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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ ในตนเอง และ 2) 
เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองและกลุ่มควบคุมทีไ่ด้ท ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ปีการศึกษา 2564 ของ
โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 2 ห้องเรียน ได้มาโดยการวัดการตระหนักรู้
ในตนเองของนักเรียน จ านวน 10 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการ
ตระหนักรู้ในตนเองต่ าสุด จ านวน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และ
กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 2) ชุดกิจกรรม
แนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 12 กิจกรรม 
และ 3) กิจกรรมแนะแนวปกติ สถิติที่ใช้ ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที 
 ผลการวิจัยปรากฏว่า 1) นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ภายหลังการทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 2) นักเรียนกลุ่มทดลองที่ ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้ท ากิจกรรม
แนะแนวแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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Abstract 

 

 The objectives of this research were (1) to compare the levels of self-

awareness of the experimental group students before and after using a guidance 

activities package to develop self-awareness; and (2) to compare the self-awareness 

level of the experimental group students who used the guidance activities package to 

develop self-awareness with the counterpart level of the control group students who 

undertook normal guidance activities. 

 The research sample consisted of Mathayom Suksa II students in two 

classrooms of Bang Mod Wittaya “Sisuk Wart Chuan Uppatham” School during the 

2020 academic year.  The procedure for obtaining the two classrooms was as follows:  

Firstly, students in all 10 Mathayom Suksa II classrooms of the school were tested with 

a scale to assess their self-awareness.  Then, two classrooms in which their students had 

the lowest mean scores on self-awareness were selected and matched.  One classroom 

was randomly assigned as the experimental group; the other classroom, the control 

group.  The employed research instruments were (1) a scale to assess self-awareness, 

(2) a guidance activities package to develop self-awareness of Mathayom Suksa II 

students, consisting of 12 activities, and (3) a set of normal guidance activities.  

Statistics employed for data analysis were the percentage, mean, standard deviation, 

and t-test. 

 The research findings showed that (1) after the experiment, the experimental 

group students who used the guidance activities package to develop self-awareness had 

their post-experiment self-awareness level significantly higher than their pre-

experiment counterpart level at the .01 level of statistical significance; and (2) the 

experimental group students who used the guidance activities package to develop self-

awareness had their post-experiment self-awareness level significantly higher than the 

post-experiment counterpart level of the control group students who undertook normal 

guidance  activities at the .01 level of statistical significance. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จสมบูรณ์ลุล่วงไปได้ด้วยความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจากรอง
ศาสตราจารย์ดร.นิรนาท แสนสา อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่ได้ให้ความรู้ค าปรึกษาและค าแนะน า
ที่เป็นประโยชน์และเป็นแนวทางต่อการด าเนินการวิจัยมีความกรุณาเสียสละเวลาในการช่วยเหลือ
ตลอดการด าเนินการวิจัยตั้งแต่ต้นจนถึงการจัดท าวิทยานิพนธ์จนส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี อีกท้ังคอยให้
การสนับสนุนและสร้างก าลังใจให้ผู้วิจัยสามารถผ่านพ้นปัญหาและอุปสรรคต่างๆไปได้ ผู้วิจัยรู้สึก
ซาบซึ้งใจและขอกราบขอบพระคุณด้วยความเคารพอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ดร .วัลภา สบายยิ่ง ที่ปรึกษาร่วม
วิทยานิพนธ์และอาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอุบล เป็นอย่างยิ่งที่ได้กรุณาร่วมเป็นกรรมการในการสอบ
ปกป้องวิทยานิพนธ์อีกทั้งให้ข้อเสนอแนะและแนวคิดที่เป็นประโยชน์ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความ
สมบูรณ์และมีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์แขนงการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาสาขา
ศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้และให้
ค าแนะน าแก่ผู้วิจัยอีกทั้งมีความเมตตาปรารถนาดีและให้ก าลังใจแก่ลูกศิษย์ด้วยดีตลอดมา 
 ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ได้กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยได้แก่แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองและชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง
และให้ค าแนะน าข้อเสนอแนะในการแก้ไขข้อบกพร่องซึ่งเป็นแนวทางที่เป็นประโยชน์แก่ผู้วิจัยในการ
พัฒนาเครื่องมือวิจัยให้มีคุณภาพต่อไป 
 ขอขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์”และ
คณาจารย์ทุกท่านที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่กรุณาให้ความช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลเป็นอย่างดีนอกจากนี้ผู้วิจัยขอขอบคุณเพ่ือนๆพ่ีๆเพ่ือนนักศึกษาและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ในการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ทุกท่านที่ได้กรุณาให้การสนับสนุนช่วยเหลือและให้ก าลังใจตลอดมา 
 ท้ายสุดนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาและสมาชิกทุกคนในครอบครัวที่คอย
สนับสนุนห่วงใยและเป็นก าลังใจให้ผู้วิจัยด้วยดีเสมอมา ผลแห่งความดีที่ได้จากการศึกษาวิทยานิพนธ์
ฉบับนี้ผู้วิจัยขอมอบให้แด่บิดามารดา คณาจารย์และผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
 

1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 
 การก้าวเข้าสู่กระแสโลกไร้พรมแดนของสังคมไทยในปัจจุบัน ซึ่งมีการพัฒนาอย่าง
ต่อเนื่องและรวดเร็วแบบไร้ขีดจ ากัด เมื่อสังคมโลกเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วในหลายๆ ด้าน เช่น 
ด้านเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี ตลอดจนวิถีชีวิตความเป็นอยู่ ซึ่งยังส่งผลกระทบต่อบุคคล ดังนั้น
มนุษย์ต้องอาศัยทักษะ ความรู้ ความคิด และความเข้าใจมาประยุกต์ใช้กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ได้ เพื่อด ารงชีวิตทั้งส่วนของตนและส่วนรวมได้ มยุรี วิสูตราศัย (2547, น. 1) ทั้งนี้ส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของเด็กวัยรุ่นด้วยเช่นกัน เพราะวัยรุ่นเป็นวัยที่ยังไม่มีความสมบูรณ์ทางด้านวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
ทั้งยังขาดทักษะและประสบการณ์ในการเผชิญกับปัญหา ตลอดจนขาดการรู้จักและเข้าใจตนเอง จึง
ก่อให้เกิดปัญหาในการปรับตัว ซึ่งสอดคล้องกับ กรมวิชาการ (2545, น. 2) ที่ได้มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้
เป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข แต่ท่ามกลางสภาพสังคมปัจจุบัน นับว่าเป็นสิ่งทีย่ากยิ่ง โดยเฉพาะใน
ยุคสังคมโลกมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคม ได้ส่งผลกระทบโดยตรงและ
โดยอ้อมต่อการด าเนินชีวิตของคน ทุกเพศ ทุกช่วงวัยของชีวิต ปัญหาสังคมได้ทวีความซับซ้อน รุนแรง
ขึ้นทุกขณะ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการมีค่านิยมฟุ้งเฟ้อ การเลียนแบบ การแพร่ระบาดยาเสพติด การก่อ
อาชญากรรม การท าแท้ง การฆ่าตัวตาย ความอ่อนไหวทางจิตใจ ฯลฯ ปัญหาเหล่านี้มีสาเหตุส าคัญ 
คือ บุคคลไม่รู้จักตนเอง และสภาพแวดล้อมที่ดีพอ ขาดทักษะการคิดตัดสินใจแก้ปัญหา และไม่
สามารถปรับตัวในสถานการณ์ต่างๆ ได้  
 กระทรวงศึกษาธิการ (2543, น. 29) กล่าวว่า การเสริมสร้างทักษะทางการเข้าใจตนเอง 
เพ่ือให้เด็กได้ตระหนักรู้ว่าตนเองมีลักษณะเป็นอย่างไร มีความสามารถในด้านใดบ้าง ได้รู้ว่าอะไรเป็น
สิ่งที่ตนเองชอบหรือไม่ชอบ และได้เรียนรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่เพ่ือนชอบหรือไม่ชอบ เพ่ือเป็นการเรียนรู้ใน
การอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืน เริ่มรู้จัก การมีเหตุผลและรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนที่ต่างไปจากของตน 
นอกจากนี้ กุณฑลี จริยาปยุกต์เลิศ และคณะ (2540, น. 19) กล่าวว่า ความตระหนักรู้ในตนเองนี้ เป็น
ความจ าเป็นอย่างยิ่งที่บุคคลจะต้องท าความเข้าใจ   และหาค าตอบว่าตรงไหนในความเป็นตนเองที่ยัง
ไม่ตระหนัก ทั้งนี้การตระหนักในตนเองจะท าให้บุคคลได้เข้าใจตนเอง และท าให้มนุษย์อยู่ในโลกนี้ได้
อย่างมีความสุข  ยูดา รักไทย (2542, น. 11-12) ได้ให้ความคิดเห็นว่า การรู้จักและเข้าใจตนเอง คือ 
การที่บุคคลสามารถมองตนเอง พินิจ พิเคราะห์ บุคลิกลักษณะ รูปแบบของการท างาน จุดอ่อน จุด



2 

แข็ง ที่มีอยู่ได้อย่างชัดเจน เหมือนก าลังมองคนอ่ืน สามารถแยกแยะ ความต้องการของตนเอง ออก
จากความต้องการของคนอ่ืนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีการตัดสินใจ ทั้งในชีวิตการงาน และชีวิต
ครอบครัวดีขึ้น ซึ่งพฤติกรรม และการท างานของบุคคลตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของสิ่งที่ตนรับรู้เกี่ยวกับ
ตนเอง และสภาพแวดล้อม อันได้แก่ ครอบครัว เพ่ือน ครู ผู้ร่วมงาน ฯลฯ กรมอนามัย (2539, น. 14) 
ได้ให้ความคิดเห็นว่า การพัฒนาความตระหนักในตนเอง สามารถฝึกปฏิบัติได้ ถ้ามีการฝึกฝน หรือ
ปฏิบัติจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต ก็จะสามารถสร้างความสมดุลของตนเองได้ และ
สอดคล้องกับ อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2543, น. 164) ที่กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ โลก 
และสังคม เป็นวัยแห่งการปรับตัวให้เข้ากับธรรมชาติ แต่การเรียนรู้และการปรับตัวของวัยรุ่นนี้ 
จ าเป็นต้องอาศัยผู้ใหญ่ สังคม และสถานการณ์ที่เหมาะสม เป็นตัวแบบ และชี้น าทางที่ถูกต้อง 
เหมาะสม เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายที่ดีงาม  
 ดังนั้นการให้วัยรุ่นได้ตระหนักถึงตนเองจึงเป็นเรื่องที่น่าสนใจ สุชา จันทร์เอม (2541, น. 
159)  กล่าวว่า จิตใจของวันรุ่นมีลักษณะเฉพาะ เนื่องจากมีความเปลี่ยนแปลงอย่างมากในร่างกายเขา
และการเติบโตของร่างกายที่เกิดขึ้น ท าให้จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น สับสนและไม่คงที่ อารมณ์ของ
วัยรุ่น เป็นอารมณ์คับข้อใจ และรุนแรงกว่าวัยอ่ืนๆ ซึ่งสอดคล้องกับ ศรีเรือน แก้วกังวาน (2539, น. 
53) ที่กล่าวถึง สภาพจิตใจที่ส าคัญประการหนึ่งของวัยรุ่น ได้แก่ การแสวงหาเอกลักษณ์แห่งตน เพ่ือ
รู้จักตนในแง่มุมต่างๆ เช่น ความชอบ ความสนใจ ความปรารถนาในชีวิต ปรัชญาในชีวิต อาชีพที่ตน
พึงประสงค์ เพ่ือนต่างเพศที่ตนปรารถนาจะคบ ความถนัดเฉพาะตน ซึ่งในขณะเดียวกันเด็กวัยรุ่นก็
ต้องผสมผสานลักษณะเฉพาะตนในแง่มุมต่างๆ ให้เข้ากันได้กับความเป็นจริง ของครอบครัว 
วัฒนธรรม ค่านิยมของสังคม  ของกลุ่มเพื่อนร่วมวัย นอกจากนี้ สุรางค์ โค้วตระกูล (2541, น. 88) ได้
กล่าวถึง ลักษณะของเด็กวัยรุ่นว่าเป็นวัยที่สนใจในตนเอง ต้องการรู้ว่าตนคือใคร ซึ่งเป็นค าตอบที่ตอบ
ได้ยาก เด็กวัยรุ่นจะต้องมีความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายและยอมรับ ทั้งจะต้องมีความ
เข้าใจบทบาทของตนในสังคม และความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ซึ่ง ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต (2541, น. 
100) ได้กล่าวถึง วิธีการส่งเสริมพัฒนาการและการปรับตัวให้แก่วัยรุ่น ด้วยการค้นหาตนเอง ว่า
ต้องการอะไร ตนเองมีลักษณะประจ าตัวอย่างไร มีความสามารถ ความถนัด และอุดมการณ์ในชีวิต
อย่างไร จะท าให้วัยรุ่นรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง ค้นพบตนเอง และยอมรับตนเองในที่สุด  
 การตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 พบว่าการที่ท าให้นักเรียนรู้จัก
และเข้าใจตนเองในด้านอารมณ์ ด้านความสนใจ ด้านความถนัด และด้านค่านิยมที่มีอยู่ภายในตนเอง 
เป็นสิ่งที่ส าคัญเหมาะสมกับช่วงวัย ที่จะพัฒนาให้นักเรียนเติบโตเป็นบุคคลที่สมบูรณ์แบบได้ในอนาคต 
โดยการส ารวจวิเคราะห์ตนเอง ซึ่งประกอบด้วยคุณลักษณะต่างๆที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ประกอบด้วย 4 ด้าน ดังนี้ ด้านอารมณ์ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองตาม
ความเป็นจริง ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก และสามารถจัดการความรู้สึกของตนให้อยู่ในสภาวะที่
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เหมาะสม ด้านความสนใจ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองในความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการรับรู้และ
ส่งผลให้ตนเองรู้สึกชอบพอใจต้องการที่จะเป็นหรือต้องการที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ ได้แก่ ความสนใจใน
สิ่งที่เราชอบ ความสนใจในสิ่งรอบตัวที่ท าให้เราพอใจ ด้านความถนัด หมายถึง การรู้จักและเข้าใจ
ตนเองถึงด้านความสามารถ ความถนัดที่เกิดจากการฝึกฝนบ่อยๆ ในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อย่าง
ถูกต้อง จนท าให้เกิดความช านาญในด้านนั้นๆ จนเกิดเป็นทักษะพิเศษ ท าให้บุคคลนั้นสามารถแสดง
ความสามารถเฉพาะด้านของตนออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และด้านค่านิยม หมายถึง การรู้จัก
และเข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และด้านความเชื่อที่พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและมี
คุณค่า จึงน ามาใช้ในการประกอบการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาในสถานการณ์ที่แตกต่าง
กัน 
 ในการสร้างความตระหนักรู้ในตนเองให้แก่วัยรุ่นนั้นพบว่า มีกิจกรรมที่สอดคล้อง และ
เหมาะสมที่จะน ามาใช้ได้ คือ กิจกรรมแนะแนว ซึ่งเป็นกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 กรมวิชาการ (2545, น. 1) ในสาระส าคัญและแนวทางการด าเนินการ
ตามยุทธศาสตร์ ของแผนพัฒนาการแนะแนว ฉบับที่3 (2545-2549) ได้มีเป้าหมายหลัก ข้อที่ 1 คือ 
ผู้รับบริการในวัยเรียนที่ศึกษาในระบบการศึกษา ได้รับการพัฒนาให้รู้จักตนเอง พ่ึงตนเองได้ และ
สามารถปรับตัวอยู่ ในสังคมได้อย่างมีความสุข ทั้งนี้   นุชลี อุปภัย (2543, น. 22) ได้กล่าวถึง
จุดมุ่งหมายของการแนะแนวว่า เป็นการพยายามท าให้บุคคลรู้จักตนเอง ด้วยการให้บุคคลรู้ข้อดี และ
ข้อบกพร่องของตนเอง ทั้งด้านอารมณ์ สติปัญญาความสามารถ และความถนัด และสอดคล้องกับ ระ
วีวรรณ ชินะตระกูล (2537, น. 69) ที่กล่าวว่า การแนะแนวเป็นศาสตร์และศิลป์ มีรูปแบบที่เป็น
กระบวนการต่างๆ โดยมีจุดมุ่งหมายให้บุคคล มีความสามารถช่วยตนเองได้ รู้จักน าความรู้  
ความสามารถ หรือศักยภาพของตนมาใช้ให้เป็นประโยชน์ เพ่ือตนเอง เพ่ือครอบครัว และเพ่ือสังคม  
 ส าหรับวิธีการที่จะท าให้วัยรุ่นเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง คือ การใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนว ดังที่ ธิติมา จงพิพัฒน์วณิชย์ (2539, น. 28) กล่าวว่า การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง วิธีที่
ท าให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ โดยใช้เครื่องมือที่สร้างขึ้นอย่างเป็นระบบ ซึ่งใช้เทคนิคต่างๆ ได้แก่ การ
อภิปราย กรณีตัวอย่าง บทบาทสมมติ สถานการณ์จ าลอง เกม การโต้วาที การท างานเป็นกลุ่ม ตัว
แบบ โดยใช้อุปกรณ์ต่างๆ เป็นสื่อประสม ได้แก่ วีดิทัศน์ สไลด์รูปภาพ จุลสาร แผ่นโปร่งใส บัตรค า 
เทปเพลง ซึ่ง ช่อลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 223) กล่าวว่าการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นวิธีการ
น าเทคโนโลยี นวัตกรรมใหม่ๆ ที่นิยมน ามาใช้ในการจัดกิจกรรมแนะแนวอีกวิธีหนึ่งซึ่งครูแนะแนว
สามารถด าเนินการได้ด้วยตนเองเป็นการแก้ไขปัญหาต่างๆ ให้ลดน้อยลงการใช้สื่อประสมหลายๆ 
รูปแบบจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ที่เน้นความแตกต่างระหว่างบุคคลซึ่งเหล่านี้จะช่วยให้นักเ รียนเกิด
การเรียนรู้หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้นได้ โดยมีการประยุกต์ใช้หลักการจัดกิจกรรม
แนะแนวตามแนวทางของ ประภัสสรา โลหะนันทชัย (2548, น. 61) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและ
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พัฒนาความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตาม ความแตกต่างระหว่างบุคคล สามารถค้นพบ พัฒนา
ศักยภาพของตนเอง เสริมสร้างทักษะชีวิตวุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนเชิงพหุปัญญาและการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี รู้จักและเข้าใจตนเอง รู้ถึงความสามารถ ความสนใจ ความถนัด อันจะน าไปสู่การ
พัฒนากระบวนการคิดและการวางแผนแก้ปัญหาตลอดจนสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนใน
สังคมได้อย่างมีความสุข ดังนั้นชุดกิจกรรมแนะแนวจึงน่าจะเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพที่มีผลต่อ
การตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนวัยรุ่นได้ซึ่งจะช่วยให้วัยรุ่นด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมั่นคงและ
มีความสุขทั้งยังช่วยให้ได้ข้อมูลเพ่ือเป็นแนวทางในการน าไปใช้พัฒนาปรับปรุงกิจกรรมแนะแนวและ
การจัดบริการแนะแนวในโรงเรียนต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ มยุรี วิสูตราศัย (2547, น. 67 - 70) ได้
ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวที่มีต่อการตระหนักรู้ในตนเอง   ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนวัดชากหมาก กศ.ม. จิตวิทยาการแนะแนว มหาวิทยาลัยบูรพา ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนที่
ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน ากิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” เนื่องจาก
นักเรียนจะต้องเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในวันข้างหน้าและจะต้องรับมือเผชิญกับปัญหาสิ่งต่าง ๆ อีกมากมาย 
การตระหนักรู้ในตนเอง จึงมีความส าคัญต่อบุคคล ทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก เจตคติ พฤติกรรม 
ความสามารถ บทบาทของตนเอง และยังช่วยให้นักเรียนรู้ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งจะเป็น
แนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเองต่อไป 
 

2. วัตถุประสงค์กำรวิจัย  
 
 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการ
ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ทีไ่ด้รับชุดกิจกรรม
แนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองและกลุ่มควบคุมทีไ่ด้รับกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
 

3. กรอบแนวคิดในกำรวิจัย  
 
 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนด
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กรอบแนวคิดในการวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรอิสระและตัวแปรตามของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลองมีดังนี้ 
 
          ตัวแปรอิสระ        ตัวแปรตาม 
 
 
 
 

 

 
 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
4. สมมติฐำนกำรวิจัย 
 
 4.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่า หลังการได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
 4.2 หลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะ
แนวแบบปกต ิ
 

5. ขอบเขตกำรวิจัย 
 
 5.1 ประชำกร 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมด
วิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 10 ห้องเรียน จ านวนนักเรียน 260 คน 
 5.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมด
วิทยา  “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 2 ห้องเรียน ได้มาจากการวัดการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียน 10 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ ในตนเอง

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ

ตระหนักรู้ในตนเอง 

การตระหนักรู้ในตนเอง 

   1. ด้านอารมณ์ 

   2. ด้านความสนใจ 

   3. ด้านความถนัด 

   4. ด้านค่านิยม 

    

กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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ใกล้เคียงกันมากที่สุด 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จ านวน 26 คน 
และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน 28 คน 
 5.3 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  5.3.1 ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้
ในตนเอง และกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
  5.3.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ การตระหนักรู้ในตนเอง  

1) ด้านอารมณ์ 
2) ด้านความสนใจ 
3) ด้านความถนัด 
4) ด้านค่านิยม 

 

6. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
 6.1 กำรตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองในเรื่อง ด้านอารมณ์ 
ด้านความสนใจ ด้านความถนัด และด้านค่านิยมที่มีอยู่ภายในตนเอง โดยการส ารวจวิเคราะห์ตนเอง
ซึ่งประกอบด้วยคุณลักษณะต่างๆที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่ง การตระหนักรู้ในตนเองนี้
สามารถวัดได้จากแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 4 ด้าน ดังนี้ 
  6.1.1 ด้านอารมณ์ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเองตาม
ความเป็นจริง ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก และสามารถจัดการความรู้สึกของตนให้อยู่ในสภาวะที่
เหมาะสม 
  6.1.2 ด้านความสนใจ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองในความรู้สึกที่เกิดขึ้นจาก
การรับรู้และส่งผลให้ตนเองรู้สึกชอบพอใจต้องการที่จะเป็นหรือต้องการที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ ได้แก่ 
ความสนใจในสิ่งที่เราชอบ ความสนใจในสิ่งรอบตัวที่ท าให้เราพอใจ 
  6.1.3 ด้านความถนัด หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองถึงด้านความสามารถ 
ความถนัดที่เกิดจากการฝึกฝนบ่อยๆ ในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อย่างถูกต้อง จนท าให้เกิดความ
ช านาญในด้านนั้นๆ จนเกิดเป็นทักษะพิเศษ ท าให้บุคคลนั้นสามารถแสดงความสามารถเฉพาะด้าน
ของตนออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  6.1.4 ด้านค่านิยม หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และ
ด้านความเชื่อที่พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่า จึงน ามาใช้ในการประกอบการตัดสินใจที่
จะแสดงพฤติกรรมออกมาในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน 
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 6.2 ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือที่สร้างขึ้นอย่างเป็นระบบให้มีความ
สอดคล้องกับเนื้อหาวิชาวัตถุประสงค์ และกิจกรรม เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่ง
จัดท าในลักษณะของสื่อประสม ประกอบไปด้วย วิธีการด าเนินกิจกรรมในโปรแกรมการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนว โดยใช้เทคนิควิธีการต่างๆ เช่น เกม การอภิปราย กรณีตัวอย่าง การแสดงบทบาทสมมติ 
สถานการณ์จ าลอง ตลอดจนการใช้สื่อและอุปกรณ์ที่มีความเหมาะสม และสอดคล้องกับเนื้อหาหรือ
กิจกรรม เช่น แผ่นโปร่งใส เอกสาร แผนภูมิ 
 6.3 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนำกำรตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง แผนกิจกรรม
แนะแนวที่ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาขึ้น เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือในการจัดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาท ีกิจกรรมประกอบด้วย ชื่อ
กิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้ ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ซึ่งแบ่งเป็น 3 ขั้น ได้แก่ 
ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม และขั้นสรุป   สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ในการจัดกิจกรรม และการประเมินผล
กิจกรรม  
  ขั้นที่ 1 ขั้นน า หมายถึง ผู้วิจัยเกริ่นและกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจและเป็น
การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่กิจกรรมในแต่ละครั้ง โดยการตั้งค าถาม การใช้ข้อความหรือค าคม 
การร่วมกันทบทวนการท ากิจกรรมในครั้งที่ผ่านมา   
  ขั้นที่ 2 ขั้นด าเนินกิจกรรม หมายถึง ผู้วิจัยกระตุ้นให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการลงมือ
ปฏิบัติกิจกรรม โดยมีการน าเทคนิคต่าง ๆ มาใช้ในการจัดกิจกรรม ช่วยให้นักเรียนได้ฝึกการคิด
วิเคราะห์ ประเมินสถานการณ์ มีแนวทางปฏิบัติที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้ เนื้อหาสาระ
ของการท ากิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม และมีเนื้อหาที่มีความใกล้เคียงกับ
สถานการณ์ ที่นักเรียนประสบในชีวิตประจาวัน ช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจและน าไปสู่การปฏิบัติ
ในชีวิตจริง 
  ขั้นที่ 3 ขั้นสรุป หมายถึง ผู้วิจัยให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการอภิปรายและแสดงความ
คิดเห็นถึงประโยชน์ ความส าคัญ และสรุปสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง โดยผู้วิจัยเป็นผู้
กล่าวสรุปเพิ่มเติมเก่ียวกับสาระส าคัญ และข้อคิดท่ีได้จากการท ากิจกรรมแนะแนว 
  โดยในการวิจัยครั้งนี้ได้น าเทคนิคต่าง ๆ มาใช้ในการจัดกิจกรรมเพ่ือให้เกิดความ
หลากหลาย ได้แก่ การอภิปราย กรณีตัวอย่าง และเกม  
  1) การอภิปราย หมายถึง วิธีการที่เปิดโอกาสให้นักเรียนทุกคนได้มีส่วนร่วม ใน
กิจกรรมการเรียนรู้อย่างทั่วถึง มีโอกาสแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณ์อันจะช่วยให้
นักเรียนเกิดการเรียนรู้ในเรื่องนั้นกว้างขึ้น และได้ข้อมูลเพิ่มเติมมากขึ้น 
  2) กรณีตัวอย่าง หมายถึง กรณีหรือเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจริง ๆ มาดัดแปลงและ
ใช้เป็นตัวอย่างในการให้นักเรียนได้ศึกษา วิเคราะห์และอภิปรายร่วมกัน เพ่ือสร้างความเข้าใจและ
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ฝึกฝนหาทางแก้ไขปัญหานั้น วิธีการนี้จะช่วยให้นักเรียนได้รู้จักคิดและพิจารณาข้อมูลที่ตนได้รับอย่าง
ถี่ถ้วน และการอภิปรายจะช่วยให้นักเรียนได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและกัน และช่วยให้
นักเรียนได้ฝึกฝนการเผชิญและแก้ปัญหาโดยไม่ต้องรอให้พบกับปัญหาจริง 
  3) เกม หมายถึง วิธีการหนึ่งที่ผู้วิจัยจะเป็นผู้สร้างสถานการณ์หรือเกมการเล่นขึ้น 
แล้วให้นักเรียนลงเล่นด้วยตนเองภายใต้ข้อตกลงหรือกติกาบางอย่างที่ ก าหนดไว้ ซึ่งนักเรียนจะต้อง
ตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่ง อันจะมีผลออกมาในรูปของการแพ้การชนะ เป็นวิธีการที่ช่วยให้
นักเรียนได้เรียนรู้เรื่องต่างๆ   อย่างสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ และเปิดโอกาสให้นักเรียนมีส่วน
รว่ม 
 6.4 กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่จัดขึ้นให้แก่
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” โดยมีจุดประสงค์
การเรียนรู้ของการจัดกิจกรรมแนะแนวเป็นไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  
พุทธศักราช 2551 ประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม จ านวนคาบเรียน สาระส าคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ซึ่งแบ่งเป็น 3 ขั้น ได้แก่ ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม และขั้นสรุป สื่อและ
อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล และแหล่งการเรียนรู้ 
 6.5 นักเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 
โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” 



บทท่ี 2 

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
 
 
 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษา
ค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการตระหนักรู้ และกิจกรรมแนะแนว เพ่ือเป็นแนวทาง
ในการศึกษาด าเนินการวิจัย และได้น าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญไว้ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
 1. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง  

1.1 ความหมายการตระหนักรู้ในตนเอง  
1.2 ความส าคัญหรือประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเอง  
1.3 ปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.4 หลักการการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.5 แนวทางพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.6 องค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง 
1.7 คุณลักษณะที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 

1.7.1 ด้านอารมณ์ Emotional  
1.7.2 ด้านความสนใจ Interest 
1.7.3 ด้านความถนัด Aptitude 
1.7.4 ด้านค่านิยม Values 

1.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง 
 2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว  

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว  
2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว  
2.3 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว  
2.4 ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว  
2.5 ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว 
2.6 แนวทางในการจัดกิจกรรมแนะแนว  
2.7 ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว  
2.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
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1. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง 
 
