มาก 4.64 0.55 มากที่สุด

6) นิสิตมีความพยายามท่ีจะปรับปรุงพฤติกรรมตนให้
เป็นไปตามเป้าหมายตนเอง 

3.91 0.80 มาก 4.73 0.51 มากที่สุด

เฉล่ียโดยรวม 3.84 0.63 มาก 4.62 0.48 มากที่สุด

 
จากตารางที่ 7 การจัดการตนเอง ดานการประเมินผลตนเอง ของนิสิตระดับปริญญาตรี                    

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 
สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง โดยรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.84 มีคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.63 สวนสภาพที่นิสิตคาดหวัง โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 
4.62 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.48 
 
ตาราง  8 ความตองการจําเปนเ พ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต  ระดับปริญญาตรี                  
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในภาพรวม 

 
การจัดการตนเองของนิสิต

 
PNI modified ลําดับ

 
1) การจัดการอารมณ์ 0.17 6
2) การบริหารเวลา 0.25 1
3) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 0.23 2
4)  การตระหนักรู้ 0.19 4
5) การมวีนัิยในตนเอง 0.18 5
6) การประเมนิผลตนเอง 0.20 3

 
จากตารางที่ 8 พบวา ความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับ

ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีคาพิสัยของดัชนีความ
ตองการจําเปน มีคาอยูระหวาง 0.17 - 0.25  โดยดานที่มีคาดัชนี PNI modified มากที่สุด ไดแก               
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การบริหารเวลา มีคาดัชนีPNI modified = 0.25 รองลงมาคือ การสรางแรงจูงใจในตนเอง มีคาดัชนี 
PNI modified = 0.23 , การประเมินผลตนเอง มีคาดัชนี PNI modified = 0.20 ,การตระหนักรู มีคาดัชนี 
PNI modified = 0.19 ,การมีวินัยในตนเอง มีคาดัชนี PNI modified = 0.18 , การจัดการอารมณ มีคาดัชนี 
PNI modified = 0.17 ตามลําดับ 
 
ตาราง 9 ความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี                   
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายขอทั้งฉบับ 

 
ขอคําถาม 

 
คาคะแนน PNI Modified ลําดับ

นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการทํางานแตละวัน
ไดอยางชัดเจน เชน ทบทวนอานหนังสือวันละ 1 ชั่วโมงเพื่อ
เตรียมตวัสอบ 

0.36 1

เม่ือมีเวลาวาง นิสิตพยายามทํางานที่คางไวจนเสร็จ 0.25 2
นิสิตมีความเพียรพยายามอยางสมํ่าเสมอในการเรียนของตนเอง 0.25 3
นิสิตกระตือรือรนที่จะทําส่ิงตางๆท่ีตนเองตั้งเปาหมายไวใหสําเร็จ 0.25 4
นิสิตสามารถจัดลําดับความสําคัญในการทํางานที่ไดรับมอบหมาย 0.25 5
นิสิตแบงเวลาเรียนกับการทาํกิจกรรมตางๆไดอยางเหมาะสม 0.25 6
นิสิตขยันในการทํางานเพ่ือใหบรรลุผลทีต่ั้งใจไว 0.24 7
นิสิตสรางคําม่ันสัญญากับเปาหมายที่ตั้งขึ้น 0.24 8
นิสิตตั้งเกณฑตัดสินความสามารถของตนเองได 0.24 9
นิสิตรับรูความสามารถของตนเองและนําไปใชใหเกิดประโยชนได 0.23 10
นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเอง โดยการยับยั้ง
พฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง 

0.23 11

นิสิตเรียนรูขอผิดพลาดของตนเองและพรอมที่จะปรับปรุงพัฒนา
ตนเอง 

0.23 12

เม่ือนิสิตทํางานไมเสร็จตามกําหนด นิสิตจะพยายามพัฒนาการ
จัดการเวลาของตนเองใหดีขึ้น 

0.22 13

เม่ือนิสิตรูสึกไมพอใจผูอ่ืน นิสิตระงับความรูสึกใหเปนปกติได 0.22 14
นิสิตมองวาเปาหมายสูงสุดคือความทาทายใหเราอยากทํา 0.22 15
นิสิตสามารถปรับปรุงพัฒนาจุดออนของตนเองใหดีขึ้น 0.22 16
แมมีงานยากแคไหนก็ตาม นิสิตมีความอดทน ตั้งใจทําใหสําเร็จ 0.21 17
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

ขอคําถาม 
 

คาคะแนน PNI Modified ลําดับ

นิสิตมีความพยายามที่จะปรับปรุงพฤติกรรมตนใหเปนไปตาม
เปาหมายตนเอง 

0.21 18

เม่ืองานนิสิตยังไมสมบูรณ นิสิตจะรีบแกไขปรับปรุงงานใหถูกตอง
และดีขึ้น 

0.21 19

นิสิตมีความรบัผิดชอบในการเรียนสมํ่าเสมอ เชน สงงานตรงเวลา 0.21 20
นิสิตยอมรับได หากผูอ่ืนไมพอใจในการกระทําของนิสติเอง 0.20 21
นิสิตใหคะแนนประเมินความสามารถของตนเองได 0.20 22
นิสิตสังเกตพฤติกรรมตนเอง สามารถวิเคราะหจุดเดนจุดดอย
ตนเองได 

0.20 23

นิสิตเชื่อม่ันในการเรียนตนเองวาสามารถประสบความสําเร็จ
ตามที่คาดหวงัได 

0.19 24

เม่ือนิสิตไดรับมอบหมายงานแลวสามารถทําเสร็จสงทนัตามเวลา
ที่กําหนด 

0.19 25

นิสิตเขาใจตนเอง วาตนเองเปนคนอยางไร 0.18 26
นิสิตมองเห็นคุณคาในตนเอง 0.18 27
นิสิตมักใหรางวัลตนเอง เม่ือทําบางสิ่งสําเร็จ 0.18 28
นิสิตหาทางระบายอารมณ โดยการรองเพลง วาดรูป เขยีนไดอารี่ 
เปนตน 

0.17 29

นิสิตยอมรับผลการประเมินจากผูอ่ืน 0.17 30
นิสิตมีความตัง้ใจที่จะเขาเรียนใหตรงเวลา 0.17 31
นิสิตควบคุมพฤติกรรมตนเองใหปฏิบัตติามกฎระเบียบได 0.17 32
นิสิตใสใจความรูสึกของผูอ่ืน 0.14 33
นิสิตเคารพสทิธิตอผูอ่ืน 0.14 34
เวลานิสติไมสบายใจ นิสิตรับรูวาเกิดอะไรขึ้นกับนิสติ 0.12 35
เม่ือนิสิตโกรธ นิสิตมักจะเลาระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง 0.12 36
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จากตารางที่ 9 พบวา ขอรายการคําถาม ความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเอง
ของนิสิต ระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา              
PNI Modified เปนลําดับสูงสุดคือ ขอนิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการทํางานแตละวัน
ไดอยางชัดเจน เชน ทบทวนอานหนังสือวันละ.1”ชั่วโมงเพ่ือเตรียมตัวสอบ มีคาดัชนี                
PNI modified = 0.36 
 
ตาราง 10 ความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี                
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการบริหารเวลา 

 
ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ

นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการ
ทํางานแตละวนัไดอยางชัดเจน เชน ทบทวนอาน
หนังสือวันละ 1 ชั่วโมงเพ่ือเตรียมตวัสอบ

0.36 1

เม่ือมีเวลาวาง นิสิตพยายามทํางานที่คางไวจน
เสร็จ 

0.25 2

นิสิตสามารถจัดลําดับความสําคัญในการทํางาน
ที่ไดรับมอบหมาย 

0.25 3

นิสิตแบงเวลาเรียนกับการทาํกิจกรรมตางๆได
อยางเหมาะสม 

0.25 4

เม่ือนิสิตทํางานไมเสร็จตามกําหนด นิสิตจะ
พยายามพัฒนาการจัดการเวลาของตนเองใหดี
ขึ้น 

0.22 5

เม่ือนิสิตไดรับมอบหมายงานแลวสามารถทํา
เสร็จสงทันตามเวลาที่กําหนด 

0.19 6

 
จากตารางที่ 10 พบวา ขอรายการคําถามดานการบริหารเวลา ความตองการจําเปน                     

เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย                     
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modified เปนลําดับสูงสุดคือ ขอนิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่
ใชในการทํางานแตละวันไดอยางชัดเจน เชน ทบทวนอานหนังสือวันละ 1 ชั่วโมงเพื่อเตรียมตัวสอบ 
มีคาดัชนี PNI modified = 0.36 
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ตาราง 11 ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี                 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง 

 
ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ

นิสิตมีความเพียรพยายามอยางสมํ่าเสมอในการเรียน
ของตนเอง 

0.25 1

นิสิตกระตือรือรนที่จะทําส่ิงตางๆท่ีตนเองตั้งเปาหมายไว
ใหสําเร็จ 

0.25 2

นิสิตขยันในการทํางานเพ่ือใหบรรลุผลทีต่ั้งใจไว 0.24 3
นิสิตสรางคําม่ันสัญญากับเปาหมายที่ตั้งขึ้น 0.24 4
นิสิตมองวาเปาหมายสูงสุดคือความทาทายใหเราอยาก
ทํา 

0.22 5

นิสิตมักใหรางวัลตนเอง เม่ือทําบางสิ่งสําเร็จ 0.18 6
 
จากตารางที่ 11 พบวา ขอรายการคําถามดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง ความตองการ

จําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modifiedเปนลําดับสูงสุดคือ ขอนิสิตมีความเพียรพยายาม
อยางสมํ่าเสมอในการเรียนของตนเอง มีคาดัชนี PNI modified = 0.25 

 
ตาราง 12 ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี               
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการประเมินผลตนเอง 
 

ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ
นิสิตตั้งเกณฑตัดสินความสามารถของตนเองได 0.24 1
นิสิตสามารถปรับปรุงพัฒนาจุดออนของตนเองใหดีขึ้น 0.22 2
นิสิตมีความพยายามที่จะปรับปรุงพฤติกรรมตนใหเปนไป
ตามเปาหมายตนเอง

0.21 3

นิสิตใหคะแนนประเมินความสามารถของตนเองได 0.20 4
นิสิตสังเกตพฤติกรรมตนเอง สามารถวิเคราะหจุดเดนจุด
ดอยตนเองได 

0.20 5

นิสิตยอมรับผลการประเมินจากผูอ่ืน 0.17 6
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จากตารางที่ 12 พบวา ขอรายการคําถามดานการประเมินผลตนเอง ความตองการจําเปน
เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย            
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modifiedเปนลําดับสูงสุดคือ ขอ นิสิตตั้งเกณฑตัดสินความสามารถของ
ตนเองได มีคาดัชนี PNI modified = 0.24 
 
ตาราง 13 ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี                 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการตระหนกัรู 
 

ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ
นิสิตรับรูความสามารถของตนเองและนําไปใชใหเกิดประโยชนได 0.23 1
นิสิตเรียนรูขอผิดพลาดของตนเองและพรอมที่จะปรับปรุงพัฒนา
ตนเอง 

0.23 2

นิสิตเชื่อม่ันในการเรียนตนเองวาสามารถประสบความสําเร็จ
ตามที่คาดหวงัได 

0.19 3

นิสิตเขาใจตนเอง วาตนเองเปนคนอยางไร 0.18 4
นิสิตมองเห็นคุณคาในตนเอง 0.18 5
นิสิตใสใจความรูสึกของผูอ่ืน 0.14 6

 
จากตารางที่ 13 พบวา ขอรายการคําถามดานการตระหนักรู ความตองการจําเปนเพ่ือ

พัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย               
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modifiedเปนลําดับสูงสุดคือ ขอ นิสิตรับรูความสามารถของตนเองและ
นําไปใชใหเกิดประโยชนได มีคาดัชนี PNI modified = 0.23 

 
ตาราง 14 ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี                
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการมีวินัยในตนเอง 
 

ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ
แมมีงานยากแคไหนก็ตาม นิสิตมีความอดทน 
ตั้งใจทําใหสําเร็จ 

0.21 1

เม่ืองานนิสิตยังไมสมบูรณ นิสิตจะรีบแกไขปรับปรุงงานให
ถูกตองและดีขึ้น 

0.21 2
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ตาราง 14 (ตอ) 
 

ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ
นิสิตมีความรบัผิดชอบในการเรียนสมํ่าเสมอ เชน สงงาน
ตรงเวลา ฯลฯ 

0.21 3

นิสิตมีความตัง้ใจที่จะเขาเรียนใหตรงเวลา 0.17 4
นิสิตควบคุมพฤติกรรมตนเองใหปฏิบัตติาม
กฎระเบียบได 

0.17 5

นิสิตเคารพสทิธิตอผูอ่ืน 0.14 6
 
            จากตารางที่ 14 พบวา ขอรายการคําถามดานการมีวินัยในตนเอง ความตองการจําเปน
เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย       
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modified เปนลําดับสูงสุดคือ ขอ แมมีงานยากแคไหนก็ตาม                
นิสิตมีความอดทน ตั้งใจทําใหสําเร็จ มีคาดัชนี PNI modified = 0.21 
 

ตาราง 15 ความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต ระดับปริญญาตรี หลักสูตร 
     การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในรายดานการจัดการอารมณ 
 

ขอคําถาม คาคะแนนPNI Modified ลําดับ
นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเอง โดยการยับยั้ง
พฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง 

0.23 1

เม่ือนิสิตรูสึกไมพอใจผูอ่ืน นิสิตระงับความรูสึกใหเปนปกติได 0.22 2
นิสิตยอมรับได หากผูอ่ืนไมพอใจในการกระทําของนิสติเอง 0.20 3
นิสิตหาทางระบายอารมณ โดยการรองเพลง วาดรูป                
เขียนไดอารี่ เปนตน

0.17 4

เวลานิสติไมสบายใจ นิสิตรับรูวาเกิดอะไรขึ้นกับนิสติ 0.12 5
เม่ือนิสิตโกรธ นิสิตมักจะเลาระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง 0.12 6
            
          จากตารางที่ 15 พบวา ขอรายการคําถามดานการจัดการอารมณ ความตองการจําเปนเพ่ือ
พัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย             
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีคา PNI Modified  เปนลําดับสูงสุดคือ ขอ นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบ
ของตนเอง โดยการยับย้ังพฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง มีคาดัชนี PNI modified = 0.23 
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             ตอนที่  3 แนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสติระดับปริญญาตรี                                 
             หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     ผลศึกษาแนวทางการพัฒนาของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่ชวยเหลือใหนิสิตไดเห็นแนวทางชัดเจนมากขึ้น
และสามารถไปปรับใชไดในชีวิตจริง จึงผูเชี่ยวชาญใหความเห็นและแนวทางในการพัฒนาตนเอง 
ดังน้ี     

(1.) นิสิตตองรูจักวางแผนบริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพรอมกับการมีวินัยในตนเอง นิสิต
ตองเขาใจตนเองกอนวาควรบริหารจัดการตนเองกับเวลา โดยตองจัดแบงเวลาสําหรับทํากิจกรรม
หลักๆ ในแตละวัน ทั้งศึกษาเลาเรียนประมาณ 6 ชั่วโมง พักผอนประมาณ 6-8 ชั่วโมง แสวงหา
ความรูประมาณ 1-3 ชั่วโมง เดินทางประมาณ 1 ชั่วโมง ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 1-2 ชั่วโมง ทั้งน้ี
ตองจัดลําดับความสําคัญและปฏิบัติภารกิจตามตารางเวลาที่กําหนดทั้งนี้เขียนและควบคุมการใช
ตารางเวลา  โดยตารางเวลา ที่เขียนขึ้นมาจําเปนตองมีการควบคุม และใชอยางมีประสิทธิภาพ 
เพราะถาไมมีการลงมือปฏิบัติ ตารางเวลาก็จะไมมีความสําคัญแตอยางใด จึงตองควบคูกับการมี
วินัยในตนเองจักตองมีความรับผิดชอบ ความอดทน การเคารพสิทธิของผูอ่ืน การเคารพระเบียบ
ของสถานศึกษา การยอมรับการกระทําของตนเองและผูอ่ืนเปน   
  (2.) นิสิตตองสรางแรงจูงใจดวยตัวเอง คือตองมีความทาทายใหกับตนเอง มีเปาหมายที่ไม
ไกลเกินไปหรือไกลเกิน ตองมีความม่ันใจ ม่ันใจวาเปาหมายท่ีตั้งไวจะเปนจริงขึ้นมาไดมากนอยแค
ไหน เราอาจไมม่ันใจเทาที่ควร อาจเปนเพราะการมองเห็นอุปสรรคมากมายท่ีรออยูขางหนา หรือ
แมแตความ ไมพรอมของตัวเราเอง ดังน้ัน ควรมีคําม่ันสัญญาหากมีคําม่ันสัญญากับตัวเองเพ่ือสราง
แรงบันดาลใจในการทําเปาหมายท่ีตั้งขึ้นนี้ใหเปนจริงขึ้นไมวามากนอยเพียงใด คําม่ันสัญญาในที่นี้ 
หมายรวมถึงการมีวินัยกับตัวเองในการนําตัวเองไปสูเปาหมายน้ันไดดี  

(3.) รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน ตองมีสติรับผิดชอบงานที่ไดรับมอบหมายใหเรียบรอย               
หม่ันติตรองวาส่ิงใดไมไดจัดการทํา อะไรไมทําหรือทําแลวเกิดผลกระทบตอผู อ่ืน ใหคํานึงถึง
ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นที่ตามมา ดังน้ันสิ่งสําคัญตองมีสติกับทุกการกระทําเปนอันดับแรก และนึกถึง
ความรับผิดชอบตอคนรอบขางเม่ือเราไดกระทําแลว วาตนและผูอ่ืนไดรับผลดี ผลเสียหรือไม หาก
สิ่งที่ตั้งเปาหมายน้ันไมกระทบสรางความเดือดรอนแกใคร และรูหนทางของการรับผิดชอบที่ดีได   
สิ่งนั้นก็จะกระทําไดผลลัพธดี   

(4.) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรมีหลากหลายทางเลือก มีความยืดหยุน คือการ
วางแผนปรับปรุงตนใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น รวมทั้งเพิ่มศักยภาพตนไดเรื่อย ๆ ในทางเลือกได
หลายๆทาง เพ่ือไมใหตนเองเครียด  หนทางที่ชวยเรื่องการวางแผนชีวิตคือ หน่ึงทําความรูจักกับ
ตัวเอง ตั้งคําถามเพ่ือสํารวจตนเอง ซึ่งคําตอบที่ไดจะชวยใหเราทราบถึงศักยภาพที่แทจริง เชน 
ความสนใจเร่ืองพิเศษตางๆ ทักษะที่เปนจุดเดน จุดดอยที่ตองปรับปรุง ลักษณะงานที่ชอบและ              
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ไมชอบ หรือ กิจกรรมที่ชอบทําในขณะที่เรียนอยู พยายามซื่อสัตยกับตัวเองใหมากที่สุดเพราะ
คําตอบที่ไดลวนมีผลตอการกําหนดเปาหมาย 