 1.1 ความหมายการตระหนักรู้ในตนเอง  
  การเข้าใจตนเองในความต้องการ ความปรารถนา พฤติกรรม นิสัย อารมณ์ 
ความชอบ ความไม่ชอบ สิ่งที่กระตุ้นท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางนิสัย ความต้องการ เรียกว่า เป็น
เรื่องของการเรียนรู้ตนเอง ที่มิใช่เพียง การรู้ว่าตนเองเป็นใคร เก่งอะไร แต่หมายถึง พัฒนาการของ
ตนเอง ความเป็นมาของตนเอง เหมือนกับคนอ่ืนอย่างไร ซึ่งได้มีผู้ให้ความหมายเกี่ยวกับการตระหนัก
รู้ในตนเองไว้หลายท่าน ดังนี้ 
  กรมสุขภาพจิต (2541, น.141) กล่าวว่า ความตระหนักรู้ในตน (Self - Awareness) 
หมายถึง ความสามารถในการค้นหาและเข้าใจถึง จุดดี จุดด้อยของตนเอง และความแตกต่างจาก
บุคคลอื่น 
  สุชา จันทร์เอม (2541, น. 6) กล่าวว่า การรู้จักตนเอง หมายถึง การส ารวจตนเองว่า
เป็นคนอย่างไร มีความสามารถทางด้านใด แค่ไหน มีความสนใจ และต้องการอะไร อะไรเป็นข้อดี 
และข้อเสีย พยายามหาทางแก้ไขข้อบกพร่อง และส่งเสริมส่วนที่ดี จะท าให้เราตั้งเป้าหมายของชีวิตได้
เหมาะสมกับความเป็นจริง ตลอดจนมีโอกาสพบกับความส าเร็จ และความสมหวังได้ 
  ยุรพร ศุทธรัตน์ (2542, น. 116) กล่าวว่า การรู้จักตนเอง (Self – Awareness) 
หมายถึง ความสามารถในการรับรู้เข้าใจอารมณ์ ตลอดจนจุดอ่อน จุดแข็ง และความต้องการของ
ตนเองอย่างลึกซึ้งผู้ที่รู้จักตนเองเป็นอย่างดีจะมีความซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อ่ืน คนที่รู้จักตนเองเป็น
อย่างดี ย่อมเข้าใจถึงผลกระทบของอารมณ์ของตนเองที่มีต่อผู้อ่ืน และต่อการปฏิบัติงาน 
  มนัส บุญประกอบ และสาลิกา เมธนาวิน (2544, น. 50) กล่าวว่า การตระหนักรู้
ตนเอง (Self – Awareness) เป็นทักษะภายในของตนเอง เป็นการหยั่งรู้ความเป็นไปได้ของตนเอง 
มองตนเองภายในได้ วิเคราะห์ตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเอง มีสติ รู้เท่าทันในอารมณ์ของตนเอง 
ในขณะนั้นได้ รู้ว่าก าลังอยู่ในอารมณ์ใด และรู้สาเหตุของการเกิดอารมณ์นั้น รู้จุดเด่น จุดด้อยของ
ตนเองมีความม่ันใจในคุณค่าและความสามารถของตนเอง 
  ดวงมณี จงรักษ์ (2549, น. 137) กล่าวว่า การตระหนักรู้การมีสติ (Awareness) 
หมายถึง การมีสติรับรู้ถึงการสัมผัสความรู้สึกการคิด และการกระท าของตนท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่
เอ้ืออ านวย หรือบั่นทอน ทั้งการพัฒนาตนให้งอกงาม บุคคลต้องมีความสามารถที่จะตระหนักรู้ถึง
ความต้องการของตนตามล าดับ ส าคัญก่อนหลัง และมีการตัดสินใจที่สอดคล้องกลับการพัฒนาตน 
การมีสติรู้ตนที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ครอบคลุมความรับผิดชอบต่อการรู้จักตน ในขณะที่การมี
ความสามารถ ตัดสินใจในการติดต่อสัมพันธ์กับผู้อื่นก็เป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งต่อการมีสุขภาพจิตที่ดี  
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  วสิกาล ญาณสาร (2550, น. 5) อธิบายว่า การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การ
รู้จักและเข้าใจตนเอง เป็นความสามารถในการรับรู้เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านความคิด อารมณ์
ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจนทักษะความสามารถ บุคลิกภาพ ค่านิยม และความสนใจที่มีอยู่
ภายในตนเอง โดยอาศัยการมุ่งความสนใจเข้าสู่ตนเอง และการมุ่งความสนใจออกสู่ภายนอก จากการ
ส ารวจ วิเคราะห์ พิจารณา และมองตนเอง 
  คอฟฟ์กา (Koffka, 1978, น. 212) กล่าวว่า ความตระหนักในตนเอง มีความหมาย 
เหมือนกับความส านึก ซึ่งเป็นภาวะทางจิตที่เกี่ยวกับความรู้สึก ความคิด และความปรารถนาต่างๆ ที่
เกิดจากการรับรู้และความส านึก เป็นสภาวะที่บุคคลได้รับรู้ หรือได้ประสบการณ์ต่างๆ แล้วมีการ
ประเมินค่า และตระหนักถึงความส าคัญที่ตนเองมีสิ่งนั้นๆ ซึ่งเป็นสภาวะตื่นตัวของจิตใจต่อเหตุการณ์
หรือสถานการณ์นั้นๆ หมายความว่า ระยะเวลา หรือประสบการณ์ และสภาพแวดล้อม หรือสิ่งเร้า
ภายนอกเป็นปัจจัยที่ท าให้บุคคล เกิดความตระหนักในตนเองขึ้น  
  รอส (Ross, 1992, น. 53) กล่าวว่า ความตระหนักในตนเอง เป็นการตระหนักที่เกิด
จากการมุ่งความสนใจเข้าสู่ตนเอง ซึ่งจะเกิดข้ึนตามสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ท่ีมากระตุ้น 
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองได้ว่า การ
ตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีการรับรู้และเข้าใจในตัวเองอย่างแท้จริง โดยสามารถรับรู้
ถึงอารมณ ์ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม ตลอดจนทักษะความถนัด บุคลิกภาพ และความสนใจ ที่มี
อยู่ภายในตนเอง สามารถประเมินตัวเองได้ตามความจริง เพ่ือให้รู้ถึงข้อดี หรือข้อบกพร่องของตนเอง 
อีกทั้งยังเป็นพืน้ฐานในการพฒันาตัวเองของบุคคลด้วย 
 1.2 ความส าคัญหรือประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเอง  
  ส าหรับค าจ ากัดความของค าว่า “Self - Awareness” นี้มีนักการศึกษา นักจิตวิทยา 
และผู้วิจัยหลายท่าน ได้ให้ชื่อเรียกที่แตกต่างกันไป เช่น ความตระหนักในตนเอง การตระหนักรู้ใน
ตนเอง การรู้จักตนเอง การตระหนักรู้ตนเอง ความเข้าใจตนเอง การรู้จักและเข้าใจตนเอง ส าหรับการ
วิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ให้ค าจ ากัดความของค าว่า “Self-Awareness” คือ การตระหนักรู้ในตนเอง เพ่ือให้
เป็นความหมายเดียวกัน 
  กุณฑลี จริยาปยุกตเ์ลิศ และคณะ (2540, น. 59) กล่าวว่า ความตระหนักรู้ในตนเอง
นี้เป็นความจ าเป็นอย่างยิ่งที่บุคคลจะต้องท าความเข้าใจ และหาค าตอบว่าตรงส่วนไหนในความเป็น
ตัวตนเองที่ยังไม่ตระหนัก ทั้งนี้การตระหนักในตนเองจะท าให้บุคคลได้เข้าใจตนเอง และท าให้มนุษย์
อยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีความสุข 
  นันทนา ธรรมบุศย์ (2540, น. 59) กล่าวว่า การเข้าใจตนเองและการยอมรับใน
ตนเองเป็นสิ่งที่ส าคัญมากในการพัฒนาตน ผู้ที่ไม่รู้จักตนเองย่อมไม่อาจทราบได้ว่า ตนคือใคร ตนมี
ข้อดี ข้อบกพร่องอย่างไร ตนมีบทบาทหน้าที่ และความรับผิดชอบอะไรบ้าง ซึ่งจะเป็นอุปสรรคที่
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ขัดขวาง ไม่ให้คนเราก้าวไปสู่ความเจริญก้าวหน้า และความส าเร็จของชีวิต ตรงกันข้ามกับผู้ที่รู้จักภาพ
ของตนเองอย่างแท้จริง ย่อมสามารถก าหนดแนวทางของชีวิตให้อยู่ในทิศทางซึ่งมีความหมายตามที่
ต้องการได้ นอกจากนี้การรู้จักตนเองช่วยให้คนเรามองเห็นข้อบกพร่อง หรือจุดอ่อนของตนเอง 
โดยเฉพาะถ้าบุคคลนั้นเป็นคนที่มีการยอมรับในตนเองด้วยแล้ว ก็จะมีความเต็มใจมากยิ่งขึ้น ที่จะ
ปรับปรุงตนให้มีความเจริญงอกงามในทุกด้าน 
  เรียม ศรีทอง (2542, น. 220) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง จะช่วยให้เรียนรู้
ตนเองน าไปสู่การพัฒนาสัมพันธภาพเชิงบวก จัดการสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
วางเป้าหมายในชีวิตได้อย่างเหมาะสม ดังแผ่นภาพต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.1 ขั้นตอนและกระบวนการเกิดการตระหนักรูใ้นตนเอง (Good, 1973) 
 

  จากแผนภูมิจะเห็นไดวาการจะให้บุคคลมีพฤติกรรมในทิศทางที่พึงปรารถนา จ าเป็น
ทีจ่ะตอ้งให้บุคคลเกิดการตระหนักต่อตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อม ซึ่งบุคคลจะเกิดการตระหนักรูใน
ตนเองไดก็ต้องมีความรับรู เกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดล้อม และการที่บุคคลจะมีการรับรู  เกี่ยวกับ
ตนเองได้นั้น จ าเป็นที่จะต้องไดรับการเรียนรูด้วยตนเอง เช่น การเรียนรูต่อสิ่งแวดล้อม ซึ่งอาจจะได
จากการไดเห็น ไดยิน ไดฟังจากแหล่งข้อมูลตางๆ เชน วิทยุโทรทัศน หนังสือพิมพ ฯลฯ เมื่อบุคคลเกิด
การรับรู เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมจากแหล่งข้อมูล ดังกล่าว ก็จะท าให้บุคคลเกิดความเข้าใจเกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อมเกิดความคิดรวบยอด กอใหเกิดความรู อันจะสงผลถึงการตระหนักรูในตนเอง และน าไปสู
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่ไมเป็นที่ปรารถนาได 
  พรรณพิมล หล่อตระกูล (2544, น. 4) กล่าวว่า การตระหนักรู้และความเข้าใจ
ตนเองมีจุดเริ่มต้น ตั้งแต่ช่วงวัยรุ่น ก่อนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ทุกคนควรจะตระหนักรู้และเข้าใจตนเองได้ดี 
โดยเฉพาะการเรียนรู้จักอารมณ์ และความต้องการของตัวเอง นอกจากนี้ การตระหนักรู้และเข้าใจ
ตนเอง อาจรวมหมายถึงการรับรู้บทบาทของตน เพราะคนเราอยู่ในสังคม โดยมีบทบาทของตน และมี
บทบาทมากกว่าหนึ่งบทบาทไปตามกลุ่มที่เรามีความสัมพันธ์ เช่น ในครอบครัว ในที่ท างาน ในสังคม 
พร้อมกับบทบาทที่มี คือความรับผิดชอบต่อบทบาทของตนเอง จะเห็นได้ว่า การตระหนักรู้และเข้าใจ
ตนเอง เป็นความสามารถพ้ืนฐานที่น าไปสู่ความสามารถที่ส าคัญ 

การสัมผัส      การรับรู้ ความคิดรวบยอด การเรียนรู้ความรู้ การตระหนักรู้ในตนเอง 

 

                        พฤติกรรม   
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  บลูม และคณะ (Bloom and Faculty, 1971, น. 73) กล่าวว่า ความตระหนัก เป็น
พฤติกรรมทางด้านอารมณ์ หรือความรู้สึก เป็นขั้นต่ าสุดของพฤติกรรมด้านความรู้สึก ทัศนคติ ค่านิยม
ความตระหนักมีลักษณะเกือบคล้ายกับความรู้ (Knowledge) แต่แตกต่างกันตรงที่ ความรู้เป็นเรื่องที่
เกี่ยวข้องกับข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ รายละเอียดในเรื่องต่างๆ ที่มนุษย์ได้มีการรวบรวม เก็บสะสมไว้ 
เพ่ือสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ การเกิดความรู้ต้องอาศัยระยะเวลา ดังนั้น  ความรู้จึงเกี่ยวข้อง
กับความจ า หรือความสามารถที่จะระลึกได้ ส่วนความตระหนักรู้ เป็นความส านึก ซึ่งบุคคลเคยมีการ
รับรู้ หรือเคยมีความรู้มาก่อน เมื่อมีสิ่งเร้ามากระตุ้น จึงเกิดความส านึกขึ้น ดังนั้น ความตระหนักใน
ตนเอง จึงเป็นเรื่องของการรับรู้ ฉุกคิด หรือมีความรู้สึกต่อตนเอง บุคคลหรือสิ่งแวดล้อมในขณะนั้น   
  เฟล็ดแมน (Flediman, 1992, น. 5) ได้กล่าวถึงความตระหนักในตนเองไว้ว่า เป็น
การรู้สัมผัส เกี่ยวกับตนเอง บุคคลอ่ืน และสิ่งแวดล้อมในขณะนั้น คือ รู้ว่าตนเองก าลังคิดอะไร รู้สึก
อย่างไร และท าอะไรกับตนเอง กับผู้อ่ืน หรือสิ่งอ่ืนๆ ในขณะนั้น ซึ่งเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องตลอดเวลา  
  โคเวย์ (Covey, 1997, น. 19) กล่าว่า การตระหนักรู้ในตนเอง เป็นการตรวจสอบ
ตนเอง  ซึ่งมีผลต่อตนเอง ไม่เพียงแต่ด้านเจตคติ และพฤติกรรม แต่ยังมีผลต่อการรู้จักคนอื่นด้วย  
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปความส าคัญและประโยชน์ของการตระหนักรู้ใน
ตนเองได้ว่า การตระหนักรู้ในตนเอง (Self -Awareness) ชวยใหบุคคลมีความรูและความเข้าใจ
ตนเอง ทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก เจตคติ พฤติกรรม ความสามารถ บทบาทของตนเอง และยัง
ช่วยให้บุคคลได้รู้ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของตนเองซึ่งจะเป็นแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเอง
ต่อไป 
 1.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
  พรเพชร โคตรสิงห์ (2542, น. 21-23) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักใน
ตนเองว่า  การตระหนักในตนเอง เป็นพฤติกรรมทางด้านอารมณ์ ความรู้สึก ซึ่งเกือบคล้าย ความรู้
เป็นพฤติกรรมขั้นต่ าสุดของความรู้  ความคิด ปัจจัยด้านความรู้สึก หรือด้านอารมณ์นั้น จะมี
ความสัมพันธ์กับปัจจัยด้านความรู้ความคิดเสมอ การตระหนักเป็นเรื่องของโอกาส การได้รับการ
สัมผัสจากสิ่งเร้า หรือสิ่งแวดล้อม โดยไม่ได้ตั้งใจซึ่งจะไม่เกี่ยวข้องกับการจ า เพียงแต่จะรู้สึกว่ามีสิ่งนั้น
อยู่แต่ไม่สามารถบ่งบอกได้อย่างชัดเจนว่าคุณสมบัติใดของสิ่งเร้าที่มีผลต่อความตระหนักในตนเอง ซ่ึง
อาจจะสรุปได้ว่าความรู้หรือการศึกษาเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อการตระหนักในตนเอง 
  สุขฤดี ธัชศฤงคารสกุล (2543, น. 92) ได้สรุปถึงปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ใน
ตนเองว่าประกอบไปด้วย 
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  1. การรับรู้  คือ การที่บุคคลได้รับข้อมูลหรือข้อเท็จจริงของปรากฏการณ์  
สถานการณ์หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยการได้รับประสบการณ์ตรง เช่น การได้สัมผัส การมีส่วนร่วม  และ
ประสบการณ์ทางอ้อม ซึ่งมีผลท าให้บุคคลมีความรู้ในเรื่องสิ่งนั้นๆ 
  2. ความรู้สึก หรืออารมณ์ เป็นการใส่ใจ หรือการไตร่ตรอง คิดหาเหตุผลต่อ
ปรากฏการณ์สถานการณ์ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่บุคคลได้รับรู้มา ซึ่งจะท าให้มองเห็นความส าคัญ ความ
จ าเป็น หรือเห็นคุณค่าของเรื่องสิ่งนั้นๆ 
   3. เจตนารมณ์ หรือความต้องการต่างๆ ของบุคคล เป็นการแสดงออกซึ่งความสนใจ      
ความคาดหวัง และความต้องการของบุคคลที่มีต่อเรื่อง หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปปัจจัยที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเองได้ว่า เป็น
พฤติกรรมด้านอารมณ์ หรือความรู้สึกมีความสัมพันธ์ กับความรู้ ความคิด ดังนั้น ความรู้ หรือ
ประสบการณ์ สถานการณ์ จึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญ ท าให้บุคคลได้ใช้ความคิดไตร่ตรอง เห็นความส าคัญ
ของความต้องการ ความสนใจ หรือเห็นคุณค่าของสิ่งนั้นๆ และเกิดการตระหนักรู้ในตนเองข้ึน 
 1.4 หลักการตระหนักรู้ในตนเอง 
  ในการศึกษาการตระหนักรู้ในตนเอง พบว่า มีผู้เสนอหลักการ การตระหนักรู้ใน
ตนเองที่น่าสนใจ ดังนี้ คือ  
  ทศพร ประเสริฐสุข (2543, น. 89-120) ได้กล่าวถึง สมรรถนะส่วนบุคคลซึ่งเก่ียวกับ 
การตระหนักรู้ตนเอง (Self – Awareness) ว่าเป็นการตระหนักรู้ความรู้สึกและความโน้มเองของ
ตนเอง หรือที่เรียกว่า เป็นผู้มีสติสามารถหยั่งรู้โดยการส ารวจตนเอง รู้ถึงความเป็นไปได้ของตนเองต่อ
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ รอบตัว และความพร้อมของตนเอง ประกอบด้วยเป็นผู้รู้เท่าทันอารมณ์
ของตนเอง รู้ถึงสาเหตุที่ท าให้เกิดความรู้สึกนั้น ๆ และคาดคะเนผลที่จะเกิดตามมาได้ สามารถ
ประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริงรู้จุดเด่น และจุดด้อยของตนเอง มีความมั่นใจในตนเอง เชื่อมั่นใน
ความสามารถ และความมีคุณค่าของตนเอง สามารถจัดการกับความรู้สึกภายในตนได้ โดยให้อยู่ใน
สภาวะที่พอเหมาะพอดี  
  อีกทั้ง มยุรี วิสุตราศัย (2547, น. 67 -70) กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเองเป็นการ
รู้จัก และเข้าใจตนเองในเรื่องอารมณ์ความรู้สึก ค่านิยม ความสนใจ และทักษะที่มีอยู่ภายในตนเอง 
โดยการส ารวจ วิเคราะห์ เพ่ือให้รู้ถึงข้อดี หรือข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งประกอบด้วยคุณลักษณะ
ต่างๆ ที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง คือ 
  1. ด้านอารมณ์ความรู้สึก เป็นการรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเองตามความเป็น
จริงว่าก าลังอยู่ในภาวะอารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร และท าไมจึงรู้สึกเช่นนั้น ยอมรับและจัดการกับ
ความรู้สึกภายในตนให้อยู่ในสภาวะที่เหมาะสมได้ ซึ่งจะช่วยให้บุคคลมีความมั่นใจ และเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
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  2. ด้านค่านิยม เป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองถึงความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรม
ที่แสดงให้เห็นถึงความชอบ ความพึงพอใจที่จะกระท า หรือเลือกที่จะกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งตาม
ความชอบหรือความพอใจนั้น รวมทั้งพฤติกรรมที่บุคคลยึดถือโดยการพิจารณาเลือกสรรแล้วอย่าง
รอบคอบ ด้วยเหตุผลและประเมินว่ามีคุณค่าถูกต้องควรแก่การกระท า ซึ่งเป็นที่ยอมรับของสังคมเกิด
การชื่นชมและมุ่งมั่นที่จะน าไปเป็นเกณฑ์มาตรฐานในการตัดสินใจ และเป็นแนวทางปฏิบัติในการ
ด าเนินชีวิต 
  3. ด้านความสนใจ เป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองในความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการรับรู้ 
และส่งผลให้บุคคลรู้สึกชอบ พอใจ ต้องการอยากจะรู้ อยากจะเห็น มีความโน้มเอียงที่จะเลือก
ต้องการที่จะเป็นหรือพยายามที่จะกระท าในสิ่งนั้นให้ส าเร็จ 
  4. ด้านความถนัด เป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองถึงความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ซึ่งเกิดขึ้นจากการเรียนรู้และพัฒนาจนเกิดความคล่องแคล่ว ในการปฏิบัติงาน หรื อ
กิจกรรมต่างๆ อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ 
  นอกจากนี้ Luft& Ingham (1970 อ้างถึงใน Trotzer, 1977) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการ
ตระหนักรู้ในตนเองของบุคคล และได้อธิบายแนวคิดไว้ว่า การตระหนักรู้ในตนเองจะเป็นไปได้ หรือไม่
เพียงใดนั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับบุคคลแต่เพียงฝ่ายเดียว หากยังขึ้นอยู่กับบุคคลนั้นมีปฏิสัมพันธ์ในการ
ด าเนินชีวิต ซึ่งช่วยให้เกิดการตระหนักรู้ในพฤติกรรม และความรู้สึกของตนเองขณะที่มีสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคลอ่ืน หากจะเปรียบ “ตนเอง” ในธรรมชาติทั้งหมดของบุคคลหนึ่ง โดยสัมผัสกับความ
ตระหนักท่ีบุคคลพึงมีต่อความเป็นตนเอง แบ่งได้เป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
 
        เรารู้                             เราไม่รู ้ 

บริเวณเปิดเผย 
(Open Area) 

บริเวณจุดบอด  
(Blind Area)  

บริเวณปิดบัง 
(Hidden Area) 

บริเวณไม่รู้ 
(Unknown Area) 

 
ภาพที่ 2.2 หน้าต่างโจฮารี (Johari Window) 

 
ที่มา: Luft& Ingham (1970 อ้างถึงใน Trotzer, 1977)  
  ส่วนที่ 1 บริเวณเปิดเผย (Open Area) คือ เรารู้ คนอ่ืนรู้ หมายถึง เรารู้ว่าตัวเองมี
จุดบกพร่อง และเปิดเผยให้คนอื่นรับรู้ เป็นการเปิดเผยตนเองเพ่ือให้คนอ่ืนแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
จุดบกพร่องของเราแล้วน ามาแก้ไขปรับปรุง และพัฒนาบุคลิกภาพ จึงเป็นความตระหนักรู้ในตนเองที่

คนอ่ืนรู้  

 
คนอ่ืนไม่รู้  
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บุคคลมีอยู่ และเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม ความตระหนักรู้ในตนเองมีได้มาก
เท่าใดก็จะเกิดประโยชน์ต่อบุคคลนั้นมากเท่านั้น ท าให้การสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนจะเป็นไปได้
โดยง่าย  
  ส่วนที่ 2 บริเวณปิดบัง (Hidden Area) คือ เรารู้ คนอ่ืนไม่รู้ หมายถึง เรารู้ว่า
ตนเองมีจุดบกพร่อง แต่ปกปิดความลับไม่ให้คนอ่ืนรู้ เราควรลดความลับ เนื่องจากการปกปิด มี
ความลับท าให้เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยว และไม่ช่วยให้เกิดการปรับปรุงและพัฒนาบุคลิกภาพ ท าให้การ
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนเกิดขึ้นได้ยาก ตัวตนบริเวณปิดบังจะเปิดเผยต่อผู้อ่ืนก็ต่อเมื่อบุคคลนั้น
บอกให้ผู้อื่นทราบ  
  ส่วนที่ 3 บริเวณจุดบอด (Blind Area) คือ เราไม่รู้ คนอ่ืนรู้ หมายถึง เราไม่รู้
จุดบกพร่องของตนเอง แต่คนอ่ืนรู้เราควรลดจุดบอด เนื่องจากการที่เราไม่รู้จุดบกพร่องของตนเอง 
เท่ากับเราหลงทางและไม่ช่วยให้เกิดการปรับปรุงและพัฒนาบุคลิกภาพ  การตระหนักรู้ในตนเอง
บริเวณจุดบอดจะเกิดขึ้นได้ ต่อเมื่อบุคคลได้รับทราบจากการบอกกล่าวของบุคคลอื่น โดยที่บุคคลนั้น
จะต้องรับฟัง พิจารณา และยอมรับ 
  ส่วนที่ 4 บริเวณไม่รู้ (Unknown Area) คือ เราไม่รู้ คนอ่ืนไม่รู้ หมายถึง เราไม่รู้
จุดบกพร่องของตนเอง และผู้อ่ืนก็ไม่รู้ เราควรลดปริศนา เนื่องจากทั้งเราและคนอื่นไม่มีใครรู้ท าให้ไม่
รู้จักตนเอง ไม่ช่วยให้เกิดการปรับปรุงและพัฒนาบุคลิกภาพตนเองในบริเวณไม่รู้จะเป็นส่วนที่เปิดเผย
ได้ อาจต้องใช้วิธีการทางจิตวิทยาในการวิเคราะห์ เพ่ือดึงขึ้นมาสู่ระดับจิตส านึก  
  การตระหนักรู้ในตนเองของมนุษย์แต่ละคนมีไม่เท่ากัน  คนที่มีการตระหนักรู้ใน
ตนเองน้อย คือ บุคคลที่ไม่รู้จักตนเอง บริเวณเปิดเผยส่วนที่ 1 จะแคบ บริเวณอ่ืน ๆ จะกว้าง ในทาง
กลับกันบุคคลที่มีการตระหนักรู้ในตนเองอย่างดี บริเวณเปิดเผยในส่วนที่ 1 จะกว้าง แต่บริเวณอ่ืน ๆ 
จะแคบ นั่นคือ บุคคลนั้นเป็นผู้รู้จักตนเองดี ไม่มีอะไรที่ตนเองไม่รู้เกี่ยวกับธรรมชาติของตน และไม่มี
อะไรที่ตนเองจะต้องปิดบังซ่อนเร้นไว้ให้เป็นความลับ เป็นต้น 
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า บุคคลที่มีความตระหนักรู้ในตนเองได้ดี คือ 
บุคคลที่รู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น รวมถึงการได้มีประสบการณ์เกิดความเข้าใจในสิ่งที่ไม่เคยเข้าใจ
มาก่อน หรือรับรู้ในสิ่งที่ไม่เคยได้รับรู้มาก่อน ตลอดจนสิ่งที่ผู้อ่ืนก็ไม่เคยรับรู้มาก่อน ก็จะท าให้บริเวณ
ส่วนที่ 1 กว้าง และบริเวณอ่ืนๆ จะแคบ  โดยเฉพาะในส่วนที่ตัวบุคคลและผู้อื่นไม่รู้ก็จะยิ่งมีพ้ืนที่เล็ก
ลง ซึ่งเป็นผลจากการที่บุคคลมีความเข้าใจ และพัฒนาศักยภาพอย่างเต็มที ่
 1.5 แนวทางพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี (2542, น. 160–162) ได้เสนอแนวทางการพัฒนาสติปัญญา
ทางอารมณ์ในส่วนของการตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง (Self Awareness) ดังนี้ 
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  1. บอกตนว่าก าลังรู้สึกอย่างไร ในการที่จะรู้เท่าทันอารมณ์ของตน บอกกับตัวเองได้
ตลอดเวลาว่าตนเองก าลังรู้สึกอย่างไร โดยใช้ค าพูดอยู่ในใจว่า ฉันก าลังโกรธเขา หรือเพียงแต่โกรธ
หรือขณะที่ก าลังฟังเพลงก็ให้พูดกับตนเองว่าสุข ถ้าสามารถติดตามอารมณ์ของตนเองอยู่เสมอและใน
ทุกอารมณ์ที่เปลี่ยนไปก็ช่วยให้รู้ทันอารมณ์ของตนเอง คนที่ตระหนักถึงอารมณ์ของตนเองจะกลับคืน
สู่อารมณ์ในสภาพปกติได้เร็วกว่าคนไม่ตระหนักรู้ 
  2. ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ไม่บิดเบือน บางขณะที่เราเกิดความรู้สึกอย่างใด
อย่างหนึ่งขึ้นมา โดยมีความรู้สึกนั้นเราหรือสังคมไม่ยอมรับ เราอาจบิดเบือนโดยการพยายามให้
เหตุผลแก่ตนเองไปอีกแบบหนึ่งซึ่งเป็นการปิดบัง กลบเกลื่อนความรู้สึกที่แท้จริง จะเป็นอุปสรรคต่อ
การพัฒนาสติปัญญาทางอารมณ์และเป็นการสร้างปัญหาอ่ืน  ๆ ตามมา เช่น ปัญหาความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล ตัวอย่างเช่น ถ้าเราเกิดความรู้สึกไม่ชอบใครขึ้นมา ให้ถามตนเองว่าเขาท าอะไรหรือ 
เราจึงไม่ชอบเขา ความจริงเขาอาจไม่ได้ท าอะไรเลย แต่เราอิจฉาเขาคือ ทนเห็นเขาเก่งกว่าไม่ได้
นั่นเอง นอกจากนั้นในบางครั้งความรู้สึกท่ีแสดงออกในขณะนั้นเป็นความรู้สึกระดับตื้นที่มีความรู้สึกที่
ลึกกว่าซ้อนอยู ่เช่น การที่แม่โกรธลูกมากและตีลูก เพราะลูกถีบจักรยานออกไปเล่นนอกบ้านจนเกือบ
ถูกรถยนต์ชน ความรู้สึกโกรธเป็นความรู้สึกในระดับตื้น แต่ความรู้สึกลึกๆ ที่แท้จริงคือ ความรู้สึก กลัว
ว่าจะสูญเสียลูกไป 
  3. ตระหนักถึงข้อดี และข้อบกพร่องของตนเอง ทั้งข้อดีและข้อบกพร่องของบุคคล
อาจรู้ได้ด้วยตนเองและด้วยการที่ผู้อ่ืน ให้ข้อมูลย้อนกลับ การยอมรับข้อบกพร่องเป็นการเปิดโอกาส
ให้ได้ปรับปรุงตนเองหรือเกิดความระมัดระวังในการแสดงอารมณ์มากขึ้น การยอมรับข้อบกพร่องของ
ตนเองเป็นความกล้าหาญอย่างหนึ่งที่ยอมรับความไม่ดีของตนเองได้  การตระหนักรู้ข้อดีข้อเสียของ
ตนเอง ให้มองในลักษณะข้อเท็จจริง เช่น เราเป็นคนโกรธง่าย แต่ไม่ใช่ประเมินตนเองในด้านลบและ
ลงโทษตัวเอง เช่น ฉันเป็นคนโมโหง่าย ใคร ๆ ก็ไม่ชอบฉัน ไม่มีใครอยากคบด้วย การประเมินตนเอง
ในทางลบเช่นนี้ อาจท าให้เกิดความเป็นจริงตามที่เราคิด กล่าวคือ ท าให้เราไม่กล้าคบหาใคร หรือคิด
ว่าใคร ๆ ก็ไม่ชอบเรา ซึ่งท าให้บุคคลนั้นมีพฤติกรรมที่ไม่ชอบสมาคมกับผู้อ่ืน หรือมองผู้อ่ืนในทางลบ 
เมื่อผู้อ่ืนเห็นว่าเราไม่ชอบคบกับใคร เขาคิดว่าเราไม่ต้องการให้ผู้อ่ืนมายุ่งเกี่ยวด้วย ก็กลายเป็นจริง
ที่ว่าไม่มีใครกล้าคบด้วย ดังนั้น บุคคลควรมองว่าข้อบกพร่องเป็นสิ่งที่แก้ไขได้ 
  แสงอุษา โลจนานนท์ และกฤษณ์ รุยาพร (2543, น. 80–84) ได้แนะแนวทางใน 
การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ไว้ดังนี้ 
  1. การให้เวลากับตนเองในการพัฒนาอารมณ์ ทบทวนดูว่าท าอะไร ได้ดีและท าอะไร
ได้ไม่ดีและถ้าต้องการปรับปรุงความสามารถในอารมณ์ จะพัฒนาจุดใดในรูปแบบใดได้บ้าง โดยจะท า
ให้สามารถวางแผนชีวิตได้ดีขึ้น เช่น ถ้ารู้ว่าเป็นคนขี้ใจอ่อนและจะใจอ่อนกับคนประเภทใดเป็นพิเศษ 
ก็สามารถวางแผนล่วงหน้าได้ เพ่ือไม่ให้ตัวเองต้องตกอยู่ในสถานการณ์คับขันเหล่านั้นหรือถ้าทราบว่า
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ควบคุมอารมณ์ของตนเองไม่ได้ เมื่อตกอยู่ในสภาวะการณ์บางอย่าง ก็สามารถวางแผนเพ่ือหลีกเลี่ยง
ตัวเองจากสภาวะการณ์นั้นๆ ได้ล่วงหน้า ก่อนที่เหตุการณ์จะมาถึงตัวหรือป้องกันไม่ให้ตนเองต้องเสี่ยง
กับการต้องพบสถานการณ์นั้นนอกจากนี้เมื่อทบทวนอารมณ์ตนเองแล้วท าให้รู้ความสามารถของตน รู้
ว่าเป็นคนอย่างไร เก่งไม่เก่งเรื่องอะไร เมื่อได้ท าในสิ่งที่ชอบ มีความรู้สึกหรืออารมณ์เป็นเช่นไร มี
ความสามารถในการบริหารอารมณ์ได้ดีในระดับใด สิ่งต่างๆ เหล่านี้เป็นฐานของการสร้างความเชื่อมั่น
ในตนเอง 
  2. การฝึกการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง เป็นความสามารถในการติดตามอารมณ์
ของตนเองได้ตลอดเวลา สามารถรับรู้ได้ว่าตนเองก าลังรู้สึกอย่างไร ด้วยการสื่อสารกับตนเอง ณ 
ช่วงเวลานั้นๆ เช่น ก าลังดีใจก็รับรู้ได้ถึงอารมณ์ดีใจ และบอกกับตัวเองได้ว่าฉันก าลังรู้สึกดีใจ และใน
กรณีที่มีความรู้สึกในทางลบเกิดขึ้นก็สามารถติดตาม และรับรู้ได้ถึงความรู้สึกในทางลบ เช่น ก าลัง
โกรธก็รับรู้ได้ถึงอารมณ์โกรธ รู้ว่าท าไมถึงโกรธ รู้สึกถึงอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้น และมองเห็นถึง
ผลกระทบของอารมณ์โกรธสิ่งส าคัญในการฝึกการรู้สึกการรู้จักและการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง คือ 
ต้องซื่อสัตย์กับความรู้สึกของตนเอง ไม่บิดเบือนหรือข้อแก้ตัวให้กับตนเอง บางครั้งความรู้สึกนั้นอาจ
ไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม เป็นการยอมรับในข้อดีและข้อบกพร่องของตนเองเป็นความกล้าหาญและ
สมควรได้รับยกย่อง ในขณะที่การปกปิดความรู้สึกนั้นๆ คืออะไร เพ่ือจะได้หาแนวทางแก้ไข และ
ปรับปรุงตัวให้ดีขึ้น การตระหนักในข้อดีและข้อเสียของตนเอง ให้ประเมินในลักษณะของข้อเท็จจริง
ไม่ใช่การประเมินค่าของตัวเราในทางลบด้วยด่วนสรุป เช่น ฉันขี้บ่น หงุดหงิดง่าย ใครๆ ก็ร าคาญเรา 
ใครๆ ก็เบื่อหน้าเรา เราก็ค่อยๆ ตีตัวออกห่างจากสังคม ไม่คบค้าสมาคมกับผู้อ่ืนเห็นเราตีตัวออกห่าง
ไม่ชอบคบค้าสมาคมกับใคร เขาก็คิดว่าไม่ชอบและไม่ต้องการให้ผู้อ่ืนมายุ่งเกี่ยวและก็จะถอยห่าง
ออกมาจากเราและในที่สุดบทสรุปที่เรามีให้กับตัวเองก็เป็นจริงขึ้นมา  ดังนั้น จึงควรตระหนักว่า
ข้อบกพร่องเป็นสิ่งที่แก้ไขได้ เป็นหนทางในทางพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 
  ทศพร ประเสริฐสุข (2545, น. 31–33) ได้ให้แนวทางในการพัฒนาความเฉลียว
ฉลาดทางอารมณ ์ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ไว้ดังนี้  
  1. ฝึกให้เด็กรู้จักคุณค่าของตนตามความเป็นจริงให้มองตนเองอย่างตระหนักรู้มอง
ตนเองในแง่ดี รู้สึกดีกับชีวิต สามารถชื่นชมตนเองได้ เป็นการฝึกรู้จักอารมณ์ตนเองฝึกการตระหนักรู้ 
Self Awareness) ส ารวจตนเองโดยวิธีการต่าง ๆ เช่น อาจใช้การนั่งสมาธิให้ความรู้เกี่ยวกับการ
เข้าใจตน เข้าใจผู้อ่ืน อาจใช้กิจกรรมกลุ่มหรือเทคนิคอ่ืน ๆ  
  2. รู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนเองว่าชนิดใดดี ชนิดใดไม่ดี และเลือกแสดงออกทาง
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  
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  3. รู้จักและเข้าใจธรรมชาติอารมณ์ของตนเองจ าแนกได้ว่าอารมณ์ใดที่เป็นคุณแก่  
ตนเองและอารมณ์ใดจะเป็นโทษแก่ตนเอง โรงเรียนและสถานศกึษาควรมีอาจารย์ผู้ท าหน้าท่ีแนะ
แนวท่ีจะให้ค าปรึกษา 
  จากข้อความดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า แนวทางพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
สามารถท าได้ตลอดเวลาให้เวลาทบทวนอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้นในการใช้ชีวิตประจ าวันในแต่ละ
วันของตนเอง ควรให้เวลากับตนเอง ในการพัฒนาอารมณ์ฝึกการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง บอกตน
ว่าก าลังรู้สึกอย่างไร รู้จักแยกแยะอารมณ์ของตนเองว่าชนิดใดดี ชนิดใดไม่ดี ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของ
ตนเอง ยอมรับความรู้สึกของตนเอง บางขณะที่เราเกิดความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่งขึ้นมา และยอมรับ
ข้อบกพร่องของตน เปิดโอกาสให้ได้ปรับปรุงตนเอง หรือเกิดความระมัดระวังในการแสดงอารมณ์มาก
ขึ้น 
 1.6 องค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเอง 
  Whetten and Cameron (1991, น. 55 – 56) ได้กล่าวว่า การตระหนักรู้ในตนเอง
นั้นมีหลายด้าน ทั้งในด้านอารมณ์ ทัศนคติ บุคลิกภาพ เป็นต้น แต่ในหลาย ๆ ด้านนั้นมีด้านที่
จ าเป็นต้องศึกษา และท าความเข้าใจอยู่ 4 ด้าน ซึ่งถือว่าเป็นแกนส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง 
ได้แก่ 
  1. ด้านค่านิยม หมายถึง สิ่งที่บุคคลยึดมั่นเป็นแนวคิด ความรู้สึก ความต้องการ 
ความเชื่อ เป็นแรงจูงใจ หรือสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้บุคคลสามารถตัดสินใจเลือกแนวทางด าเนินชีวิตของ
ตนให้มีคุณค่าแก่ตนเองหรือสังคม 
  2. ด้านรูปแบบทางความคิด เป็นกระบวนการทางการคิดที่บุคคลแต่ละคนใช้เป็น
แนวทางในการรับรู้ แปลความและโต้ตอบ สื่อสารข้อมูลในสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งท าให้แต่ละบุคคล
แสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่างกัน นอกจากนี้ Whetten and Cameron (1991, น. 65 – 68) ได้ยึด
ทฤษฎีด้านการคิดของ Jung ซึ่งแบ่งกระบวนการคิดเป็น 2 ด้าน ดังนี้ 