สองวางแผนเพื่อพิชิตเปาหมายเม่ือรูถึงเปาหมายแลวขั้นตอนตอไปคือการวางแผน              
เราจะตองนําสิ่งที่ไดจากการสํารวจตนเองและเปาหมายที่ไดตั้งไวมาพิจารณา ซึ่งเปาหมายแรกสุด
ของนิสิตจบใหมคือการไดเขาทํางานในสายงานที่มีความสนใจ เราจะตองประเมินวาศักยภาพใน
ปจจุบันของเรานั้นเพียงพอตอการที่นายจางจะรับทํางานหรือไม สุดทายคือลงมือทํา เม่ือไดแผนการ
แลว ขั้นตอนตอไปคือการลงมือปฏิบัติจริง ซึ่งนิสิตที่จบใหมตองเผชิญ เน่ืองจากจะตองปรับตัวเขาสู
โลกของการทํางาน รวมถึงยังตองแขงขันกับคนอีกจํานวนมากที่หางานในชวงเวลาเดียวกัน เราตอง
มีความมุงม่ัน และปฏิบัติตามแผนที่ตั้งไว ซึ่งในระหวางทางสูความสําเร็จบางครั้งเราจะตองพบเจอ
กับอุปสรรคและการเปลี่ยนแปลงมากมายที่อาจสงผลถึงแผนที่เราไดตั้งไว ซึ่งถาถึงคราวจําเปนเรา
อาจเปลี่ยนแผนไดตามความเหมาะสมของสถานการณ  ที่สําคัญคือเราตองหม่ันกระตุนตัวเองอยู
เสมอและอยายอมแพงาย ๆ  

(5.) ปรับตัวเขากับสถานการณที่เกิดขึ้นกับตัวเอง หากเกิดอะไรขึ้นมาไมคาดคิดในเวลาใด
เวลาหนึ่งเราตองนิสิตตองเขาใจสถานการณที่เผชิญใหเปน พรอมหาทางแกปญหาใหกับตนเองได 
และการปรับตัวที่ดีจะชวยใหตนเขากับสถานการณที่เกิดขึ้นไดทันที ไดทุกเร่ืองที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน  

(6.) รูจักความอดทนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ทั้งน้ีใหนิสิตเขาใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น อดทน อดกลั้น
ตอปญหาอุปสรรค พรอมกับแกปญหาใหได ดวยหนทางของตนเองเพราะการชนะอุปสรรคดวย
ตนเองจะทําใหเห็นคุณคาของความอดทนตน ซึ่งจะสอนใหเราอึดสูทุกอยางไปได 

(7.) เขาใจตัวเองและตระหนักถึงเปาหมายดวยตนเองเสมอ นิสิตตองรูจักกําหนดเปาหมาย
เพ่ือหาส่ิงที่ใชหลังจากรูศักยภาพและความตองการของตัวเราเองแลว ขั้นตอนตอไปคือการ
ตั้งเปาหมาย ซึ่งเปาหมายท่ีชัดเจนจะชวยใหเราสามารถกําหนดทิศทางและวางแผนชีวิตไดงายขึ้น 
อาจแบงออกเปนเปาหมายระยะสั้น กลาง ยาว หรืออาจจะแบงยอยกวาน้ันก็ได ในขั้นตอนนี้ใหเร่ิม
จากการตั้งคําถามวา เปาหมายสูงสุดในชีวิตการทํางานคืออะไร สายอาชีพไหนที่เราตองการทํา 
รวมถึงคําถามตาง ๆ ที่จะชวยใหเราไดทราบถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง รวบรวมคําตอบ
และเขียนเปาหมายออกมาใหกระชับและชัดเจน ซึ่งเปาหมายที่ดีจะตองมีความเฉพาะเจาะจง          
มีความเปนไปไดจริง รวมถึงมีกรอบระยะเวลาที่ชัดเจน และที่สําคัญที่สุดเปาหมายควรจะตองสราง
ความทาทายเพ่ือกระตุนใหเราตองการที่จะประสบความสําเร็จดวย 
 (8.) สงเสริมใหตนเองมีความคิดเชิงบวก นิสิตที่มีกําลังใจใหกับตนเองสม่ําเสมอและมีทัศนคติ
ทางบวกใหกับชีวติตนเองได จะทําใหการจัดการตนเองประสบความสําเร็จไดงายกวาการมีความคิด
ทางลบเพราะการคิดเชิงบวกเสมือนเปนการสนับสนุนใหตนเองมีทางออกที่สรางสรรคและเกิด
ประสิทธิภาพดังความเห็น อาจารย นิสิต และเจาหนาที่ที่เก่ียวของ ดังน้ี 
 



91 

           “ การจัดการตนเองที่ดีตองไมมีผลกระทบตอผูอ่ืนในทางลบ และตองจัดการตนเองครอบคลุม
คุณภาพชีวิตในหลายๆดาน ไมวาจะเปนในดานการเรียน ดานสวนตัว หรือดานอะไรก็แลวแต ก็คือ
จัดการสิ่งตาง ๆ โดยไมกระทบตอตนเองและผูอ่ืน” (อาจารยที่มีความรูการจัดการตนเองของนิสิต) 
 
            “คืออันดับแรก นิสิตตองมีทัศนคติที่ดีกอนตอส่ิงที่เปน อยางเชนนิสิตที่มาเรียนตองรูวาทั้ง
งาน กิจกรรม หรือการบาน เจออาจารยหลายแบบ   เราในฐานะอาจารยก็แนะนําใหเขาใจใหมี
ทัศนคติที่ดีกอนวาในโลกความเปนจริงตองเจออะไรที่หลากหลาย ไมไดเจอสิ่งใดส่ิงหนึ่งอยางเดียว
ตลอดไป  เราตองเจออะไรอีกเยอะในโลกกวาง ตองเรียนรูสิ่งใหมๆและตองเรียงลําดับความสําคัญให
ได  หาก เวลาที่มันใกลหมด มันตองสรรตารางเวลา มันมีอะไรที่ยิบยอย แตละชวงดวย เขาตองรูจัก
วางแผนใหเปน รูจักสื่อสารได พูดคุยกับเพ่ือนเขาใจตรงกันไหม สรุปสั้นๆ ตองมีทัศนคติที่ดี ตอง
เรียงลําดับชีวิตใหเปน ตองสื่อสารกับคนในชีวิตใหได” (อาจารยที่มีความรูการจัดการตนเอง                  
ของนิสิต) 
 
             “ตองมุงม่ัน คือเราตั้งเปาทําอะไร ตั้งเปาใหประสบความสําเร็จอะไร เขาตองจัดการใหถึง
เปาหมายนั้นใหได คือเขาตองจบนะ ตองไดเกียรตินิยมนะ ตองรูวาจะไปถึงระดับไหน ที่เขาตั้งใจ
ตั้งแตแรกแลววาจัดการตนเองใหไดไปถึงที่เขาตั้งใจไว อีกอยางคือระหวางทางที่เขาเดิน เขาตอง
อดทน มีความเอาชนะใจตนเอง ซึ่งอาจจะเจอเรื่องเหนื่อยบาง ทอบาง ก็ตองเอาชนะใจตนเอง คือ
อดทนเพ่ือไปใหถึงเปาหมายที่ตนเองตั้งใจไวได สรุปคือ ความชนะใจตนเอง ความอดทน ความตั้งใจ
ไปสูเปา ใหรูจักตั้งเปาหมายเพื่อไปเจอความสําเร็จ” (เจาหนาที่ ที่เก่ียวของกับนิสิต) 
 
             “ตองรูจักมีเปาหมาย วางแผนชีวิตตนเองใหเปนก็จะรูวาเปาหมายของเราที่ชัดเจนคืออะไร 
และก็ลงมือทําไปใหถึงเปาหมาย ระหวางทางก็ตองหม่ันสรางกําลังใจใหตนเองสมํ่าเสมอ มีความคิด
เชิงบวกกับตนเองและผูอ่ืนจะชวยใหจัดการตนเอง สําเร็จไดงายขึ้น “  
(อาจารยที่มีความรูการจัดการตนเองของนิสิต) 
 
           “ ตองทํางานเรงกอน อยางเชนทํางานกลุมกอน ตองแบงเวลาใหเปน อันน้ีงานเด่ียว และอัน
นี้งานกลุม ตองแยกแยะสรุปวาตองเปนงานกลุมและงานท่ีเรง ถาเสร็จแลวคอยมาทํางานเด่ียวที่เรง
เหมือนกัน คอยมาเรียงลําดับงานกลุมหรือเด่ียวที่ไมสําคัญรองลงมา และตองรูวางแผนมีเปาหมาย 
ตระหนักรู รูวิธีการแกปญหาวาตองแกไขยังไงตองรูตนเอง และการมีความอดทนจะชวยใหผานมัน
ไปได” (นิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต) 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
         การวิจัยเรื่อง “การประเมินความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต                

ระดับปริญญาตรีหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ” มีสาระสําคัญสรุปได
ดังน้ี 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
         1. เพ่ือศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี 

หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

         2. เพ่ือประเมินความตองการจําเปนของการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี                     
 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
         3. เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี                                 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
1. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต                  

ชั้นปที่ 5 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปการศึกษา 2559 ภาคเรียนที่ 2 จํานวนนิสิต 550 คน 
2. การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยประเมินความตองการจําเปนแบบสมบูรณ ประกอบดวย                    

การระบุความตองการจําเปนในการศึกษาการจัดการตนเองนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต                     
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดวยวิธีการสัมภาษณเพ่ือเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 

 กลุมผู ใหขอมูลเชิงคุณภาพ คือ นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง แบบเจาะจง (Purposive sampling) 
จํานวน 16 คน และผูที่มีความรูเก่ียวกับการจัดการตนเองของนิสิต ไดแกอาจารย เจาหนาที่                
ที่เก่ียวของกับนิสิต และนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 

3. การระบุความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี ป 5 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่
มีรูปแบบการตอบสนองคู (Dual-response Format) 

กลุมตัวอยางเชิงปริมาณ คือ นิสิตปริญญาตรี ป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัย                    
ศรีนครินทรวิโรฒ โดยใชขนาดกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกนที่ระดับความเชื่อม่ัน 95% หรือมี
ความคลาดเคลื่อนที่เกิดขึ้น 5% จํานวน 291 คน 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1. แบบสัมภาษณการประเมินความตองการจําเปน 
 2. แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 
 3. แบบสัมภาษณ Focus group 
 
สรุปผลการวิจัย   

การจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จากการ
สัมภาษณพบวา นิสิตมีการจัดการตนเองในดานตาง.ๆ ดังน้ี 

1. การศึกษาจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตได
สัมภาษณขอมูลจากแบบสัมภาษณ แบงได 6 ตัวแปรที่สําคัญ ไดแก การจัดการอารมณ การบริหาร
เวลาการสรางแรงจูงใจในตนเอง การตระหนักรู การมีวินัยในตนเอง และการประเมินผลตนเอง  

  2. การจัดลําดับความสําคัญในความตองการจําเปนเพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิต
ระดับปริญญาตรีป 5 หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา องคประกอบ
ที่มีความตองการสูงสุด คือ การบริหารเวลา (PNImodified = 0.25) รองลงมา ไดแก การสราง
แรงจูงใจในตนเอง (PNImodified = 0.23) การประเมินผลตนเอง (PNImodified = 0.20) การ
ตระหนักรู (PNImodified = 0.19)  การมีวินัยในตนเอง (PNImodified = 0.18) และการจัดการ
อารมณ (PNImodified = 0.17) 

  3. แนวทางพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลกัสูตรการศึกษาบัณฑติ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไดแก 

    (1.) นิสิตตองรูจักวางแผนบริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพรอมกับการมีวินัยในตนเอง  
    (2.) นิสิตตองสรางแรงจูงใจดวยตวัเอง  
    (3.) รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน  
    (4.) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรมีหลากหลายทางเลือก มีความยืดหยุน  
    (5.) ปรับตวัเขากับสถานการณที่เกิดขึน้กับตวัเอง                       
    (6.) รูจักความอดทนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
    (7.) เขาใจตัวเองและตระหนักถึงเปาหมายดวยตนเองเสมอ  
    (8.) สงเสริมใหตนเองมีความคิดเชิงบวก 
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อภิปรายผล   
            ตอนท่ี 1 การวิเคราะหเช ิงคุณภาพในศึกษาการจัดการตนเองของนสิิต                               
ระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผลการศึกษาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยการสัมภาษณขอมูลเชิงคุณภาพกับนิสิตจํานวน 16 คน สรุปได
วา ในแตละดานของตัวแปรนิสิตใหความสําคัญที่แตกตางกันไปเน่ืองจากบริบทการปรับตัวใน
สถานการณตางๆท่ีเกิดขึ้น นิสิตจะเกิดการเรียนรูการจัดการตนเองไดเม่ือไดตระหนักรู การตระหนัก
รูสะทอนใหนิสิตรับรูสิ่งที่ตองจัดการกับตนเองได เขาใจตนเอง เขาใจความรูสึก ความคิด
ความสามารถตนเอง เห็นคุณคาตนและผูอ่ืน และพรอมที่จะปรับปรุงพัฒนาตนเสมอตรงกับแนวคิด
แสงอุษา โลจนานนท และกฤษณ  รุยาพร (2543: 78-82) ไดอธิบายวา การตระหนักรูในตนเอง คือ 
พ้ืนฐานของการรูจักตัวเอง อาทิ รูวาเราชอบ ไมชอบ เราเกง ไมเกง หรือเราเกลียดอะไร เม่ือเรามีสติ
กับการกระทําตาง ๆ เราสามารถเลือกทําสิ่งที่อยูภายใตความสามารถของเราและทําไดอยางมี
ความสุข ตอไปคือ แรงจูงใจในตนเอง นิสิตเห็นคุณคาวาจุดเร่ิมตนที่ดีคือแรงจูงใจที่นําไปสู
ความสําเร็จสอดคลองกับดาฟท (Daft, 2000: 534) กลาวถึงแรงจูงใจวา พลังหรือแรงผลักดันทั้ง
ภายนอกและภายในตัวบุคคลซ่ึงกระตุนใหเกิดพฤติกรรมที่กระตือรือรน รวมทั้งรักษาพฤติกรรมน้ัน
ไว สวนการบริหารเวลา นิสิตเล็งเห็นความสําคัญการบริหารเวลาที่ดี มักมีชัยไปกวาคร่ึง เพราะนิสิต
มีแนวคิดที่คลายคลึงกับสมิธ (Smith & Smith อางอิงจาก พิมพ โหลคํา.2550:9) คือการบริหารเวลา
เปน จะสามารถใชเวลาไดอยางถูกตองเปนประโยชน ลดความเครียดจากการเรียน และยังเปนการ
วางแผนกําหนดระยะเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ พรอม
กับดานการมีวินัยในตนเอง ควบคุมพฤติกรรมตนใหกระทําในสิ่งที่ควรกระทําและนําพาตนใหประสบ
ความสําเร็จ สอดคลองกับปรีชา ธรรมมา (2545: 33) กลาวถึง วินัยแหงตนเองตองควบคุม
พฤติกรรมของบุคคลดวยดวยความสามารถของตนเองใหไดไปตามตามเปาหมาย ระงับยับยั้งการ
กระทําอันไมเหมาะสมและนําตนไปสูการกระทําอันเหมาะสมยิ่งขึ้น ดานการประเมินผลตนเอง นิสิต
จะรูจักที่จะประเมินผลลัพธที่จะเกิดขึ้นไดทั้งในความสามารถตนเองและในภาพรวมเมื่อทํากิจกรรม
รวมกับผูอ่ืนสอดคลองกับแนวคิดโกลแมน (Goleman.1998: 72)กลาววาคนที่ประสบความสําเร็จใน
ชีวิตจะตองรูถึงจุดดอยของตน สามารถประเมินตัวเองไดตรงตามที่ เปนจริง คนประเภทนี้จะ
สามารถดึงความสามมารถพิเศษหรือจุดเดนของตนเพื่อทําใหตนเองมีความกาวหนาทั้งในชีวิต    
การเรียนและการทํางานรวมกับผูอ่ืน และดานการจัดการอารมณ นิสิตมักเขาใจอารมณตนเองและ
ผูอ่ืนที่เกิดขึ้นได นิสิตมีความสามารถที่จัดการควบคุมอารมณตนเองเพ่ือไมใหเกิดเหตุการณ             
ทางลบกับตนและผู อ่ืนในสถานการณนั้น.ๆ.สอดคลองกับแนวคิด โรเจอร และ นาจาเรียน                    
(Roger & Najarian.1989: 845-853) กลาวถึงวา การที่บุคคลสามารถจัดการกับความคิด ความรูสึก
ของตนที่เกิด จากการถูกกระตุนจากสิ่งตาง ๆทั้งภายนอกและภายใน รางกายและสามารถแสดง
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ออกเปนพฤติกรรมหรือการกระทําที่ปรากฏใหบุคคลอ่ืนเห็นอยางเหมาะสม ซึ่งพฤติกรรม                    
การจัดการอารมณจะมีการยับยั้งพฤติกรรมการแสดงออกในการตอบสนองของอารมณ 