2.1 ด้านการรวบรวมข้อมูล เป็นกระบวนการที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ซึ่ง แบ่ง
ออกเป็น   2 ขั้น ดังนี้  

2.1.1 การรับรู้โดยใช้ประสาทสัมผัส เป็นการรับรู้โดยใช้อวัยวะ ตา หู จมูก 
ลิ้น และผิวกายรับสัมผัส ท าหน้าที่เป็นเครื่องมือ หรืออุปกรณ์ในการรับสัมผัส แล้วส่งไปเป็น
ประสบการณ์ทางสมอง เพ่ือให้เกิดการรับรู้ต่อไป จะเน้นที่รายละเอียดหรือคุณลักษณะเฉพาะของสิ่ง
เร้า หรือข้อมูลพื้นฐาน  

2.1.2 การรับรู้ในใจ เป็นการที่เราสามารถคิด หรือพิจารณาถึงการรับรู้ทุก
อย่างที่เกิดขึ้นในใจของเราเอง จะเป็นรูปแบบการคิดที่เข้าใจในภาพรวมทั้งหมดของสถานการณ์ หรือ
ข้อมูล   ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึก อารมณ ์เน้นความสัมพันธ์ของข้อมูลพื้นฐาน 
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2.2 ด้านการประเมินข้อมูลข่าวสาร เป็นรูปแบบในการประเมินข้อมูลที่บุคคล
ได้รับมา ซึ่งประกอบไปด้วย 

2.2.1 การคิด เป็นการจัดระบบและรูปแบบใหม่ของประสบการณ์ที่ผ่าน
มาแล้วให้เข้ากับสภาพการณ์ปัจจุบัน ใช้ประเมินข้อมูลที่ได้รับ โดยใช้การวางแผนอย่างมีระบบและ
ล าดับขั้นตอน เน้นที่กระบวนการที่เหมาะสมด าเนินไปอย่างมีเหตุผล 

2.2.2 ความรู้สึก เป็นกระบวนการให้คุณค่ากับความคิดหรือเหตุการณ์ใช้
ความรู้สึกในการประเมินข้อมูล 

1) ด้านการปรับตัว ประกอบไปด้วยลักษณะ คือ มีความเชื่อมั่นใน
ตนเองเป็นตัวของตัวเองเห็นคุณค่าในตนเอง มีความเป็นอิสระในการตัดสินใจ เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม 
มีความม่ันคงทางอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ 

2) ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล คือ รู้และเข้าใจในการแสดงออก
ต่อกันของบุคคลจะเกิดขึ้นจากความต้องการของผู้แสดงออกเองกับผู้ที่มาสัมพันธ์ จะเกิดเป็น
พฤติกรรมการแสดงออกต่อกัน ทั้ง 4 ด้านนี้ถ้าได้มีการพัฒนาก็จะช่วยให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเอง
มากขึ้น ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม 
  3. ด้านการปรับตัว ประกอบไปด้วยลักษณะ คือ มีความเชื่อมั่นในตนเองเป็นตัวของ
ตัวเองเห็นคุณค่าในตนเอง มีความเป็นอิสระในการตัดสินใจ เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม มีความมั่นคงทาง
อารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ 
  4. ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล คือ รู้และเข้าใจในการแสดงออกต่อกันของ
บุคคล จะเกิดขึ้นจากความต้องการของผู้แสดงออกเองกับผู้ที่มาสัมพันธ์ จะเกิดเป็นพฤติกรรม การ
แสดงออกต่อกัน ทั้ง 4 ด้านนี้ ถ้าได้มีการพัฒนาก็จะช่วยให้บุคคลรู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น 
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเหมาะสม 
  Goleman (1998, น. 44) ได้แบ่งองค์ประกอบของการตระหนักรู้ในตนเองเป็น 3 
ด้าน ดังนี้ 
  1. การรู้อารมณ์ตนเอง (self emotion) คือ การตระหนักรู้อารมณ์ตนเองเป็นการ
หยั่งรู้อารมณ์ตนเองว่าตั้งอยู่ในอารมณ์ใด เช่น อิจฉา กลัว ริษยา รัก บุคคลพึงตระหนักรู้อารมณ์ของ
ตนเองดังนี้ 

1.1 รู้สึกว่าตนรู้สึกอย่างไร และท าไมจึงรู้สึกอย่างนั้น 
1.2 รู้เท่าทันผลกระทบที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากอารมณ์นั้นๆ 
1.3 ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างความรู้สึกในสิ่งที่คิด พูด และท า 
1.4 ก าหนดสภาวะอารมณ์ให้เห็นตามสภาพการที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 
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  2. การประเมินตนเองได้ถูกต้อง (Self Assessment) เป็นการเข้าใจตนเองทั้งจุด
แข็ง และจุดอ่อนของตนเอง  

2.1 รู้จักจุดอ่อนและจุดแข็งของตน  
2.2 สามารถสะท้อนประสบการณ์ที่ได้รับการเรียนรู้ของตน  
2.3 เปิดใจกว้าง รับรู้ถึงการป้อนกลับความรู้สึกเปิดเผยตรงไปตรงมา และพร้อม

ทีจ่ะพัฒนาตนเองเพ่ือพลังแห่งการเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  
2.4 สามารถแสดงอารมณ์ขันและมุมมองเกี่ยวกับตนเองได ้ 

  3. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence) เป็นความมั่นใจและตระหนักใน
คุณค่าและความสามารถในตน ซึ่งบุคคลพึงมีสิ่งต่าง ๆ ดังนี้  

3.1 แสดงตนถึงหลักประกันและจุดยืนแห่งตนได้  
3.2 กล้ายืนยันสิ่งที่แสดงถึงความถูกต้องได้  
3.3 กล้าตัดสินใจแม้ในท่ามกลางความกดดันและความไม่แน่นอน 

 1.7 คุณลักษณะท่ีส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
  การวิจัยเรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ผู้วิจัยได้เลือกพิจารณา
ในด้านคุณลักษณะส่วนบุคคล จากการเรียนการสอนกิจกรรมแนะแนวในห้องเรียน พบว่านักเรียน
จะต้องเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในวันข้างหน้าและจะต้องรับมือเผชิญกับปัญหาสิ่งต่าง  ๆ อีกมากมาย การ
ตระหนักรู้ในตนเอง จึงมีความส าคัญต่อบุคคล ทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก เจตคติ พฤติกรรม 
ความสามารถ บทบาทของตนเอง และยังช่วยให้นักเรียนรู้ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งจะเป็น
แนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเอง ที่ควรได้รับการส่งเสริมให้นักเรียนได้รู้จักและเข้าใจ
ตนเอง ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองให้มากข้ึน ได้แก่ การตระหนักรู้ในตนเองด้านอารมณ์ 
ความสนใจ ความถนัดและด้านค่านิยม โดยผู้วิจัยได้เสนอรายละเอียดพอสังเขป ไว้ดังน ี้ 
  1.7.1 ด้านอารมณ์ (Emotional)  

1) ความหมายของอารมณ์ได้มีผู้ให้ความหมายของความสนใจ ดังนี้ 
วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555, น. 28) ได้อธิบายความหมาย อารมณ์ 

หมายถึง การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก สามารถ
จัดการความรู้สึกภายในตนให้อยู่ในสภาวะที่เหมาะสม คือ 

1. รู้ว่าตนเองรู้สึกอย่างไร และท าไมจึงรู้สึกเช่นนั้น  
2. รู้เท่าทันผลกระทบที่เกิดขึ้น เนื่องจากอารมณ์นั้น ๆ  
3. ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างความรู้สึกในสิ่งที่คิด พูดและท า  
4. ก าหนดสภาวะอารมณ์ให้เห็นตามสภาพการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป 
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โกลแมน (Golemen. 1998) กล่าวว่า อารมณ์ หมายถึง การรับรู้ความรู้สึก
และอารมณ์ของตนว่าตั้งอยู่ในอารมณ์ใด เช่น อิจฉา ริษยา กลัว รัก เป็นการรู้โดยการส ารวจตนเอง รู้
ถึงความเป็นไปได้ของตนเองต่อการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆรอบตัว และความพร้อมของตนเอง หรือ
ที่เรียกว่า เป็นผู้ที่มีสติ บุคคลพึงตระหนักรู้อารมณ์ของตน 

เมเยอร์และสโลเวย์ (Mayer and Salovey. 1997) ได้ให้ความหมาย การ
ตระหนักรู้ในอารมณ์ตนเอง (Know one’s emotions) ว่าหมายถึง เป็นการสังเกตและการรับรู้ว่า
อารมณ์ของตนเองเป็นอย่างไร ทั้งในยามปกติและยามอารมณ์ไม่ปกติ รู้ถึงลักษณะของอารมณ์ การ
แสดงออกตามอารมณ์ต่างๆ ตลอดจนผลย้อนกลับจากการเกิดอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง 

จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า อารมณ์ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจ
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองตามความเป็นจริง ยอมรับอารมณ์ความรู้สึก และสามารถจัดการ
ความรู้สึกของตนให้อยู่ในสภาวะที่เหมาะสม 
  1.7.2 ด้านความสนใจ Interest 

1) ความหมายของความสนใจได้มีผู้ให้ความหมายของความสนใจ ดังนี้ 
สมบัติ สุขสมบูรณ์ (2540, น. 14) กล่าวว่า ความสนใจ หมายถึง ความรู้สึก

ชอบที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ที่บุคคลมีจิตใจผูกพัน และจดจ่อเลือกหรือท าสิ่งใดที่ตนชอบมากกว่าสิ่งอ่ืนจน
บรรลุถึงความมุ่งหมาย 

มาลินี จุฑะรพ (2543, น. 56) กล่าวว่า ความสนใจ คือ ความโน้มเอียงที่
บุคคลจะเลือก หรือจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ตนเองชอบ เช่น บางคนสนใจกล้วยไม้ บางคนสนใจการอ่าน
หนังสือพิมพ์ และบางคนสนใจวีดีทัศน์ เป็นต้น ความสนใจจะช่วยให้บุคคลรู้จักตนเอง และรู้จักเลือก
อาชีพได้เหมาะสม 

ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2543 , น. 24) กล่าวว่า ความสนใจ 
หมายถึง ความรู้สึกชื่นชอบกิจกรรมหนึ่ง มากกว่ากิจกรรมอ่ืนๆ ดังนั้นความรู้สึกใดๆ ที่มีต่อกิจกรรมที่
เขาชื่นชอบจากการกระท าที่เขาชอบอย่างโดดเด่น หรือประพฤติปฏิบัติกับสิ่งนั้นเป็นประจ า นั่นก็คือ 
สิ่งที่เขาสนใจ 

โวลแมน (Wolman, 1973, p. 199) ได้อธิบายความหมายของความสนใจ
ว่าเป็นเจตคติ ซึ่งประกอบด้วย ความรู้สึกที่มีต่อความส าคัญของสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือกิจกรรมใดกิจกรรม
หนึ่ง รวมทั้งความสนใจในการเลือกสิ่งนั้น หรือกิจกรรมนั้น 

เพจ และคณะ (Page and Faculty, 1977, p. 181) ได้กล่าวว่าความ
สนใจ หมายถึง ความประสงค์ท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมบางอย่าง และความสนใจเป็นอาการท่ีจิตใจเพ่งเล็ง
กับการเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งหรืออาการสนุกเพลิดเพลินใจในการกระท าสิ่งใดสิ่ งหนึ่งซึ่งวัดได้
จากแบบวัดความสนใจ 
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จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ความสนใจ หมายถึง การรู้จักและเข้าใจ
ตนเองในความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการรับรู้และส่งผลให้ตนเองรู้สึกชอบพอใจต้องการที่จะเป็นหรือ
ต้องการที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ ได้แก่ ความสนใจในสิ่งที่เราชอบ ความสนใจในสิ่งรอบตัวที่ท าให้เรา
พอใจ  

2) ธรรมชาติของความสนใจ  
ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2543, น. 24) กล่าวว่า ความสนใจ เป็น

ความรู้สึก การเกิดความสนใจจึงเริ่มจากการรับรู้ก่อน การไม่รับรู้สิ่งใด ก็จะไม่เกิดความรู้สึกต่อสิ่ง
นั้นๆ  ความสนใจก็จะไม่มีโอกาสเกิดขึ้นได้เลย การรับรู้จึงเป็นสิ่งส าคัญ แต่ก็ไม่ประกันว่าเมื่อรับรู้สิ่ง
ใดแล้วต้องสนใจสิ่งนั้น เพราะเมื่อรับรู้แล้ว อาจจะไม่เอาใจใส่ต่อสิ่งนั้น หรือสิ่งเร้านั้นไม่กระตุ้นให้น่า
รับเอาไว้ เมื่อเป็นเช่นนี้ การรับรู้ก็จะผ่านไป ความรู้สึกต่อสิ่งนั้น ไม่ต่อเนื่องหายไปจากจินตนาการ 
เสมือนกับไม่ได้สัมผัสรับรู้สิ่งนั้นเลย ความสนใจก็จะไม่เกิดขึ้นในจิตใจ แต่ถ้าสิ่งเร้าท าให้จิตรับรู้อย่าง
ต่อเนื่องความรู้สึกจะเกิดขึ้น ถ้าความรู้สึกเกิดการตอบสนองอย่างเต็มใจ เกิดความพึงพอใจ ความ
สนใจก็จะเกิดตามมา การเร้าเพ่ือให้จิตตอบสนอง จึงเป็นสิ่ง ส าคัญในการสร้างความสนใจ แต่จะมี
มากน้อยหรือนานขนาดไหนขึ้นอยู่กับสภาวะของจิต หรือความรู้สึก  จากการศึกษาธรรมชาติของ
ความสนใจดังกล่าว สรุปได ้ดังนี้ เมื่อมีสิ่งเร้า บุคคลรับรู้  เกิดความสนใจ หรือไม่สนใจ ถ้าสิ่งเร้านั้นท า
ให้บุคคลรับรู้อย่างต่อเนื่อง จะท าให้เกิดความรู้สึก และเกิดการตอบสนองอย่างเต็มใจ ซึ่งเป็นความพึง
พอใจ และกลายเป็นความสนใจในที่สุด 

3) ลักษณะความสนใจของเด็กวัยรุ่น  
ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2540, น. 361 – 362) ได้กล่าวถึงลักษณะความสนใจ

ของเด็กวัยรุ่นว่า มีลักษณะขอบข่ายกว้างขวาง สนใจหลาย ๆ อย่าง และยังไม่ลึกซึ้งมาก เพราะเด็กยัง
ไม่เข้าใจตนเอง ยังเป็นระยะลองผิดลองถูก ระยะเปลี่ยนแปลงบทบาทของชีวิต ความสนใจของเด็กนั้น 
ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบอ่ืน ๆ อีกหลายประการ เช่น ลักษณะบุคลิกภาพ ฐานะทางสังคมและเศรษฐกิจ 
สิ่งแวดล้อมรอบตัว บุคคลที่เด็กชื่นชม อย่างไรก็ตามความสนใจโดยรวม ของเด็กวัยรุ่นส่วนใหญ่ได้แก่ 
การศึกษา การช่วยเหลือผู้อ่ืน กิจกรรมสร้างสรรค์ กิจกรรมที่เป็นของใหม่และมีประโยชน์ วัฒนธรรม 
ประเพณ ีศาสนา ปรัชญา อุดมคติ สนใจที่จะมีเพ่ือนต่างเพศ  

จากการศึกษาลักษณะและความสนใจของเด็กวัยรุ่น สรุปได้ว่า เด็กวัยรุ่น
ยังไม่มีความเข้าใจตนเอง ความสนใจจึงมีลักษณะแบบกว้าง ๆ ที่อยู่แวดล้อมตัวของเด็กวัยรุ่นนั่นเอง 

4) การวัดความสนใจ 
ในการวัดความสนใจ สามารถวัดได้หลายวิธี ซึ่งนักจิตวิทยา และนักการ

ศึกษาได้เสนอ ดังนี้ 
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เดวิส (Davis, 1964, p. 160–161) ได้เสนอแนะเทคนิคส าหรับการวัด
ความสนใจไว้ ดังนี้ 

1. ค้นหาสิ่งที่แต่ละบุคคลชอบท าในระยะ 2-3 ปีที่ผ่านมา ถ้าเขายอมสละ
เวลาว่างที่มีอยู่เพื่อท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ ก็แสดงว่า เขามีความสนใจในสิ่งนั้น 

2. ค้นหาว่าแต่ละบุคคลมีความรู้ในเรื่องนั้น ๆ มากน้อยเพียงใด ถ้าเขามี
ความรู้ในเรื่องนั้นมาก ก็แสดงว่าเขาสนใจในเรื่องนั้น เพราะคนเราย่อมจะท าสิ่งที่ตนเองสนใจได้ดีกว่า
สิ่งที่ไม่สนใจ 

3. ให้แต่ละบุคคลแสดงความรู้สึก ชอบ หรือ ไม่ชอบ ต่อข้อความต่างๆ ที่
ก าหนดให้ 

พาวเวลล์ (Powell, 1963, p. 337–338) ได้เสนอวิธีวัดความสนใจ ของ
บุคคล ดังนี้ 

1. ใช้แบบส ารวจความสนใจ ( Interest Inventories) แบบส ารวจนี้
ประกอบด้วยข้อความที่เกี่ยวกับกิจกรรมต่างๆ ในอาชีพต่างๆ โดยให้บุคคลแสดงความรู้สึก ชอบ 
หรือไม่ชอบในข้อความต่างๆ เหล่านั้น 

2 ใช้แบบสอบถามปลายเปิด (Open – End Questionnaire) โดยให้แต่
ละบุคคลอิสระทีจ่ะตอบค าถามต่าง ๆ ตามความรู้สึกท่ีแท้จริงของตนเอง 

3. ใช้การสัมภาษณ์ (Interview) ซึ่งจะช่วยให้ผู้สัมภาษณ์ได้สังเกตเห็น
พฤติกรรมของผู้ถูกสัมภาษณ์ได้ 

ทั้งนี้ วิธีประเมินความสนใจดังกล่าว ได้สอดคล้องกับ แจคเกอร์ และโฟร
ลิซ (Jager & Froeblick, 1947, pp.12 – 14) ซ่ึงกล่าวถึง แนวคิดเก่ียวกับการประเมินความสนใจ ไว้
ดังนี้ สังเกตความเป็นไปของแต่ละบุคคล พิจารณาความสนใจต่าง ๆ ที่แต่ละบุคคลแสดงออกศึกษา
กิจกรรมต่าง ๆ ที่บุคคลนั้นกระท า ใช้แบบส ารวจความสนใจ วัดโดยตรงจะเห็นได้ว่า วิธีประเมินความ
สนใจ มีหลายวิธี และหลายลักษณะ ซึ่งจะใช้วิธีใดย่อมขึ้นอยู่กับองค์ประกอบและจุดมุ่งหมายใน
การศึกษานั้น ทั้งนี้วิธีประเมินดังกล่าว จะส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในด้านความสนใจของนักเรียนได้
ดียิ่งขึ้น 
  1.7.3 ความถนัด Aptitude 

1) ความหมายของความถนัดได้มีผู้ให้ความหมายของค่านิยม ดังนี้ 
บุญชม ศรีสะอาด (2526, น.9) กล่าวว่า ความถนัดเป็นสภาวะทางจิตที่

แสดงว่าคนมีทางโน้มพิเศษที่ท าให้คนเหมาะสมที่จะท างานชนิดหนึ่ง เช่น ก. มีความถนัดในเครื่องกลก็
จะเรียนรู้เกี่ยวกับเครื่องกลได้ดีกว่า ข. ซึ่งมีความถนัดด้านศิลปะ 
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ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2541, น. 17-18) กล่าวว่า ความถนัด
เป็นความสามารถของบุคคลที่ได้รับประสบการณ์ มีโอกาสฝึกฝนตนเองและมีการสั่งสมไว้จนเกิด
ทักษะพิเศษ แสดงเด่นชัดด้านใดด้านหนึ่งพร้อมที่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้นได้อย่างดี 

พงษ์ พันธ์  พงษ์ โสภา (2543, น . 53)  กล่าวว่า ความถนัด ตรงกับ
ภาษาอังกฤษ Aptitude มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก Aptos ซึ่งแปลว่าเหมาะสมกัน (Fitted for) 
ฉะนั้นความถนัดจึงเป็นสิ่งชี้ให้เห็นว่าบุคคลใดควรจะเรียนหรือประกอบอาชีพใดจึงเหมาะสม เพราะ
มนุษย์มีความแตกต่างกันทั้งทางร่างกายและสมรรถภาพทางสมอง (Mental ability) เป็นผลให้แต่ละ
คนมีความถนัดแตกต่างกัน 

อารี พันธ์มณี (2546, น. 123) กล่าวว่า ความถนัด คือความสามารถที่
บุคคลที่ได้รับจากประสบการณ์ การฝึกฝน และมีสะสมไว้มากจนเกิดเป็นทักษะพิเศษ ซึ่งท าให้บุคคล
นั้นพร้อมที่จะกระท ากิจกรรมนั้นๆ ให้ส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

ศรัณย์พร ข าด า (2551, น. 12) กล่าวว่า ความถนัด คือความสามารถทาง
สมองในด้านต่างๆของแต่ละบุคคล มีลักษณะเป็นกลุ่มของความสามารถเฉพาะด้าน ซึ่งได้รับจากการ
เรียนรู้ การฝึกฝน และการมีสะสมไว้มากจนเกิดเป็นทักษะพิเศษ ท าให้บุคคลนั้นสามารถแสดง
ความสามารถเฉพาะด้านของตนออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้นสรุปได้ว่า ความถนัด หมายถึง การรู้จักและ
เข้าใจตนเองถึงด้านความสามารถ ความถนัดที่เกิดจากการฝึกฝนบ่อยๆ ในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้
อย่างถูกต้อง จนท าให้เกิดความช านาญในด้านนั้นๆ จนเกิดเป็นทักษะพิเศษ ท าให้บุคคลนั้นสามารถ
แสดงความสามารถเฉพาะด้านของตนออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2) ทฤษฎีความถนัด 
ในการสร้างแบบวัดความถนัดจ าเป็นต้องยึดทฤษฎี เบื้องต้นเกี่ยวกับ

สมรรถภาพทางสมองของมนุษย์ หรือเชาว์ปัญญาหรือความถนัด ซึ่งมีทฤษฎีที่ส าคัญที่ใช้เป็นแนวทาง
ในการศึกษา  ศรัณย์พร ข าด า (2551, น. 16-17)  

1. ทฤษฎีพหุปัญญา  (MuItiple intelligence theory)  การ์ ด เนอร์  
(Gardner, Howard. 1993) เสนอทฤษฎีความหลากหลายของสติปัญญาหรือพหุปัญญา ซึ่งกล่าวถึง
ความฉลาดทางสติปัญญาของบุคคล จ าแนกเป็น 7 ประเภท ดังนี้ 

1.1 ด้านภาษา (Verbal Linguistic) เป็นความสามารถด้านภาษา 
ถ้อยค า มีลักษณะชอบเรียนภาษา อ่าน เขียน จดจ าได้ดีในเรื่องภาษา อาจเป็นนักพูด นักโต้วาทีและ
จะเรียนได้ดี หากมีโอกาสได้พูด ได้ฟัง ได้เป็นและจดจ าได้แม่นย า 
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1.2 ด้ า น ด น ต รี /ก า ร เ ต้ น จั ง ห ว ะ  ( Musical/Rhythmic)  เ ป็ น
ความสามารถในการรับรู้เสียงดนตรี การแยกแยะเสียง การแต่งเสียง การรู้จักเข้าใจเกี่ยวกับจังหวะ
ของดนตรี หากมีโอกาสได้เรียนรู้เกี่ยวกับดนตรีก็จะเป็นนักดนตรี นักแต่งเพลงเป็นต้น 

1.3 ด้านการคิดเลข/การใช้ เหตุผล (Logical/Mathematical)  มี
ความสามารถในการวิเคราะห์หาสาเหตุหาผล คิดค านวณ สามารถมองเห็นความสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ 
ได้ชัดเจนจากได้รับการฝึกฝนด้านคณิตศาสตร์ก็จะสามารถเป็นนักสถิติ นักวิทยาศาสตร์ นัก
คณิตศาสตร์  เป็นต้น  

1.4 ด้านการเคลื่อนไหวทางกาย (Body kinesthetic intelligence)       
มีความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อ การรับรู้ ประสาทสัมผัสที่ว่องไว ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ
และประสาทสัมผัส มีความสามารถในการทรงตัว ความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ่นและ
ความรวดเร็ว เช่น พวกนักกีฬา นักเต้นร า เป็นต้น  

1.5 ด้านมิติสัมพันธ์ (Visual intelligence) เป็นความสามารถเกี่ยวกับ
การรับรู้ เกี่ยวกับทิศทาง ต าแหน่ง รูปร่าง รูปทรง สี เส้น ความสามารถด้านนี้จะปรากฏในกลุ่ม
สถาปนิก มัณฑนาการ ไกด์ เป็นต้น 

1.6 ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล/การสื่อสาร ( Intrapersonal 
intelligence) เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลอ่ืน จากการแสดงออกทั้ง
ทางสีหน้า ท่าทาง น้ าเสียงและความสามารถตอบโต้และแสดงออกๆได้อย่างเหมาะสม ความสามารถ
ดังกล่าว ได้แก่ลักษณะของผู้น า นักประชาสัมพันธ์ เป็นต้น  

1.7 ด้ านความรู้ สึ ก /ความลึ กซึ้ ง ภาย ในจิ ต ใ จ  ( Intrapersonal 
intelligence) เป็นความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองอย่างถ่องแท้ รู้เท่าทัน
อารมณ์ตนเอง ควบคุมอารมณ์ และจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม ความสามารถ
ดังกล่าวจะปรากฏในนักจิตวิทยา จิตแพทย์ เป็นต้น 
  1.7.4 ด้านค่านิยม Values  

1) ความหมายของค่านิยมได้มีผู้ให้ความหมายของค่านิยม ดังนี้ 
สถิต วงศ์สวรรค์ (2540, น. 213) กล่าวว่า ค่านิยม หมายถึง สิ่งที่ดีงามที่

บุคคลในสังคมยึดเหนี่ยวในการปฏิบัติ และมีอิทธิพล ต่อการคิด การกระท า ค่านิยมจึงเป็นความนิยม
ชมชอบของบุคคลที่มีต่อสิ่งใด สิ่งหนึ่ง หรือต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง 

สุรางค์ โค้วตระกูล (2541, น. 367) กล่าวว่า ค่านิยม หมายถึง สิ่งที่คน
สนใจปรารถนาจะได้ ปรารถนาจะเป็น หรือกลายมาเป็นสิ่งที่คนถือว่าต้องท า ต้องปฏิบัติ เป็นสิ่งที่คน 
ยกย่อง และมีความสุขที่จะได้เห็นได้ฟังได้เป็นเจ้าของ ค่านิยมจึงเป็น “วิถีของการจัดรูปความ
ประพฤติ” ที่มีความหมายต่อบุคคล จะเป็นแบบฉบับความคิดที่ฝังแน่น หรือยึดถือ และปฏิบัติตนใน
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สังคมและชีวิต หรือเลือกปฏิบัติเมื่อเผชิญกับเหตุการณ และสถานการณ์นั้ น ค่านิยมจึงรวมถึง
จุดมุ่งหมาย หรือความต้องการในชีวิตและสิ่งที่บุคคลชอบ 

มาลี จุฑา (2542, น. 269) กล่าวว่า ค่านิยม หมายถึงสิ่งที่บุคคลยึดถือ
ประจ าใจที่ช่วยตัดสินใจในการเลือกกระท าสิ่งต่าง ๆ ซึ่งบุคคลเลือกสรรว่าดีแล้ว และชอบมากกว่าสิ่ง
อ่ืน เพ่ือยึดถือเป็นแนวปฏิบัติในการด าเนินชีวิต ค่านิยมจึงเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม 

ธีระพร อุวรรณโณ (2543, น. 571) กล่าวว่า ค่านิยม หมายถึง สิ่งที่บุคคล
ได้เลือกอย่างเสรี จากทางเลือกหลายทางเลือก หลังจากที่ได้พิจารณาไตร่ตรองแล้ว ชอบและมีความ
ยินดีกับทางเลือกที่เลือกแล้วเต็มใจจะเปิดเผยทางเลือกของตนให้คนอ่ืนทราบ ท าบางสิ่งบางอย่างกับ
ทางเลือกท่ีเลือกแล้ว และท าซ ้าแล้วซ ้าอีก จนกลายเป็นแบบแผนในการด าเนินชีวิต 

ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2543, น. 127) กล่าวว่า ค่านิยม 
หมายถึง ความรู้สึกต่อความเชื่อที่สังคมเห็นว่า ดี – ไม่ดี มีความส าคัญ – ไม่ส าคัญ พึงปรารถนา – ไม่
พึงปรารถนา ซึ่งเป็นอุดมการณ์ หรือวิถีชีวิตของมนุษย์ 

วิรัช วิรัชนิภาวรรณ (2547, น. 31) ได้สรุปความหมายของค่านิยมว่า 
หมายถึง  “ความคิด ความเชื่อ อุดมการณ์หรือพฤติกรรมที่มีลักษณะถาวร ซึ่งบุคคลหรือกลุ่มบุคคลใน
สังคม โดยเฉพาะข้าราชการยึดถือ น ามาปฏิบัติในหน้าที่ ราชการหรือในการด าเนินชีวิต” 

คิลแพตตริค (Killpatrick, 1973, น. 636) กล่าวว่า ค่านิยมหมายถึง ความ
ต้องการ ที่ได้ประเมินอย่างดีแล้ว และพบว่า มีคุณค่าที่จะเลือก ซึ่งค่านิยมของแต่ละบุคคลนั้น เกิด
จากประสบการณ์ที่ได้รับแตกต่างกัน 

โรคีช (Rokeach อ้างถึงใน นวลศิริ เปาโรหิต 2545, น. 132) เห็นว่าเป็น
ความเชื่อที่มีลักษณะค่อนข้างถาวร และเชื่อว่าวิถีปฏิบัติบางอย่าง หรือเป้าหมายบางอย่างนั้น เป็นสิ่ง
ที่ตัวเองหรือสังคมเห็นสมควรที่จะยึดถือปฏิบัติ 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้นสรุปได้ว่า ค่านิยม หมายถึง การรู้จักและ
เข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และด้านความเชื่อที่พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่า 
จึงน ามาใช้ในการประกอบการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน 

ค่านิยมมีองค์ประกอบ 5 ประการ (Rokeach อ้างถึงใน นวลศิริ เปาโรหิต       
2545, น. 132) 

1. ค่านิยมเป็นสิ่งที่สืบเนื่องจากวัฒนธรรม สถาบันทางสั งคม และ
บุคลิกภาพของกลุ่มคนในสังคมนั้น 

2. ในขณะเดียวกัน อิทธิพลของค่านิยมก็จะแสดงออกทางเจตคติและ
พฤติกรรมทางสังคมของมนุษย์ทุกรูปแบบ 
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3. ปริมาณของค่านิยมมีอยู่ไม่มากนักและอยู่ในข่ายที่จะรวมเป็นระบบ
และศึกษาได้ 

4. ความแตกต่างของค่านิยมแสดงออกทางระดับมากกว่าทางอ่ืน 
5. ค่านิยมอาจรวมกันเข้าเป็นระบบค่านิยมได้ 
ธรรมชาติของค่านิยม (Rokeach อ้างถึงใน นวลศิริ เปาโรหิต 2545, น. 