 
 ตอนที่  2  การวิ เคราะหเชิงปริมาณจากการประเมินความตองการจําเปน                      

เ พ่ื อ พัฒนาการตนเองของนิ สิ ต ระ ดับป ริญญาตรี  หลักสูตรการศึ กษา บัณฑิต                        
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
            จากผลการประเมินความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตปริญญาตรี 
พบวานิสิตตองการพัฒนาดานการบริหารเวลาเปนลําดับแรก ทั้งนี้เน่ืองจากในการประเมินความ
ตองการจําเปนมีคาคะแนน PNI modified สูงสุดกลาวไดวานิสิตตองการพัฒนาตนเองในดานการ
บริหารเวลาใหเปน เน่ืองจากในปจจุบันนิสิตมีทั้งกิจรรมและเรื่องเรียนที่ทําควบคูกันไป พรอมกับ
ความรับผิดชอบที่ตองจัดการตนเองใหไดดวยดีในทุก ๆ เร่ือง ซึ่งสอดคลองกับซิมเมอรแมน และ     
ริเซมเบิรบ (Zimmerman; & Risemberb. 1997:10-17) กลาวถึงการ ใชเวลาบริหารเวลาใหเปนเกิด
ความคุมคาและประสบความสําเร็จ ในการเรียนดวยนั้น จักตองรูจักแบงเวลาการจัดลําดับ
ความสําคัญ ซึ่งการจัดเวลาไดดีจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน เชนเดียวกับ สมิธ (Smith; & 
Smith อางอิงจากพิมพ โหลคํา .2550: 9) กลาวถึงการบริหารเวลาเปน จะสามารถใชเวลาไดอยาง
ถูกตองเปนประโยชน ลดความเครียดจากการเรียน และยังเปนการวางแผนกําหนดระยะเวลาในการ
ทํากิจกรรมตางๆในชีวิตอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ และสอดคลองกับผลงานวิจัยของแมค
แคนและคณะ (C. MacCann et al.,2012: 618–623) กลาวถึง การใชเวลาจัดการตนเองเปน สงผล
ใหผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น ซึ่งหมายถึงนิสิตตองขยันขันแข็งมากขึ้น รูจักบริหารจัดการเวลาให
เกิดประสิทธิภาพ ก็จะชวยใหประสบความสําเร็จ ทั้งน้ีฮัทดริวและเซียง (Kaye Haddrill; & Kuki 
Singh,2007:1-2) เสนอแนะเทคนิคการจัดการตนเอง สําหรับนิสิตไวดังน้ี คือเรียนรูที่จะรับมือกับ
ความเครียด พัฒนาความนับถือตนเองและความเชื่อม่ันในตนเอง พัฒนากลยุทธตนเองที่จะรับมือ
กับความขัดแยง พัฒนาทัศนคติเชิงบวก รูจักประเมินสถานการณของตนอยางสมํ่าเสมอและทําการ
ปรับเปลี่ยนที่จําเปนเพ่ือความความสําเร็จของตน เขาใจจุดผิดพลาดในการนํามาเพ่ือแกไขปรับปรุง 
และเรียนรูที่จะจัดการกับเวลาของตนใหดีขึ้น เปนตน แตสิ่งสําคัญคือเร่ืองการวางแผนการใชเวลาให
เหมาะสมเนื่องจากการประเมินความตองการจําเปนไดลําดับเรื่องที่นิสิตใหคาคะแนนสูงสุดในการ
ตอบ คือนิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการทํางานแตละวันไดอยางชัดเจน นั่น
สอดคลองกับ (พิมพ โหลคํา .2550: 19)กลาวถึงดานการวางแผนการใชเวลาการวางแผนการใช
เวลาเปนการเรียงลําดับความสําคัญกอนหลัง เน่ืองจากเวลาที่มีอยูอยางจํากัด กิจกรรมที่เขียนมามี
ความสําคัญที่แตกตางกันและตองการคุณภาพของเวลาที่แตกตางกัน ดังน้ันเพื่อใหการบริหารเวลามี
ประสิทธิภาพสูงสุดจึงตองมีการจัดเรียงความสําคัญของกิจกรรมตางๆวากิจกรรมใดสําคัญและ
จําเปนตองจัดทํากอน กิจกรรมที่ไมสําคัญสามารถตัดทิ้งหรือลดเวลาลงได ความสําคัญของกิจกรรม
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พิจารณาจากปจจัยดังน้ีคือ คุณคาของงาน พิจารณาจากเปาหมายของชีวิต ความรับผิดชอบ
ประกอบกันไป รวมทั้งความเรงดวน ขั้นตอนในการปฏิบัติงาน และการมอบหมายความรับผิดชอบ 
และลําดับความตองการจําเปนรองลงมาคือการสรางแรงจูงใจในตนเอง (0.23) การประเมินผลตนเอง 
(0.20) การตระหนักรู (0.19) การมีวินัยในตนเอง (0.18) และการจัดการอารมณ (0.17) ตามลําดับ 

 
            ตอนท่ี  3 แนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสติระดับปริญญาตรี                                 
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผลการศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตร
การศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวาจากผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับกาจัดการตนเองทั้ง
อาจารย เจาหนาที่ที่เก่ียวของกับนิสิต นิสิต ใหความเห็นและแนวทางในการพัฒนาตนเอง ไดแก 
(1.) นิสิตตองรูจักวางแผนบริหารจัดการเวลาที่เหมาะสมพรอมกับการมีวินัยในตนเอง สอดคลองกับ
(O’Keefe; & Berger.1999: 1-2) ความสามารถในการจัดการตนเองของนิสิตตองมีการบริหารเวลา 
I;,57’การรับมือกับความกดดันและความเหนื่อยยาก ซึ่งมารแชล และแม็คฮาด้ี (Marshall; & 
McHardy.1999: 17) กลาวถึง การจัดการตนเองวาจะตองประกอบดวยการมีวินัยในตนเองการควบคุม
ตนเองการมีอํานาจในตนเองและความเชื่อม่ันในตนเอง  (2.) นิสิตตองสรางแรงจูงใจดวยตัวเอง 
สอดคลองกับเบอเกอร ( Berger. 2003: 51-52) กลาวถึงการจัดการตนเองวาตองมีแรงจูงใจทาง
วิชาการ มี ที่ดี กับซิมเมอรแมน และริเซมเบิรบ (Zimmerman และ 
Risemberb,1997 :10-17) ไดกลาวถึงความสําคัญแรงจูงใจวานิสิตสามารถสรางความประสบ
ความสําเร็จจากการเสริมสรางแรงจูงใจในการทํางานที่ไดรับมอบหมายดวยตนเอง และสามารถ
ควบคุมระดับแรงจูงใจของตนเองใหคงที่หรือเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีผลดีตอการปฏิบัติตามแผนการของตน 
(3.)รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืนสอดคลองกับแนวคิดเกอรสอดคลองกับซิมเมอรแมน และริเซมเบิรบ 
(Zimmerman และ Risemberb, 1997:10-17) วาในสภาพแวดลอมทางสังคมนิสิตตองตระหนักตนมี
ความรับผิดชอบในการเรียนของตนเอง (4.) การวางแผนชีวิตของคุณเองควรมีหลากหลายทางเลือก 
มีความยืดหยุนสอดคลองกับ(อดุล นาคะโร.2551:”13 อางอิงจาก Marshall; &  McHardy.1999: 15-17) 
กลาวถึงความสําเร็จของคนเรานั้นไมใชเกิดจากโชคหรือเปนเร่ืองของโชคแนนอน แตความสําเร็จที่เรา
ไดรับน้ัน เกิดจากการรูจักวางแผน และลงมือปฏิบัติใหเกิดผล  (5.) ปรับตัวเขากับสถานการณที่เกิด
ขึ้นกับตัวเองสอดคลองกับพงษ  ผาวิจิตร (2549: 92-99)กลาวถึงการจัดการตนเองวาบางคร้ังก็เจอ
เรื่องที่ผิดพลาดบาง แตหากไดพยายามถึงที่สุดแลวสามารถปรับตัวอยูในสถานการณที่ไมสูดี และ
รับมือกับความทาทายไดเชนกัน(6.) รูจักความอดทนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสอดคลองกับศิวพงศ ไชย
พร (2548: 6) การจัดการตนเองจะตองมีความอดทน เชื่อม่ันในตนเอง  (7.) เขาใจตัวเองและ
ตระหนักถึงเปาหมายดวยตนเองเสมอสอดคลองกับแสงอุษา โลจนานนท และกฤษณ รุยาพร 
(2543:107-109) ไดแนะองคประกอบการกําหนดเปาหมายในชีวิตวาตองมีความทาทาย ความม่ันใจ 
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คําม่ันสัญญา เพ่ือไปสูเปาหมายอยางชัดเจน (8.) สงเสริมใหตนเองมีความคิดเชิงบวก สอดคลองกับ
โอคีฟ และ             เบอเกอร (O’Keefe; & Berger.1999: 21 – 22) กลาวถึง การที่เราจะประสบ
ความสําเร็จในการเรียน             การประกอบอาชีพและเร่ืองสวนตัวคือนิสิตตองมีความรูสึกหรือเจต
คติเชิงบวก 

สรุปไดวาแนวทางการพัฒนาการจัดการตนเองจะเกิดผลกับนิสิตไดดีระดับไหน ขึ้นอยูกับการ

ปฏิบัติการจัดการตนเองไปตามแนวทางที่แนะนํา เพ่ือใหนิสิตจงทําอยางตอเน่ืองเพ่ือเกิดพฤติกรรม

ถาวรและจัดการตนเองอยางมีเปาหมาย ประสบผลสําเร็จดังที่ตั้งใจได 

ขอเสนอแนะ ในการนําผลการวิจัยไปใช   
     1. ขอมูลที่ไดจากการวิจัยคร้ังน้ี ไดศึกษาความตองการจําเปนเพื่อพัฒนาการจัดการ

ตนเอง ซึ่งผลท่ีไดลําดับสูงสุดในความตองการจําเปนคือเร่ืองการรูจักวางแผนจัดการเวลาของตน               

ซึ่งมีผลโดยตรงกับนิสิตทั้งการวางแผนเรื่องการเรียนควบคูกับการทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน ทั้งน้ีจักตอง

บริหารเวลาใหเปน ดังน้ันอาจารยที่ดูแลหลักสูตรควรจัดหลักสูตรที่ยืดหยุน เพ่ือใหนิสิตสามารถบริหาร               

จัดเวลาของตนใหเหมาะสม 

  2. บัณฑิตวิทยาลัยหรือคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒสามารถนํา

แบบสัมภาษณและแบบประเมินความตองการจําเปนในการวิจัยน้ี ไปสรางเปนแนวทางพัฒนาการ

จัดการตนเองของนิสิต สามารถนําไปประยุกตใชงานไดในหลายลักษณะ เชน การคัดกรองนิสิตที่มี

ศักยภาพในดานตาง ๆ วามีความคิด และประสบการณการจัดการตนเองในแตละ ดานอยางไร              

รวมถึงสิ่งที่คาดหวังวานิสิตตองการปรับปรุงพัฒนาดานใด หรือจัดทําคูมือพัฒนานิสิต เปนตน 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
          1. ในการวิจัยน้ีผูวิจัยเห็นความสําคัญการศึกษาแบบ สรางโมเดลสมการโครงสรางเพ่ือ                     