132) ดังนี้ 
1. ค่านิยมมีลักษณะสม ่าเสมอและคงที่ หมายถึง การไม่เปลี่ยนแปลงง่าย 

เป็นสาเหตุที่ท าให้บุคลิกภาพของกลุ่มคนในสังคมหนึ่งแตกต่างจากอีกสังคมหนึ่ง ท าให้เกิดลักษณะ
ประจ ากลุ่มหรือลักษณะประจ าชาติเป็นค่านิยมที่บุคคลจัดว่าส าคัญมากเปลี่ยนแปลงได้ยากกว่า
ค่านิยมท่ีมีความส าคัญน้อย การเปลี่ยนแปลงจึงไม่ใช่เป็นลักษณะชั่วครู่ชั่วยามตามอารมณ์ของบุคคล 

2. ค่านิยมมีลักษณะเปรียบเทียบระดับความส าคัญ ซึ่งเป็นการปลูกฝัง
ค่านิยมให้แก่นักเรียนจากการอบรมและเรียนรู้แต่ละคนจะได้รับการเน้นถึงความส าคัญของค่านิยม
แตกต่างกัน 

3. ค่านิยมมีลักษณะเป็นความเชื่อ โรคีชได้อธิบายว่า เป็นความเชื่อ มี 3 
รูปแบบ คือ 

3.1 ความเชื่อแบบพรรณนา (Descriptive Belief) ความเชื่อที่สามารถ
ทดสอบได้ว่าถูกต้องหือไม่ 

3.2 ความเชื่อแบบประเมิน (Evaluative Belief) ความเชื่อที่ประเมิน
ว่าสิ่งใดดีหรือไม่ 

3.3 ความเชื่อแบบก าหนดการ (Prescriptive Belief) ความเชื่อที่มี
ทิศทางและเป้าหมายของการกระท าท่ีถูกตัดสินว่าเป็นสิ่งจ าเป็นหรือไม่ 

2)  ประเภทของค่านิยม 
สแปรงเกอร์ (Sprangers อ้างถึงในจุฑารัตน์ เอ้ืออ านวย 2549: 254) 

แบ่งเป็น 6 ด้าน คือ 
1. ค่านิยมทางด้านทฤษฎี เป็นค่านิยมด้านการแสวงหาความรู้ 
2. ค่านิยมทางด้านเศรษฐกิจเป็นค่านิยมที่กระตุ้นให้บุคคลสะสมเงินทอง

มีฐานะมั่นคง 
3. ค่านิยมทางด้านการปกครอง ช่วยผลักดันให้บุคคลแสวงหาอ านาจ

ทางการเมือง และสนใจการปกครองประเทศ 
4. ค่านิยมทางด้านสังคมเป็นค่านิยมที่บุคคลสร้างความสัมพันธ์อันดีกับ

ผู้อื่นและเข้าร่วมในสังคม 
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5. ค่านิยมทางสุนทรียภาพ ช่วยให้บุคคลเกิดความพึงพอใจใน
ประสบการณ์ท่ีเกิดจากความซาบซึ้งในศิลปะและดนตรี 

6. ค่านิยมทางด้านศาสนา ท าให้บุคคลปรารถนาที่จะนับถือและศรัทธา
ในศาสนา 
 1.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง  
  1.8.1 งานวิจัยการตระหนักรู้ในตนเองในประเทศ 

มยุรี วิสูตราศัย (2547, น. 67 - 70) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวที่
มีต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนวัดชากหมาก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ 
ที่มีคะแนน การตระหนักรู้ในตนเองต ่ากว่าเปอร์เซนต์ไทล์ที่ 25 ลงมา จ านวน 12 คน แล้วใช้สุ่มอย่าง
ง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
วิธีการทดลองกับระยะของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 นักเรียนที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนว มีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อน การทดลอง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเอง ใน
ระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน 

สุวิภา ภาคย์อัต (2547, น. 48 - 51) ได้ศึกษาการพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองด้วยกิจกรรมกลุ่มของนิสิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือ นิสิตจ านวน 
40 คน กลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน ผลการวิจัยพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง มีการตระหนักรู้ในตนเอง สูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่มพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นิสิตเพศหญิงกลุ่ม
ทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านิสิตเพศชาย กลุ่มทดลอง ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555, น. 72) ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ในการเลือกแผนการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ปทุมวัน ได้ผลการวิจัย คือ (1) ภายหลัง การทดลองนักเรียนที่
ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผน การเรียนสูงขึ้นกว่าระยะก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกว่าของกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (3) ในระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว
มีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .01 (4) ในระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลนักเรียนที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมี
การตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนไม่แตกต่างกัน 

จันทร์ทิมา ขุนบ ารุง (2558) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
ส่งเสริมการตระหนักรู้ในตนเองต่อเรื่องเพศของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนหอพระ จังหวัด
เชียงใหม่  ผลการวิจัยปรากฏ (1) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเอง
ต่อเรื่องเพศเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) ภายหลังการทดลอง 
นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองต่อเรื่องเพศสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และ (3) ความพึงพอใจของนักเรียนต่อชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือส่งเสริมการตระหนักรู้ใน
ตนเองต่อเรื่องเพศอยู่ในระดับมาก 

ปรรนภัค ใจสุภาพ (2558) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต  ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) ภายหลังการทดลอง นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ในกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาสูงขึ้นกว่าการตระหนักรู้ดังกล่าวก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และ (2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษากับในระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน 
  1.8.2 งานวิจัยการตระหนักรู้ในตนเองในต่างประเทศ 

Fernan (อ้างถึงใน วรรณิศา ปลอดโปร่ง, 2555) ได้ศึกษาการตระหนักรู้และ
ความพึงพอใจของนักเรียนกับบริการด้านอาชีพ วิธีการเตรียมตัวสมัครงาน ประชากรส่วนใหญ่เป็น
นักศึกษาปีสุดท้าย เพศหญิง อายุระหว่าง 21-25 ปี ผลการวิจัยพบว่า ด้านศูนย์ให้บริการทางอาชีพ 
นักศึกษามีการตระหนักรู้และพอใจน้อยมาก ด้านการทดลองรับสมัคร นักศึกษามีการตระหนักรู้ และ
พอใจปานกลาง ด้านการเตรียมตัวด้านต่างๆ ที่มีส่วนสัมพันธ์กับความสามารถของตน นักศึกษามี
ความพึงพอใจในระดับที่ 28 สูงพอสมควร และตัวแปรที่มีผลกระทบ ทาให้เกิด ความแตกต่างกันของ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัย คือ ภูมิลาเนา ส่วนเพศ และอายุมีผลน้อยมาก  

เทรปปา และไฟร์ค (Trcppa & Frikc, 1972, pp. 466-468) ได้ฝึกกิจกรรม
กลุ่ม กับกลุ่มทดลอง จ านวน 11 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกกิจกรรมกลุ่ม จ านวน 11 คน 
พบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกกิจกรรมกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงความเข้าใจในตนเองไปในทางที่ดีขึ้น 
ในด้านความสามารถในการควบคุมตนเอง คุณค่าของการมีชีวิตอยู่ การนับถือตนเอง การยอมรับ
ตนเอง และความเข้าใจในความเป็นมนุษย์ และความคิดเกี่ยวกับคนในอุดมคติ 

จากผลการวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ จะเห็นได้ว่า เป็นงานวิจัยที่มี
ความเกี่ยวข้องและสอดคล้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง การรู้จักและเข้าใจตนเอง ในด้านอารมณ์ 
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ด้านความสนใจ ด้านความถนัด และด้านค่านิยมที่มีอยู่ภายในตนเอง มีความส าคัญต่อบุคคล ทั้งใน
ด้านความคิด ความรู้สึก เจตคติ พฤติกรรม ความสามารถ บทบาทของตนเอง และยังช่วยให้รู้ถึงข้อดี 
ข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งจะเป็นแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเองต่อไป  ผู้วิจัยจึงมีความ
ประสงค์ที่จะศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่2 โดยน าแนวคิดดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ ในสร้างเครื่องมือ ชุดกิจกรรมแนะแนว และ
แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองข้ึน 
 

2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว  
 
 2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว  
  ได้มีผู้ให้ความหมายของกิจกรรมแนะแนวดังนี้ ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2544, น. 
136)  กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นการก าหนดรูปแบบการเรียนรู้ให้แก่ผู้รับบริการด้วยการใช้
เทคนิควิธีต่างๆ ที่เหมาะสมกับวัยและหลักสูตรแนะแนวที่วางไว้ส าหรับแต่ละวัย 
  สราญทิพย์ อนุมัติ (2544, น. 16) ได้กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว หมายถึง การจัด
กิจกรรมที่มีลักษณะเป็นกระบวนการมีล าดับและขั้นตอนในการจัดกิจกรรม ทั้งนี้เพ่ือให้บรรลุถึง
จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งเป็นกระบวนการที่ช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจตนเอง เข้าใจสิ่งแวดล้อมต่างๆ
รอบตัวสามารถพัฒนาศักยภาพที่มีอยู่ในตนเองได้อย่างเต็มที่เป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคม 
  ผ่องพรรณ  เกิดพิทักษ์ (2545. น . 81) กล่าวว่ากิจกรรมแนะแนว  (Guidance 
Activities) เป็นกิจกรรมที่ผู้ให้บริการแนะแนวจัดให้แก่ผู้รับบริการในเวลาเรียนหรือนอกเวลาเรียน  
โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับงานบริการแนะแนวด้านต่างๆ ทั้งด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม เป็น
กิจกรรมที่จะช่วยให้เด็ก วัยรุ่น หรือผู้ใหญ่รู้จักและเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อมดีขึ้น  ได้ค้นพบ
ความสามารถความถนัด ความสนใจ และความต้องการของตนเอง มีเจตคติที่ดีต่อการเรียน ได้เรียนรู้
กระบวนการแก้ปัญหาและตัดสินใจ การปรับตัว ทั้งด้านการเรียน ส่วนตัวและสังคม ตลอดทั้งการ
วางแผนอนาคตด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม 
  สมร ทองดี และปราณี รามสูต (2545, น. 11) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมแนะ
แนวเป็นประสบการณ์ทุกรูปแบบที่จัดให้หรือสนับสนุนให้ผู้รับบริการแนะแนวแต่ละคน แต่ละกลุ่มได้
ปฏิบัติหรือมีส่วนร่วมเพ่ือให้ผู้รับบริการบรรลุเป้าหมายในการพัฒนา ส่งเสริม ป้องกันและแก้ไขปัญหา
ทั้งด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม 
  กรมวิชาการ (2546, น. 6) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่
ส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคลให้ผู้เรียน
สามารถค้นพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสร้างทักษะชีวิต ให้มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนรู้



32 

ในทางพหุปัญญา และการสร้างสัมพันธภาพที่ดีซึ่งผู้สอนที่ดีจะต้องทาหน้าที่แนะแนวให้ค าปรึกษาด้าน
ชีวิต การศึกษาต่อ และการพัฒนาตนเองสู่โลกอาชีพและการมีงานท า 
  วารี คชศิลา (2546, น. 26) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กิจกรรมแนะแนว คือ มวล
ประสบการณ์ที่จัดให้แก่ผู้รับบริการแนะแนวแต่ละคน แต่ละกลุ่มให้ค้นพบและพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองให้บรรลุเป้าหมายในการพัฒนาสร้างเสริม ป้องกัน และแก้ปัญหาด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัว
และสังคม 
  ประภัสสรา โลหะนันทชัย (2548, น. 61) ได้สรุปความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
ไว้ว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตาม ความ
แตกต่างระหว่างบุคคล สามารถค้นพบ พัฒนาศักยภาพของตนเอง เสริมสร้างทักษะชีวิตวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ การเรียนเชิงพหุปัญญาและการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี รู้จักและเข้าใจตนเอง รู้ถึงความสามารถ 
ความสนใจ ความถนัด อันจะน าไปสู่การพัฒนากระบวนการคิดและการวางแผนแก้ปัญหาตลอดจน
สามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข  
  พิมลรัตน์ ขุนแผ้ว (2548, น. 28) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมหรือบริการ
ที่โรงเรียนต้องจัดให้กับนักเรียนทุกคน เพ่ือช่วยให้นักเรียนได้ค้นพบความสามารถและศักยภาพของ
ตนเอง เพ่ือเป็นการเสริมสร้างทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ ตระหนักคุณค่าในตนเอง สามารถ
ปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
  จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่ากิจกรรมแนะแนว หมายถึง ชุดกิจกรรมแนะแนว
สามารถพัฒนาผู้เรียนในด้านต่างๆ ได้ เช่น ความเสียสละ ความขยันหมั่นเพียร ความสามัคคี ทัศนคติ
ต่อการเรียน และเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง รวมทั้งยังเป็นเครื่องมือทางการแนะแนวที่ประกอบด้วย
กิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรม ที่สร้างขึ้นอย่างมีระบบส าหรับผู้รับบริการแต่ละคนหรือแต่ละกลุ่ม
ได้ปฏิบัติ หรือได้มีส่วนร่วมเพ่ือให้ผู้รับบริการได้บรรลุเป้าหมายที่ตนจะพัฒนาหรือสร้างเสริมตนเอง 
ตลอดจนป้องกันหรือแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมทั้งด้านการศึกษา อาชีพส่วนตัวและสังคม  
 2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว  
  ชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นนวัตกรรมทางการศึกษาในรูปแบบหนึ่ง  ที่นิยมนามาใช้ใน
การจัดกิจกรรมแนะแนว โดยมีนักการศึกษา นักจิตวิทยาและผู้วิจัยหลายท่าน ใช้ชื่อเรียกแตกต่างกัน
ไป เช่น ชุดสื่อการสอนกิจกรรมแนะแนว ชุดกิจกรรมแนะแนว โปรแกรมการแนะแนว ชุดการสอน 
และชุดการแนะแนว เป็นต้น ส าหรับ การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอใช้คาว่า “ชุดกิจกรรมแนะแนว” ซึ่ง
เกี่ยวกับความหมาย ได้มีการนิยามความหมาย ดังนี้  
  สายพิณ ช่างไม้ (2544, น. 24) กล่าวว่า ชุดการแนะแนว หมายถึง เครื่องมือที่สร้าง
ขึ้นอย่างมีระบบ ซึ่งใช้เทคนิควิธีการต่างๆ ได้แก่ การแสดงบทบาทสมมติ สถานการณ์จาลอง การ
อภิปรายกลุ่ม การรายงานเป็นรายบุคคล เกม และกรณีตัวอย่าง พร้อมทั้งอุปกรณ์การสอนที่ใช้เป็นสื่อ
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ประสม ได้แก่ เอกสาร แผ่นภาพ แผนภูมิ และแผ่นโปร่งใน ซึ่งประกอบด้วยส่วนส าคัญคือ คู่มือครู 
และโปรแกรมการสอน 
  บุษบากร ตัณฑวรรณ (2545, น. 30) กล่าวว่า คณาจารย์และนักศึกษาระดับ
มหาบัณฑิต แขนงวิชาการแนะแนว มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ปีการศึกษา 2545 ได้ก าหนดให้
ชุดกิจกรรมแนะแนว (Guidance Activity Package) หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนวที่
ประกอบด้วยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมที่น ามารวมกันเข้าอย่างเป็นระบบตามเป้าหมายและ
ขอบข่ายของการแนะแนว โดยชุดกิจกรรมแนะแนวประกอบด้วย 
  1. คู่มือผู้ให้บริการซึ่งมีค าชี้แจงการเตรียมการของผู้ให้บริการและแผนการจัด
กิจกรรมต่าง ๆ 
  2. คู่มือผู้รับบริการ ซึ่งมีใบงาน ใบความรู้ และแบบทดสอบก่อนและหลัง 
  3. สื่อหรืออุปกรณ์การจัดกิจกรรม 
  อัมพร แสงวิเชียร (2546, น. 35) ได้ให้ความหมายชุดกิจกรรมแนะแนวไว้ว่าเป็น
เครื่องมือทางการแนะแนวที่ประกอบด้วยกิจกรรมหลาย ๆ กิจกรรมมารวมกันอย่างเป็นระบบตาม 
เป้าหมายของการแนะแนว จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือที่
สร้างข้ึน อย่างเป็นระบบได้แก่ สาระส าคัญ วัตถุประสงค์ สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อการ
เรียนรู้ หรือแหล่งการเรียนรู้ การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ และบันทึกหลังการสอน 
  ยุพิน พุ่มหิรัญ (2550, น.34) กล่าวว่า ชุดกิจกรรม คือ ประสบการณ์ท่ีจัดขึ้น สาหรับ
ผู้รับบริการเป็นรายบุคคลหรือรายกลุ่ม ให้ได้ปฏิบัติหรือได้มีส่วนร่วมเพ่ือบรรลุเป้าหมาย ในการ
พัฒนาหรือเสริมสร้างตนเอง ตลอดจนป้องกันหรือแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม ทั้งด้านการศึกษา 
ด้านอาชีพ ส่วนตัวและสังคม 
  บุศรา จิตวรรณา (2552, น.103) กล่าวว่า ชุดกิจกรรม คือ สื่อการเรียนการสอนที่
สร้างขึ้น เพ่ือใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน โดยจัดเนื้อหาและประสบการณ์ที่ต้องการสร้าง
เสริมหรือพัฒนาเป็นชุดๆ เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้เรียน ให้ผู้เรียนสามารถศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง
ตามศักยภาพของผู้เรียนแต่ละคน 
  จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เครื่องมือที่สร้างขึ้น 
อย่างเป็นระบบ ให้มีความสอดคล้องกับเนื้อหาวิชา วัตถุประสงค์ และกิจกรรม เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนเกิด
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ได้แก่ สาระส าคัญ วัตถุประสงค์ สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้  สื่อการเรียนรู้ หรือแหล่งการเรียนรู้ การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ และบันทึก
หลังการสอน 
 2.3 วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว  
  กรมวิชาการ (2546, น. 24) ได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวไว้ดังนี้  
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  1. เพ่ือให้ผู้เรียนค้นพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น
คุณค่าในตนเองและผู้อื่น 
  2. เพ่ือให้ผู้เรียนรู้จักแสวงหาความรู้จากข้อมูล ข่าวสาร แหล่งความรู้ ทั้งด้าน
การศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม เพ่ือน าไปใช้ในการวางแผนเลือกแนวทางการศึกษา อาชีพ ได้
เหมาะสมสอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง 
  3. เพ่ือให้ผู้เรียนได้พัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ มีทักษะ มีความคิดสร้างสรรค์ในงานอาชีพและมีเจตคติที่ดีต่ออาชีพสุจริต  
  4. เพ่ือให้นักเรียนมีค่านิยมที่ดีงามในการด าเนินชีวิต เสริมสร้างวินัย คุณธรรม และ
จริยธรรมแก่ผู้เรียน  
  5. เพ่ือให้ผู้เรียนมีจิตส านึกในการรับผิดชอบต่อตนเอง  ครอบครัว สังคม และ
ประเทศชาติ  
  6. เพ่ือให้ผู้เรียนมีจิตส านึกในการรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และต่อ
ประเทศชาติ  
  พิทยาภรณ์ พิยาธรกุล (2546, น. 37) ได้สรุปวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวไว้
ว่า เป็นวัตถุประสงค์ส าคัญหรือผลลัพธ์การเรียนรู้ที่มุ่งให้เกิดแก่ผู้รับบริการ  คือการเสริมสร้างให้
ผู้รับบริการด าเนินชีวิตส่วนตัวโดยราบรื่นที่เป็นทั้งคนดี คนเก่ง และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนโดยสันติสุข 
  พิมลรัตน์ ขุนแผ้ว (2548, น. 29) ได้สรุปวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวไว้ว่า 
เพ่ือให้ผู้เรียนค้นพบศักยภาพความสามารถของตนเอง  รู้จักการแสวงหาความรู้ข้อมูล พัฒนา
บุคลิกภาพปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีอาชีพสุจริต มีคุณธรรม จริยธรรม และจิตส านึกต่อ
การรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม  
  มูโร และคอทท์แมน (Muro and Kottman, 1995 อ้างถึงใน สมร ทองดี และ 
ปราณี  รามสูต 2545, น. 45–46) ได้ให้แนวทางในการก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว คือ
การเสริมสร้างให้ผู้รับบริการมีลักษณะที่อยู่ในขอบข่ายดังนี้คือ ความรู้สึกที่ดีต่อการสร้างสัมพันธภาพ
กับผู้อ่ืน รู้จักแสวงหาความหมายของชีวิตด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์แห่งชีวิต การมองโลกในแง่
ดีการรู้จักและเห็นคุณค่าของตนเอง สามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม เข้าใจและยอมรับผู้อ่ืนที่มี
ความแตกต่างจากตนเอง มีทักษะในการเรียนรู้และตัดสินใจแก้ปัญหา มีความรับผิดชอบต่อตนเอง
และสังคม เสริมสร้างให้มีเจตคติเชิงบวกต่อการมีวิถีชีวิตที่เหมาะสมทั้งด้านการศึกษา  อาชีพ ส่วนตัว
และสังคม สอดคล้องกับกรมวิชาการ (2546: 24) ที่กล่าวไว้ว่า กิจกรรมแนะแนวมุ่งส่งเสริมพัฒนา
ผู้เรียนให้พัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน พ่ึงตนเองได้ มีทักษะ
ด้านการศึกษา อาชีพ ชีวิตและสังคม มีสุขภาพจิตดี มีจิตส านึกในการท าประโยชน์ต่อครอบครัว สังคม 
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  สรุปได้ว่า วัตถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว คือ การให้นักเรียนได้รู้จักตนเอง หรือ
เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง และเป็นการพัฒนานักเรียนในลักษณะองค์รวม เช่น พัฒนาบุคลิกภาพ 
การปรับตัว และการค้นพบตนเองในด้านความสามารถ ความสนใจ ความถนัด และเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ยอมรับความแตกต่างของบุคคล รวมทั้งมีค่านิยมที่ดี มีความรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว 
สังคม และประเทศชาติ 
 2.4 ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว  
  กรมวิชาการ (2546, น. 25) ได้ก าหนดขอบข่ายในการจัดกิจกรรมแนะแนวให้เป็นไป
ตามวัตถุประสงค ์ดังนี้  
  1. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา มุ่งให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเองในด้านการ
เรียนอย่างเต็มศักยภาพ รู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลประกอบการวางแผนการเรียน การศึกษาต่อได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีเทคนิค วิธีการและทักษะการเรียนรู้ มีนิสัยใฝ่รู้ ใฝ่เรียนและสามารถวาง
แผนการเรียน การศึกษาต่อได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง  
  2. การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการงานและอาชีพ มุ่งให้ผู้เรียนได้รู้จักตนเองในทุก
ด้านรู้จักโลกของงานอาชีพอย่างหลากหลายมีเจตคติที่ดีและทักษะพ้ืนฐานที่จาเป็นในอาชีพ มีการ
เตรียมตัวสู่อาชีพ ตลอดจนมีการพัฒนางานอาชีพตามท่ีตนเองถนัดและสนใจ  
  3. การจัดกิจกรรมด้านชีวิตและสังคม มุ่งให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง รักและเห็น
คุณค่าในตนเองและผู้อื่น มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ มีเจตคติท่ีดีต่อการมีชีวิตที่ดีมีคุณภาพ มีทักษะในการ
ดาเนินชีวิตและสามารถปรับตัวให้ดารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 2.5 ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว 
  กรมวิชาการ (2546, น. 25-26) ได้ก าหนดลักษณะกิจกรรมแนะแนวว่าเป็นกิจกรรม
ที่มีลักษณะส าคัญ ดังต่อไปนี้  
  1. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ค้นพบความถนัด ความสามารถและความสนใจของ
ผู้เรียน  
  2. สนับสนุนส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลข่าวสารด้านการศึกษา การงานอาชีพ ชีวิต
และสังคม เพ่ือใช้ในการวางแผนการเรียน การศึกษาต่อ อาชีพ ที่เหมาะสมกับตนเอง  
  3. เสริมสร้างทักษะต่าง ๆ ให้ผู้เรียนพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวกับสิ่ งแวดล้อม
สามารถ    ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  
  4. เสริมสร้างค่านิยมที่ด ีมีวินัย คุณธรรม และจริยธรรม  
  5. เพ่ิมพูนประสบการณ์เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความรู้ และทักษะในวิชาการต่างๆ มี
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีเจตคติที่ดีต่ออาชีพ มีนิสัยรักการทางานและสามารถเลือกอาชีพได้
เหมาะสมกับตนเอง  
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  6. จัดกลุ่มผู้เรียนเพ่ือท ากิจกรรมหรือครูเป็นผู้ริเริ่ม เป็นที่ปรึกษา โดยอยู่บนพ้ืนฐาน
ของความต้องการของผู้เรียน เพ่ือท ากิจกรรมที่จะช่วยให้ผู้เรียนได้รับการส่งเสริมพัฒนาการด้านต่าง 
ๆ และแก้ปัญหาผู้เรียนได้  
  7. จัดกิจกรรมเพ่ือแก้ปัญหา ส่งเสริม พัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียน 
  8. เป็นกิจกรรมที่ไม่เน้นเนื้อหาวิชาการ แต่เน้นการสร้างคุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
และการบูรณาการให้สอดคล้องกับชีวิตจริง  
  9. วัดและประเมินผลในแต่ละกิจกรรม โดยมีการประเมินผลจากเวลาการเข้าร่วม
กิจกรรมผ่านจุดประสงค์ของกิจกรรมที่แสดงถึงการพัฒนาของผู้เรียนเพื่อนาไปใช้ในการผ่านช่วงชั้น  
  10. สรุปการประเมินผลพัฒนาการของผู้เรียนตามเกณฑ์ที่สถานศึกษาก าหนดและ
น าเสนอผู้เกี่ยวข้อง  
  พิมลรัตน์ ขุนแผ้ว (2548, น. 31) ให้ข้อสรุปไว้ว่า ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือให้ผู้เรียนค้นพบความสามารถของตนเอง เพ่ือแก้ปัญหา ส่งเสริม พัฒนาการเรียนรู้ ไม่เน้นวิชาการ
แต่เน้นการสร้างคุณลักษณะที่พึงประสงค์และสอดคล้องกับชีวิตจริง สามารถวัดผลและประเมินผลได้ 
  จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว ควรเป็นกิจกรรมที่
เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจตนเองและยอมรับผู้อ่ืน ค านึงถึงความแตกต่างระหว่าง
บุคคล เพ่ือให้ผู้เรียนค้นพบความสามารถและความถนัดของตนเอง และตอบสนองความต้องการของ
ผู้เรียน เพ่ือสนับสนุนให้เป็นคนเก่ง เป็นคนดีและมีความสุขในการด าเนินชีวิต และเป็นกิจกรรมที่
สามารถวัดและประเมินผลได้ 
 2.6 แนวทางในการจัดกิจกรรมแนะแนว  
  ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ (2551, น. 22) ได้ก าหนดแนวในการดาเนินการจัดกิจกรรมแนะแนวไว้
ดังนี้ คือ  
  1. ศึกษาวิเคราะห์สภาพปัญหา ความต้องการ ความสนใจ ธรรมชาติของผู้เรียน  
  2. วิเคราะห์สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คุณลักษณะที่พึงประสงค์ วิสัยทัศน์ของ
สถานศึกษา และวิเคราะห์ข้อมูลของผู้เรียนเป็นรายบุคคล  
  3. ก าหนดสัดส่วนของกิจกรรมแนะแนวให้ครอบคลุมด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้าน
ส่วนตัวและสังคม โดยยึดสภาพปัญหา ความต้องการ ความสนใจ ตลอดจนธรรมชาติของผู้เรียนและ
เป้าหมายของสถานศึกษา โดยครู ผู้ปกครองและผู้เรียนมีส่วนร่วม  
  4. ก าหนดวัตถุประสงค์การจัดกิจกรรมแนะแนวของสถานศึกษา เป็นระดับการ 
ศึกษาและชั้นปี 
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  5. ออกแบบการจัดกิจกรรมแนะแนว ประกอบด้วย วัตถุประสงค์ การจัดกิจกรรม 
เวลาจัดกิจกรรม หลักฐานการท ากิจกรรม และการประเมินผล  
  6. จัดท าแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวรายชั่วโมง  ประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม 
จุดประสงค์ เวลา เนื้อหาสาระ วิธีด าเนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ ์และการประเมินผล  
  7. จัดกิจกรรมแนะแนวตามแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวและประเมินผลการจัด
กิจกรรม  
  8. ประเมินเพ่ือตัดสินผล และสรุปรายงาน ตามเนื้อหาข้างต้น แนวการจัดกิจกรรม
แนะแนว  ที่ก าหนดไว้ก็เพ่ือประโยชน์สูงสุดแก่ตัวผู้เรียนซึ่งจะได้รับการแนะแนวอย่างมีระบบ มี
ประสิทธิภาพ ผู้เรียนมีส่วนร่วมและมีใจรักที่จะเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวซึ่งเป็นกิจกรรมที่เต็มไปด้วย
ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวันทั้งในด้านการศึกษา ด้านอาชีพ และด้านส่วนตัว
และสังคม  
  ทั้งนี้ การจัดกิจกรรมแนะแนวในการวิจัยครั้งนี้ ผู้ศึกษาจะมุ่งเน้นที่จะจัดกิจกรรม
แนะแนวเฉพาะด้านการศึกษาเท่านั้น เพ่ือที่จะช่วยส่งเสริมผู้เรียนได้ให้รู้จักตนเอง และรู้จักแนวทาง
ด้านการเรียนได้อย่างเหมาะสม 
 2.7 ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว  
  รุ่งทิวา โพธิ์ใต้ (2551 อ้างถึงใน ปรรนภัค ใจสุภาพ, 2558, น. 31-32) ได้กล่าวถึง
ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนวไว้ ดังนี้  
  1. ช่วยให้นักเรียนได้รับรู้ข้อมูลที่มีคุณค่าจากครูแนะแนว  
  2. ช่วยให้นักเรียนมีสัมพันธภาพที่ดีกับครู  
  3. ช่วยให้นักเรียนได้ปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง  
  4. ช่วยให้นักเรียนมีเจตคติที่ดี  
  5. ช่วยให้นักเรียนมีความเข้าใจต่อตนเองที่แท้จริง  
  6. ช่วยให้ครูแนะแนวได้มีโอกาสพบปะกับนักเรียนเป็นกลุ่มอย่างใกล้ชิดและท่ัวถึง  
  7. ช่วยให้ครูแนะแนวมีโอกาสให้ข้อมูล  
  8. ช่วยให้ครูแนะแนวได้มีโอกาสใช้เทคนิคต่างๆ 
  9. ช่วยให้ครูแนะแนวได้ทราบถึงความต้องการ ความสนใจ ความสามารถและความ
ถนัดของนักเรียนแต่ละบุคคล  
  10. ช่วยให้ครูแนะแนวได้ทราบถึงปัญหาและสภาพต่างๆ  
  11. ช่วยให้การจัดบริการแนะแนวทุกบริการประสบความส าเร็จตามจุดประสงค์ 
  12. ช่วยให้กระบวนการเรียนการสอนวิชาต่างๆ ด าเนินไปด้วยดีและมีประสิทธิภาพ  
  13. ช่วยลดปัญหาความประพฤติของนักเรียน  
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  14. ช่วยการจัดแผนการเรียนและการจัดกิจกรรมของโรงเรียน  
  15. ช่วยให้เกิดสัมพันธ์ภาพที่ดีระหว่างครูแนะแนวและผู้ปกครอง  
  16. ช่วยให้ชุมชนได้รับความสนใจจากนักเรียน  
  17. ช่วยให้ประเทศชาติมีพลเมืองที่ดี มีความสุข  
  สรุปประโยชน์ของการจัดกิจกรรมแนะแนวมีผลดีต่อทุกๆฝ่าย  เช่น ตัวนักเรียนเอง           
ครูแนะแนว ผู้ปกครอง โรงเรียน ชุมชน และ ประเทศชาติ 
 2.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
  2.8.1 งานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนวในประเทศ 