วิเคราะหปจจัยเชิงสาเหตุของการใชเวลาของนิสิต ศึกษาองคประกอบที่สําคัญของความสัมพันธ              

เชิงสาเหตุซึ่งโมเดลสมการโครงสราง จะแสดงถึงความสัมพันธเชิงสาเหตุ ระหวางตัวแปรภายนอกและ             

ตัวแปรภายในจะทําใหเขาใจมากยิ่งขึ้นวา วาตัวแปรใดที่เปนตัวสําคัญที่ทําใหจัดการเวลาไดเปนอยางดี 

และนิสิตสามารถบริหารจัดการเวลาไดอยางไรบาง 
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 2. ผลจากการวิจัยนี้ ผูวิจัยแนะนําไดวาสามารถนําแนวทางการจัดการตนเองในแตละดาน               

จัดทําเปนการวิจัยเชิงทดลองเพ่ือสงเสริมคุณลักษณะในแตละดาน ใหนิสิตได เพ่ือใหมีพฤติกรรม         

การจัดการตนเองไดดีขึ้นเหมาะสมกับการเปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
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1.รองศาสตราจารย  ดร.ฉัฐวีณ   สิทธิ์ศิรอรรถ     คณะมนุษยศาสตร  
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

4.อาจารย ดร.ครรชิต แสนอุบล           คณะศึกษาศาสตร   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบสัมภาษณการประเมินความตองการจําเปน เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเอง 
ใน�����ระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 

 

ขอมูลผูใหสัมภาษณ  
 

1. เพศ � ชาย � หญิง                           
 

2. เกรดเฉลี่ยสะสมถึงปจจุบัน........................ 
3. กิจกรรมอะไรบางที่นิสิตไดรวมทําในมหาวิทยาลัย   
........................................................................................................................... 
........................................................................................................................... 

 

ประเด็นคําถามที่ใชในการสัมภาษณ 

คําถามดานการจัดการอารมณ 

- นิสิตควบคุมหรือจัดการอารมณของตนเองไดมากนอยแคไหน? และควบคุมหรือจัดการอยางไร ? 

- นิสิตจัดการกับความเครียดความเบ่ือหนายกับเรื่องเรียนอยางไร? 

- นิสิตจัดการอารมณของตนเองอยางไร เวลาไมพอใจผูอ่ืน ? 
 
คําถามดานบริหารเวลา 

- นิสิตจัดการเวลาในชีวติหรอืไม? หากจัดการเวลา ไดจัดการเวลาของตนเองอยางไร ? 

- นิสิตแบงเวลาอยางไรระหวางเร่ืองเรียนควบคูการทาํกิจกรรม ? 

- เวลานิสิตพบปญหาอุปสรรค หรือจัดการเวลาไมดี  นิสิตแกไขจัดการเวลาอยางไร ? 
 
 

คําถามดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง 

- อะไรเปนแรงจูงใจในชีวิตของนิสิตที่มีตอเรื่องการเรียน ? 

- วิธีสรางแรงจูงใจใหตนเองเรื่องเรียนทําไดอยางไร ? 

- เม่ือนิสิตทํากิจกรรมที่ดีใหกับผูอ่ืน นิสิตไดแรงจูงใจมาจากอะไร? 
 
 

รหัส: ……………………
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คําถามดานการตระหนักรู 

- นิสิตคิดวาตนเองมีอุปนิสัยหรือลักษณะเฉพาะตนอยางไร ? 

- นิสิตมองเห็นคุณคาตนเองและผูอ่ืนหรือไม ? 

- เวลาเพื่อนมีปญหาเกิดขึ้นในการทํางาน นิสิตจะทําอยางไร ? 
 
 
คําถามดานมีวินัยในตนเอง    

- นิสิตมีความรับผิดชอบตอตนเองมากนอยแคไหน อยางไร ? 
- นิสิตสงงานที่ไดมอบหมายตรงตอเวลาหรือไม ? 

- นิสิตปฏิบตัติามกฎระเบียบกติกามารยาทในสังคมหรือไมอยางไร? 
 
คําถามดานการประเมินผลตนเอง 

- นิสิตมีจุดเดน จุดดอย อยางไรบาง ? 

- นิสิตเคยประเมินตนเองดานตางๆ ไหม แลวยอมรับตนเองไดมากนอยแคไหน ? 

- นิสิตเคยถูกผูอ่ืนประเมินหรือไม แลวยอมรับผลการประเมินจากผูอ่ืนได มากนอยแคไหน ? 

- นิสิตคิดวา นิสิตตองการปรบัปรุงตนเองอยางไร ? 
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คาคะแนน IOC แบบสัมภาษณ 

 

รายการขอคําถาม คาคะแนน สรุปผล

ดานการจัดการอารมณ  

นิสิตควบคุมหรือจัดการอารมณของตนเองไดมากนอยแคไหน?และควบคุมหรือ
จัดการอยางไร? 1 

ใชงานได 

นิสิตจัดการกับความเครียดความเบื่อหนายกับเรื่องเรียนอยางไร? 1 ใชงานได

นิสิตจัดการอารมณของตนเองอยางไร เวลาไมพอใจผูอ่ืน ? 1 ใชงานได

ดานการบริหารเวลา  

นิสิตจัดการเวลาในชวีิตหรือไม? หากจัดการเวลา ไดจัดการเวลาของตนเอง
อยางไร ? 1 

ใชงานได 

นิสิตแบงเวลาอยางไรระหวางเร่ืองเรียนควบคูการทํากิจกรรม ? 1 ใชงานได

เวลานิสติพบปญหาอุปสรรค หรือจัดการเวลาไมดี นิสิตแกไขจัดการเวลาอยางไร ? 1 ใชงานได

ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง  

อะไรเปนแรงจูงใจในชีวติของนิสิตที่มีตอเรื่องการเรียน ? 1 ใชงานได

วิธีสรางแรงจูงใจใหตนเองเรื่องเรียนทําไดอยางไร ? 1 ใชงานได

เม่ือนิสิตทํากิจกรรมที่ดีใหกับผูอ่ืน นิสิตไดแรงจูงใจมาจากอะไร? 0.8 ใชงานได

ดานการตระหนักรู  

นิสิตคิดวาตนเองมีอุปนิสัยหรือลักษณะเฉพาะตนอยางไร ? 1 ใชงานได

นิสิตมองเห็นคุณคาตนเองและผูอ่ืนหรือไม ? 0.8 ใชงานได

เวลาเพ่ือนมีปญหาเกิดขึ้นในการทํางาน นิสิตจะทําอยางไร ? 1 ใชงานได
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ดานการมีวินัยในตนเอง  

นิสิตมีความรบัผิดชอบตอตนเองมากนอยแคไหน อยางไร ? 1 ใชงานได

นิสิตสงงานทีไ่ดมอบหมายตรงตอเวลาหรือไม ? 0.8 ใชงานได

นิสิตปฏบิัตติามกฎระเบียบกติกามารยาทในสังคมหรอืไมอยางไร? 0.6 ใชงานได

ดานการประเมินผลตน  

นิสิตมีจุดเดน จุดดอย อยางไรบาง? 1 ใชงานได

นิสิตเคยประเมินตนเองดานตางๆ ไหม แลวยอมรับตนเองไดมากนอยแคไหน? 1 ใชงานได

นิสิตเคยถูกผูอ่ืนประเมินหรือไม แลวยอมรับผลการประเมินจากผูอ่ืนได มากนอย
แคไหน ? 1 

ใชงานได 

นิสิตคิดวา นสิิตตองการปรบัปรุงตนเองอยางไร ? 1 ใชงานได
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 แบบประเมินความตองการจําเปน เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเอง 

ในนิสิตระดับปริญญาตรหีลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
  คําแนะนํา แบบประเมินฉบับนี้เปนแบบประเมินความตองการจําเปนของบุคคล 

คําตอบจึงไมมีผิดหรือถูกแบงออกเปน 2 ตอนดังน้ี 
      ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบประเมิน 

                ตอนที่ 2 แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 
 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบประเมิน 
 

คําชี้แจงโปรดทําเครื่องหมายลงในชอง � และเติมคําตอบลงในชองวางที่เวนไว 
ตามความเปนจริงของนิสิต 
 
 

1. เพศ � ชาย � หญิง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรียน  นิสิตผูตอบแบบประเมิน 
 ดวยนางสาวมยุรฉัตร นพกรสุขทองดี นิสิตปริญญาโทสาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย แขนงจิตวิทยา
การศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กําลังดําเนินการทําปริญญานิพนธ เร่ือง “การประเมินความตองการจําเปน       
เพ่ือพัฒนาการจัดการตนเองในนิสิตระดับปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ”               
ขณะนี้อยูในขั้นการเก็บรวบรวมขอมูล  ในการนี้ จึงขอความอนุเคราะหจากนิสิตในการตอบแบบประเมินฉบับนี้ เพ่ือเปน
ประโยชนในการพัฒนาการจัดการตนเองในนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ตอไป คําตอบของนิสิตจะไมมีผลกระทบใดๆ
กับตัวนิสิตท้ังส้ิน   ณ  โอกาสนี้ขอขอบคุณในการใหความอนุเคราะหตอบแบบประเมินนี้ดวย      

           ขอแสดงความนับถือ นางสาวมยุรฉัตร  นพกรสุขทองดี   ผูวิจัย 
 

รหัส: ……………………
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ตอนที่ 2 แบบประเมินความตองการจําเปนในการจัดการตนเอง 
 