มยุรี วิสูตราศัย (2547, น. 67-70) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวที่มี
ต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนวัดชากหมาก กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ 
ที่มีคะแนน การตระหนักรู้ในตนเองต ่ากว่าเปอร์เซนต์ไทล์ที่ 25 ลงมา จ านวน 12 คน แล้วใช้สุ่มอย่าง
ง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
วิธีการทดลองกับระยะของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 นักเรียนที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนว มีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อน การทดลอง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเอง ใน
ระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน 

รุ่งทิวา โพธิ์ใต้ (2551) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลของการใช้กิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2551 
โรงเรียนหนองบัววิทยายน โดยผู้วิจัยเป็นผู้จัดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความตระหนักรู้ในตนเอง
ของนักเรียน จ านวน 10 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเอง  เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเอง
เพ่ิมข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วรรณิศา ปลอดโปร่ง (2555, น. 72) ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ในการเลือกแผนการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ปทุมวัน ได้ผลการวิจัย คือ (1) ภายหลัง การทดลองนักเรียนที่
ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผน การเรียนสูงขึ้นกว่าระยะก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกว่าของกลุ่มควบคุมอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (3) ในระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว
มีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 (4) ในระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลนักเรียนที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมี
การตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกแผนการเรียนไม่แตกต่างกัน 

ปรรนภัค ใจสุภาพ (2558) ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  โรงเรียน
สตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต   ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) ภายหลังการทดลอง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรียนสตรีภูเก็ต ในกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา
สูงขึ้นกว่าการตระหนักรู้ดังกล่าวก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) 
ภายหลังการทดลอง  นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษากับในระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน    

  2.8.2 งานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนวในต่างประเทศ 

ซูเล เอสกิ (Sule Esgi, 2018) ได้ศึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวกลุ่มของ
นักเรียนที่มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม หลังจากจบโปรแกรมนี้ พบว่า นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นได้
อย่างชัดเจน โดยคะแนนเพ่ิมขึ้นเป็น 108.55 จาก 80.90 เมื่อตรวจสอบผลลัพธ์หลังจากกิจกรรม จะ
พบว่าคะแนนเฉลี่ยทั้ง 3 ส่วนเพิ่มขึ้น (ส่วนที่ 1พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อครู ส่วนที่ 2 พฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมต่อเพ่ือนร่วม และส่วนที่ 3 พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อตัวเอง) สรุปได้ว่า ภายหลังการใช้
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียนที่มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม  นักเรียนมีคะแนน
พฤติกรรมที่เหมาะสมสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้นแสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมเหล่านี้มีผลทางบวกกับนักเรียน 

เทรปปาและไฟรค (Treppa , & Frike, 1972 , pp. 466-467) ได้ศึกษา
เกี่ยวกับผลของกลุ่มมาราธอนที่มีต่อความเข้าใจในตนเอง โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับความเข้าใจตนเองที่ดีขึ้น มีความสามารถใน
การควบคุมตนเอง ได้มากขึ้น เห็นคุณค่าของการมีชีวิตอยู่ และยอมรับเข้าใจในความเป็นมนุษย์ของ
ตน เข้าใจความสามารถในการสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และมีความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองในอุดมคติได้ 

จากผลการวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ จะเห็นได้ว่า กิจกรรมแนะแนว
สามารถพัฒนาและช่วยเหลือนักเรียนในเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างหลากหลาย ได้แก่ การใช้กิจกรรมแนะ
แนวในการรู้จักและเข้าใจตนเอง ความแตกต่างระหว่างบุคคล สามารถค้นพบ พัฒนาศักยภาพของ
ตนเองได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการน าชุดกิจกรรมแนะแนวมาใช้พัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่2 เพ่ือช่วยให้นักเรียนรู้ถึงข้อดี ข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งจะเป็น
แนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงแก้ไขตนเองต่อไป 



บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” โดยมีวิธีการ
ด าเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. การสร้างเครื่องมือในการวิจัย 
 3. แบบแผนการวิจัย 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 
 1.1 ประชำกร  
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมด
วิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 10 ห้องเรียน จ านวนนักเรียน 260 คน 
 1.2 กลุ่มตัวอย่ำง  
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมด
วิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 2 ห้องเรียน ได้มาจากการวัดการตระหนักรู้ ในตนเองของ
นักเรียน 10 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ ในตนเองต่ าสุด 
2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จ านวน 26 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม 
จ านวน 28 คน โดยคะแนนเฉลี่ยและ   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวน
อุปถัมภ์” จ านวน 10 ห้องเรียน ดังแสดงในตารางที ่3.1 ดังนี้ 
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ตารางที่ 3.1 คะแนนเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมดวิทยา  
“สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์”  จ านวน 10 ห้องเรียน 

 

ชั้น จ ำนวนนักเรียน 
(คน) 

x  S.D. 

ม.2/1 28 2.88 0.29 
ม.2/2 32 2.76 0.25 
ม.2/3 29 2.84 0.31 
ม.2/4 28 2.75 0.28 
ม.2/5 21 2.83 0.44 
ม.2/6 26 2.72 0.34 
ม.2/7 29 2.80 0.31 
ม.2/8 22 2.77 0.33 
ม.2/9 24 2.84 0.31 
ม.2/10 21 2.79 0.39 

 

 จากตารางที่ 3.1 พบว่า ห้องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ใน
ตนเองอยู่ในระดับต่ าสุด จ านวน 2 ห้องเรียน ได้แก่ ห้องเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2/4 และชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2/6 โดยมีค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 2.75 (S.D. = 0.28) และ 2.72 
(S.D. = 0.34) ตามล าดับ จึงคัดเลือกไว้เป็นกลุ่มตัวอย่าง  
 

2. กำรสร้ำงเคร่ืองมือในกำรวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่  
 2.1 แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
จ านวน 32 ข้อ มีล าดับขั้นตอนการสร้าง และหาคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 
  2.1.1 ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้าทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้
ในตนเอง เพ่ือน ามาใช้เป็นแนวทางในการก าหนดนิยามศัพท์เฉพาะ และสร้างแบบวัดการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
  2.1.2 ผู้วิจัยสร้างแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง ให้สอดคล้องและครอบคลุมนิยาม
ศัพท์เฉพาะ ได้ข้อค าถาม จ านวน 32 ข้อ โดยแบ่งข้อค าถามของแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองตาม
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องค์ประกอบของนิยามศัพท์เฉพาะได้ ดังนี้ ด้านอารมณ์ จ านวน 8 ข้อ ด้านความสนใจ จ านวน 7 ข้อ           
ด้านความถนัด จ านวน 8 ข้อ และด้านค่านิยม จ านวน 9 ข้อ ซึ่งแบบวัดฉบับนี้มีลักษณะเป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ได้แก่ จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางครั้ง และไม่จริง 
  2.1.3 น าแบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2           
ไปพิจารณาตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดด้านความตรง (Validity) โดยน าข้อค าถาม จ านวน 32 ข้อ          
ให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ คือ รองศาสตราจารย์ ดร.นิรนาท แสนสา ตรวจสอบความถูกต้อง 
แล้วน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของข้อค าถามทั้งด้าน
เนื้อหาและภาษาที่ใช้ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรากฏว่า 
ได้ข้อค าถามที่สามารถน าไปใช้สร้างแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
ได้ตรงตามนิยามศัพท์เฉพาะ จ านวน 32ข้อ โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดการตระหนักรู้ใน
ตนเองระหว่าง 0.70 ถึง 1.00 แบ่งเป็นด้านอารมณ์ จ านวน 8 ข้อ ความสนใจ จ านวน 7 ข้อ  ความ
ถนัด จ านวน 8 ข้อ และค่านิยม จ านวน 9 ข้อ และปรับปรุงข้อค าถามให้เหมาะสมตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 
  2.1.4 น าแบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่
คัดเลือกได้ ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 
โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง จ านวน 21 
คน  เพ่ือตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อและหาความเที่ยงของ
เครื่องมือ จากนั้นน าผล การตอบแบบวัดมาวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ โดยใช้สูตรของเพียร์
สัน (Pearson Product Moment Correlation) ผู้วิจัยคัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าอ านาจจ าแนก ตั้งแต่ 
.20 ขึ้นไป ท าให้ได้แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีค่าอ านาจ
จ าแนก แบ่งตามด้าน ดังนี้ ด้านอารมณ์    มีค่าอ านาจจ าแนกระหว่าง .21 ถึง .75 ความสนใจ มีค่า
อ านาจจ าแนกระหว่าง .22 ถึง .76 ความถนัด มีค่าอ านาจจ าแนกระหว่าง .33 ถึง .69 และค่านิยม มี
ค่าอ านาจจ าแนกระหว่าง .27 ถึง .73 
  2.1.5 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผ่านการคัดเลือกจ านวนทั้งสิ้น 32 ข้อ   
โดยแบ่งข้อค าถามของแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง ดังนี้ ด้านอารมณ์ จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 1-
8  ความสนใจ จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 9-15 ความถนัด จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 16-23 และ
ค่านิยม จ านวน 9 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 24-32 มาวิเคราะห์หาความเที่ยง (Reliability) ของแบบวัดทั้งฉบับ 
โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) ได้ค่าความเที่ยงทั้ง
ฉบับเท่ากับ .89 
  2.1.6 น าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่มีค่าอ านาจจ าแนกและ ค่าความเที่ยง    
ที่เหมาะสมไปใช้ในการวิจัยต่อไป 
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ตัวอย่ำง แบบวัดกำรตระหนักรู้ในตนเอง 
ค ำชี้แจง  1. แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 แบบวัดชุดนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง และเพ่ือ
เปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการตระหนักรู้ในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ค าตอบที่นักเรียนตอบไม่มีข้อใดถูกหรือผิด ซึ่งไม่มีผลเสียต่อนักเรียน ขอให้นักเรียนตอบตรง
กับความเป็นจริงมากท่ีสุด 
 2. แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง มีทั้งหมด 32 ข้อ กรุณาตอบให้ครบทุกข้อ 
 3. วิธีการตอบ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับพฤติกรรมที่นักเรียนเลือกแต่
ละด้านที่ก าหนดให้ในแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 

ข้อ ข้อควำม ระดับพฤติกรรม 
จริงมำก ค่อนข้ำง

จริง 
จริง

บำงครั้ง 
ไม่จริง 

ด้ำนอำรมณ์ Emotional  

0 ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองได้  

    

00 ฉันรู้สึกภาคภูมิใจที่สามารถควบคุม
ตนเองได้ดี 

    

ด้ำนควำมสนใจ (Interest) 

0 ฉันต้องการเรียนรู้ในเรื่องอาชีพที่ฉัน
สนใจ 

    

00 ฉันท ากิจกรรมตามความสนใจของ
ตนเอง  

    

ควำมถนัด (Aptitude) 

0 ฉัน ฟัง พูด อ่าน เขียนภาษาไทยได้     
00 ฉันสามารถเขียนภาพได้     

ค่ำนิยม (Values) 

0 ฉันชอบเลียนแบบการกระท าของ
เพ่ือนๆ 

    

00 ฉันชอบท างานกลุ่มมากกว่างานเดี่ยว     
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 วิธีกำรตรวจให้คะแนน  
 ถ้านักเรียนน าเครื่องหมาย ลงในช่องข้อความ มีการให้คะแนน ดังนี้  
 จริงมาก ให้คะแนน 4 คะแนน  
 ค่อนข้างจริง ให้คะแนน 3 คะแนน  
 จริงบางครั้ง ให้คะแนน 2 คะแนน  
 ไม่จริง ให้คะแนน 1 คะแนน  
และใช้เกณฑ์ในการแปลความหมายของคะแนนแบบวัด (บุญชม ศรีสะอาด, 2535, น. 100) ดังนี้  
 คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 3.51 – 4.00 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับดี
มาก 
 คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 2.51 – 3.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับดี  
 คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.51 – 2.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับ
พอใช้  
 คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00 – 1.50 หมายถึง นักเรียนมีการตระหนักรู้ในตนเองในระดับที่
ต้องปรับปรุง  
  2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 12 ชุด มีข้ันตอนการสร้างชุดกิจกรรม ดังนี้  

2.2.1 ศึกษาวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง 
เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที ่2 

2.2.2 สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยก าหนดชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้ ขั้นตอนการด าเนิน
กิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรมให้สอดคล้อง นิยามศัพท์
เฉพาะ  

2.2.3 น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่สร้างขึ้น ให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ คือ รองศาสตราจารย์ ดร.นิรนาท 
แสนสา ตรวจสอบรายละเอียด แล้วจึงน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความ
สอดคล้องระหว่างชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ใน
การท ากิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม 
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3. แบบแผนกำรวิจัย 

 

 ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research Design) 
โดยใช้รูปแบบการทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบก่อนและหลัง 
(Randomize Pretest – Posttest Control Group Design) ดังแสดงในตารางที่ 3.2 
 
ตารางที่ 3.2 แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design กลุ่มตัวอย่าง 
 

 ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลัง 
RE T1E X T2E 
RC T1C N T2C 

 
ควำมหมำยของสัญลักษณ์  
 R แทน การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง  
 E แทน กลุ่มทดลอง  
 C แทน กลุ่มควบคุม  
 X แทน การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
 N แทน การใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ  
 T1E แทน การสอบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง  
 T1C แทน การสอบก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม  
 T2E แทน การสอบหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง  
 T2C แทน การสอบหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

4. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้  
 4.1 ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ไปเสนอ
ผู้อ านวยการโรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” และผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย ประกอบด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที ่2 จ านวน 12 กิจกรรม และแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 



46 

 4.2 ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุก
หวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 10 ห้องเรียน ตอบแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง และคัดเลือกห้องเรียน
ที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองใกล้เคียงกันมากที่สุด จ านวน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่าง
ง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดการ
ตระหนักรูใ้นตนเองของนักเรียนครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest)  
 4.3 ขณะทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 กับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรม
ละ 50 นาที และน ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยมีรายละเอียดการ
ทดลอง ดังแสดงในตารางที่ 3.3 
 
ตารางที่ 3.3 การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ปี กิจกรรม 
1 14 มิถุนายน 2564 ใครเอ่ย 
2 17 มิถุนายน 2564 รู้เท่าทันอารมณ์ 
3 21 มิถุนายน 2564 อารมณ์ของฉัน 
4 24 มิถุนายน 2564 จัดการอารมณ์อย่างไรให้มีสุข 
5 28 มิถุนายน 2564 ความสนใจพ้ืนฐาน 
6 1 กรกฎาคม 2564 ความสนใจที่ฉันมี 
7 5 กรกฎาคม 2564 คุณค่าความถนัด 
8 8 กรกฎาคม 2564 ความถนัดในตัวฉัน 
9 12 กรกฎาคม 2564 พหุปัญญา 8 ด้าน 
10 15 กรกฎาคม 2564 ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน 
11 19 กรกฎาคม 2564 ค่านิยมในการด าเนินชีวิต 
12 22 กรกฎาคม 2564 อยากขอบคุณ 

 
 4.4 หลังการทดลอง ผู้วิจัยน าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นชุดเดิมไป
ประเมินหลังการทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดท้าย  และน า
คะแนนที่ได้ไว้เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest)  
 4.5 น าคะแนนก่อนการทดลองและหลังทดลองที่ได้ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
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5. กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 5.1 ค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่  
  5.1.1 ค่าเฉลี่ย (Mean)  
  5.1.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (StanDard Deviation)  
 5.2 สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
  5.2.1 การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน Dependent t-test ในการวิเคราะห์
เปรียบเทียบผลการวัดก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
  5.2.2 การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน Independent t-test ในการวิเคราะห์
เปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ซึ่งมีผลการ
ด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 

1. สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง  
X̅ แทน ค่าเฉลี่ย  
S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
t แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาค่าที  
** แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

  

2. ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 จากการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้  
 2.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  
 2.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง  
 2.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
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3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 3.1 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวของกลุ่มทดลอง  
 
ตารางที ่4.1 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวของ

กลุ่มทดลอง (n = 26) 
 

กลุ่มตัวอย่าง M S.D. t Sig 
ก่อนการทดลอง 86.19 11.61 

12.73** .000 
หลังการทดลอง 107.57 4.70 

** P < .01 
 
 จากตารางที่ 4.1 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการตระหนัก
รู้ในตนเองเท่ากับ 86.19 (S.D. = 11.61) หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเอง
เท่ากับ 107.57 (S.D. = 4.70) แสดงให้เห็นว่าภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนัก
รู้ในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องตามสมมติฐาน
ข้อที่ 1 ที่ตั้งไว้ 
 
 3.2 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคุม
ก่อนการทดลอง  
 
ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคุมก่อนการ

ทดลอง 

 

กลุ่มตัวอย่าง n M S.D. t Sig 
กลุ่มทดลอง 26 86.19 11.61 

.528 .602 
กลุ่มควบคุม 28 87.62 9.20 

 

 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 86.19 (S.D. = 11.61) ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ยใกล้เคียงกับนักเรียนกลุ่มควบคุม
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ที่มีคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 87.62 (S.D. = 9.20) แตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรี ยนกลุ่มควบคุมมี
คะแนนการตระหนักรู้ในตนเองไม่แตกต่างกัน 
 3.3 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลอง  
 
ตารางที่ 4.3 ผลการเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการ

ทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง n M S.D. t Sig 
กลุ่มทดลอง 26 107.57 4.70 

11.46** .000 
กลุ่มควบคุม 28 89.12 8.82 

** P < .01 
 
 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 107.57 (S.D. = 4.70) ซึ่งสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยของ
การตระหนักรู้ในตนเองเท่ากับ 89.12 (S.D. = 8.82) แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้ 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” ผู้วิจัยได้น าเสนอการ
สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะตามล าดับ ดังนี้  
 

1. สรุปการวิจัย 
 
 1.1 วัตถุประสงค์การวิจัย 
  1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและ
หลังการได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
  1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองและกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
 1.2 สมมติฐานการวิจัย 
  1.2.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่า หลังการได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
  1.2.2 หลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองที่ ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับ
กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
 1.3 วิธีการด าเนินการวิจัย 
  1.3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2   ภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 10 ห้องเรียน 
จ านวนนักเรียน 260 คน 

2) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  ภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 2 ห้องเรียน 
ได้มาจากการวัดการตระหนักรู้ของนักเรียน 10 ห้องเรียน แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนน
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เฉลี่ยการตระหนักรู้ใกล้เคียงกันมากที่สุด 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม 
จ านวน 26 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน 28 คน 
  1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย มีดังนี้ 
1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 2 
2) แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 

 1.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1.4.1 ขั้นก่อนการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  
ไปเสนอผู้อานวยการโรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” และผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย ประกอบด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 12 กิจกรรม และแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 

2) ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมด
วิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จ านวน 12 ห้องเรียน ตอบแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง และ
คัดเลือกห้องเรียน  ที่มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองใกล้เคียงกันมากที่สุด จ านวน 2 ห้องเรียน 
จากนั้นสุ่มอย่างง่ายเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม โดยเก็บคะแนนการตอบ
แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) 
  1.4.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 

ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้
ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 กับกลุ่มทดลอง จ านวน 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที 
และน ากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปใช้กับกลุ่มควบคุม 
  1.4.3 ขั้นหลังการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นชุดเดิมไปประเมิน
หลังการทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดท้าย และน าคะแนนที่ได้ไว้
เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

2) น าคะแนนก่อนการทดลองและหลังทดลองที่ได้ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 1.5 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  1.5.1 สถิติพื้นฐาน 
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1) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
2) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

  1.5.2 สถิติที่ใช้ในการตรวจสอบสมมติฐาน 
1) การทดสอบค่ าทีแบบไม่ เป็น อิสระต่อกัน t-test for Dependent 

Samples 
2) การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน t-test for Independent Sample 

 

2. อภิปรายผล 
 
 2.1 สรุปผลการวิจัย 
  2.1.1 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับชุด
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 1 ที่ตั้งไว้ 
  2.1.2 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับ
กิจกรรมแนะแนวปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้ 
 2.2 การอภิปรายผล 
  จากการศึกษา เรื่อง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ใน
ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” สามารถ
อภิปรายผลได้ดังนี้ 
  2.2.1 ผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที่ 1 พบว่า หลังการได้รับชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่าก่อน
ทดลอง ทั้งนี้เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ที่จัดขึ้น เพ่ือส่งเสริมให้
นักเรียนกลุ่มทดลองมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ส ารวจตนเองในด้านต่างๆที่
เกี่ยวกับการตระหนักรู้ในตนเอง เปิดโอกาสให้นักเรียนทุกคนได้อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่ง
กันและกัน ท าให้นักเรียนได้ค้นพบตนเองมีความสามารถในการรับรู้ และเข้าใจ ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก สิ่งที่นักเรียนให้คุณค่ากับตนเอง รวมถึงเข้าใจว่าสิ่งเหล่านี้ส่งผลต่อพฤติกรรมของนักเรียน 
ซึ่งช่วยให้นักเรียนสามารถประเมินจุดเด่น – จุดบกพร่องของตนเองเพ่ือน าไปพัฒนาตนเองต่อไปได้  
นอกจากนี้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้ ประกอบด้วย
กิจกรรมที่สอดคล้องกับนิยามศัพท์การตระหนักรู้ในตนเอง ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ ด้านอารมณ์ 
ด้านความสนใจ ด้านความถนัด และด้านค่านิยม โดยมีการประยุกต์ใช้หลักการจัดกิจกรรมแนะแนว
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ตามแนวทางของประภัสสรา โลหะนันทชัย (2548, น. 61) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพัฒนา
ความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตาม ความแตกต่างระหว่างบุคคล สามารถค้นพบ พัฒนา
ศักยภาพของตนเอง เสริมสร้างทักษะชีวิตวุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนเชิงพหุปัญญาและการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี รู้จักและเข้าใจตนเอง รู้ถึงความสามารถ ความสนใจ ความถนัด อันจะน าไปสู่การ
พัฒนากระบวนการคิดและการวางแผนแก้ปัญหาตลอดจนสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนใน
สังคมได้อย่างมีความสุข และประยุกต์ตามแนวทางกรมวิชาการ (2545, น. 31-32) ได้แก่ การสร้าง
บรรยากาศในห้องเรียนให้มีบรรยากาศ ที่อบอุ่นเป็นมิตร บรรยากาศที่มีการยอมรับ เห็นคุณค่าในตัว
ผู้เรียน ซึ่งท าให้การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง  
  จากการสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
พบว่า นักเรียนสามารถรับรู้เกี่ยวกับตนเองทั้งในด้านอารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรม ตลอดจน
ความสามารถด้านความถนัด ความสนใจ และด้านค่านิยมที่มีอยู่ภายในตนเองได้ จากการท ากิจกรรม
รู้เท่าทันอารมณ์ อารมณ์ของฉัน จัดการอารมณ์อย่างไรให้มีสุข ความสนใจพ้ืนฐาน ความสนใจที่ฉันมี 
คุณค่าความถนัด ความถนัดในตัวฉัน พหุปัญญา 8 ด้าน ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน และค่านิยมในการ
ด าเนินชีวิต โดยใช้เทคนิคการอภิปรายร่วมกัน กรณีตัวอย่าง และเกม โดยอาศัยจากการส ารวจ 
วิเคราะห์ พิจารณา และมองตนเอง นอกจากนี้นักเรียนสามารถบอกประโยชน์การตระหนักรู้ในตนเอง
ได้ และสรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองในด้านอารมณ์ ด้านความถนัด ด้าน
ความสนใจ และด้านค่านิยมได้อย่างชัดเจน พร้อมทั้งพฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออกมา แสดงให้เห็น
ถึงการตระหนักรู้ในตนเองได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ มยุรี วิสูตราศัย (2547, น. 67 - 70) ได้
ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวที่มีต่อการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 
โรงเรียนวัดชากหมาก กศ.ม. จิตวิทยาการแนะแนว มหาวิทยาลัยบูรพา ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่
ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนว มีการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการ
ตระหนักรู้ในตนเอง ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อน การทดลอง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรู้ในตนเอง ใน
ระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน    
  2.2.2 ผลการทดลองตามสมมติฐานข้อที่ 2 พบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ทั้งนี้เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองนั้น เป็นกิจกรรมที่พัฒนาให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้มองสภาพ
ตัวเองตามความเป็นจริง  ไม่มองตัวเองเพียงด้านใดด้านหนึ่งเท่านั้น กิจกรรมแนะแนวที่จัดขึ้นท าให้
นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับการตระหนักรู้ความคิด ความรู้สึก ความชอบไม่ชอบ ส่งเสริมให้นักเรียนได้



55 

ส ารวจตนเอง มีเวลาทบทวนมองตนเอง และฝึกให้นักเรียนได้จัดล าดับความส าคัญกับสิ่งที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง และน าไปสู่การตั้งเป้าหมายรวมถึงการพัฒนาตนเองได้ อีกทั้งกิจกรรมแนะแนวที่จัดขึ้นนี้ได้
สอดแทรกให้นักเรียนได้ค้นหาตนเองในด้านต่างๆ ท าให้นักเรียนได้เห็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากความคิด
ทางบวกและทางลบที่มีผลต่ออารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรม และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากความคิดนั้น โดย
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองที่จัดขึ้น มีองค์ประกอบแบ่งเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 
ด้านอารมณ์ ด้านความสนใจ ด้านความถนัดและด้านค่านิยม ซึ่งได้จัดให้ครอบคลุมทั้งวิธีการ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองที่ผู้วิจัยได้ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมจากแหล่งข้อมูลต่างๆ และ
น ามาจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใช้เทคนิคที่หลากหลายในการจัดกิจกรรม ได้แก่ การอภิปราย กรณี
ตัวอย่าง และเกม ซึ่งกิจกรรมที่จัดขึ้นนั้นเป็นการเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญและผู้เรียนมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม ท าให้เกิดความกระตือรือร้น เกิดความสนุกสนาน เนื่องจากการจัดกิจกรรมมีการน าเทคนิค
มาใช้อย่างหลากหลายในแต่ละกิจกรรม ท าให้รูปแบบการจัดกิจกรรมไม่น่าเบื่อหรือจ าเจ นักเรียนได้
ลงมือปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเองเป็นหลัก ซึ่งสอดคล้องกับรุ่งทิวา โพธิ์ใต้ (2551) ได้ท าวิจัย
เรื่อง ผลของการใช้กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2551 โรงเรียนหนองบัววิทยายน ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเอง เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนเอง
เพ่ิมข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  สรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองในด้านอารมณ์ ความสนใจ 
ความถนัด และค่านิยม ได้อย่างชัดเจน ท าให้นักเรียนควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ทบทวนและมองตนเอง
ได้ ท าให้นักเรียนรู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น สามารถเรียนรู้และปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆ
ในชีวิตประจ าวันได้ ค้นพบตนเองมากยิ่งขึ้น และเรียนรู้ที่จะมองโลกในมุมบวก ทั้งนี้กิจกรรมแนะแนว
แต่ละกิจกรรมจะมีความต่อเนื่องกันโดยเริ่มจากกิจกรรมใครเอ่ย จนถึงกิจกรรมอยากขอบคุณ เพ่ือ
ปรับสภาพและกระตุ้นให้ผู้เรียนได้วิเคราะห์ตัวเองอย่างเป็นล าดับ พร้อมสร้างบรรยากาศในการ
ส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรู้ควบคู่ไปด้วย อีกทั้ง นักเรียนกลุ่มทดลองได้มีการเตรียมความพร้อมที่จะ
ค้นหาตนเองและทบทวนตนเองในด้านต่างๆ จึงเต็มใจและให้ความร่วมมือให้ผู้วิจัยได้ใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวมาพัฒนาให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเองเพ่ิมขึ้นสอดคล้องกับส านักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) ที่กล่าวว่ากิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพัฒนา
ผู้เรียนให้รู้จักตนเอง สามารถคิดตัดสินใจ คิดแก้ปัญหา ก าหนดเป้าหมาย วางแผนชีวิตทั้งในด้านการ
เรียนและอาชีพ สามารถปรับตนได้อย่างเหมาะสม และยังสอดคล้องกับช่อลัดดา ขวัญเมือง (2541 , 
น. 63-64) ที่กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวช่วยให้นักเรียนสามารถช่วยตนเองได้ด้วยการรู้จักตนเองอย่าง
แท้จริง รู้จักสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่รอบข้าง สามารถวิเคราะห์และเลือกตัดสินใจได้ด้วยตนเอง ด าเนินชีวิตได้



56 

อย่างมีความสุข ซึ่งก็คือช่วยให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มีความสุขในการด ารงชีวิต สามารถปรับ
ตนให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  จากการสังเกตของผู้วิจัยขณะท าการทดลอง พบว่านักเรียนสามารถวิเคราะห์ความ
สนใจของตนเองจากแบบส ารวจได้ เกิดการตระหนักรู้ในตนเองด้านความสนใจได้อย่างชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น นักเรียนส ารวจและค้นหาความสามารถด้านความถนัดและบอกความถนัดที่จ าเป็นที่ต้องใช้ใน
กิจกรรมต่างๆได้ รวมถึงบอกค่านิยมในการด าเนินชีวิตของตนเกิดการตระหนักรู้ในค่านิยมของตนเอง
ที่แท้จริง ซึ่งส่งผลให้นักเรียนสามารถบอกประโยชน์การตระหนักรู้ในตนเอง และสรุปคุณลักษณะที่
ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองในด้านอารมณ์ ความสนใจ ความถนัด และค่านิยม ได้อย่างชัดเจน
มากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของปรรนภัค ใจสุภาพ (2558) ที่ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต  ผลการวิจัยพบว่า (1) ภายหลังการทดลอง 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ในกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือก
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาสูงขึ้นกว่าการตระหนักรู้ดังกล่าวก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และ (2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเองในการเลือก
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษากับในระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน  
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 
 3.1 ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
  3.1.1 ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ครูแนะแนวควรน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ
ตระหนักรู้ในตนเองไปใช้จัดกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียนกับนักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆ เพ่ือให้นักเรียน
เกิดการรู้จักและเข้าใจตนเองในด้านอารมณ์ ด้านความสนใจ ด้านความถนัด และด้านค่านิยมที่มีอยู่
ภายในตนเอง  เพ่ือพัฒนาให้นักเรียนเติบโตเป็นบุคคลที่สมบูรณ์แบบได้ในอนาคต  
  3.1.2 ครูแนะแนวที่จะน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองไป
ใช้ควรศึกษาชุดวิชากิจกรรมแนะแนวอย่างถูกต้องตามเป้าหมายให้เข้าใจ และสามารถน าไปใช้ให้
บรรลุผลส าเร็จได้  
 3.2 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  3.2.1 การศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นลักษณะในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เท่านั้น 
จึงขอเสนอแนะให้น าไปศึกษาทดลองในกลุ่มนักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆ เช่น ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นต้น 
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 สถานที่ท างาน โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

 วุฒิการศึกษา กศ.บ. (จิตวิทยาการแนะแนว) มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตสงขลา และศศ.ม. 

   (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) 

 ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูแนะแนว โรงเรียนเทพมิตรศึกษา    

   นักวิชาการอุดมศึกษา (สายงานจิตวิทยาด้านการให้ค าปรึกษา) 

   กองกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต   

   หาดใหญ่การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

   ครูแนะแนว  โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย 
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3. ชื่อ – นามสกุล  นางสาวฟาติหะห์ ยูโซ๊ะ 

 สถานที่ท างาน โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

 วุฒิการศึกษา กศ.บ. (จิตวิทยาการแนะแนว) และปริญญาโท ศศ.ม. (จิตวิทยาการให้ 

ค าปรึกษา) ประสบการณ์หรือความช านาญ  ครูแนะแนวโรงเรียนเตรียม 

อุดมศึกษาพัฒนาการ 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 

 โรงเรียนบางมดวิทยา”สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” 

ค าชี้แจง 

 1. แบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 แบบวัดชุดนี้มี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง และเพ่ือ

เปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการตระหนักรู้ในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม ค าตอบที่นักเรียนตอบไม่มีข้อใดถูกหรือผิด ซึ่งไม่มีผลเสียต่อนักเรียน ขอให้นักเรียนตอบตรง

กับความเป็นจริงมากท่ีสุด 

 2. แบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง มีทั้งหมด 32 ข้อ กรุณาตอบให้ครบทุกข้อ 

 3. วิธีการตอบ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องระดับพฤติกรรมที่นักเรียนเลือกแต่ละ

ด้านที่ก าหนดให้ในแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 

จริงมาก หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนมากที่สุด  
ค่อนข้างจริง หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเป็นส่วนใหญ่  
จริงบางครั้ง หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเล็กน้อย  
ไม่จริง หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับสภาพความเป็นจริงของนักเรียนเลย 
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ข้อ ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

 

ด้านอารมณ์ Emotional  
 

1. ฉันควบคุมอารมณ์ความรู้สึ กของ
ตนเองได ้ 

    

2. ฉันรู้สึกภาคภูมิใจที่สามารถควบคุม
ตนเองได้ดี 

    

3. ฉันสามารถตัดสินใจท าสิ่งต่าง ๆ ได้
ด้วยตนเอง  

    

4. ฉันรู้และเข้าใจอารมณ์ด้านดีและไม่ดี
ของตนเอง  

    

5. ฉันรู้ถึงสภาวะอารมณ์ของตนเองใน
สถานการณ์ต่าง ๆ  

    

6. ฉันรู้ถึงการน าเอาประสบการณ์ด้าน
อารมณ์ในอดีตมาปรับให้เข้ากับ
ปัจจุบัน 

    

7. ฉันเป็นคนที่มีความอดกลั้น และ
ควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของ
ตนเองได้ 

    

8. เมื่อฉันมีเรื่องเครียด ฉันมีวิธีผ่อน
คลายตนเอง 

    

 

ความสนใจ Interest 
 

9. ฉันต้องการเรียนรู้ในเรื่องอาชีพที่ฉัน
สนใจ 

    

10. ฉันท ากิจกรรมตามความสนใจของ
ตนเอง  

    

11. ฉันชอบเรียนวิชาที่ฉันสนใจเท่านั้น     
12. ฉันร้องเพลง และเล่นดนตรีได้     



75 

ข้อ ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

13. ฉันเล่นกีฬาได้     
14. ฉันชอบคาดหวังกับผลการเรียน     
15. ฉันชอบแสดงความคิดเห็นแบบ

ตรงไปตรงมา 
    

 

ความถนัด Aptitude 
16. ฉัน ฟัง พูด อ่าน เขียนภาษาไทยได้      
17. ฉันสื่อสารภาษาอังกฤษกับ

ชาวต่างชาติได้ 
    

18. ฉันสามารถเขียนภาพได้     
19. ฉันใช้คอมพิวเตอร์ในการ

ติดต่อสื่อสารได้เป็นอย่างดี 
    

20. ฉันสามารถท าอาหารได้     
21. ฉันสามารถผลิตสิ่งของจากวัสดุเหลือ

ใช้ได้  
    

22. ฉันท าบัญชีรายรับ-รายจ่ายได ้     
23. ฉันดูแลต้นไม้ที่บ้านได้เป็นอย่างดี     

 

ค่านิยม Values 
 

24. ฉันชอบเลียนแบบการกระท าของ
เพ่ือนๆ 

    

25. ฉันชอบท างานกลุ่มมากกว่างานเดี่ยว     
26. ฉันรู้สึกพอใจเมื่อได้รับค าชมจาก

คุณคร ู
    

27. ฉันต้องการให้เพื่อนรักฉัน     
28. ฉันต้องการหาเงินช่วยพ่อแม่     
29. ฉันต้องการให้พ่อแม่พาฉันไปเที่ยวอยู่

เสมอ 
    

30. ฉันชอบอาชีพที่มีรายได้สูง     
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ข้อ ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครั้ง 

ไม่จริง 

31. ฉันชอบเป็นผู้ตามมากกว่าผู้น า     
32. ฉันชอบอาชีพที่มีมั่นคง      
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รายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” 

ที ่     
 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

1. ใครเอ่ย ปฐมนิเทศ 
 

1. นักเรียนบอกวัตถุประสงค์ ความส าคัญ 
และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองได้ 
2. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศที่
ดีระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียน
กับนักเรียน 
3. นักเรียนปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ และ  
ข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมได้ และ  
เห็นความส าคัญของการเข้าร่วมกิจกรรม  
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

การอภิปราย 
เกม 

2. รู้เท่าทัน
อารมณ์ 

อารมณ์ 1. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้เทคนิคในการจัดการ
กับอารมณ์ 
2.  เพ่ือให้นักเรียนบอกวิธีการจัดการกับ
อารมณ์และแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 
 

การอภิปราย 
กรณีตัวอย่าง 

3. อารมณ์ของ
ฉัน 
 

อารมณ์ 1. เพ่ือให้นักเรียนได้ตระหนักรู้อารมณ์
พ้ืนฐานของตนเอง  
2. เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับความหมายและความส าคัญของ
การควบคุมอารมณ์ 
3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถแสดงออกทาง
อารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

การอภิปราย 
กรณีตัวอย่าง 

4. จัดการ
อารมณ์

อย่างไรให้มี
สุข 
 

อารมณ์ 1. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญ
ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองในด้าน
ต่างๆได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

การอภิปราย 
เกม 
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ที ่     
 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

3. เพ่ือให้นักเรียนมีวิธีพัฒนาอารมณ์ของ
ตนเองได้อย่างถูกต้อง 

5. ความสนใจ
พ้ืนฐาน 

 

ความสนใจ 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความหมาย และ
ประเภทของความสนใจได้  
2. เพ่ือให้นักเรียนระบุถึงความสนใจของ
ตนเองได้ 

การอภิปราย 

6. ความสนใจที่
ฉันมี 

 

ความสนใจ 1. เพ่ือให้นักเรียนวิเคราะห์ความสนใจของ
ตนเองจากแบบส ารวจได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ใน
ตนเองด้านความสนใจได้อย่างชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น 

การอภิปราย 

7. คุณค่าความ
ถนัด 

ความถนัด 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความถนัดของ
ตนเองได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนรับรู้ความถนัดของ
ตนเองและผู้อื่นได้ 

การอภิปราย 
กรณีตัวอย่าง 

8. ความถนัดใน
ตัวฉัน 

 

ความถนัด 1. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจและค้นหา
ความสามารถด้านความถนัดของตนเองได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถบอกความถนัด
ที่จ าเป็นที่ต้องใช้ในกิจกรรมต่างๆได้ 

การอภิปราย 
เกม 

9. พหุปัญญา 8 
ด้าน 

ความถนัด 1. เพ่ือให้นักเรียนทราบถึงความส าคัญ
ของพหุปัญญาทั้ง 8 ด้าน  
2. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล และเข้าใจตนเองได้อย่าง
ถูกต้อง 
3. เพ่ือให้นักเรียนศึกษาลักษณะ 
พหุปัญญาทั้ง8ด้าน และน ามาใช้ให้เหมาะ
กับตนเองได้อย่างเหมาะสม 
 
 

การอภิปราย 
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ที ่     
 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค์ เทคนิค 

10. ค่านิยมนั้น
ส าคัญไฉน 

 

ค่านิยม 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความหมายของ
ค่านิยมได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนบอกลักษณะค่านิยมแต่
ละประเภทได้ 
 
 

การอภิปราย 
 

11. ค่านิยมใน
การด าเนิน

ชีวิต 
 

ค่านิยม 
 
 

1. เพ่ือให้นักเรียนบอกค่านิยมในการ
ด าเนินชีวิตของตนได้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนได้ตระหนักรู้ในค่านิยม
ของตนเองที่แท้จริง 

การอภิปราย 

12. อยาก
ขอบคุณ 

ปัจฉิมนิเทศ  1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์การ
ตระหนักรู้ในตนเอง 
2. นักเรียนสรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิด
การตระหนักรู้ในตนเองในด้านอารมณ์ 
ด้านความถนัด ด้านความสนใจ และด้าน
ค่านิยมได้อย่างชัดเจน 

การอภิปราย 
กรณีตัวอย่าง 

เกม 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 1 

ชื่อกิจกรรม ใครเอ่ย 

แนวคิด  
 การที่จะจัดกิจกรรมพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองจ าเป็นจะต้องสร้างความรู้ ความเข้าใจ
เกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ความส าคัญ และสร้างข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี้การสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียน จ าเป็นต้องท าความรู้จักคุ้นเคย 
เพ่ือให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน และเตรียมความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือส่งผลให้การใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 1 แล้ว สามารถ 
 1. บอกวัตถุประสงค์ ความส าคัญ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาการตระหนักรู้
ในตนเองได้ 
 2. สร้างสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และนักเรียนกับนักเรียน 
 3. ปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมได้ และเห็นความส าคัญของ
การเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียนและแนะน าตนเองให้นักเรียนรู้จัก 
 2. ผู้วิจัยอธิบายชุดกิจกรรม พร้อมทั้งสร้างข้อตกลงในการเรียนการสอนร่วมกับนักเรียน 
เพ่ือให้สามารถด าเนินกิจกรรมแนะแนวได้ตามวัตถุประสงค์ท่ีก าหนดไว้ โดยขอความร่วมมือนักเรียน
ในการปฏิบัติกิจกรรมอย่างเต็มที่ 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ผู้วิจัยแจกใบงาน เรื่อง ใครเอ่ย โดยให้นักเรียนค้นหาชื่อสมาชิกท่ีมีคุณลักษณะ ตามใบงาน
ที่ก าหนดให้ ใช้เวลา 30 นาท ี
 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนจ านวน 3 คนมาน าเสนอใบงานให้เพ่ือน ๆ ได้รู้จัก 
 ขั้นสรุป 
 5. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปประโยชน์ของกิจกรรมปฐมนิเทศกิจกรรมแนะแนว 
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ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน เรื่อง ใครเอ่ย 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน เรื่อง ใครเอ่ย 
 
  

ค าสั่ง ให้นักเรียนค้นหาชื่อสมาชิกที่มีคุณลักษณะ ตามใบงานที่ก าหนดให้ ใช้เวลา 30 นาท ี
 

 
 
 
1. เกิดวันจันทร์ 
1. ………………………………….. 

 
 
 
2. เป็นลูกคนเดียว 
2. ………………………………….. 

 
 
 
3. ยามว่างชอบนอน 
3. ………………………………….. 

 
 
 
4. ชอบตุ๊กตาหมีมากที่สุด 
4. ………………………………….. 

 
 
 
5. หน้าตาดีที่สุด 
5. ……………………………….. 

 
 
 
6. ร้องเพลงลูกทุ่งได้ 
6. ………………………………….. 

 
 
 
7. ชอบออกก าลังกาย 
7. ………………………………….. 

 
 
 
8. ชอบนิยายโรแมนติก 
8. ………………………………….. 

 
 
 
9. สวยท่ีสุด 
9. ………………………………….. 

 
 
 
10. หล่อที่สุด 
10. …………………………………. 

 
 
 
11. พูดได้หลายภาษา 
11. …………………………………. 

 
 
 
12. อายุน้อยที่สุด 
12. ………………………………. 

 
 
 
13. เรียนเก่งท่ีสุด 
13. …………………………………. 

 
 
 
14. เป็นผู้น า 
14. …………………………………. 

 
 
 
15. ลายมือสวยท่ีสุด 
15. ………………………………. 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 2 

ชื่อกิจกรรม รู้เท่าทันอารมณ์ 

แนวคิด  
 เมื่อเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆในชีวิตมีผลท าให้มนุษย์เกิดอารมณ์ เมื่อตรงกับความมุ่งหวังก็พอใจ 
เมื่อผิดหวังก็เสียใจและโกรธ การแสดงออกทางอารมณ์ทางด้านใดก็ตามที่เกินพอดีหรือขาดการ
ควบคุมอารมณ์ 
เป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ของสังคมจ าเป็นต้องมีการจัดการกับอารมณ์ให้ตนเองอย่างถูกวิธี 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 2 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้เทคนิคในการจัดการกับอารมณ์ 

 2.  เพ่ือให้นักเรียนบอกวิธีการจัดการกับอารมณ์และแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า  
 1. ผู้วิจัยน าเข้าสู่กิจกรรมโดยตั้งค าถามว่าในหนึ่งวันนักเรียนได้แสดงอารมณ์อะไรออกมาบ้าง 
และแต่ละคนจะมีวิธีการจัดการหรือระงับอารมณ์เหล่านั้นได้อย่างไร (เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนมีส่วน
ร่วม) 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “เทคนิคการจัดการกับอารมณ์และความคิด” 
 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละคนศึกษากรณีศึกษาเรื่อง “อารมณ์ของดาวีย์” พร้อมทั้งคิด
วิเคราะห์และตอบค าถามตามประเด็นในใบงานเรื่อง “การจัดการกับอารมณ”์ 
 4. ผู้วิจัยสุ่มนักเรียน 2-3 คน ออกมารายงานหน้าชั้นเรียน  
 ขั้นสรุป 
 5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปความคิดท่ีเกิดจากการท ากิจกรรมรู้เท่าทันอารมณ์ 
วิเคราะห์ข้อดี ข้อเสียของการกระท าจากสถานการณ์ได้ เพื่อเป็นแนวทางให้นักเรียนน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันที่เหมาะสมกับสถานการณ์ แสดงกริยาท่าทางที่ดีได้ทั้งต่อหน้าเพื่อนและครูได้ 
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ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบความรู้ เรื่อง “เทคนิคการจัดการกับอารมณ์และความคิด” 
 2.  ใบงาน เรื่อง “การจัดการกับอารมณ์” 
 3. ใบกรณีศึกษา เรื่อง “อารมณ์ของดาวีย์” 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบความรู้ เรื่อง เทคนิคการจัดการกับอารมณ์ 

        
  การจัดการกับอารมณ์เป็นสิ่งที่ต้องมีความตั้งใจด้วยตัวเราเองว่าจะปรับการแสดงออกทาง
อารมณ์ของตนเองไปในทางที่ดีขึ้น ซึ่งอาศัยการฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ เทคนิคที่จะช่วยในการฝึกมี
ดังนี้  

1. ทบทวนการแสดงออกทางอารมณ์ของตัวเราเอง พิจารณาว่าผลที่ตามมาเป็นอย่างไร เกิดผล
อย่างไรกับตัวเราเองและบุคคลอ่ืน หากรู้สึกว่าการแสดงออกบางอารมณ์ของตัวเราเองมีปัญญาควร
ยอมรับและหาวิธีการแก้ไขการยอมรับอารมณ์ตนเองเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของ การพัฒนาตนเองใน
เรื่องของอารมณ์  

2. เตรียมการในการแสดงอารมณ์ จากการทบทวนสถานการณ์ที่น าไปสู่อารมณ์ จะพบว่าเมื่อ 
กระตุ้นทางอารมณ์ ตัวเราเองมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่ส่งผลในทางลบอย่างไร ควรฝึกตนเองให้
ตั้งใจว่าจะไม่ท าอะไร (สิ่งที่เราเคยท าแล้วส่งผลทางลบ) และท าอย่างไร (ปรับการแสดงออกให้ต่างไป
จากเดิม และเป็นการแสดงออกที่ส่งผลดีกับตัวเรา) หากเกิดสถานการณ์เช่นนั้นขึ้นอีก ในขั้นตอนนี้
ต้องอาศัยการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง หากเราไม่รู้ว่าเกิดอารมณ์ขึ้น ปล่อยให้ถูกกระตุ้นจนระดับ
อารมณ์สูง มักแสดงออกตามความเคยชินเดิม   

3. ฝึกสติ เวลาเข้าไปในสถานการณ์ที่กระตุ้นอารมณ์ต้องตั้งสติให้รู้ตัวว่าเราก าลังมีอารมณ์เกิดขึ้น 
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน จะผลักให้เราแสดงออกเหมือนเดิม และได้รับผลลัพธ์เช่นเดิม ตั้งสติที่จะไม่ท าอย่างที่
เคยท า และจะได้แสดงออกอย่างที่เราคิดเตรียมการเอาไว้ การฝึกสติเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติอยู่เสมอให้
สามารถติดตามอารมณ์ของตัวเราเองไม่ว่าร้ายหรือดี เวลาเข้าสู่สถานการณ์ทางอารมณ์จะได้มีความไว
ขึ้น เมื่ออารมณ์เริ่มเกิดภายในตัวเราเริ่มตั้งสติให้ได้ว่าเราตั้งใจจะแสดงออกอย่างไรสถานการณ์แบบนี้ 
การฝึกเช่นนี้ต้องอาศัยความตั้งใจของเราเอง แต่หากฝึกตนเองอยู่เสมอก็จะพัฒนาความสามารถทาง
อารมณ์ท่ีดีได้ 

4. ฝึกการผ่อนคลายตนเอง เนื่องจากการเข้าสู่สถานการณ์ท่ีกระตุ้นอารมณ์จะท าให้รู้สึกตึงเครียดจน
ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ การฝึกการผ่อนคลายจะท าให้รู้สึกว่าสามารถใช้ความคิดพิจารณาสิ่งที่
เกิดข้ึน มองในมุมที่เป็นบวก ใช้เหตุผลให้มากขึ้นในการแสดงออก เมื่อตั้งสติได้และรู้สึกว่าเราก าลังถูก
เร้าด้วยอารมณ์ การผ่อนคลายตนเองที่ดี คือการดึงความสนใจของตัวเราเองออกจากสิ่งที่ก าลังเร้า
อารมณ์เรา เช่น น้องมาชวนเราทะเลาะ เราเริ่มหงุดหงิดที่คุยกับน้องไม่รู้เรื่อง หากเป็นตอนเด็กเราคง
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ตีน้องแล้วทะเลาะกันเสียงดัง แต่ขณะนี้เราโตพอที่จะคุยกับน้องให้รู้ เรื่องได้ ถ้าเราจดจ่ออยู่กับค าพูด 
หน้าตา ท่าทางของน้อง อารมณ์โมโหจะรุนแรงขึ้นเรื่องๆ จนในที่สุดเราจะแสดงออก เช่นเดียวกับที่
เคยท า ตัวอย่างวิธีที่สามารถใช้ในการผ่อนคลายตนเองลงขณะที่เผชิญสถานการณ์ท่ีเร้าอารมณ์เพ่ือคุม
ระดับของอารมณ์ เช่น  การฝึกหายใจ โดยดึงความสนใจกลับมาอยู่กับลมหายใจเข้าออกตัวเราเอง 
การหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ สามารถใช้ได้ในทุกสถานการณ์ แต่ต้องมีการฝึกฝนตนเองมาก่อน เพรา
ส่วนมากเวลาที่มีอารมณ์ การหายใจมักจะเร็วและตื้นขึ้น ซึ่งท าให้เรายิ่งมีอารมณ์ขุ่นมัวนับเลขเบรก
อารมณ์ เป็นการนับเลขในใจ นับหนึ่งถึงสิบช้าๆ อาจร่วมกับการหายใจด้วย ขณะที่นับดึงใจของเราให้
มาอยู่ที่ตัวเลขท่ีก าลังนับ 

5. ประเมินสถานการณ์และอารมณ์ ดูว่าเราสามารถตดตามควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีหรือไม่ ถ้ารู้สึก
ว่าคุมอารมณ์ได้ค่อนข้างดีก็สามารถจัดสถานการณ์ตรงหน้าอย่างที่เราตั้งใจ หากรู้สึกว่าความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์ตนเองแย่ลง อาจต้องเลือกการออกจากสถานการณ์ที่กระตุ้นอารมณ์ เมื่อปรับ
สภาพอารมณ์ได้ดีขึ้นจึงกลับมาเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ปัญหาอยู่ตรงที่บางครั้งเกิดทิฐิจะเอาชนะให้
ได้ ท าให้ไม่ยอมออกจากสถานการณ์ ซึ่งจะยิ่งท าให้ปัญหารุนแรงขึ้น ควรฝึกปรับเปลี่ ยนความคิดให้
เห็นว่าการแก้ปัญหาที่ดีคือการแก้ไขให้ปัญหาลุล่วงไปด้วยดีไม่ใช่การเอาชนะกัน 

สรุป 
    อารมณ์ ส่งผลกระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมของตนเอง รวมทั้งส่งผลต่อผู้อื่นด้วย 
การจัดการกับอารมณ์เป็นทักษะ ที่สามารถพัฒนาได้ด้วย วิธีการและเทคนิคต่างๆ เช่นการควบคุม
อารมณ์ทางลบให้มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม ถือเป็นการพัฒนาตนเองให้มีความสามารถ
ทางอารมณ์ที่มีความจ าเป็นในการใช้ชีวิต และส่งผลต่อความส าเร็จในชีวิตด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน เร่ือง “การจัดการกับอารมณ์” 
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ค าชี้แจง 
 1. นักเรียนวิเคราะห์ขั้นตอน การจัดการกับอารมณ์โกรธของดาวีย์ ใน 4 ประเด็นต่อไปนี้ 
 2. สุ่มนักเรียนออกมาส าเสนอใบงานหน้าชั้นเรียน 
 ประเด็นค าถาม 
 1. ส ารวจอารมณ์ ดาวีย์มีความรู้สึกอย่างไรที่ถูกครูดุด่าหน้าชั้นเรียน 
 2. ถ้านักเรียนเป็นดาวีย์ นักเรียนจะแสดงออกอย่างไร 
 3. ดาวีย์ควบคุมอารมณ์ตัวเองด้วยวิธีได้ 
 4. ส ารวจความรู้สึก ครั้งสุดท้ายดาวีย์รู้สึกอย่างไร (ตามตาราง)  
 

การแสดงอารมณ์ ผลดี ผลเสีย 

1. ถ้าดาวีย์แสดง
อารมณ์ 
 
 
 

 

……………………………………………… 

……………………………………………… 

…………………………………………….. 

……………………………………………… 

 

……………………………………………… 

……………………………………………… 

…………………………………………….. 

……………………………………………… 
 

2. ถ้าดาวีย์ไม่แสดง
อารมณ์ 
 
 
 
 

 

……………………………………………… 

……………………………………………… 

…………………………………………….. 

……………………………………………… 

 

……………………………………………… 

……………………………………………… 

…………………………………………….. 

……………………………………………… 
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กรณีศึกษา เร่ือง “อารมณ์ของดาวีย์”  
 

  
 

 

 สายมากแล้วดาวีย์มาถึงโรงเรียน เขาวิ่งกระหืดกระหอบหิ้วกระเป๋าวิ่งลัดสนามเข้าห้องเรียน 
พบว่าคุณครูประจ าชั้นก าลังอบรมเพ่ือนๆ อยู่ เพ่ือนๆ ทุกคนนั่งเงียบและมองมาท่ีเขา ดาวีย์ถูกครูที่กา
ลังมีอารมณ์โมโหที่เพ่ือน ๆ ไม่ท าเวร บวกกับเห็นดาวีย์มาโรงเรียนสาย ครูจึงท าโทษดาวีย์ด้วยการให้
ยืนที่หน้าชั้นเรียนแล้วดุด่าดาวีย์ด้วยถ้อยค าที่รุนแรง ดาวีย์อายเพ่ือนจนหน้าแดงแต่ดาวีย์ก็ไม่พูดอะไร 
เขารู้สึกโกรธครูเหมือนกันที่ไม่ได้ถามถึงสาเหตุการมาสายและไม่เปิดโอกาสให้เขาได้ชี้แจง ดาวีย์
พยายามควบคุมอารมณ์เพราะรู้ตัวว่าตัวเองมีส่วนผิดเหมือนกันที่มาโรงเรียนสาย เขาคิดว่าถ้า
แสดงออกหรือแก้ตัวในเวลานั้นครูจะยิ่งโกรธและอาจเป็นเรื่องใหญ่โต 
 ในที่สุดดาวีย์ก็สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยภาวนา พุท-โธ ไว้ในใจ หลังจากท่ีครู 
ดุด่าแล้วก็ให้ดาวีย์กลับไปนั่งที่ สายตาเพ่ือน ๆ มองตามดาวีย์ 
 พักกลางวันดาวีย์ได้ชวนเพื่อนอีกคนเพ่ือไปพบครูประจาชั้น แต่ถูกเพ่ือนปฏิเสธ ดาวีย์ไม่ได้
โกรธเพื่อนหรือต่อว่าเพ่ือนเลย เขาไปพบครูที่ห้องพักครูแล้วบอกสาเหตุของการมาโรงเรียนสายท าให้
เข้าเรียนช้าว่าเขาต้องเฝ้ายายแทนแม่ซึ่งยายไม่สามารถช่วยตัวเองได้ แม่ของดาวีย์ไปซื้ออาหารกว่าจะ
กลับบ้านก็สาย เมื่อครูได้รู้ความจริงก็ยกโทษให้และครูก็ขอโทษดาวีย์ที่ท าโทษโดยไม่ได้ฟังเหตุผลและ
ไม่เปิดโอกาสให้ดาวีย์ได้ชี้แจงเหตุผลก่อน ครูรู้สึกภูมิใจที่ดาวีย์สามารถควบคุมอารมณ์ได้ส าเร็จและ
สามารถอธิบายให้ครูเข้าใจได้ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 3 

ชื่อกิจกรรม อารมณ์ของฉัน 

แนวคิด  
 การตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึก เป็นการหยั่งรู้ในอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง ว่า
ก าลังอยู่ในภาวะอารมณ์ ก าลังรู้สึกอย่างไร และท าไมจึงรู้สึกเช่นนั้น ดังนั้นการที่ได้รู้จักอารมณ์พ้ืนฐาน
ของตนเอง   จึงเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ ซึ่งจะมีผลต่อการด าเนินชีวิตของตนเองและสังคม จึงต้อง
ตระหนักรู้ในตนเองด้านอารมณ์ และฝึกควบคุมอารมณ์เพ่ือการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 3 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนได้ตระหนักรู้อารมณ์พ้ืนฐานของตนเอง  

 2. เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความหมายและความส าคัญของการควบคุม

อารมณ์ 

 3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถแสดงออกทางอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า  
 1. ผู้วิจัยยกสุภาษิตเกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม คือ โกรธคือโง่ โมโหคือบ้ามา
พูดคุยกับนักเรียนให้ช่วยกันแสดงความคิดเห็น 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนช่วยกันยกตัวอย่างส านวนสุภาษิตที่เกี่ยวข้องกับการแสดงออกทาง
อารมณ์ท้ังที่เหมาะสม และไม่เหมาะสม 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ผู้วิจัยใช้สื่อ PowerPoint เรื่อง อารมณ์ อธิบายเกี่ยวกับความหมาย ความส าคัญของ
อารมณ ์
 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน เรื่อง อารมณ์ พร้อมทั้งออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
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 ขั้นสรุป 
 5. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสาระส าคัญท่ีของกิจกรรม และให้นักเรียนเสนอข้อคิดที่ได้
จากการเรียนในวันนี้ 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. PowerPoint เรื่อง อารมณ ์
 2.  ใบงาน เรื่อง อารมณ์และการแสดงออก 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน เรื่อง อารมณ์และการแสดงออก 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเหตุการณ์ที่เคยเจอ พร้อมบอกอารมณ์และการกระท าของตนเอง  
  ทั้งด้านบวกและด้านลบ  
 
อารมณ์ด้านบวก 
เหตุการณ์ : 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………….……………………  
อารมณ์ : 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
การกระท า : 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
 
 
 
อารมณ์ด้านลบ 
เหตุการณ์ : 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………….……………………  
อารมณ์ : 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
การกระท า : 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………….………………………………………… 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 4 

ชื่อกิจกรรม จัดการอารมณ์อย่างไรให้มีสุข 

แนวคิด 
 การตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึก เป็นการหยั่งรู้ในอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง ว่า
ก าลังอยู่ในภาวะอารมณ์ ก าลังรู้สึกอย่างไร และท าไมจึงรู้สึกเช่นนั้น  ดังนั้น การควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง มันส่งผลให้บุคคลนั้นเรียนรู้ในการปรับตัวให้เข้าบุคคล และสภาพแวดล้อมต่าง ซึ่งจะส่งผลให้
แสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 4 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองในด้านต่างๆได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองได้อย่างถูกต้อง 
 3. เพ่ือให้นักเรียนมีวิธีพัฒนาอารมณ์ ของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียน และทบทวนบทเรียนอาทิตย์ที่แล้ว 
 2. ผู้วิจัยถามนักเรียนเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจในความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ  
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 

3. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความส าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ หรือ EQ 

4. ผู้วิจัยอธิบายความส าคัญของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ และผู้ วิจัยแจกแบบ

ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ให้นักเรียนท า 

5. ผู้วิจัยให้นักเรียนสรุปคะแนนและแปลผลความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองลงในตารางสรุป 

6. ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมเสนอวิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ 

7. ผู้วิจัยให้นักเรียนเลือกวิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ 9 วิธี โดย

เขียนลงตารางเพื่อเล่นเกมบิงโก 
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 ขั้นสรุป 
 8. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปบทเรียน ผู้วิจัยสรุปเพ่ิมเติมว่าความฉลาดทางอารมณ์ หรือ 
EQ เป็นสิ่งส าคัญในการด าเนินชีวิตในทุกๆเรื่องไม่ว่าจะเป็น การเรียน การท างาน และการใช้ชีวิต
ส่วนตัวจะช่วยให้เราสามารถควบคุมอารมณ์ตนเอง ทั้งในการท างานร่วมกับผู้อ่ืน ปรับตัวอยู่ในสังคม
ได้อย่างมีความสุข และน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิต ดังนั้นเราควรพัฒนาทั้งความฉลาดทางสติปัญญา
และความฉลาดทางอารมณ์ควบคู่กันไป 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. PowerPoint เรื่อง อารมณ ์
 2. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ชื่อ – สกุล................................................................ ช้ัน ม. 2/................. เลขท่ี..................... 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