 
คําชี้แจงในฐานะที่นิสิตเปนนิสิตหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต 
นิสิตคิดวาจากขอคําถามในแตละขอตอไปน้ีนิสิตมี 
 
“สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง”อยูในระดับใดและนิสิตมี 
“สภาพที่นิสิตคาดหวัง”ในระดับใด 
 
ดังน้ันการตอบคําถามแตละขอขอใหนิสิตทําเครื่องหมายลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็น
ของนิสิต ขอละ 2 ตําแหนงตําแหนงแรกใหทําในชอง“สภาพที่นิสิตเปนอยูจริง” 
และตําแหนงที่สองใหทําในชอง“สภาพที่นิสิตคาดหวัง”ใหครบทุกขอรายการ 
 

เกณฑการใหคะแนน 
5  คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวังในระดับ มากท่ีสุด 
4  คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวังในระดับ มาก 
3  คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวังในระดับ ปานกลาง 
2  คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวังในระดับ นอย 
1  คือ สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง และ สภาพท่ีนิสิตคาดหวังในระดับ นอยท่ีสุดหรือไมมี 
 
 
 

 

 

ขอรายการที่เก่ียวของในการจัดการตนเอง 

สภาพท่ีนิสิตเปนอยูจริง   สภาพท่ีนิสิตคาดหวัง 

นอยที่สุด               มากที่สุด นอยที่สุด                มากที่สุด
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

ดานการจัดการอารมณ     
1) นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเอง โดยการยับย้ังพฤติกรรมการ

แสดงออกของตนเอง 

    

2) เวลานิสิตไมสบายใจ นิสิตรับรูวาเกิดอะไรขึ้นกับนิสิต     
3) นิสิตหาทางระบายอารมณ โดยการรองเพลง วาดรูป เขียนไดอารี่ เปนตน     
4) นิสิตยอมรับได หากผูอื่นไมพอใจในการกระทําของนิสิตเอง     
5) เมื่อนิสิตโกรธ นิสิตมักจะเลาระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง     
6) เมื่อนิสิตรูสึกไมพอใจผูอื่น นิสิตระงับความรูสึกใหเปนปกติได     
ดานการบริหารเวลา     
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7) นิสิตสามารถจัดลําดับความสําคัญในการทํางานท่ีไดรับมอบหมาย     
8) นิสิตแบงเวลาเรียนกับการทํากิจกรรมตางๆไดอยางเหมาะสม     
9) นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการทํางานแตละวันไดอยาง
ชัดเจน เชน ทบทวนอานหนังสือวันละ 1 ชั่วโมงเพื่อเตรียมตัวสอบ 

    

10) เมื่อนิสิตทํางานไมเสร็จตามกําหนด นิสิตจะพยายามพัฒนาการจัดการเวลา

ของตนเองใหดีขึ้น 

    

11) เมื่อนิสิตไดรับมอบหมายงานแลวสามารถทําเสร็จสงทันตามเวลาที่กําหนด     
12) เมื่อมีเวลาวาง นิสิตพยายามทํางานที่คางไวจนเสร็จ     
ดานการสรางแรงจูงใจในตนเอง     
13) นิสิตกระตือรือรนที่จะทําส่ิงตางๆท่ีตนเองตั้งเปาหมายไวใหสําเร็จ     
14) นิสิตมีความเพียรพยายามอยางสม่ําเสมอในการเรียนของตนเอง     
15) นิสิตมักใหรางวัลตนเอง เมื่อทําบางส่ิงสําเร็จ     
16) นิสิตขยันในการทํางานเพ่ือใหบรรลุผลที่ตั้งใจไว     
17) นิสิตสรางคํามั่นสัญญากับเปาหมายที่ตั้งขึ้น     
18) นิสิตมองวาเปาหมายสูงสุดคือความทาทายใหเราอยากทํา     
ดานการตระหนักรู     
19) นิสิตเขาใจตนเอง วาตนเองเปนคนอยางไร     
20) นิสิตใสใจความรูสึกของผูอื่น     
21) นิสิตรับรูความสามารถของตนเองและนําไปใชใหเกิดประโยชนได     
22) นิสิตเชื่อมั่นในการเรียนตนเองวาสามารถประสบความสําเร็จตามท่ี  

คาดหวังได 

    

23) นิสิตเรียนรูขอผิดพลาดของตนเองและพรอมท่ีจะปรับปรุงพัฒนาตนเอง     
24) นิสิตมองเห็นคุณคาในตนเอง     
ดานการมีวินัยในตนเอง     
25) นิสิตควบคุมพฤติกรรมตนเองใหปฏิบัติตามกฎระเบียบได     
26) นิสิตมีความรับผิดชอบในการเรียนสม่ําเสมอ เชน สงงานตรงเวลา ฯลฯ     
27) นิสิตมีความต้ังใจท่ีจะเขาเรียนใหตรงเวลา     
28) เมื่องานนิสิตยังไมสมบูรณ นิสิตจะรีบแกไขปรับปรุงงานใหถูกตองและดีขึ้น     
29) แมมีงานยากแคไหนก็ตาม นิสิตมีความอดทน ตั้งใจทําใหสําเร็จ     
30) นิสิตเคารพสิทธิตอผูอื่น 
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ดานการประเมินผลตนเอง 
31) นิสิตสังเกตพฤติกรรมตนเอง สามารถวิเคราะหจุดเดนจุดดอยตนเองได     
32) นิสิตยอมรับผลการประเมินจากผูอื่น     
33) นิสิตใหคะแนนประเมินความสามารถของตนเองได     
34) นิสิตสามารถปรับปรุงพัฒนาจุดออนของตนเองใหดีขึ้น     
35) นิสิตตั้งเกณฑตัดสินความสามารถของตนเองได     
36)  นิ สิตมี ความพยายาม ท่ี จ ะป รับปรุ งพฤ ติกรรมตนให เป น ไปตาม  

เปาหมายตนเอง 
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คาคะแนน IOC แบบประเมิน 

คําถาม คาคะแนน สรุปผล

นิสิตสามารถควบคุมอารมณดานลบของตนเอง 
โดยการยับยั้งพฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง 

1.00 ใชงานได

เวลานิสติไมสบายใจ นิสิตรับรูวาเกิดอะไรขึ้นกับนิสติ 0.60 ใชงานได

นิสิตหาทางออกระบายอารมณ โดยการรองเพลง วาดรูป เขียนไดอารี่ เปนตน 0.60 ใชงานได

นิสิตยอมรับได หากผูอ่ืนมีเหตุผลที่ไมพอใจในการกระทําของนิสิตเอง 0.60 ใชงานได

เม่ือนิสิตโกรธ นิสิตมักจะเลาระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง 0.60 ใชงานได

เม่ือรูสึกไมพอใจผูอ่ืน นิสิตพยายามปรับอารมณและระงับความรูสึกใหเปนปกติ 1.00 ใชงานได

นิสิตสามารถจัดลําดับความสําคัญของชิ้นงานที่ไดรับมอบหมาย 0.60 ใชงานได

นิสิตแบงเวลาเรียนกับการทาํกิจกรรมตางๆไดอยางมีคุณภาพ 1.00 ใชงานได

เม่ือนิสิตทํางานไมเสร็จตามกําหนด นิสิตจะพยายามพัฒนาการจัดการเวลาของตนเอง
ใหดีขึ้น 

0.60 ใชงานได

นิสิตสามารถวางแผนเวลาของตนเองที่ใชในการทํางานแตละวันไดอยางชัดเจน เชน 
ทบทวนอานหนังสือวันละ 1 ชั่วโมงเพ่ือเตรียมตัวสอบ 

1.00 ใชงานได

เม่ือมีเวลาวาง นิสิตพยายามทํางานที่คางไวจนเสร็จ 1.00 ใชงานได

เม่ือนิสิตไดรับมอบหมายงานแลวสามารถทําเสร็จสงทนัตามเวลาที่กําหนด 1.00 ใชงานได

นิสิตกระตือรือรนที่จะทําส่ิงตางๆท่ีตนเองตั้งเปาหมายไวใหสําเร็จ 0.80 ใชงานได

นิสิตมีความเพียรพยายามสมํ่าเสมอในการเรียนของตนเอง 0.80 ใชงานได

นิสิตมักใหรางวัลตนเอง เม่ือไดทําบางสิ่งสําเร็จ 0.80 ใชงานได

นิสิตขยันในการทํางานเพ่ือใหบรรลุผลทีต่ั้งใจไว 0.60 ใชงานได

นิสิตสรางคําม่ันสัญญากับเปาหมายที่ตั้งขึ้น 0.60 ใชงานได
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นิสิตมองวาเปาหมายสูงสุดคือความทาทายใหเราอยากทํา 0.80 ใชงานได