 ให้นักเรียนท าเครื่องวงกลม    ให้ตรงกับช่องที่บรรยายตรงกับลักษณะของตนเองได้ดีที่สุด 

ข้อ

ที ่

ข้อความ ไม่จริง จริง

บางคร้ัง 

ค่อนข้าง

จริง 

จริงมาก คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 1 2 3 4  

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรู้สึกโกรธ 4 3 2 1  

3 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 4 3 2 1  

4 ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีพอใจ 1 2 3 4  

5 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย 4 3 2 1  

6 เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งท่ีไม่ชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผลจนผู้อื่น

ยอมรับได้ 

1 2 3 4  

ควบคุมตนเอง    รวม  

7 ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง 1 2 3 4  

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นท่ีฉันไม่รู้จัก 4 3 2 1  

9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งท่ีผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคิด 4 3 2 1  

10 ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลท่ีจะไม่พอใจการกระท า

ของฉัน 

1 2 3 4  

11 ฉันรู้สึกว่าผู้อื่นชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป 4 3 2 1  

12 แม้จะมีภาระท่ีต้องท า ฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์ของผู้อื่นท่ี

ต้องการความ 

ช่วยเหลือ 

1 2 3 4  

                                     เห็นใจผู้อื่น                                           รวม  

13 เป็นเรื่องธรรมดาท่ีจะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 4 3 2 1  

14 ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจท่ีผู้อื่นมีต่อฉัน 1 2 3 4  

15 เมื่อท าผิด ฉันสามารถกล่าวค า “ขอโทษ” ผู้อื่นได้ 1 2 3 4  

16 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก 4 3 2 1  

17 ถึงแม้นจะต้องเสียผลประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็ยินดีท่ีจะ

ท าเพ่ือ 

ส่วนรวม 

1 2 3 4  

18 ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพื่อผู้อื่น 4 3 2 1  
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ข้อ

ที ่

ข้อความ ไม่จริง จริง

บางคร้ัง 

ค่อนข้าง

จริง 

จริงมาก คะแนน 

รับผิดชอบ                                                        รวม  

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร 4 3 2 1  

20 แม้นจะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถท าได้ 1 2 3 4  

21 เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ 4 3 2 1  

22 ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ 1 2 3 4  

23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็ไม่ยอมแพ้ 1 2 3 4  

24 เมื่อเริ่มท าสิ่งหน่ึงสิ่งใด ฉันมักท าต่อไปไม่ส าเร็จ 4 3 2 1  

มีแรงจูงใจ                                                        รวม  

25 ฉันพยายามหาสาเหตุท่ีแท้จริงของปัญหาโดยไม่คิดเอาเอง

ตามใจชอบ 

1 2 3 4  

26 บ่อยครั้งท่ีฉันไม่รู้ว่าอะไรท าให้ฉันไม่มีความสุข 4 3 2 1  

27 ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับฉัน 4 3 2 1  

28 เมื่อต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่า

ท าอะไรก่อนหลัง 

1 2 3 4  

29 ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไม่คุ้นเคย 4 3 2 1  

30 ฉันทนไม่ได้เม่ือต้องอยู่ในสังคมท่ีมีกฎระเบียบขัดกับความเคย

ชินของฉัน 

4 3 2 1  

ตัดสินและแก้ปญัหา                                                        รวม  

31 ฉันท าความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย 1 2 3 4  

32 ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนชอบคบกันมานาน 1 2 3 4  

33 ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อื่นรู้ 4 3 2 1  

34 ฉันท าในสิ่งท่ีต้องการโดยไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 1 2 3 4  

35 เป็นการยากล าบากส าหรับฉันท่ีจะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะมี

เหตุผลเพียงพอ 

4 3 2 1  

36 เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขายอมรับ

ได้ 

1 2 3 4  

สัมพันธภาพ                                                        รวม  

37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น 4 3 2 1  

38 ฉันท าหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด 1 2 3 4  

39 ฉันสามารถท างานท่ีได้รับมอบหมายได้ดีท่ีสุด 1 2 3 4  

40 ฉันไม่ม่ันใจในการท างานท่ียากล าบาก 4 3 2 1  
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ข้อ

ที ่

ข้อความ ไม่จริง จริง

บางคร้ัง 

ค่อนข้าง

จริง 

จริงมาก คะแนน 

ภูมิใจตนเอง                                                        รวม  

41 แม้นสถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น 1 2 3 4  

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ 1 2 3 4  

43 เมื่อมีเรื่องท าให้เครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อน

คลายหรือสนุกสนานได้ 

1 2 3 4  

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวันหยุด

พักผ่อน 

1 2 3 4  

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจผู้อื่นได้รับส่ิงดีๆมากกว่าฉัน 4 3 2 1  

46 ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเป็นอยู่ 1 2 3 4  

พอใจชีวิต                                                       รวม  

47 ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรู้สึกเบื่อหน่าย 4 3 2 1 
 

 

48 เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี ฉันจะท าสิ่งท่ีฉันชอบ 1 2 3 4  

49 เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้ 1 2 3 4  

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหน่ือยจาก

ภาระหน้าท่ี 

1 2 3 4  

51 ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่งท่ีต้องการ 4 3 2 1  

52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆท่ีเกิดขึ้นเสมอ 4 3 2 1  

สุขสงบทางใจ                                                        รวม  
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ตารางสรุปผลความฉลาดทางอารมณ์ 

 

วิธีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 

 
 

  

ด้าน             ด้านย่อย         การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน     การแปลผล 

  ดี 

1.1 ควบคุมตนเอง   รวมข้อ 1     ถึงข้อ   6    

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน   รวมข้อ 7     ถึงข้อ   12    

1.3 รับผิดชอบ   รวมข้อ 13   ถึงข้อ   18    

 เก่ง 

2.1 มีแรงจูงใจ   รวมข้อ 19   ถึงข้อ   24    

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา   รวมข้อ 25   ถึงข้อ   30    

2.3 สัมพันธภาพ   รวมข้อ 31   ถึงข้อ   36    

 สุข 

3.1 ภูมิใจตนเอง   รวมข้อ 37   ถึงข้อ   40    

3.2 พอใจชีวิต   รวมข้อ 41   ถึงข้อ   46    

3.3 สุขสงบทางใจ   รวมข้อ 47   ถึงข้อ   52    

              คะแนนรวม     รวมข้อ 1   ถึงข้อ 52   
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 5 

ชื่อกิจกรรม ความสนใจพื้นฐาน 

แนวคิด 
 ความสนใจ เป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองในความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการรับรู้และส่งผลให้
ตนเองรู้สึกชอบพอใจต้องการที่จะเป็นหรือต้องการที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ ได้แก่ ความสนใจในสิ่งที่เรา
ชอบ ความสนใจในสิ่งรอบตัวที่ท าให้เราพอใจ เราควรเข้าใจความสนใจพ้ืนฐานของตนเองและ
วิเคราะห์ความสนใจของตนเองในงานต่างๆ จะช่วยให้นักเรียนสามารถใช้เป็นข้อมูลในการเลือกทาง
ศึกษาต่อและประกอบอาชีพได้เหมาะสมกับตนเอง 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 5 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความหมาย และประเภทของความสนใจได้  
 2. เพ่ือให้นักเรียนระบุถึงความสนใจของตนเองได้ 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นระหว่างการเป็นครูที่สอนเก่ง กับการท าอาหารเก่ง 
นักเรียนจะเลือกใคร เพราะเหตุใด 
 2. ผู้วิจัยสนทนาถึงความชอบของคนที่แตกต่างกัน และมีเหตุผลในการชอบที่ไม่เหมือนกัน 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่อง “ความสนใจพ้ืนฐาน” ให้นักเรียนได้ศึกษาจนเกิดความเข้าใจ 
 4. ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมร้องเพลง งานนี้…หนูช้อบ ชอบ 
 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน เรื่อง “สนใจอะไรกันบ้าง” โดยให้นักเรียนเขียนชื่อ นามสกุล 
และเขียนชื่อกิจกรรมตามความชอบที่แสดงถึงความสนใจของนักเรียน 2 อย่าง และให้นักเรียนออกมา
น าเสนอ2-3คน 
 ขั้นสรุป 
 6. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสาระและประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรมเพ่ือเป็นพ้ืนฐานของ
ตนเองและวิเคราะห์ความสนใจของตนเองในงานต่างๆ การรับรู้ความสนใจ ความถนัดของตนเองจน
สามารถระบุได้อย่างชัดเจน 
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ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบความรู้ เรื่อง “ความสนใจพื้นฐาน” 
 2. เพลง งานนี้…หนูช้อบ ชอบ 
 3. ใบงาน เรื่อง “สนใจอะไรกันบ้าง” 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



100 

 
ใบความรู้ 

เร่ือง “ความสนใจพื้นฐาน” 
 
 

 ความสนใจ เป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้ ซึ่งส่งผลให้บุคคลรู้สึกพอใจ ต้องการอยากจะ
รู้ อยากจะเห็น และมีความโน้มเอียงที่จะเลือก หรือพยายามที่จะท าสิ่งนั้นๆ แม้อาจจะไม่มี
ความสามารถท าสิ่งนั้นๆก็ตาม 
 ประเภทของความสนใจขั้นพื้นฐานที่เกี่ยวกับงานหรือกิจกรรมต่างๆ 
 1. งานหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับคน คือ งานหรือกิจกรรมที่ต้องท างานกับคน ช่วยเหลือ
ผู้อื่นให้ความบันเทิง เช่น พนักงานต้อนรับ ครู พยาบาล แพทย์ 
 2. งานหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับข้อมูล เป็นงานหรือกิจกรรมเกี่ยวข้องกับตัวเลข จ านวน 
ข้อมูล  การเก็บรวบรวมข้อมูล การจัดเรียงเข้าแฟ้ม การจดการบันทึก เช่น งานบัญชี งานคอมพิวเตอร์ 
นักสถิติ นักวิจัย  
 3. งานหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับสิ่งของ เป็นงานหรือกิจกรรมเกี่ยวกับการผลิตสิ่งของที่
สามารถหยิบได้ จับต้องได้ ซึ่งสิ่งของในที่นี้หมายถึง เครื่องจักร วัสดุ อุปกรณ์ เช่น งานขายของ งาน
ช่างต่างๆ 
 4. งานหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับความคิด เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ความคิด ภาษา ความรู้สึก 
การใช้สติปัญญา ความสามารถด้านศิลปะ การแก้ปัญหาต่างๆ 
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เพลง งานนี้…หนูช้อบ ชอบ 

 
 

ท านองเพลง หนูช้อบ ชอบ 
 

หนู หนูจ๋า ชอบงานอะไรเล่าหนา บอกหน่อยนะ บอกว่าอะไรที่ชอบ 
 ตอบตามความจริงจงตอบในสิ่งที่ชอบ คิดหาค าตอบสิ่งที่หนูชอบเถิดหนา 

หนู หนูจ๋า ชอบตั้งแต่เด็กเลยหนา ย้อนเวลาไปคิดค้นหาค าตอบ 
 ถึงปัจจุบันให้ตอบในงานที่ชอบ ไม่สนค าตอบว่าจะท าได้ไหมหนา 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



102 

ใบงาน 
เร่ือง “สนใจอะไรกันบ้าง” 

 
 

     ชื่อ-สกุล…………………………………………………………………ชั้น……………………….เลขที่………………… 
 

ค าชี้แจง 1. ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “ความสนใจพ้ืนฐาน” เพ่ือศึกษาความหมาย
และประเภทของความสนใจ  
  2. ทบทวนความสนใจของตนเอง ตั้งแต่เด็กถึงปัจจุบันว่าต้องการท าอะไร โดยไม่
ต้องค านึงว่าจ าท าได้หรือไม่ได้ เขียนกิจกรรมที่อยากท ามากที่สุด 2 อย่าง ลงในรูปหัวใจที่แจกให้และ
บอกเหตุผลที่ชอบ 
 
ตัวอย่าง 
  ชอบร้องเพลง เพราะสนุกสนาน และเกิดความภาคภูมิใจ 
  ชอบวาดรูป ถ่ายภาพ เพราะมีความสุขมีอิสระทางความคิด 
  ชอบซ่อมทุกอย่างแม้จ าท าไม่ส าเร็จ เพราะท้าทายความสามารถดี 
 
 

 ชื่อ………………………………………….…….สกุล……………………….……………….. 

 สนใจ 1. ………………………………………………………………………………..……………………………. 

 เพราะ……………………………………………………………………………………………………………………. 
 

 สนใจ 2. ……………………………………………………………………………………………………………….. 

 เพราะ……………………………………………………………………………………………………………………. 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 6 

ชื่อกิจกรรม ความสนใจที่ฉันมี 

แนวคิด 
 ความสนใจ เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการรับรู้ ซึ่งส่งผลให้บุคคลรู้สึกถึงความพอใจ อยากรู้ 
อยากเห็นและมีความโน้มเอียงที่จะเลือกหรือท าสิ่งนั้นๆ เราควรเข้าใจความสนใจพ้ืนฐานของตนเอง
และวิเคราะห์ความสนใจของตนเองในงานต่างๆ การรับรู้ความสนใจ ความถนัดของตนเองจนสามารถ
ระบุได้อย่างชัดเจนนั้น จะช่วยให้นักเรียนสามารถใช้เป็นข้อมูลในการเลือกทางศึกษาต่อและประกอบ
อาชีพได้เหมาะสมกับตนเอง 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 6 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนวิเคราะห์ความสนใจของตนเองจากแบบส ารวจได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเองด้านความสนใจได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทบทวนความสนใจพื้นฐานเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “ความสนใจ 14 ด้านในงานอาชีพ” เพ่ือให้
นักเรียนเกิดความเข้าใจก่อนท าใบงาน 
 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าใบงาน เรื่อง “ความสนใจในงานของฉัน” 
 4. ผู้วิจัยสุ่มตัวอย่างนักเรียนน าเสนอความสนใจในอาชีพตามใบงาน เรื่อง “ความสนใจใน
งานของฉัน” 
 ขั้นสรุป 
 5. ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปสาระและประโยชน์ที่ได้รับจากกิจกรรมการเรียนเพ่ือเป็น
พ้ืนฐานให้นักเรียนสามารถใช้เป็นข้อมูลในการเลือกทางศึกษาต่อและประกอบอาชีพได้เหมาะสมกับ
ตนเอง 
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ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบความรู้ เรื่อง “ความสนใจ 14 ด้านในงานอาชีพ” 
 2. ใบงาน เรื่อง “ความสนใจในงานของฉัน” 
 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบความรู้  
เร่ือง “ความสนใจ 14 ด้านในงานอาชีพ” 

 
 

 ความสามารถประกอบด้วย 14 ด้านในงานอาชีพ ดังนี้ 
 1. ความสามารถทางศิลปะ ได้แก่ วาดภาพ ตกแต่ง เขียนแบบ เขียนภาพ 
 2. ความสามารถทางดนตรี ได้แก่ เล่นเครื่องดนตรี เขียนบทเพลง ร้องเพลง เต้นร า 
 3. ความสามารถทางตัวเลข ได้แก่ ความเร็วและความถูกต้องแม่นย าในการคิดตัวเลข 
 4. ความสามารถทางคณิตศาสตร์ ได้แก่ แก้ปัญหาคณิตศาสตร์และเข้าใจหาหลักส าคัญๆทาง
คณิตศาสตร์ 
 5. ความสามารถทางวิทยาศาสตร์ ได้แก่ ท ากาทดลองในหลักปฏิบัติการและหลักส าคัญๆทาง
วิทยาศาสตร์ 
 6. ความสามารถทางภาษา ได้แก่ เขียน พูด และใช้ไวยากรณ์ได้ถูกต้อง 
 7. ความสามารถทางเครื่องกล ได้แก่ ท างานกับเครื่องยนต์หรือเครื่องมือต่างๆ ซ่อมวัสดุและ
เข้าใจวิธีใช้วัสดุต่างๆ 
 8. ความสามารถในการใช้มือ ได้แก่ ท างานด้วยมือ เช่นเดียวกับการใช้รูปร่าง เย็บปักถักร้อย 
 9. ความสามารถทางสังคมและการเปรียบเทียบ ได้แก่ มองเห็นความแตกต่างในขนาดรูปร่าง
และลักษณะ 
 10. ความสามารถทางสังคม ได้แก่ สามารถเข้ากับทุกคนได้ สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืน ทุก
คนให้ความเป็นกันเองด้วย 
 11. ความสามารถทางการสอน ได้แก่ ช่วยให้ผู้อ่ืนได้เรียน สอนให้คนปฏิบัติภารกิจส่วนตนได้ 
 12. ความสามารถทางชักจูง ได้แก่ สามารถพูดคุยได้อย่างสบายกับทุกคน 
 13. ความสามารถทางผู้น า ได้แก่ สามารถน ากิจกรรมกลุ่ม สามารถริเริ่มท าให้มีอะไรใหม่ๆ
เกิดข้ึนได้ ผู้อ่ืนมองหาขอค าแนะน าเพ่ือให้ตนสามารถริเริ่มงานได้บ้าง 
 14. ความสามารถทางธุรการ ได้แก่ พิมพ์ดีด ดูแลอุปกรณ์ส านักงานเขียนชวเลข เก็บรวบรวม
และเสนอข้อสนเทศทางโทรศัพท์ หรือโดยตรงต่อบุคคล เก็บข้อสนเทศได้ถูกต้องแม่นย า 
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ใบงาน  
เร่ือง “ความสนใจในงานของฉัน” 

 
 
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนส ารวจตนเองเก่ียวกับความสนใจ หรือความชอบ ไม่ชอบในกิจกรรม โดยไม่ต้อง
ค านึงถึงความสามารถว่าตนเองจะท าได้หรือไม่ขอให้ท าทุกข้อ และพยายามตอบเร็วๆ โดยให้เชื่อ
ความรู้ครั้ง แรกที่นักเรียนรู้สึก อย่าคิดนานเพราะค าตอบที่เกิดขึ้นในชั่วขณะแรกมักเป็นค าตอบที่
น่าเชื่อถือมากที่สุด  และให้นักเรียนใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง ให้ตรงกับความเป็นจริงมากท่ีสุด 

 
 

ข้อ รายการความสนใจ 
ชอบ 
พอใจ 

ต้องการ 
รู้สึกเฉยๆ 

ไม่ชอบ 
ไม่พอใจ 

ไม่ต้องการ 
1 เป็นผู้ประกาศรายการวิทยุโทรทัศน์    
2 ช่วยเหลือปฐมพยาบาล และดูแลผู้เจ็บป่วย    
3 เป็นหัวหน้ากลุ่ม หรือประธานชมรมต่างๆ    
4 ท างานเก่ียวกับสัตว์ หรือพืช    
5 สร้าง หรือซ่อมแซมเครื่องเรือน เครื่องใช้    
6 ชอบการค้นคว้าหาความรู้อยู่เสมอ    
7 ชอบการอภิปราย หรือโต้วาที    
8 ท างานโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์    
9 งานด้านศิลปะ หัตถกรรม    

10 
ท างานเก่ียวกับวิทยุ โทรทัศน์ และอุปกรณ์การ
สื่อสารต่างๆ 

   

11 การซื้อ ปรุงอาหาร หรือก าหนดรายการอาหาร    
12 ชอบกีฬา และการออกก าลังกาย    
13 การเก็บรวบรวมงาน และการจัดแฟ้มเอกสารต่างๆ    
14 งานบริการ สังคมสงเคราะห์    
15 การพิมพ์งาน จดหมาย เอกสารต่างๆ    
16 งานเกี่ยวกับอุปกรณ์ไฟฟ้า และเครื่องใช้ไฟฟ้า    
17 งานซ่อมรถ หรือซ่อมเครื่องยนต์    
18 ชอบงานเกี่ยวกับบัญชี การเงิน และตัวเลข    
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ข้อ รายการความสนใจ 
ชอบ 
พอใจ 

ต้องการ 
รู้สึกเฉยๆ 

ไม่ชอบ 
ไม่พอใจ 

ไม่ต้องการ 
19 ให้ค าปรึกษาทางกฎหมายแก่บุคคลทั่วไป    
20 เขียนบทวิจารณ์ ศิลปะ และการเมือง    
21 แกะสลักลวดลายบนวัตถุสิ่งของ หรือโลหะ    
22 ชอบอ่านนิตยสารเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์    
23 การให้ค าแนะน า หรือให้ความรู้แก่ผู้อื่น    
24 ชอบศึกษา การแปลภาษาต่างประเทศ    
25 ชอบฟังเพลง และดนตรี    
26 การริเริ่มสร้างสรรค์ และทดลองท าสิ่งใหม่    
27 เขียนเรื่องสั้น นวนิยาย บทความต่างๆ    
28 การออกแบบแปลน อาคารบ้านเรือน    
29 ท างานในห้องทดลองวิทยาศาสตร์    
30 งานประดิษฐ์สิ่งของ และวัสดุต่างๆ    
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ล าดับที่ กิจกรรม หรืองานที่ฉันชอบและสนใจ 
1  

 
 
 
 

2  
 
 
 
 

3  
 
 
 
 

4  
 
 
 
 

หมายเหตุ ค าตอบไม่มีถูกหรือผิด เป็นการส ารวจให้ทราบความรู้สึกความชอบหรือไม่ชอบของ
นักเรียน 

 
 
 
 

 

น าผลจากกการท าแบบส ารวจความสนใจในงาน ที่นักเรียนเลือกตอบ ชอบ พอใจ ต้องการ  

น ามาเรียงล าดับตามความสนใจ จากมากไปหาน้อย 4 รายการ แล้วน ามาใส่ในช่องตารางด้านล่าง 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 7 

ชื่อกิจกรรม คุณค่าความถนัด 

แนวคิด 
 คุณค่าในบุคคลมีหลายด้าน ความถนัดที่จะแสดงออกทางการเรียนก็เป็นคุณค่าด้านหนึ่งที่
นักเรียนควรจะให้ความส าคัญ เพราะจะส่งผลต่อความส าเร็จในการเรียนและการประกอบอาชีพต่อไป
ในอนาคต 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 7 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความถนัดของตนเองได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนรับรู้ความถนัดของตนเองและผู้อ่ืนได้ 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และแจ้งจุดประสงค์ในการท ากิจกรรมในวันนี้ 
 2. ผู้วิจัยถามนักเรียนว่ามีใครรู้ความถนัดของตนเองบ้าง รู้ได้อย่างไร ให้คนที่บอกว่ารู้เล่าให้
คนอ่ืนฟัง แล้วสรุปสิ่งที่ได้จากนักเรียนที่น าเสนอ โดยครูเสริมให้นักเรียนทุกคนเข้าใจว่า  

  การจะรู้ว่าตนเองมีความถนัด คือ สิ่งที่นักเรียนท าได้ดี เป็นทักษะที่สามารถฝึกฝน
และพัฒนา  ได้อีก ต้องเรียนรู้มาแล้วสามารถท าได้ดี ย้ าตรงที่ว่าท าได้ดี ถึงจะเรียกว่า
เป็นความถนัด ซึ่ง  นักเรียนอาจชอบหรือไม่ก็ได้ 

 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ให้นักเรียนแต่ละคนท าใบงาน เรื่อง ความถนัดของฉัน 
 4. ผู้วิจัยสอบถามความสมบูรณ์ของการเขียนข้อมูลในใบงาน เรื่อง ความถนัดของฉัน 
 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนน าเสนอข้อมูลของตนเองตามใบงาน เรื่อง ความถนัดของฉัน แล้วให้
เพ่ือนๆในห้องช่วยกันบอกว่าจริงหรือไม่ ข้อมูลที่จริงคืออะไร 
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 ขั้นสรุป 
 6. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปแนวคิดที่ได้จากการร่วมกิจกรรม โดยกล่าวถึงความส าคัญ
ของความถนัดต่างๆที่มีในแต่ละคน ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายและวางแผนชีวิตได้
ถูกต้องเหมาะสมกับตนเอง 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน เรื่อง ความถนัดของฉัน 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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   ใบงาน เรื่อง ความถนัดของฉัน 

 
 

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนส ารวจความถนัดของตนเองและตอบค าถามต่อไปนี้ 
 

 1. วิชาที่นักเรียนมีความถนัดและท าออกมาได้ดี คือ………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 2. กิจกรรมที่นักเรียนมีความถนัดและท าออกมาได้ดี คือ…………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 3. เหตุผลที่สนับสนุนค าตอบข้อ1และ2 คือ……………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

ชื่อ………………………………………นามสกุล…………………………ห้อง………………….เลขที่………….. 

 
 
 
 
 
 

เราถนดัอย ูแ่ลว้ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 8 

ชื่อกิจกรรม ความถนัดในตัวฉัน 

แนวคิด 
 ความถนัด เป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองถึงด้านความสามารถ เกิดจากการฝึกฝนบ่อยๆ              
เป็นทักษะที่สามารถฝึกฝนและพัฒนาได้อีก ต้องเรียนรู้มาแล้วสามารถท าได้ดี  ย้ าตรงที่ว่าท าได้ดี ถึง
จะเรียกว่าเป็นความถนัด ซึ่งเราอาจชอบหรือไม่ก็ได้ ในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อย่างถูกต้อง จนท า
ให้เกิดความช านาญ ความคล่องแคล่วในด้านนั้นๆ ย่อมจะเป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิต 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 8 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจและค้นหาความสามารถด้านความถนัดของตนเองได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถบอกความถนัดที่จ าเป็นต้องใช้ในกิจกรรมต่างๆได้ 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยทักทายนักเรียน และแจ้งจุดประสงค์ในการท ากิจกรรมในวันนี้ 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนจับฉลากหัวข้อความถนัดที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ เพื่อเล่นเกมแข่งขันกัน โดย
ผู้วิจัยแจ้งให้นักเรียนทราบว่า กิจกรรมที่จัดขึ้นในวันนี้เป็นเกมแข่งขันความถนัดต่างๆที่นักเรียนแต่ละ
คนมี ขอให้นักเรียนทุกคนช่วยกันปฏิบัติตามกติกา 

 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ให้นักเรียนรับใบงานที่1 จากผู้วิจัยเพื่อวางแผนการปฏิบัติงาน และแบ่งหน้าที่ตามความ
ถนัดความสามารถของตนเอง 
 4. ผู้วิจัยให้สัญญาณการแข่งขัน เพ่ือให้นักเรียนปฏิบัติตามใบงานที่1 
 5. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันตัดสินผลการแข่งขัน และสุ่มนักเรียนน าเสนอข้อมูล จากใบงาน
ที ่1 และท าใบงานที่ 2 ต่อ พร้อมทั้งสุ่มน าเสนอ 2-3 คน 
 ขั้นสรุป 
 6. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปแนวคิดที่ได้จากการร่วมกิจกรรมเกมแข่งขัน โดยกล่าวถึง
ความส าคัญของความถนัดต่างๆที่มีในแต่ละคน ซึ่งจะส่งผลให้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติงาน 
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หรือกิจกรรมต่างๆได้ ดังนั้น การค้นหาเพ่ือให้รู้ถึงความถนัดของตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญต่อนักเรียนทุก
คน 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. เกมแข่งขันค้นหาความถนัด ประกอบด้วยอุปกรณ์ดังนี้ 
  1.1 เข็ม 2 เล่ม และด้ายเย็บผ้า 2 หลอด ลูกปัด 10 เม็ด 
  1.2 กรรไกร 2 อัน และกระดาษ A4 จ านวน 2 แผ่น 
  1.3 ดินน้ ามัน 2 ก้อน 
  1.4 โจทย์เลข แสดงจ านวน บวก ลบ คูณ หาร 2 ชุด 
  1.5 กระดาษวาดเขียน 2 แผ่น สีไม้ 2 กล่อง ภาพตัวอย่าง 2 รูป 
  1.6 ชุดของเล่นกระดาษต่อ (jigsaw Puzzlc) จ านวน 2 ชุด 
 2. ใบงานที่ 1 เกมแข่งขันความถนัด 
 3. ใบงานที่2 มาค้นหาความถนัดกันเถอะ 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงานที่ 1  
เร่ือง เกมแข่งขันค้นหาความถนัด 

 
 
 

ค าชี้แจง  
 1. ให้นักเรียนจับฉลากตามหัวข้อในการปฏิบัติกิจกรรมเกมแข่งขันค้นหาความถนัด ตาม
รายการต่อไปนี้ 
  1.1 ท าสร้อยคอ 1 เส้น ด้วยการร้อยลูกปัด จ านวน 40 เม็ด 
  1.2 ตัดกระดาษให้เป็นเส้นยาวต่อเนื่องกันให้ได้ความยาวที่สุด 
  1.3 ปั้นดินน้ ามันให้เป็นตวัแมว 1 ตัว และผลไม้ (น้อยหน่า) 1 ผล 
  1.4 คิดหาค าตอบจ านวนเลข จากโจทย์ที่ก าหนดให้ 
  1.5 วาดภาพและระบายสีให้เหมือนภาพตัวอย่างที่ก าหนดให้ 
  1.6 ต่อรูปจิ๊กซอให้เป็นรูปที่สมบูรณ์ 
 2. ให้นักเรียนแต่ละคนเข้าประจ าที่ และเตรียมอุปกรณ์ตามหัวข้อให้พร้อมที่ผู้วิจัยก าหนดไว้
เพ่ือการแข่งขัน และเมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมทั้ง 6 อย่าง ให้เสร็จโดยเร็ว
ที่สุด คนใดเสร็จก่อนเป็นผู้ชนะ ถ้าผลการปฏิบัติไม่สมบูรณ์ให้ปรับเป็นแพ้ 
 3. ให้ช่วยกันสรุปผลการปฏิบตัิกิจกรรม เกมค้นหาทักษะ และส่งตัวแทนรายงาน ดังนี้ 

  3.1 ท าสร้อยคอ ใช้ทักษะ………………………………………………………………………………. 

  3.2 ตัดกระดาษ ใช้ทักษะ………………………………………………………………………………. 

  3.3 ปั้นดินน้ ามัน ใช้ทักษะ…………………………………………………………………………….. 

  3.4 คิดเลข ใช้ทักษะ……………………………………………………………………………………… 

  3.5 วาดภาพ ใช้ทักษะ…………………………………………………………………………………… 

  3.6 ต่อรูปจิ๊กซอ ใช้ทักษะ………………………………………………………………..……………. 