นิสิตเขาใจตนเอง วาตนเองเปนคนอยางไร 1.00 ใชงานได

นิสิตใสใจความรูสึกของผูอ่ืน 0.60 ใชงานได

นิสิตรับรูความสามารถของตนเองและนําไปใชใหเกิดประโยชนได 1.00 ใชงานได

นิสิตเชื่อม่ันในการเรียนตนเองวาสามารถประสบความสําเร็จตามทีค่าดหวัง 1.00 ใชงานได

นิสิตเรียนรูขอผิดพลาดของตนเองและพรอมที่จะปรับปรุงพัฒนาตนเอง 1.00 ใชงานได

นิสิตมองเห็นคุณคาในตนเอง 1.00 ใชงานได

นิสิตควบคุมพฤติกรรมตนเองใหประพฤติปฏิบตัติามกฎระเบียบ 1.00 ใชงานได

นิสิตมีความรบัผิดชอบในการเรียนสมํ่าเสมอ เชน สงงานตรงเวลา ฯลฯ 1.00 ใชงานได

นิสิตมีความตัง้ใจที่จะเขาเรียนใหตรงเวลา 0.60 ใชงานได

เม่ืองานนิสิตยังไมสมบูรณ นิสิตจะรีบแกไขปรับปรุงงานใหถูกตองและดีขึ้น 1.00 ใชงานได

แมมีงานยากแคไหนก็ตาม นิสิตมีความอดทน ตั้งใจทําใหสําเร็จ 0.60 ใชงานได

นิสิตเคารพสทิธิตอผูอ่ืน 0.60 ใชงานได

นิสิตสังเกตพฤติกรรมตนเอง สามารถวิเคราะหจุดเดนจุดดอยตนเองได 0.60 ใชงานได

นิสิตยอมรับผลการประเมินจากผูอ่ืน 0.60 ใชงานได

นิสิตใหคะแนนประเมินความสามารถของตนเองได 1.00 ใชงานได

นิสิตสามารถปรับปรุงพัฒนาจุดออนของตนเองใหดีขึ้น 1.00 ใชงานได

นิสิตสามารถตั้งเกณฑตัดสินความสามารถของตนเองได 0.60 ใชงานได

นิสิตมีความพยายามที่จะปรับปรุงพฤติกรรมตนใหเปนไปตามเปาหมายตนเอง 0.80 ใชงานได
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คาสัมประสิทธ์ิแอลฟา (α - Coefficient)  

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's 

Alpha Based on 

Standardized 

Items N of Items 

.950 .953 72

 

Item-Total Statistics 

 

Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation

Squared Multiple 

Correlation 

Cronbach's 

Alpha if Item 

Deleted 

a1.1 295.57 684.867 .352 . .950 

a1.2 294.73 683.635 .427 . .950 

a2.1 295.23 681.876 .382 . .950 

a2.2 294.75 683.714 .357 . .950 

a3.1 295.59 681.154 .303 . .950 

a3.2 294.96 683.357 .296 . .950 

a4.1 295.56 682.702 .368 . .950 

a4.2 294.81 682.145 .402 . .950 

a5.1 295.61 680.356 .326 . .950 

a5.2 295.17 681.908 .295 . .950 

a6.1 295.63 686.131 .276 . .950 

a6.2 294.84 683.754 .350 . .950 

b7.1 295.64 677.681 .473 . .949 

b7.2 294.73 681.962 .431 . .950 

b8.1 295.63 680.516 .397 . .950 

b8.2 294.75 681.466 .463 . .949 

b9.1 296.05 678.990 .375 . .950 

b9.2 294.91 678.013 .467 . .949 

b10.1 295.48 677.361 .532 . .949 

b10.2 294.64 682.866 .448 . .950 

b11.1 295.41 679.160 .419 . .950 

b11.2 294.68 680.550 .462 . .949 
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b12.2 294.71 680.585 .474 . .949 

c13.1 295.55 675.366 .553 . .949 

c13.2 294.64 680.488 .557 . .949 

c14.1 295.62 674.919 .552 . .949 

c14.2 294.70 679.267 .553 . .949 

c15.1 295.52 682.671 .306 . .950 

c15.2 294.85 682.747 .327 . .950 

c16.1 295.55 675.980 .526 . .949 

c16.2 294.65 681.291 .521 . .949 

c17.1 295.69 673.310 .521 . .949 

c17.2 294.84 676.205 .545 . .949 

c18.1 295.53 674.664 .498 . .949 

c18.2 294.73 679.421 .531 . .949 

d19.1 295.31 680.394 .415 . .950 

d19.2 294.59 685.705 .425 . .950 

d20.1 295.27 680.709 .408 . .950 

d20.2 294.71 683.474 .432 . .950 

d21.1 295.53 678.140 .503 . .949 

d21.2 294.67 682.856 .508 . .949 

d22.1 295.44 675.150 .553 . .949 

d22.2 294.70 681.823 .495 . .949 

d23.1 295.48 678.616 .519 . .949 

d23.2 294.63 681.365 .557 . .949 

d24.1 295.34 676.239 .495 . .949 

d24.2 294.63 681.269 .539 . .949 

e25.1 295.32 678.722 .440 . .950 

e25.2 294.66 684.723 .370 . .950 

e26.1 295.39 676.431 .521 . .949 

e26.2 294.59 683.001 .496 . .949 

e27.1 295.30 679.733 .424 . .950 

e27.2 294.62 683.429 .452 . .950 

e28.1 295.45 673.248 .585 . .949 

e28.2 294.66 679.934 .525 . .949 

e29.1 295.42 675.741 .536 . .949 

e29.2 294.60 681.385 .516 . .949 
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e30.1 295.10 680.300 .441 . .950 

e30.2 294.53 686.415 .415 . .950 

f31.1 295.44 679.909 .443 . .950 

f31.2 294.69 681.414 .488 . .949 

f32.1 295.32 680.984 .445 . .950 

f32.2 294.65 682.289 .499 . .949 

f33.1 295.43 679.770 .478 . .949 

f33.2 294.67 682.917 .505 . .949 

f34.1 295.46 679.215 .464 . .949 

f34.2 294.64 683.100 .490 . .949 

f35.1 295.50 677.409 .467 . .949 

f35.2 294.62 683.272 .537 . .949 

f36.1 295.34 675.018 .562 . .949 

f36.2 294.52 686.643 .459 . .950 
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แบบสัมภาษณ Focus Group 
 
คําถํามเกร่ินนํา  
1.สภาพการจัดการตนเองของนิสิตครู มศว เปนอยางไร  
2.สภาพการจัดการตนเองของนิสิตครูที่ดี ควรมีลักษณะอยางไร  
3.อะไรคือความตองการจาเปนที่ควรพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตครู  
 
5 คําถาม ใน ลําดับความสําคัญของความตองการจําเปนเพื่อเปน  
แนวทางในการพัฒนาการจัดการตนเอง 
 
- มีแนวทางใหนิสิตเห็นความสําคัญของการวางแผนของการใชเวลาไดอยางไร และมีเทคนิคใดบางที่
ชวยใหนิสติครูรูจักวางแผนการใชเวลาเปน?  

 
- มีแนวทางใหนิสิตครูเห็นคุณคาของการใชเวลาวางทีอ่ยูใหเกิดประโยชนไดอยางไร และมีแนวทาง
อะไรบางที่ชวยใหนิสิตพยายามทํางานที่คางไวใหเสร็จ ?  

 
 
- มีแนวทางอะไรบางที่ชวยใหนิสิตมีความเพียรพยายามอยูอยางสมํ่าเสมอในเรื่องการเรียน ?  

 

- มีแนวทางสรางใหนิสิตเห็นคุณคาการมีเปาหมายไดอยางไร และวธิกีารตั้งเปาหมายที่ดีควร                      
ทําไดอยางไรบาง ?  

 
- มีแนวทางอยางไรบางใหนิสิตรูจักลําดับความสําคญัของชิ้นงานที่ไดรับมอบหมายและแยกแยะ
ประเภทของงานที่ได ?  

  
 
คําถํามปดทาย  
- เทคนิคการพัฒนาการจัดการตนเองของนิสิตครูใหดีขึ้นควรมีอะไรบาง?  

 

 

 



124 

 



125 
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         ตาราง : ประชากรนิสิตระดับปริญญาตรี  หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต ประจําปการศึกษา 2559 
 

คณะ / 
หลักสูตร 

สาขาวิชา ปที่ 5 

ศึกษาศาสตร การประถมศกึษา 61 

จิตวิทยาการแนะแนว 50 

เทคโนโลยีสื่อสารการศึกษา 30 

มนุษยศาสตร ภาษาไทย 24 

ภาษาอังกฤษ 18 

สังคมศาสตร สังคมศึกษา 34 

ศิลปกรรมศาสตร ทัศนศลิปศึกษา 23 

ดนตรีศึกษา-ดนตรีไทย             14 

ดนตรีศึกษา-ดนตรีสากล             13 

ศิลปะการแสดงศึกษา 18 

วิทยาศาสตร คณิตศาสตร 36 

ชีววิทยา             19 

เคมี             25 

ฟสิกส 26 

วิทยาศาสตรทั่วไป 30 

พลศึกษา พลศึกษา 70 

สุขศึกษา 30 

สุขศึกษา-พลศึกษา 29 
รวม 550 

ขอมูลตาราง :  อางอิงจากฐานขอมูลผูเรยีนหลักสูตรการศึกษาบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร                                
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประจําปการศึกษา 2559 



126 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127 

ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    มยุรฉัตร  นพกรสุขทองดี 
วัน เดือน ปเกิด    5 พฤษภาคม 2529 
สถานที่เกิด    จังหวัดสมุทรสาคร 
สถานที่อยูปจจุบัน   165/89  หมู 6  ตําบลทาทราย  อําเภอเมือง  

จังหวัดสมุทรสาคร  74000 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน    บุคลากร 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   สวนทรัพยากรบุคคล มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ.2541   ประถมศกึษา 
   จาก โรงเรียนเอกชัย  

พ.ศ.2547   มัธยมศึกษา 
   จาก โรงเรียนสมุทรสาครบรูณะ 

พ.ศ.2551   การศึกษาบัณฑิต  สาขาการแนะแนว 
   จาก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 

พ.ศ.2553   ศิลปศาสตรบณัฑิต  สาขาวารสารศาสตรสื่อประสม 
    คณะเทคโนโลยีการส่ือสารมวลชน 

   จาก มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
พ.ศ.2560   การศึกษามหาบัณฑิต  
                                           สาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย 

                 จาก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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