 

ลองนึกดูซิ  หนูมีทักษะอะไรบ้าง?  ลองค้นหาความถนัดของตนเองในใบงานที่ 2 นะจ๊ะ 
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ใบงานที่ 2  

เรื่อง มาค้นหาความถนัดกันเถอะ 
 

ค าชี้แจง   
 นักเรียนจะต้องค้นหาตนเอง ว่ามีความถนัดอะไรบ้าง โดยนึกทบทวนถึง
ประสบการณ์ในกาท างาน หรือ การท ากิจกรรมต่างๆ ทั้งที่บ้าน ที่โรงเรียน หรือใน
สังคมท่ีเคยร่วมกิจกรรมว่านักเรียนเคยใช้ทักษะในสถานการณ์นั้นๆบ้าง 
 ให้นักเรียนอ่านข้อความท่ีเกี่ยวข้องกับความถนัด แล้วใส่เครื่องหมาย/ ลงในช่องที่
ตรงกับความเป็นจริงว่านักเรียนมีทักษะในข้อเหล่านั้น หรือไม่ โดยเลือกตอบได้เพียง 
1 ค าตอบ 

ข้อ รายการความถนัด ใช่ ไม่ใช่ 
1 ฉันเล่นดนตรี หรือร้องเพลงได้   
2 ฉันปลูกต้นไม้ได้   
3 ฉันวาดภาพได้   
4 ฉันขับรถยนต์ได้   
5 ฉันพูดได้มากกว่า 1 ภาษา   
6 ฉันจดจ ารายละเอียดต่างๆได้   
7 ฉันพิมพ์ดีดได้   
8 ฉันใช้คอมพิวเตอร์ได้   
9 ฉันเล่นกีฬาได้   
10 ฉันคิดค านวณตัวเลขได้รวดเร็ว   
11 ฉันเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว   
12 ฉันจัดเอกสารให้เป็นระเบียบได้รวดเร็ว   
13 ฉันแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี   
14 ฉันใช้เครื่องมือในการท างานได้ดี   
15 ฉันซ่อม หรือแก้ไข วัตถุสิ่งของให้ใช้งานได้   

 
 

          ฉันค้นหาความถนัดได้จ านวน…………รายการ ฉันรู้สึกปลื้มใจในตนเองมากๆๆๆ 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 9 

ชื่อกิจกรรม พหุปัญญา 8 ด้าน 

แนวคิด  
 นักเรียนแต่ละคนมีวิธีการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน เปรียบเหมือนสายรุ้งที่หลากสี บุคคลจึงมี
หลากหลาย   รสนิยม มีความแตกต่างของบุคลิกภาพ ครูและผู้ปกครองต้องตระหนักและมองเห็น
คุณค่าของความแตกต่างเพ่ือการค้นหาให้พบว่า นักเรียนมีทักษะการเรียนรู้หรือความสามารถที่จะ
เรียนรู้ในทิศทางใด เพ่ือจะได้ด าเนินกิจกรรม การพัฒนานักเรียนด้านทักษะให้เต็มตามศักยภาพและ
ได้ใช้ความสามารถได้สูงสุด 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 9 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนทราบถึงความส าคัญของพหุปัญญาทั้ง 8 ด้าน  
 2. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล และเข้าใจตนเองได้อย่างถูกต้อง 
 3. เพ่ือให้นักเรียนศึกษาลักษณะพหุปัญญาทั้ง8ด้าน และน ามาใช้ให้เหมาะกับตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายนักเรียนถามถึงการเรียนจากคาบที่ผ่านมา 
 2. ผู้วิจัยถามนักเรียนด้วยประโยค “ความถนัด”ในความคิดของนักเรียนเป็นอย่างไร  
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 3. ผู้วิจัยให้นักเรียนส ารวจตนเอง ตอนนี้นักเรียนมีความถนัดอะไรบ้าง และสิ่งที่นักเรียนถนัด
จะช่วยให้รู้จักตนเองได้อย่างไร 
 4. ผู้วิจัยอธิบายความหมาย และยกตัวอย่างให้นักเรียนฟังเก่ียวกับ “พหุปัญญา” 
 5. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบประเมินพหุปัญญาทั้ง 8 ด้าน ด้วยความตั้งใจ 
 6. ผู้วิจัยให้นักเรียนร่วมกันแปลผลแบบประเมินโดยฟังค าอธิบายจากผู้วิจัย 
 7. ผู้วิจัยสอบถามผลที่นักเรียนได้ท าแบบประเมินตรงกับตัวเองมากน้อยเพียงใด 
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 ขั้นสรุป 
 8. ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่เรียนไปวันนี้และเปิดโอกาสให้นักเรียนถามสิ่งที่สงสัยหรือความรู้เพ่ิมเติมที่
ต้องการ 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. PowerPoint การแปลผล เรื่อง พหุปัญญา 8 ด้าน 
 2. แบบประเมินพหุปัญญา 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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แบบประเมินพหุปัญญา  (Multiple  Intelligence) 
ชื่อ  นามสกุล  
ชั้น  เลขที่  

ลองส ารวจตัวเองผ่านแบบทดสอบ เพือ่ช่วยให้เราเข้าใจตวัเองมากขึ้น ค้นพบความพิเศษในตัวเองได้ง่ายขึ้น เร่ิมจาก 1.พับกระดาษตาม

รอบเส้นประ  

2.อ่านค าถาม แล้วเติมคะแนนที่ตรงกับตัวเราลงในช่องว่างทางขวามือ คะแนนตั้งแต่  0 - 3   โดย 0 = ไม่เลย,  1 = น้อย,  2 = ใช่,  3 

= ใช่ที่สุด  3.เมื่อท าครบทุกข้อแล้ว กางกระดาษออก คัดลอกคะแนนใส่ในช่องล้อมกรอบด าของแต่ละข้อ  4.รวมคะแนนในแต่ละแถว A 

ถึง H  ใส่ช่องรวมคะแนนด้านล่าง  5.พลิกไปท าด้านหลังต่อ 

ค าถามเพ่ือการส ารวจตนเอง 0 – 3 A B C D E F G H 

1 ฉันชอบการพูดเล่นค า ส านวน ค าผวน ค าคล้องจองต่าง ๆ          

2 ฉันสามารถใช้เวลาว่างกับเครื่องดนตรีง่าย ๆ สักชิ้น          

3 ฉันชอบเข้าร่วมกิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวร่างกาย หรือเล่นกีฬา อยู่เป็นประจ า          

4 ฉันสามารถพูดชกัจูงให้ผู้อื่นมาร่วมท าสิ่งที่ฉันต้องการให้ส าเร็จได้          

5 ฉันชอบเล่นหมากรกุ หมากฮอส หรือเกมกลยุทธ์ตา่ง ๆ          

6 ฉันสนุกกับการปลูกต้นไม้ หรอื ดูแลสัตว์เล้ียง          

7 ฉันสามารถจินตนาการภาพในหวัใจได้อย่างชัดเจน          

8 ฉันเข้าใจตัวเองดีและรู้วา่ตัวเองต้องการอะไร          

9 ฉันชอบการท างานที่ต้องใช้มือ เช่น เยบ็ผ้า ทอผ้า ปั้น แกะสลัก งานไม้ งาน
โลหะ ต่อโมเดล 

         

10 ส าหรับฉันวิชาด้านภาษาและสังคม ง่ายกว่า คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์          

11 ฉันมักจะฮัมท านองเพลงที่คุ้นเคย          

12 เมื่อฉันมีปัญหา การขอความชว่ยเหลอืจากผู้อื่นไม่ใช่เรื่องยาก          

13 ฉันคิดถึงการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและการรักษาสิ่งแวดล้อมเสมอ          

14 ฉันเขียนบันทึกสว่นตัว เกี่ยวกับเรื่องราวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน          

15 เมื่อท างานเป็นกลุ่ม ฉันจะเลือกท าหน้าที่เป็นคนหาข้อมูล          

16 ฉันเป็นคนช่างสังเกตธรรมชาติแวดล้อม และรอบรู้เรื่องดิน ฟ้า อากาศ สัตว์ 
พืช 

         

17 ฉันชอบอ่านทกุอย่าง ไม่วา่จะเป็นหนังสือ นิตยสาร ป้ายโฆษณา หรือกระดาษ
ห่อของ 

          

18 ฉันสนุกที่จะสอนคนอื่นในสิ่งที่ฉันรู้วธิีท า          

19 ฉันไม่ค่อยหลงทิศหลงทาง แม้จะไปในทีท่ี่ไม่คุ้นเคย          

20 ฉันสามารถบอกได้ว่าเสียงดนตรี หรือ เสียงร้อง เพี้ยนหรือผิดคีย์          

21 ฉันรู้ตัวว่าจุดดีและจุดด้อยของฉันคืออะไร          

22 ฉันชอบเรียนวิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์          

23 ฉันชอบเรียนรู้ชื่อของสิ่งมีชีวิตรอบตวั เช่น ชื่อต้นไม้ ชื่อดอกไม้ ชือ่สัตว์ต่าง ๆ          

24 ฉันชอบเล่นเกมต่อภาพจิก๊ซอว์ หรือ ปรศินาเกี่ยวกับภาพ          

25 ฉันชอบพูดและเขยีนเพื่อสื่อสารสิ่งที่ตัวเองคิด          

26 เมื่อของใช้ช ารุดเสียหายหรือใช้งานไม่ได้ ฉันจะดูชิ้นสว่นประกอบและวิธกีาร
ท างานของมัน 
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ค าถามเพ่ือการส ารวจตนเอง 0 – 3 A B C D E F G H 

27 ฉันมักใช้มือหรือภาษากาย แสดงท่าทางประกอบการสนทนา          

28 ฉันมักครุ่นคิดถึงเป้าหมายบางประการที่ส าคัญในชีวิตอยู่เสมอ ๆ          

29 ฉันชอบขีดเขียนรูปเล็ก ๆ น้อย ๆ วาดการ์ตูน ลงบนหนังสือ สมุด หรือสิ่งอื่น 
ๆ 

         

30 ฉันมันจะขยับตัวหรอืเคาะจังหวะตามเสียงเพลง          

31 ฉันเล่นกีฬาได้ดี          

32 ฉันชอบตั้งค าถามวา่สิ่งต่าง ๆ ท างานอยา่งไร          

33 ฉันวาดรูป แผนผัง แผนที่ เพื่อชว่ยการจดจ า          

34 ฉันรู้จักค ามากมาย และหลากหลายที่จะใช้ในการสื่อสาร          

35 ฉันชอบท ากิจกรรมกลุ่ม หรือเล่นกีฬาเปน็ทีม มากกว่ากิจกรรมหรือกีฬาที่ท า
หรือเล่นคนเดียว 

         

36 ฉันหมั่นส ารวจตนเอง เพือ่เรียนรู้เกี่ยวกบัตนเองและพัฒนาตนเองอยู่เร่ือย ๆ          

37 ส าหรับฉัน ไม่ใช่เรื่องยากทีจ่ะเต้นร าหรอืออกทา่ทางต่าง ๆ          

38 ฉันชอบเที่ยวในที่ที่มธีรรมชาติงดงาม เช่น อุทยานแห่งชาติ ป่าเขา น้ าตก 
สวนพฤกษศาสตร์ 

         

39 ฉันมักจะเป็นคนกลางคอยไกล่เกลี่ยปัญหาระหว่างคนอื่นเสมอ          

40 ฉันชอบเล่นดนตรี          
 รวม  -->          
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แผนภูมิพหุปัญญาของฉนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

คะแนนของฉัน 

A =  

B =  

C =  

D =  

E =  

F =  

G =  

H =  

 

1      3       5        7       9       11     13      15 

ขั้นตอนต่อไป หลังจากท่ีนักเรียนได้คะแนนรวมในหมวด A B C D E F G H แล้วมาให้

มาพล็อตลงบนชาร์ตโดยแรเงาพ้ืนท่ีส่วนของวงกลมดังภาพตัวอย่าง 

ตัวอย่าง 

 

คะแนนพหุปัญญาสูงที่สดุ 3 ด้าน คือ 

อันดับที่ 1 ด้าน.................................................................................................................... 

                อาชีพท่ีสอดคล้อง................................................................................................ 

อันดับที่ 2 ด้าน.................................................................................................................... 

                อาชีพท่ีสอดคล้อง................................................................................................ 

อันดับที่ 3 ด้าน.................................................................................................................... 

                อาชีพท่ีสอดคล้อง................................................................................................. 

 

ตรรกะและ

คณิตศาสตร์(B) 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 10 

ชื่อกิจกรรม ค่านิยมนั้นส าคญัไฉน 

แนวคิด  
 ค่านิยม หมายถึง การรู้จักและเข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และด้านความเชื่อที่
พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่า จึงน ามาใช้ในการประกอบการตัดสินใจที่จะแสดง
พฤติกรรมออกมาในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน ดังนั้น การรู้ความหมายของค่านิยม และลักษณะของ
ค่านิยม จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะน าไปสู่การตระหนักรู้ในค่านิยมของบุคคลนั้น 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 10 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกความหมายของค่านิยมได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนบอกลักษณะค่านิยมแต่ละประเภทได้ 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนภายในห้องเรียนเกี่ยวกับค่านิยมที่นักเรียนรู้จัก เพ่ือให้นักเรียนได้
เปิดมุมมองทางด้านความคิด ความรู้สึกในค่านิยมของตนเอง 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยให้นักเรียนศึกษาเกี่ยวกับความหมายของค่านิยม โดยผู้วิจัยให้นักเรียนสรุป
ความหมายของค่านิยมตามความคิด ความรู้สึกของนักเรียน 
 3. ผู้วิจัยแจกใบงาน เรื่อง “ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน” และใบความรู้ เรื่อง “ความหมายและ
ความส าคัญของค่านิยม” โดยให้นักเรียนร่วมกันสรุป อภิปราย แสดงความคิดเห็น พร้อมทั้งท าใบงาน 
และส่งตัวแทนออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
 ขั้นสรุป 
 4. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุป ความหมาย ความส าคัญของค่านิยมแต่ละประเภท รวมทั้ง
ความสอดคล้องกับค่านิยมที่สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้ โดยผู้วิจัยเน้นให้ความส าคัญเก่ียวกับ
ค่านิยมท่ีเป็นความรู้สึกนึกคิด และพฤติกรรมต่างๆที่แสดงออกมาให้เห็นถึงความชอบ ความพอใจ ต่อ
การกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ค่านิยมจึงมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต 
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ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบความรู้ เรื่อง “ความหมายและความส าคัญของค่านิยม” 
 2. ใบงาน เรื่อง “ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน” 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบความรู้ 
เร่ือง “ความหมายและความส าคัญของค่านิยม 

 ค่านิยม หมายถึง ค่านิยมมีบทบาทต่อความคิดและการแสดงออกทางพฤติกรรมของนักเรียนในสังคม การรู้จักและ

เข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และด้านความเชื่อที่พิจารณาแล้วว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่า จึงน ามาใช้ในการ

ประกอบการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน  ทั้งนี้ ค่านิยมจะเหมือนหรือแตกต่างกันก็ได้ 

ขึ้นอยู่กับความคิด ความต้องการของตนเอง 

 ค่านิยมจึงมีความส าคัญกับนักเรียนเพราะว่า 

 1. ค่านิยมท่ีเลือกนั้นต้องเป็นการน าทางในการด าเนินชีวิต 

 2. ค่านิยมจะเป็นมาตรฐานการตัดสินใจของตนเอง 

 3. ค่านิยมจะเป็นตัวก่อ หรือขจัดความขัดแย้งในตนเองและผู้อ่ืน 

 ค่านิยมหลักของคนไทย 12 ประการ ที่นักเรียนสามารถน ามาปรับใช้ในการด าเนินชีวิตได้ 
 1. มีความรักชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ (ความรักชาติ) 
 2. ซื่อสัตย์ เสียสละ อดทน มีอุดมการณ์ในสิ่งที่ดีงามเพ่ือส่วนรวม (การอุทิศตนเพ่ือส่วนรวม) 
 3. กตัญญูต่อพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูบาอาจารย์ (ความกตัญญู) 
 4. ใฝ่หาความรู้ หมั่นศึกษาเล่าเรียนทั้งทางตรง และทางอ้อม (การศึกษา) 
 5. รักษาวัฒนธรรมประเพณีไทยอันงดงาม (อนุรักษ์วัฒนธรรม) 
 6. มีศีลธรรม รักษาความสัตย์ หวังดีต่อผู้อื่น เผื่อแผ่และแบ่งปัน (การแบ่งปัน) 
 7. เข้าใจเรียนรู้การเป็นประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุขท่ีถูกต้อง  
(สิทธิเท่าเทียมกัน) 
 8. มีระเบียบวินัย เคารพกฎหมาย ผู้น้อยรู้จักการเคารพผู้ใหญ่ (กฎระเบียบแบบแผน) 
 9. มีสติรู้ตัว รู้คิด รู้ท า รู้ปฏิบัติตามพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว (แบบอย่างท่ีดี) 
 10. รู้จักด ารงตนอยู่โดยใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชด ารัสของ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รู้จัก
อดออมไว้ใช้เมื่อยามจ าเป็น มีไว้พอกินพอใช้ ถ้าเหลือก็แจกจ่ายจ าหน่าย และพร้อมที่จะขยายกิจการเมื่อมีความพร้อม เมื่อมี
ภูมิคุ้มกันที่ดี (เศรษฐกิจพอเพียง) 
 11. มีความเข้มแข็งทั้งร่างกาย และจิตใจ ไม่ยอมแพ้ต่ออ านาจฝ่ายต่าง หรือกิเลส มีความละอายเกรงกลัวต่อบาป
ตามหลักของศาสนา (ความปลอดภัย) 
 12. ค านึงถึงผลประโยชน์ของส่วนรวม และของชาติมากกว่าผลประโยชน์ของตนเอง (ความเสียสละ) 
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 ใบงาน เรื่อง “ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน” 
 

  
 ค าชี้แจง ให้นักเรียนสรุปความหมาย และความส าคัญของค่านิยม ลงในใบงานตาม
ประเด็นข้อค าถามให้ครบถ้วน 

 
1. ค่านิยม หมายถึง……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

2. ความส าคัญของค่านิยม คือ………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 
3. ให้นักเรียนเลือกค่านิยมที่มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตมาคนละ 2 ข้อ  
พร้อมทั้งบอกวิธีการน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 

 
 

ล าดับที่ ค่านิยมอันดับ1 ค่านิยมอันดับ2 วิธีการน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 11 

ชื่อกิจกรรม ค่านิยมในการด าเนินชีวิต 

แนวคิด 
 การตระหนักรู้ มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของเราอย่างมาก เนื่องจากจะท าให้บุคคล
สามารถที่จะรับรู้ รู้จักและเข้าใจตนเองในด้านความรู้สึกนึกคิด และด้านความเชื่อที่พิจารณาแล้วว่า
เป็นสิ่งที่ถูกต้องและมีคุณค่ามากขึ้น ซึ่งอันจะเป็นผลน าไปสู่การแสดงออกและพฤติกรรมที่เหมาะสม 
เกิดการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นในด้านต่าง ๆ ที่ส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน ดังนั้น การส ารวจและ
การวิเคราะห์ตนเอง เพ่ือให้ทราบว่าตนมีค่านิยมเช่นไร และยอมรับตนเองตามความจริง ย่อมจะช่วย
ให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้ในค่านิยมได้อย่างชัดเจนมากข้ึน จึงท าให้ประสบความส าเร็จในการด าเนิน
ชีวิตได้ 

วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ครั้งที่ 11 แล้ว สามารถ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนบอกค่านิยมในการด าเนินชีวิตของตนได้ 
 2. เพ่ือให้นักเรียนได้ตระหนักรู้ในค่านิยมของตนเองที่แท้จริง 

ระยะเวลา 50 นาท ี

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยพูดคุยกับนักเรียนเกี่ยวกับความหมาย และความส าคัญของค่านิยมจากคาบที่ผ่านมา 
เพ่ือทบทวนความรู้สึกของนักเรียน และผู้วิจัยสุ่มถามนักเรียน 2-3 คน นอกจากค่านิยมที่เกิดขึ้นจาก
คาบท่ีผ่านมาแล้วยังมีค่านิยมใดอีกบ้างท่ีนักเรียนต้องการ พร้อมทั้งบอกเหตุผล 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยแจกใบงานที่ 1 เรื่อง “ใช้เงิน1ล้าน” คนละ1 แผ่น  โดยก าหนดสถานการณ์ว่า
นักเรียนจะได้รับเงินคนละ 1ล้านบาท และให้นักเรียนน าเงินไปใช้จ่ายในรายการที่ก าหนดในใบงาน 
ตามความชอบ ความต้องการของนักเรียน จะใช้จ่ายกี่รายการก็ได้ แต่จะต้องใช้จ่ายเงิน 1 ล้านให้หมด 
 3. ผู้วิจัยแจกใบเฉลยค่านิยม เรื่อง “รายการใช้เงิน1ล้าน” ให้นักเรียนตรวจสอบค าเฉลย              
โดยเรียงล าดับการใช้เงิน ว่ารายการใดใช้เงินมากท่ีสุด ย่อมแสดงถึงการมีค่านิยมด้านนั้นสูงสุด 
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 4. ผู้วิจัยแจกใบงานที่2 เรื่อง “สรุปผลเปรียบเทียบค่านิยม” ให้นักเรียนคนละ 1 แผ่น                
เพ่ือเปรียบเทียบค่านิยมที่เลือกไว้ในครั้งแรก กับค่านิยมที่ได้จากค าเฉลย ว่ามีความสัมพันธ์ หรือ
สอดคล้องกันหรือไม่ และสุ่มถามนักเรียน 2-3 คน 

 ขั้นสรุป 
 5. ผู้วิจัยร่วมกันสรุปอภิปรายกับนักเรียน เกี่ยวกับความส าคัญ ความจ าเป็นที่ต้องรู้จักและ
เข้าใจตนเองในค่านิยมที่แท้จริง ว่าตนเองมีค่านิยมด้านใดสูงสุด สอดคล้องกับความรู้สึกหรือไม่ และ
ค่านิยมใดที่ควรพัฒนาให้ดีขึ้น เพื่อที่จะเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตต่อไป 

ส่ือ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงานที่ 1 เรื่อง “ใช้เงิน1ล้าน” 
 2. ใบงานที่2 เรื่อง “สรุปผลเปรียบเทียบค่านิยม” 
 3. ใบเฉลยค่านิยม เรื่อง “รายการใช้เงิน1ล้าน” 

การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงานที่ 1 เร่ือง “ใช้เงิน1ล้าน” 
 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนตัดสินใจใช้เงิน1ล้าน และให้น าเงินไปใช้จ่ายในรายการที่ก าหนดในใบงาน  
ตามความชอบ ความต้องการของนักเรียน จะใช้จ่ายกี่รายการก็ได้ แต่จะต้องใช้จ่ายเงิน 1 ล้านให้
หมด 

 
ข้อ รายการสิ่งของ จ านวนเงิน 
1 สู้รบกับต่างชาติเพื่อป้องกันประเทศให้คงอยู่  
2 ร่วมวิ่งกับพ่ีตูนเพ่ือหาเงินบริจาคช่วยโรงพยาบาล  
3 เป็นเด็กดี ตั้งใจเรียน ช่วยพ่อแม่ท างานบ้าน  
4 ไปเรียนต่อในระดับที่สูงขึ้น  
5 ท าบุญตักบาตรเมื่อมีโอกาส  
6 ให้อาหารสัตว์ข้างทาง  
7 ไปใช้สิทธิเลือกตั้ง  
8 ไปโรงเรียนให้ทันเข้าแถว  
9 สอบให้ได้เกรด4.00เพ่ือเป็นแบบอย่างให้น้อง  
10 ปลูกพืช เลี้ยงปลาไว้กินเอง  
11 จ้างรปภ.มาดูแลความบ้าน  
12 ตั้งมูลนิธิเพ่ือเด็กยากจน  

 
 

รายการที่ฉันใช้เงินซื้อมากที่สุด คือ 

ข้อ……………..และ ข้อ……………… 
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ใบเฉลยค่านิยม เร่ือง “รายการใช้เงิน1ล้าน” 

 
 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนตรวจสอบรายการที่ใช้จ่ายด้วยจ านวนเงินสูงสุด เป็นอันดับที่1 และอันดับที่2 
โดยเทียบกับรายข้อในเฉลย ว่าตรงกับค่านิยมใด และค่านิยมที่ได้มีความสอดคล้องกับค่านิยมที่เลือก
หรือไม่ และสรุปลงใบงานที่2 เรื่อง “สรุปผลเปรียบเทียบค่านิยม” 

ข้อ ค่านิยม ข้อ ค่านิยม 

1 ความรักชาติ 7 สิทธิเท่าเทียมกัน 

2 การอุทิศตนเพ่ือส่วนรวม 8 กฎระเบียบแบบแผน 

3 ความกตัญญู 9 แบบอย่างที่ดี 

4 การศึกษา 10 เศรษฐกิจพอเพียง 

5 อนุรักษ์วัฒนธรรม 11 ความปลอดภัย 

6 การแบ่งปัน 12 ความเสียสละ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่านิยมแบบไหนดีกว่า

กันนะ สับสนจังเลย  
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ใบงานที่2 เร่ือง “สรุปผลเปรียบเทียบค่านิยม” 
 
 
 

 ค าชี้แจง  ให้นักเรียนน าผลจากการเลือกค่านิยมครั้งที่1 และค่านิยมจากการเฉลยลงใน
ตารางที่ ก าหนดให้ พร้อมทั้งสรุปค่านิยมของตนเองลงในกล่องข้อความท่ีก าหนดให้ 
  

อันดับ
ค่านินม 

ค่านิยมที่เลือกไว้ครั้งที่1 ค่านิยมที่ได้จากเฉลย 
สรุปผลค่านิยม 

สอดคล้อง ไม่สอดคล้อง 
 

อันดับ1 
    

 

อันดับ1 
    

 

 

 

สรุปค่านิยมของฉัน 

 
 
 
 
 
 
 

 

จากการส ารวจค่านิยม ฉันพบว่า ฉันพึงพอใจค่านิยม………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ชุดกิจกรรมเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
กิจกรรมที่ 12 

ชื่อกิจกรรม อยากขอบคุณ 
แนวคิด 
 การตระหนักรู้ในตนเองเป็นการรู้จักและเข้าใจตนเองในเรื่อง อารมณ์ บุคลิกภาพ ค่านิยม ความสนใจ และ
ทักษะที่มีอยู่ภายในตนเอง โดยการส ารวจ วิเคราะห์จากประสบการณ์ที่ตนเองเคยได้รับ ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลนั้นเกิด
รู้จักและเข้าใจตนเอง จนน าไปสู่การตระหนักรู้ในตนเอง 
วัตถุประสงค์ 
 เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกจิกรรมแนะแนว ครั้งท่ี 12 แล้ว สามารถ 
 1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์การตระหนักรู้ในตนเอง 
 2. นักเรียนสรุปคุณลักษณะที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองในด้านอารมณ์ บุคลิกภาพ ค่านิยม ความ
สนใจ และทักษะได้อย่างชัดเจน 
ระยะเวลา 50 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้นักเรียนอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมชุดกิจกรรมแนะแนว 
การตระหนักรู้ในตนเอง ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงวันนี้ นักเรียนได้รับประโยชน์และข้อคิดในการน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 
 ขั้นด าเนินกิจกรรม 
 2. ผู้วิจัยแจกใบงาน เรื่อง ตระหนักรู้ในตนจนเข้าใจ ให้นักเรียนสรุปผลรวมคุณลักษณะ 4 ด้าน  ที่ส่งผลให้
เกิดการตระหนักรู้ พร้อมทั้งบอกประโยชน์และข้อคิดในการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 3. ผู้วิจัยสุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ 2-3 คน 
 ขั้นสรุป 
 4. ผู้วจิัยกล่าวขอบคณุ และได้ให้ก าลังใจ ข้อคิดแกนักเรียนในการน าการตระหนักรู้ในตนเองไปปรับใช้ใน
ด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม จากนั้นกล่าวปดิกิจกรรมการใช้ชุดกิจกรรมการตระหนักรู้ในตนเอง  
สื่อ/อุปกรณ์ที่ใช้ในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ใบงาน เรื่อง ตระหนักรู้ในตนจนเข้าใจ 
การประเมินผลกิจกรรม  
 1. การตรงต่อเวลา 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ การท างาน การน าเสนอ การถาม การตอบค าถาม 
 3. ความสนใจในการท ากิจกรรม 
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ใบงาน เร่ือง ตระหนักรู้ในตนจนเข้าใจ 
 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนสรุปผลรวมคุณลักษณะ 4 ด้าน ที่ส่งผลให้เกิดการตระหนักรู้ พร้อมทั้งบอก
ประโยชน์และข้อคิดในการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
ฉันตระหนักรู้ว่าอารมณ์ของฉัน………………………………. 
…………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………… 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ฉันตระหนักรู้ว่าความสนใจของฉัน……………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

 

 

ฉันตระหนักรู้ว่าความถนัดของฉัน……………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

 

 

 

ฉันตระหนักรู้ว่าค่านิยมของฉัน…………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

 

 

หนูได้ประโยชน์อะไรบ้างจ๊ะ……………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

 
 

ข้อคิด และแนวทางในการน าไปปรับใช้ในชีวิต……………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก ค 
การวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ตารางผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดการตระหนักรู้ในตนเอง 

ข้อ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่าIOC ผลการคัดเลือก 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 

1 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

2 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

3 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

4 1 0 1 0.7 สอดคล้อง 

5 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

6 1 0 1 0.7 สอดคล้อง 

7 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

8 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

9 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

10 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

11 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

12 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

13 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

14 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

15 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

16 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

17 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

18 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

19 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

20 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

21 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

22 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

23 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 
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ข้อ 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่าIOC ผลการคัดเลือก 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 

24 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

25 1 1 0 0.7 สอดคล้อง 

26 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

27 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

28 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

29 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

30 1 1 1 1.0 สอดคล้อง 

31 1 0 1 0.7 สอดคล้อง 

32 1 0 1 0.7 สอดคล้อง 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 
ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

กิจกรรม 
ผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ 

ค่าเฉลี่ย 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 

1. ใครเอ่ย 5 5 4.83 4.94 
2. รู้เท่าทันอารมณ์ 5 5 4.83 4.94 
3. อารมณ์ของฉัน 5 4.83 4.83 4.88 
4. จัดการอารมณ์อย่างไรให้มีสุข 5 4.83 4.83 4.88 
5. ความสนใจพ้ืนฐาน 5 5 4.83 4.94 
6.ความสนใจที่ฉันมี 5 5 5 5 
7. คุณค่าความถนัด 5 5 4.6 4.86 
8. ความถนัดในตัวฉัน 5 5 4.6 4.86 
9. พหุปัญญา 8 ด้าน 5 5 4.16 4.72 
10. ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน 5 5 4.16 4.72 
11. ค่านิยมในการด าเนินชีวิต 4.83 5 4.6 4.81 
12. อยากขอบคุณ 4.83 4.83 4 4.55 

ค่าเฉลี่ยรวม 4.84 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



136 

ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 
ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

โดยแบ่งตามด้านของนิยามปฏิบัติการ 

กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ 
(ด้าน) 

ค่าเฉลี่ย ค่าเฉลี่ยตามด้าน
นิยามปฏิบัติการ 

การแปล
ความหมาย 

1. ใครเอ่ย - 4.94 4.94 เหมาะสมมากที่สุด 
2. รู้เท่าทันอารมณ์ อารมณ์ 4.94 

4.9 เหมาะสมมากที่สุด 
3. อารมณ์ของฉัน อารมณ์ 4.88 

4. จัดการอารมณ์อย่างไรให้มีสุข อารมณ์ 4.88 

5. ความสนใจพ้ืนฐาน ความสนใจ 4.94 
4.97 เหมาะสมมากที่สุด 

6.ความสนใจที่ฉันมี ความสนใจ 5 
7. คุณค่าความถนัด ความถนัด 4.86 

4.81 เหมาะสมมากที่สุด 8. ความถนัดในตัวฉัน ความถนัด 4.86 

9. พหุปัญญา 8 ด้าน ความถนัด 4.72 

10. ค่านิยมนั้นส าคัญไฉน ค่านิยม 4.72 
4.76 เหมาะสมมากที่สุด 

11. ค่านิยมในการด าเนินชีวิต ค่านิยม 4.81 
12. อยากขอบคุณ - 4.55 4.55 เหมาะสมมากที่สุด 

รวม 4.84 4.82 เหมาะสมมากที่สุด 
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ภาคผนวก ง 
ค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 

ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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ตารางค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

คนที่ 
ก่อนการทดลอง หลักการทดลอง 

ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย ค่าเฉลี่ย แปลความหมาย 
1 2.00 พอใช้ 3.22 ดี 
2 2.50 พอใช้ 3.28 ดี 
3 2.91 ด ี 3.34 ดี 
4 2.84 ด ี 3.28 ดี 
5 2.78 ด ี 3.41 ดี 
6 2.78 ด ี 3.31 ดี 
7 3.25 ด ี 3.47 ดี 
8 2.44 พอใช้ 3.13 ดี 
9 1.97 พอใช้ 3.13 ดี 
10 2.97 ด ี 3.53 ดีมาก 
11 2.28 พอใช้ 3.06 ดี 
12 3.06 ด ี 3.47 ดี 
13 2.66 ด ี 3.31 ดี 
14 2.38 พอใช้ 3.41 ดี 
15 2.72 ด ี 3.38 ดี 
16 2.81 ด ี 3.44 ดี 
17 3.25 ด ี 3.50 ดี 
18 2.63 ด ี 3.44 ดี 
19 3.31 ด ี 3.72 ดีมาก 
20 3.00 ด ี 3.50 ดี 
21 2.73 ด ี 3.37 ดี 
22 2.84 ด ี 3.19 ดี 
23 2.66 ด ี 3.53 ดีมาก 
24 2.38 พอใช้ 3.28 ดี 
25 2.72 ด ี 3.25 ดี 
26 2.81 ด ี 3.44 ดี 
รวม 2.72 ดี 3.36 ดี 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
 

ชื่อ    นางสาวมณีรัตน์  อินทองค า 
วัน เดือน ปีเกิด  11  กุมภาพันธ์  2533 
สถานที่เกิด   อ าเภอท่าศาลา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ประวัติการศึกษา 
  พ.ศ.2551  มัธยมศึกษาปีที่ 6 จากโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ 
    นครศรีธรรมราช จังหวัดนครศรีธรรมราช 
  พ.ศ.2556  กศ.บ. (จิตวิทยาการแนะแนว) จากมหาวิทยาลัยทักษิณ  

วิทยาเขตสงขลา 
สถานที่ท างาน   โรงเรียนบางมดวิทยา “สีสุกหวาดจวนอุปถัมภ์” จังหวัดกรุงเทพมหานครฯ 
ต าแหน่ง   ครู คศ.1  

 


